ARSPLAN READY 97-98 - VINTERSESONG 12-13

MANED OKT NOV DES JAN FEB MAR
SKI
PERIODE UTVIKLING 2 GRENSPESIFIKK UTVIKLING /KONKURRANSE
PLANLAGT dager 14 5 10 4 0 0
MENGDE _timer 0 0 15 30 35 35
Jobbe med grunntekniske
. o . o .
ferdigheter. D.ette f.0|.' a Jobbg med grunnteknlsl(e Vi vil jobbe videre med de Stggre fokus pa dyn.an."nsk.
skape en stabil posisjon ferdigheter. Dette for a ) bevegelse og dens timing i )
o . ) . grunntekniske elementene, LT Qi Playtime. Utforske grenser
oppa skiene, uansett skape en stabil posisjon forhold til svingbuen. Som  Mer fokus pa linjevalg, og . ) S
o . BALANSE OG ST@TTE. I |. : o . . . innen alpin skikjgring. HOLD
terreng, eller andre ytre oppa skiene, uansett : S o |igjen er pavirket av terreng, den dynamiske bevegelsen i
P L 0 denne perioden vil vi ogsa ; I TRENINGEN VARIERT
OVERORDNET pavirkninger. - Posisjon pa terreng, eller andre ytre iobbe med timing i forhold mengde sving og statte fra forhold til svingbue GIENNOM ALLE PERIODER
MAL skiene, dynamisk kjgring  pavirkninger. - Posisjon pa ] til bevegelse Ii?fe sett i underlag. Vil vil jobbe i (portpassering). Stabilitet, DET SKAL VAERE G@Y OG.
med tilpasset mengde skiene, dynamisk kjgring ge'se, Inj ekstremitetene for & laere &  mobilitet. GJ@R DET SA
. ; . . forhold til de ytre - UTFORDRENDE & DRIVE
vinkel i forhold til ytre krav. med tilpasset mengde Svirkningene kjenne hvor overdrevet man LETT SOM MULIG FOR DEG MED ALPINT!! G@Y PR SKI -
BALANSE!! Mye frikjgring vinkel i forhold til ytre krav. (Lo Zmodelle? terren kan jobbe p& ski. PUMPING SELV R KIZRE PR SKI! AL'L-TID'
med gvelser som utfordrer BALANSE!! Progresjon fra YP . ’) 9 TO INCREASE VELOCITY IN '
utgverne til 8 jobbe i oktober.. 9)- ALPINE SKIING!
ekstremitetene
BARMARK
PERIODE UTVIKLINGSPERIODE 3 VEDLIKEHOLDSPERIODE
PLANLAGT dager 0 0 0 0 0 0
MENGDE _timer 30 30 30 8 8 8
Mer spesifikk trening mot Fortsette den spesifikke
@ke den generelle styrken i alpint. Stabilitet, mobilitet,  treningen inn mot alpint.
OVERORDNET Buliiunee. Mgy skadeforebyggende. ke Selaliiszs, melliies, Vedlikehold. Stabilitet, Vedlikehold. Stabilitet, Vedlikehold. Stabiltiet,
teknikk ma forbedres. den generelle styrken i skadeforebyggende. Utvikle mobilitet mobilitet mobilitet
MAL Bevissthet. LARE SEG & ben/overkropp. Utvikle de de koordinative Skadeforeb .ende Skadeforeb .ende Skadeforeb .ende
TRENE!! Mye skikjgring i  koordinative ferdighetene. ferdighetene. Husk at Yg9 ’ Y99 ’ Y99 ’
Europa. Mye fokus p& barmark  utgverne ogsa er mye pa ski
denne perioden. denne perioden.
33 dager ski 1 dag = 5 timer
115 timer ski
PLANLAGT 0 dager barmark 1 dag = 4 timer
TRENINGS- 114 timer barmark
MENGDE

394 timer




