Utviklingstrapp 13-24år – kortversjon
	Alder
	Fysisk
	Mentalt
	Teknikk
	Miljø

	13-14 år
	Basisstyrke – innlæring av løfte teknikk 

Generell utholdenhet
Bevegelighet

Koordinasjon/teknikk

Ca. 200t/år med trening
Basistester
	Aktivitetsglede
Mestringsglede

Punktlighet

Ærlighet

Høflighet

Positiv sosial atferd
	Sittestilling
Balanse

Grunnkoordinering

Samling/nedsett
	Utvikle basiskvaliteter og ferdigheter.

Utvikle sosiale relasjoner

Mestring



	15-16 år
	Basisstyrke – fokus på løfte teknikk
Generell og spesifikk utholdenhet

Bevegelighet

Koordinasjon/teknikk

Ca. 400t/år med trening
Basistester
	Treningsglede
Konsentrasjonsevne

Positivt selvbilde og selvtillit

Kreativitet
	Ytterposisjon
Pendel/fall fase

Skyvfase

Rytme
	Utvikle grunnleggende spesialferdigheter

Utvikle sentrale fysiske kvaliteter

Treningsregistrering

	17-18 år
	Styrketrening
Spesifikk og generell utholdenhet

Bevegelighet

Teknikk/koordinasjon

Ca. 700t/år med trening
Intensitetssoner benyttes

Basistester + spesifikke tester
	Utviklingshunger
Treningsvilje

Evne til langsiktige mål og ta konsekvenser av disse
	Automatisering
Kraft/spenning regulering
	Langsiktig målsetting

Allsidig skøyte spesifikke ferdigheter 

Utvikle stor treningsglede

Treningsdagbok

	19-20 år


	Styrketrening
Spesifikk utholdenhet

Bevegelighet

Teknikk

Ca. 850t/år med trening

Intensitetssoner benyttes

Spesifikke tester + basistester
	Stor treningsvilje
Høy konkurranse motivasjon

Planlegge trening

Regulere spenning
	Spesialisering av distanser
Tilpasning til økt intensitet
	Evne til egenvurdering
Utvikle stor treningsvilje

Treningsdagbok

	21-22 år


	Styrketrening

Spesifikk utholdenhet

Teknikk 

Bevegelighet

Intensitetssoner benyttes

Spesifikke tester + basistester
	Ekstrem treningsvilje
Ekstrem konkurranse motivasjon

Planlegge og prioritere tidsbruk

Utvikle selvinnsikt

Selvstendighet
	Utvikle individuelle tekniske arbeidsoppgaver og løsninger
	Utvikle selvstendighet og uavhengighet
Utvikle spesielle ferdigheter

Utvikle fysiske kvaliteter

Treningsdagbok

	23-24 år


	Styrketrening

Spesifikk utholdenhet

Teknikk

Bevegelighet

Intensitetssoner benyttes

Spesifikke tester + basistester
	Ekstrem treningsvilje

Ekstrem konkurranse motivasjon
Kontrollere stress

Sette nye mål etter suksess

Uavhengighet
	Utvikle individuelle tekniske arbeidsoppgaver og løsninger
	Utvikle selvstendighet
Utvikle avansert ferdighet
Utvikle ekstreme kvaliteter

Treningsdagbok


