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RETNINGSLINJER FOR SKITRENINGEN IL VARDEN
	Alder
	Organisert trening
	Innhold
	Mål
	Annet

	7 – 10 år
	Oppstart på nyåret

En treningsdag i uken
Treningen organiseres i to atskilte grupper
Noe aktivitet også på høsten. Åpen hall og familieturer er eksempler.

	Ulike former for aktivitet på ski

Lek og lystbetont aktivitet.
Enkle stafetter for de eldste
Høst: Uorganisert lek og aktivitet. Litt basistrening for de eldste.
	Utvikling av grunnleggende tekniske ferdigheter på ski

Utholdenhet og hurtighet
Holdninger og adferd : Oppmøte til rett tid, følge med på informasjon som blir gitt, gjøre så godt man kan, innsats, det å være positiv

Flest mulig på trening og stor aktivitet.
Skiavd skal bidra til å øke det fys. aktivitetsnivået gjennom hele året

	Flest mulig på klubbrenn, gjerne også sonerenn 

Flest mulig jevne lag på stafetter

Ett skipar er nok.

Foreldregruppen utfordres til å ta med barna ut på ski

Fysisk aktivitet de fleste dagene hele året
En eller flere familieturer

	11 – 12 år
	Barmark:

Oppstart etter høstferien med torsdagstreningene

Basistrening tirsdager starter opp i løpet av oktober

Ski:

To treningsdager etter jul


	Barmark (torsdager)
Ulike former for aktivitet på barmark. Treningen organiseres som lekpreget  og variert aktivitet, mye bruk av stafetter.

Ingen ”voksentrening”

Treningen bør være fysisk krevende og utfordrende, men samtidig så variert og gøy at man har stor lyst til å komme på trening.
Hvis snøen kommer før jul: Gjerne noen barmarksøkter på snø.

Basistrening

Variert og lystbetont aktivitet innendørs

Mye bruk av utstyr: Matter, tjukkas, hoppetau, trampetter, benker, medisinball med mer.
Etterfulgt av ei uteøkt ”for de ivrigste”. Denne
økten er mindre lekbetont og mer ”voksenlik”. 
Ski

Fortsatt mye leik på ski

Veksle mellom skøyting og klassisk.
Teknikktreningen i størst mulig grad basert på oppdagende læring (situasjonsstyrt), tradisjonell instruksjon legges inn i små bolker (maks 10 – 15 min)

Utholdenhet og hurtighet er det som prioriteres mest. Alle øktene skal ha innslag av både hurtighet og noe som er intensivt.
Ulike former for stafetter på de aller fleste øktene.

Torsdagstreningene følger retningslinjene fra T1 (dvs lite voksentrening), mens på tirsdagstreningene kan det være innslag av noe mer ”voksenlik” trening. 
Tirsdagsøktene kan være noe mer fysisk krevende


	Barmark
Stor aktivitet for samtlige

Utvikling av:

 -utholdenhet, hurtighet og spenst gjennom
   lekpreget aktivitet har pri 1.
-balanse, styrke og koordinasjon som pri 2 

Lystbetont

Holdninger og adferd: Innsats,  gjøre så godt man kan, oppleve gleden og tilfredsheten ved å gjennomført noe som er litt ”vondt” eller noe man ikke tror man tørr/får til, det å være positiv og støtte hverandre, ta utfordringer
Basistrening

Utvikling av koordinasjon, spenst, hurtighet og styrke buk/rygg (stabilisering) er hovedmålene. 

Her prioriteres utholdenhet ned (men gjerne som en ”bieffekt” som følge av mye aktivitet i stort tempo).

Utfordring av dristighet, balanse og det å prøve nye og uvante øvelser

Lystbetont

Holdninger og adferd

Ski

Videreutvikle grunnleggende skiferdigheter
Skal kunne grunnrytmen i alle ulike teknikker både i skøyting og klassisk

Framdrift gjennom fraspark og stavtak

Utholdenhet, hurtighet og litt spesifikk styrke
Generelt 
Lære å trene.

Lære å konkurrere (finne konkurransene utviklende, spennende, interessant, lære å vinne/lære å tape)
	Flest mulig på klubbarrangement og sonerenn.
Flest mulig jevne stafettlagg

Delta på noen kretsrenn

Ett par ski er nok, men to anbefales (bedre ski og mindre arbeid….)

Variert fysisk aktivitet de fleste dagene hele året

Foreldregruppen:

Utfordres til å ta med barna ut på ski.

Viktig med avslappet forhold til resultater (ja det viktigste er faktisk å delta, deretter ”tap og vinn med samme sinn”). Klarer vi det, og barna samtidig går ”godt nok teknisk” på ski og har individuell fremgang skal vi være meget godt fornøyde!

Unngå fokus på utstyr og smørning.
Foreldremøte på høsten.



	13 – 14 år
	Oppstart etter høstferien med torsdagstreningene

Kan ha en økt eller to før sommerferien der noen anbefalinger for sommertrening blir gjennomgått

Organisatorisk er det ideelle å dele 11 – 16 år i tre grupper. I praksis har det så langt vært mest hensiktsmessig (pga alderssammensetningen) å dele gruppen i to. Hvor skillet bør gå vil variere noe fra år til år. De siste årene har 14-16 år vært en gruppe, men delingen er tenkt å være noe fleksibel. 

Basistrening som 2.-økt om høsten, to skiøkter etter jul
 
	Oppstart med RS i løpet av 14-årsalderen, organiserte økter sammen med 15 – 16 år av og til.
13-åringene kan gjerne prøve RS på egen hånd, men ingen organisert aktivitet på RS for de.

Innslag med skigang m. staver en gang i blant om høsten
Ellers er innhold som for 11 – 12 år


	Pri 1:Utvikling av aerob kapasitet og
         hurtighet 
Pri 2:Spenst/styrke 

Øve på å gå ”fort på ski”, samt finsliping og automatisering av teknikk
Fokus på kraft/framdrift i teknikk-jobbingen

Opdagende læring (situasjonsstyrt) + instruksjon

Lære seg forskjellen på intensitetene Rolig  – middels hardt –hardt

Stimulere til egentrening (noen ganger aleine, andre ganger sammen med andre), spesielt hvis man ikke er med på annen organisert trening

Holdninger og adferd

Generelt 

Lære å trene.

Lære å konkurrere (finne konkurransene utviklende, spennende, interessant, lære å vinne/lære å tape)
	Kretsrenn og Midt-Norsk

Fortsatt jevne lag på alle stafetter

Ett år på Ungdommens Holmenkollrenn

Kan delta på Skandinavisk Sommeskiskole
Progresjon i treningsmengde. Noe større andel ”langrennstrening”, men viktig å delta i andre idretter/aktiviteter så lenge det ikke er snø på bakken. 

Anbefaler også gjerne en ukentlig fotballtrening/håndballtrening hele vinteren

Viktig at alle på gruppen får samme tilbud og muligheter

Foreldregruppen:

Viktig å holde igjen på utstyrshysteri. Nok med to ski-par (men stell godt med de !) + skrapski, begrens bruken av de dyre gliderne (kun på KM og Midt-Norsk/Holmenkollen).

Tålmodighet i forhold til kortsiktig prestasjonsutvikling.

Foreldremøte på høsten 


	15 – 16 år
	Oppstart i juni. Ramme for sommertrening, men ingen organisert trening i skoleferien 
2 fellesøkter pr. uke etter skoleferien.
Basistrening eller annen fellestrening som økt 2
Får tilbud om å være med MVS på styrketrening om høsten (avh. av antall, må avklares med MVS)


	RS-trening ukentlig etter skolestart
Gradvis overgang til ”voksenlik” trening. Skigang med staver, systematisk intervall innføres, men fortsatt en god del stafetter (avh. av gruppestørrelse), noe mer innslag av tradisjonell teknikktrening på RS og ski 

Fellestreningene preges fortsatt av variert aktivitet med fokus på utholdenhet, stor fart og ulike former for hurtighet og styrke.

	Som for 13 – 14 år.
Enda større fokus på ”rå” skigåing i form av rykk, spurt, styrkestak og lignende.
Lære seg forskjellen på intensitetene Rolig – middels hardt – hardt

Starte føring av treningsdagbok i løpet av perioden.

Mer egentrening enn organisert trening 
	Delta på klubbrenn + kretsrenn og HL

Delta på kretsens samlingsopplegg 

16-åringene får tilbud om å være med MVS på samlinger som alternativ til kretssamlingene

Kretsrenn og HL

Hvis flere stafettlagg tilstrebes jevne lag

Deltakelse på Skandinavisk Sommerskiskole anbefales.
Progresjon i treningsmengde, vesentlig større andel av langrennstrening, spesielt fra høsten av

Anbefales å drive flere idretter. T.eks.full satsing på fotball er absolutt mulig så lenge fotballsesongen varer. Fra oktober også helt greit med en fotballøkt i uka.
Foreldregruppen:

Viktig å holde igjen på utstyrshysteri. Fortsatt nok med to ski-par + ”skrap-ski”. Begrens bruken av de dyre gliderne (kun på de viktigste løpene).
Tålmodighet i forhold til kortsiktig prestasjonsutvikling.

Foreldremøte på høsten



	Junior
	Ingen organisert trening i klubbregi.
Løperne følger opplegget til MVS, dvs 3 – 5 fellesøkter i uken fra skolestart.
Felles langtur for klubbens junior og seniorløpere i helgene kan være aktuelt
	
	Utøverne tar større ansvar for både planlegging og gjennomføring av treningen.

	NC og kretsrenn.

Klubbrenn kun når det passer

Skolesamlinger +kretssamlinger når det passer.
Skandinavisk Sommerskiskole anbefales.
For 19-20 år er ”åpen juniorlandslagssamling” et godt alternativ.
Delta på klubbens sosialsamling i nov.
Progresjon i treningsmengde. Fra ca. 450 t som 17-åring til ca 600 som 19-åring

Følger kretsens opplegg på NC og NM

Juniorløpere bidrar som trenere for de yngste.
Foreldremøte på høsten

	Senior
	????
	
	
	


