	Sportsmotorisk basisopplæring

	Aldersgruppe 8-10 år
	Målsetting sportslig

opplæring
	Mengde og hovedpunkter i treningen
	Innstillingsmessig målsetting

	
	· Variert bevegelseskoordinasjon på is:
Stafetter, par-leker, hinderløyper, 

lagspill – freesbee, kanonball, etc.

· Variert bevegelseskoordinasjon barmark:

Stabiliseringsøvelser, gymnastikk, turn, koordinasjons øvelser (www.basistrening.no), par øvelser

· Teknisk opplæring:

Balanse, grunnkoordinering, beherske alle 2 hopp (-axel), basis piruetter, basis skøyteferdigheter 
· Generell aerob utholdenhet:

Løping, sykkel, innline/rulleskøyter, skøyter, fotturer, stafetter, hinderløyper, svømming, etc
· Bevegelighet

· Konkurranse:

Tilpasset treningsinnhold, ”andre” konkurranser, hinderløype, etc.


	Vinter: 
· 1-3 ganger på is – variert opplegg, konkurranser

· Ha 1-3 økter barmark i vinterhalvåret (20-30min): generell gymnastikk (tau, ringer, matte, etc), gruppe/partner øvelser, lekspill med ball (brennball, kanonball, etc), friidrett (løp, hopp, kast)
Sommer:

· Mye generell aktivitet

· 1-3 økter med ”skøytetrening” – aktivitet relatert til skøyter på sommer – inline/rulleskøyter, 
·  Sommer is

	· Aktivitetsglede – bli glad i is og generell sportslig aktivitet
· Tilpasse seg gruppen

· Venne seg til fremmøte på
   treninger, ammenkomster,  

   etc.
· Høflighet

· Grunnleggende kunnskap  

  om skøyter og  

  konkurranser




	Funksjonell basistrening

	Aldersgruppe 11-12 år
	Målsetting sportslig

opplæring
	Mengde og hovedpunkter i treningen
	Innstillingsmessig målsetting

	
	· Variert bevegelseskoordinasjon på is:
Stafetter, par-leker, hinderløyper, 

lagspill – freesbee, kanonball, tennis, etc.
· Variert bevegelseskoordinasjon barmark:

Stabiliseringsøvelser, koordinasjons øvelser (www.basistrening.no), par øvelser

· Teknisk opplæring:
Balanse, grunnkoordinering, stabilitet i 2 hopp + kombinasjoner, beherske 2 axel + et 3 hopp, bra piruetter, bra skøyteferdigheter
· Generell/spesifikk aerob utholdenhet:
Løping, sykkel, innline/rulleskøyter, skøyter

· Bevegelighet

· Generell styrke:

Stabiliseringsmuskulatur (mage/rygg), overkropp/underkropp

· Konkurranse:

Tilpasset treningsinnhold, ”andre” konkurranser, hinderløype, etc.


	Vinter: 
· 3-4 ganger på is – variert opplegg, konkurranser
· Opprettholde 1-2 økter barmark i vinterhalvåret (utholdenhet, basistrening)

Sommer:

· Mye generell aktivitet

· 3-4 økter med ”skøytetrening” – aktivitet relatert til skøyter på sommer
·  Sommer is
Tester:

NSF testbatteri gjennomføres til faste tider

	· Aktivitetsglede
· Mestringsglede

· Utvikle sosiale relasjoner - 

   tilpasse seg gruppen

· Punktlighet – fremmøte

   treninger, samlinger, etc.

· Høflighet

· Positiv sosial atferd



	
	
	
	


	Funksjonell basis og spesialtrening

	Aldersgruppe 13-14 år
	Målsetting sportslig

opplæring
	Mengde og hovedpunkter i treningen
	Innstillingsmessig målsetting

	
	· Variert bevegelseskoordinasjon på is (som en del av oppvarmingen):
Stafetter, hinderløyper, lagspill – freesbee, kanonball, tennis, etc.

· Variert bevegelseskoordinasjon barmark:

Kombinasjonstrening, fartslek, koordinasjon, rulleskøyter, (www.basistrening.no)
· Teknisk opplæring:

Automatisering, 2 trippel hopp, piruetter nivå 2, flyver nivå 2/3, bra skøyteferdighet, kraft/spenning regulering 

· Generell/spesifikk aerob utholdenhet:

Løping, sykkel, innline/rulleskøyter, skøyter, sklibrett
· Bevegelighet

· Generell styrke/spenst:

Stabiliseringsmuskulatur (mage/rygg), overkropp/underkropp, løfteteknikk, hopp
· Konkurranse:

Tilpasset treningsinnhold, ”andre” konkurranser, ordinære konkurranser, etc.


	Vinter: 
· 3-4 ganger på is – variert men systematisk opplegg, konkurranser

· Opprettholde 2-3 økter barmark i vinterhalvåret (utholdenhet, basisstyrke, alternativ trening)

Sommer:

· Mye generell aktivitet, men mer rettet mot skøyter
· 4-6 økter med ”skøytetrening” – aktivitet relatert til skøyter på sommer

· Sommer is

· Høst is

Tester:

NSF testbatteri gjennomføres til faste tider

	· Treningsglede

· Konsentrasjonsevne

· Positivt selvbilde og selvtillit

· Kreativitet

· Utvikle grunnleggende spesialferdigheter

· Utvikle sentrale fysiske kvaliteter

· Treningsregistrering



	
	
	
	


	Funksjonell basis og spesialtrening

	Aldersgruppe 15-16 år
	Målsetting sportslig

opplæring
	Mengde og hovedpunkter i treningen
	Innstillingsmessig målsetting

	
	· Variert bevegelseskoordinasjon på is (som en del av oppvarmingen):
Stafetter, hinderløyper, lagspill – freesbee, kanonball, tennis, etc.

· Variert bevegelseskoordinasjon barmark:

Kombinasjonstrening, fartslek, koordinasjon, rulleskøyter

· Teknisk opplæring:

Kraft/spenning regulering, 3 trippel hopp / stabilitet, kombinasjoner med trippel hopp, trinn nivå 2, individuell stil, originalitet 
- Spesifikk og generell aerob/anaerob utholdenhet:

Løping, sykkel, innline/rulleskøyter, skøyter, skøyteøvelser/kombinasjoner
· Spesifikk/generell spenst/hurtighet:

Is (kort sprint, start, akselerasjon), ulike hopp, sprint løp 

· Bevegelighet

· Styrket:

Ben/hofte styrke (forside + bakside), stabiliseringsmuskulatur (mage/rygg), overkropp, løfteteknikk
- Konkurranse:

Ordinære konkurranser, ”andre” konkurranser, etc.


	Vinter: 
· 4-5 ganger på is – systematisk periodisering, konkurranser

· 3-5 økter barmark i vinterhalvåret (utholdenhet, styrke, alternativ trening)

Sommer:

· Mye aktivitet rettet mot skøyter, men også en del generell aktivitet 

· 6-8 økter med ”skøytetrening” – aktivitet relatert til skøyter på sommer

· Sommer is

· Høst is

Tester:

NSF testbatteri gjennomføres til faste tider

	· Treningsvilje
· Utviklingshunger

· Evne til langsiktig målsetting og ta konsekvenser av dette

· Allsidig skøyte spesifikke ferdigheter

· Utvikle stor treningsglede

· Treningsdagbok


	Funksjonell basis og spesialtrening

	Aldersgruppe 17-18 år
	Målsetting sportslig

opplæring
	Mengde og hovedpunkter i treningen
	Innstillingsmessig målsetting

	
	· Variert bevegelseskoordinasjon barmark:

Rulleskøyter, drill, kombinasjonstrening, fartslek

· Teknisk opplæring:

Individuelle tekniske arbeidsoppgaver og løsninger,  alle trippel hopp (- axel jenter), 3/3 kombinasjoner, individuell stil, originalitet
· Spesifikk/generell aerob utholdenhet:

Sykkel, innline/rulleskøyter, skøyter, løping
· Bevegelighet

· Spesifikk/generell spenst/hurtighet:

Is (kort sprint, start, akselerasjon), ulike hopp, sprint løp
· Styrke:

Ben/hofte (forside + bakside), stabiliseringsmuskulatur (mage/rygg), overkropp
- Konkurranse:

Ordinære konkurranser, ”andre” konkurranser, etc.

	Vinter: 
· 4-5 ganger på is – systematisk periodisering, konkurranser
· Opprettholde 4-6 økter barmark i vinterhalvåret (utholdenhet, styrke, alternativ trening)

Sommer:

· Mye skøyte aktivitet + noe generell aktivitet
· 8-12 økter med ”skøytetrening” – aktivitet relatert til skøyter på sommer
· Sommer is
· Høst is
Tester:

NSF testbatteri gjennomføres til faste tider

	· Stor treningsvilje
· Høy konkurranse- motivasjon

· Planlegge trening

· Evne til egenvurdering

· Regulere spenning

· Treningsdagbok



	
	
	
	


	Funksjonell basis og spesialtrening

	Aldersgruppe 19-20 år
	Målsetting sportslig

opplæring
	Mengde og hovedpunkter i treningen
	Innstillingsmessig målsetting

	
	· Variert bevegelseskoordinasjon barmark:

Rulleskøyter, drill, kombinasjonstrening, fartslek

· Teknisk opplæring:

Individuelle tekniske arbeidsoppgaver og løsninger, alle trippel hopp (-axel jenter), kvadruppel (gutter), 3/3 kombinasjoner, individuell stil, originalitet
· Spesifikk/generell aerob utholdenhet:

Sykkel, innline/rulleskøyter, skøyter, løping

· Bevegelighet

· Spesifikk/generell spenst/hurtighet:

Is (kort sprint, start, akselerasjon), ulike hopp, sprint løp
· Styrke:

Ben/hofte (forside + bakside), stabiliseringsmuskulatur (mage/rygg), overkropp 

- Konkurranse:

Ordinære konkurranser, ”andre” konkurranser, etc.


	Vinter: 
· 4-5 ganger på is – systematisk periodisering, konkurranser

· Opprettholde 5-7 økter barmark i vinterhalvåret (utholdenhet, styrke, alternativ trening)

Sommer:

· Mye skøyte aktivitet + noe generell aktivitet

· 8-14 økter med ”skøytetrening” – aktivitet relatert til skøyter på sommer
· Sommer is
· Høst is
Tester:

NSF testbatteri gjennomføres til faste tider

	· Ekstrem treningsvilje

· Ekstrem konkurranse-motivasjon
· Utvikle selvstendighet og uavhengighet
· Planlegge og prioritere tidsbruk

· Utvikle spesielle ferdigheter (teknisk og fysisk)

· Treningsdagbok



	
	
	
	


