Utviklingstrapp for sykke fra ungdomsrytter oq frem til topp
inter nasjonalt nivai senioralder.

Utviklingstrappen er utarbeidet for & synliggjere overfor utevere, trenere og ledere hva som kreves for abli en topp internasional sykkelrytter pa
seniorniva. Trappen er laget pa bakgrunn av den kunnskap man i dag har om utholdenhetsidrett og hva som pavirker utholdenhetstrening. |
tillegg bygger den pa den kjennskap man har til idretten gjennom mange ars treningsarbeid og testing.

Utviklingstrappatar for seg den fysiske, tekniske og taktiske utvikling hos en utgver fraca 15 ars alderen og frem til senior niva.

En topp internasjonal senior rytter er normalt over 25 & og den enkeltes utvikling vil ikke stoppe selv om man oppnér de fysiske kravene,
Trappen tar ikke for seg den delen av en utevers utvikling som gjelder erfaring.

Dette betyr at prestasioner pa topp internasjonalt seniorniva er avhengig av en langsiktig utviklingsprosess og at det kun er hardt arbeid over
mange ar som gir resultat.

Det er viktig a haklart for seg at anbefalingene og de ulike malbare kravene er deler av en helhet, og det er helheten som til slutt avgjer
prestasionen. Derfor er det viktig & jobbe med helheten for gyet selv om man velger adele treningen opp i ulike deler.

For a kartlegge en utgvers niva mavi tahensyn til den enkeltes utviklingsalder.
Vi matai betraktning: 1) den enkeltes kalendariske alder, hvor gammel ut@veren er.
2) den biologiske alder, om utgveren er sent eller tidlig utviklet
3) treningsalder, hvor lenge uteveren har drevet med fysisk trening bade i denne idretten og evt. i annen idrett

Det er treners og leders ansvar aformidletil uteveren at den totale belastning (skole, familie, fritid og venner) ogsa pavirker utgverens utvikling.
Utviklingstrappen er under kontinuerlig utvikling og vurdering, og er derfor bare et fordag til hva en utever bar trene. Den daglige treningen i
form av mengde, intensitet og gktsammensetning er trenerens oppgave a utarbeide.

Utviklingstrappen gir ikke svar pa hvordan de ulike tekniske, taktiske og generelle kravene skal lases, bare hva en forventer av utevernei de
ulike alders klasser. Det er trener og leders oppgave aformidle hva slike ferdigheter innebagrer.
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Jenter
Anbefalt treningsmengde og fordeling av dette:

Fordeling av timer i aret 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Senior Elite
Anbefalte treningstimer pr ar 400t 500t 600t 700t 800t
N — . 3 mnd 3 mnd 3 mnd 3 mnd 2 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (vinter) 6t 7t 8t ot 11t
. . - o 3 mnd 3 mnd 3 mnd 3 mnd 2 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (var) 11t 13t 15t 17t 10t
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (sommer), 4 mnd 5mnd 5 mnd 5mnd 7-8 mnd
konkurranseperiode ot 11t 13t 15t 17,5t
N o 2 mnd 1 mnd 1 mnd 1mnd 1 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (hast) 3t 3t 5t 6t st
Anbefalte timer arlig spesifikk trening pa sykkel 200-300t 300-400t 400-500t 500-600t 600-700t
Yo- VIS f_ordellng mellom trening i terrenget og trening pa Ikke 80/20 % 50/50 % 30/70 % 30/70 %
landeveien for terrengsyklister relevant
Anbefalte timer &rlig generell trening (begge disipliner) 100-200t 100-200t 100-200t 100-200t 100-200t
Anbefalte antall arlige konkurranser for landeveisryttere 30 40 50 50 70-80
Anbefalte antall arlige konkurranser for terrengsyklister 15 25 30 35 35-45
R . . 5
Yo V|sf_ordellng mellom k_onkurranser i terrenget og pa Ikke 80/20 % 70/30 % 50/50 % 40/60 %
landeveien for terrengsyklister relevant
% - visfordelingi de uliketreningsintensitetssonene Lett: 50 %
Sone 1 (langtur) ' 70-75 % 70-75 % 70-75 % 70-75 %
Sone 2 (hard langtur) . a0 1-6 % 1-6 % 1-6 % 1-6 %
Sone 3 (lav sone) Moderat: 35% 5% 5% 5% 5%
Sone 4 (hwtaﬁ@treni ng) Hard: 15 % 0-1% 0-1% 0-1% 0-0,5%
Sone 5 (syretrening) 0-0,5% 0-0,5% 0-0,5% 0-0,5%
Konkurranser for landeveisrytter I’Pr?agr?jr"l 5-10 % 7-12% 7-12% 14-18 %
Inngar i
Konkurranser for terrengrytter "hard” 5% 5-7% 5-7% 7-10 %
Styrketrakk Ikke aktuelt 2% 2% 2% 2%
Generdll styrke 6 % 5% 4% 3%
Alternativ trening 1-3% 1-3% 1-3% 1%
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Malbarekrav jenter:

Testverdiene malt i watt (terskel og maks) tar utgangspunkt i tidligere tester utfart pa Toppidrettssenterets testsykkel av norske topp
internasjonale syklister. Samme test utfert pa annen type sykkel eller rulle vil kunne avvike noei verdi og mataes hensyn til ved en vurdering.

Aerob utholdenhet 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Senior Elite

O-, opptak (VO2 max) Ikke aktuelt 57 ml 60 ml 63 ml 68 ml

Anbefalte testuker for O-, opptak og watt paVVO2 maks. 2 stk Ikke aktuelt | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31| Tilp.ses.plan

L aktatprofiltest. Watt=2, 5i laktat (Y Sl-verdi

(tallet kolonnen * kroppsvekt = ar(1befalt watzbel astning,) Ikke aktuelt 3 35 4 45

Anbefalte testuker for laktatprofiltest. 4 stk Ikke aktuelt U§22§2é5' U‘i‘;gzé& U‘;‘;‘gféé& gﬁgssletan

Testlgype (eks 10 km tempo, data testl @ype, terrengtestl gy pe) Ikke klart Ikke Klart Ikke klart Ikke Klart Ikke Klart
Uke 11,17, Uke 11,17, Uke 11,17, Uke 11,17, Tilpasset

Anbefalte testuker for testigype. 5 stk. 26,33,40 26,3342 26,33,42 26,33,42 sesoﬁg olan

Kjarestyrkei ritt 1-5 (5 best) se forklaring pa slutten 1 2 3 4 5

Utholdende styrke

Maksimal watt styrke (watt paVO2 maks) (tallet i kolonnen *

Kroppsvekt = aan:falt S/vattbgl astning.) a Ikke aktuelt S 59 6 6.5

Basisgvelser (ikkeferdig utarbeidet)

K oordinasjon/balanse 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Mattegvel ser 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

M edisinball 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Stabilisering 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Bevegelighet, seforklaring pa sutten

Ledd utdag i ankelledd a) Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned

Leddutslag i hofteledd b) Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet

Krumming av ryggsgyle c) Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem

Anbefalte testuker for basisgvel ser og bevegelighet. Uke 42,10,28 | Uke 42,10,28 | Uke 42,10 Uke 42,10 | Tilp.ses.plan

Basistester er ikke tester basert pa gvelser som kun maler en utgvers muskulage styrke. @velsene er valgt for aformidle viktigheten av en god
grunnstyrke i hele kroppen for & unnga skader og overbel astning som ofte kan komme etter fylte 20 ar ved for darlig grunn og stabiliserings
styrke. Testene er valgt for a kunne male en utgvers styrke samt ulike motoriske og koordinative egenskaper.
@velsene er ikke beskrevet i dette oppsettet men vil bli omfattende omtalt i NCF’ s trenerutdanning. @vel sesutvalget baserer seg pa avelser de
erfaringer man har fra Olympiatoppens ulike basisprosekter rundt om i landet. @velses forslag kan ogsa lastes ned fra www.basistrening.no

Anbefalte testuker er en anbefaling som ma seesi forhold til sesongplan og rittprogram. Uke nr ber likevel ikke avvike mer enn +/-1 uke.
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Gutter:
Anbefalt treningsmengde og fordeling av dette:

Fordeling av timer i aret 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Senior Elite
Anbefalte treningstimer pr ar 400t 600t 800t 900t 1000t
N — . 3 mnd 3 mnd 3 mnd 3 mnd 2 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (vinter) 6t ot 13t 15t 18t
. . - o 3 mnd 3 mnd 2 mnd 2 mnd 1 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (var) 11t 15t 10t 23t o8t
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (sommer), 4 mnd 5mnd 6 mnd 6 mnd 8 mnd
konkurranseperiode ot 13t 17t 18t 20t
N o 2mnd 1 mnd 1 mnd 1 mnd 1 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (hast) 3t 5t 7t at ot
Anbefalte timer arlig spesifikk trening pa sykkel 200-300t 400-500t 500-600t 600-700t 800-900t
Yo- VIS f_ordellng mellom trening i terrenget og trening pa Ikke 80/20 % 50/50 % 30/70 % 30/70 %
landeveissykkel for terrengsyklister relevant
Anbefalte timer &rlig generell trening (begge disipliner) 100-200t 100-200t 100-200t 100-200t 100-200t
Anbefalte antall arlige konkurranser for landeveisryttere 30 50 60 70 80-90
Anbefalt arlige konkurranser i terrenget for terrengsyklister 15 25 30 35 35-45
R . . 5
Yo V|sf_ordellng mellom k_onkurranser i terrenget og pa Ikke 80/20 % 20/30 % 50/50 % 40/60 %
landeveien for terrengsyklister relevant
% - visfordelingi de uliketreningsintensitetssonene Lett: 50 %
Sone 1 (langtur) ' 70-75 % 70-75 % 70-75 % 60-70 %
Sone 2 (hard langtur) . a0 1-6 % 1-6 % 1-6 % 1-6 %
Sone 3 (lav sone) Moderat: 35% 5% 5% 5% 5%
Sone 4 (hayterskeltrening) Hard: 15 % 0-1% 0-1% 0-1% 0-0,5%
Sone 5 (syretrening) ' 0-0,5% 0-0,5% 0-0,5% 0-0,5%
Konkurranser for landeveisrytter I”nr:lgr?jr”l 7-12 % 10-15% 15-20 % 30-40 %
Inngar i
Konkurranser for terrengrytter "hard” 5% 5-7% 5-7% 7-10 %
Styrketrakk Ikke relevant 4% 4% 4% 4%
Generdll styrke 6 % 5% 4% 3%
Alternativ trening 1-3% 1-3% 1-3% 1%
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Malbarekrav gutter:

Testverdiene malt i watt (terskel og maks) tar utgangspunkt i tidligere tester utfart pa Toppidrettssenterets testsykkel av norske topp
internasjonale syklister. Samme test utfert pa annen type sykkel eller rulle vil kunne avvike noei verdi og mataes hensyn til ved en vurdering.

Aerob utholdenhet 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Senior Elite

O-, opptak (VO2 max) Ikke aktuelt 70 ml 75 ml 80 ml 80 ml

Anbefalte testuker for O-, opptak og watt paVVO2 maks. 2 stk Ikke aktuelt | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31| Tilp.ses.plan

L aktatprofiltest. Watt=2, 5i laktat (Y Sl-verdi

(tallet kolonnen * kroppsvekt = ar(1befalt watzbel astning,) Ikke aktuelt 4.0 45 50 5

Anbefalte testuker for laktatprofiltest. 4 stk Ikke aktuelt U§22§2é5' U‘i‘;gzé& U‘;‘;‘gféé& gﬁgssletan

Testlgype (eks 10 km tempo, data testl @ype, terrengtestl gy pe) Ikke klart Ikke Klart Ikke klart Ikke Klart Ikke Klart
Uke 11,17, Uke 11,17, Uke 11,17, Uke 11,17, Tilpasset

Anbefalte testuker for testigype. 5 stk. 26,33,40 26,3342 26,33,42 26,33,42 sesoﬁg olan

Kjarestyrkei ritt 1-5 (5 best) se forklaring pa slutten 1 2 3 4 5

Utholdende styrke

Maksimal watt styrke (watt paVO2 maks) (tallet i kolonnen *

Kroppsvekt = aan:falt S/vattbgl astning.) a Ikke aktuelt 6.5 70 5 80

Basisgvelser (ikkeferdig utarbeidet)

K oordinasjon/balanse 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Mattegvel ser 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

M edisinball 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Stabilisering 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

Bevegelighet, seforklaring pa sutten

Ledd utdag i ankelledd a) Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned

Leddutslag i hofteledd b) Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet

Krumming av ryggsgyle c) Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem

Anbefalte testuker for basisgvel ser og bevegelighet. Uke 42,10,28 | Uke 42,10,28 | Uke 42,10 Uke 42,10 | Tilp.ses.plan

Basistester er ikke tester basert pa gvelser som kun maler en utgvers muskulage styrke. @velsene er valgt for aformidle viktigheten av en god
grunnstyrke i hele kroppen for & unnga skader og overbel astning som ofte kan komme etter fylte 20 & ved for darlig grunn og stabiliserings
styrke. Testene er valgt for a kunne male en utgvers styrke samt ulike motoriske og koordinative egenskaper.
@velsene er ikke beskrevet i dette oppsettet men vil bli omfattende omtalt i NCF’ s trenerutdanning. @vel sesutvalget baserer seg pa evelser de
erfaringer man har fra Olympiatoppens ulike basisprosekter rundt om i landet. @velses forslag kan ogsa |astes ned fra www.basistrening.no

Anbefalte testuker er en anbefaling som ma seesi forhold til sesongplan og rittprogram. Uke nr ber likevel ikke avvike mer enn +/-1 uke.
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Bevegelighet:

a)Sta med hendene pa ryggen, helene sammen og en vinkel pa ca 25 grader mellom feattene.

Bay i knaane og sitt ned pa huk. Tilfredsstillende bevegelighet krever at du med hendene pa ryggen kan sitte med bakenden mot leggenes
bakside i god ballanse mens hele fotsdlen pa begge fetter har kontakt med gulvet.

b)Ligg paryggen inntil en vegg med bena oppover langs veggen. Tilfredsstillende bevegelighet krever at du kan ligge med god avspenning, helt
strake bein og bakenden i full kontakt med veggen og gulvet.

c)Sitt pa et mykt underlag, hold kneerne opp til haken, hold armene rundt skinnleggene og krum ryggen maksimalt. Rull bakover til nakken
bergrer underlaget og fram igjen til sittende. Tilfredsstillende krumning krever at du kan rulle uanstrengt fram og tilbake over en jevnt krummet

ryggseyle.

a) DEFINISIONER KJZRESTY RKE: (landevei)

Niva 1: sittei feltet, veare med aktivt i korte perioder, sliter for & henge med pa slutten

Niva 2: offensiv i utvalgte perioder av lgpet, veldig diten i finalen

Niva 3: vaare med og dominere Igpet i perioder, offensiv kjarestil, lov a"fadet” hvis aktiv kjering underveis

Niva4: styre lgpet i finalen, men ma velge de riktige bruddene underveis, ikke sterk nok til & veare med paalt, sterk nok til & skape brudd

selv

Niva5: styre hele | gpet, sterk nok til & avgjeare, kjare fralvinne spurt, veare med pa viktige brudd, skape avgjerende brudd
b) DEFINISIONER KJZRESTY RKE: (terrenq)

Niva 1: Farten er for hgy hele veien.

Niva 2: Generell for hgy fart i starten, klarer a utligne litt utover i lagpet. Star ikke distansen fullt ut.

Niva3: Er medi teteni lette lgyper, blir frakjert i tunge partier. Litt problemer med distansen.

Niva4: Er med i teten men ma disponere kreftene for & kunne veare med i finalen.

Niva5: Styrer |gpet hele veien. Vinner med god margin i flere typer layper

Kjerestyrken vurderesi uke 18, 26, 32 og etter endt sesong i uke 40-42
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ANDRE KRAV, BEGGE KJ@PNN:

Tekniske og taktiske krav, landevei:

Sykkeltekniske ferdigheter 15-16 &r 17-18 ar 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
Trakkfrekvens 100-110 100-110 90-110 90-110 80-120
N Fokus pariktig Fokus pariktig Automatisere .
Rundtrakk FOI;;? pilrg;t' 9 bevegel se samt bevegel se samt riktig bevegelse Agg\)/ma(ta: gte
€9 opptrekk opptrekk samt opptrekk €9
o i Fokus pariktig Fokus pariktig Automatisere
Tvnadeoverfarin Ftc))gjs %Iasre”:\'/g bevegelse av bevegelse av riktig bevegelse Automatiserte
yng d cd sykkel, overkropp | sykkel, overkropp av sykkel og bevegel ser
sykkel
0g opptrekk og opptrekk overkropp
Riktigheydeog | Riktighgydeog | Riktig hayde og _
lengde ut ifra lengde ut ifra lengde ut ifra Riktig hay Qe o9 Optimal, og
laienadli laienadli ilgiencdli lengde ut ifra il
Sittestilling t' gengelig ut;tyr t' gengelig ut;tyr t' dengelig utstyr tilgjengelig utstyr. Spesialtilpasset
tatt i betraktning | tatti betraktning | tatti betraktning Beqvnnende utstyr etter kropp
fortsatt fortsatt fortsatt egynnen og teknikk
X X ) optimalisering.
vokseperiode vokseperiode vokseperiode
Kunne rett Kunne rett
Lagre seg Lagre seg svingteknikk, svingteknikk, Optimalt
svingteknikker og | svingteknikker og | fokus og blikk i fokus og blikk i kurveputn ttelse
Svingteknikk utfor farer ved fell A gve opp rett hey fart samt heay fart samt ; yies
S S S S or hgyest mulig
mangvrering i hgy | fokus og blikk i plassering i plassering i fart
fart utfor. hoy fart forhold til forhold til '
konkurrenter. konkurrenter.
Finnerett plassi | Optimalt bade for

Lagre seg afinne

Lagre seg afinne

Finnerett plassi
feltet i forhold til

feltet i forhold til

skjerming i vind

Teknikk i vind rett plassi felteti | rett plassi feltet i vind og kunne vind og kunne og a utnytte
forhold til vind forhold til vind utn tg dette utnyte dette ogsa | vindentil egen
Y ' til egen fordel. fordel
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Andretekniske ferdigheter 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
Beherske sykkelen v/ kjeglekjaring, X X X X X
gangfart ol
Styre med en hand ved mottak av flaske X X X X
Syklei gangfart uten a holde hendene pa X X X X
styret
Unna mangver X X X X
Taktiskeferdigheter
, Vite sine egne
Spare krefter til .
. . . , Periodevis, ikke | avgjerende faser, Spa_lre krefter til styrk.er o9
Disponering av krefter under |gp Tilfeldig , .o o | avgjgrendefaser | begrensinger og
planlagt. taganser paaga : :
og finalen kjare |gpet ut fra
tom
det
Utnytte den Den enkelte Kjerefor
Taktiske disponeringer av ett sykkellag Lite . Skap(? brudd, enkeltes potensial, utovers s_.tyrker_l lagkaptel nen/vaere
innhenting brudd kontroll utbrudd forhold til profil | lagkapteinen det
avgjer taktikken skal kjeresfor.
5 . . : Forstasinrollepd| Utferetildelt R o
Forstael se for viktigheten av lagsamarbeid Lite ot lag arbei dsoppgave Gi 100% for laget | Gi 100% for laget
L Forsta gode lags : Kunne mestre
Forstaelse for konkurrentenes . Komposscj)on g disponering av Utnyttes til styrke enhver situason
: - Lite utbrudd, nar ma . for eget lag, la
lagdi sposi 5 oner . . enkeltrytterei S laget kommer opp
det kjgresinn S0 andre gjgre jobben| 7. )
flere situagoner i, til enhver tid
Definere Utf are hiel pel goer Finnedenrollen | Utnytte sin egen
Utfare flere oppgaver paet lag Lite hjelpel gper og 00 k tézi nproﬁpen som blir rytterens | spisskompetanse
kaptein g Kap spisskompetanse | til &vinnelgp
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Regler og bestemmelser 15-16 ar 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
ﬁ;ﬁt;’kﬁk;i'rz‘gi Hoyrekigringi | Hoyrekjgringi | Hoyrekjaringi
. ng o "dpne’ |gyper. "dpne” |gyper. " apne” |gyper.
K onkurranse bestemmel ser nasjonalt apne’ lagyper. a
(det er utevernes ansvar Asekkeomdema | Girutveksling I nnrette seg etter Innrette seg etter | [nnrette seg etter | Innrette seg etter
. . o : doping - doping - doping -
stille til dopingkontroll etter malgang) doping - K I K I K I
kontrollarenes ontroll grenes ontroll grenes ontrollgrenes
Kray Krav. krav. krav.
Girutveksling, Z'e‘r’j'i 'Crg'lg’n 'J"Qﬂ' "9, | Tidglimit, langing,
: : tiddimit, langing, : 20 | service under lgp, | Seremoniregler.
Konkurranse bestemmel ser internasjonalt service under | rutiner far start Kigre sed opb b Stille til
(det er utgvernes ansvar asekkeomdema | Girutveksling UNCErLap. | etter mal gang. Jare Seg opp P )
o ; o Stilletil S bilkgen. Stilletil dopingkontroll
stille til dopingkontroll etter malgang) ) Stille til : . 2
dopingkontroll . dopingkontroll hvis pakrevd.
hvis pakrevd dopingkontroll hvis pakrevd
' hvis pakrevd '
Kunne de Kunne de Kunne de
o spesifikas oner spesifikas oner spesifikasjoner
Vaxeklar over at S\?;Iizsztgelpn :ecrle som til enhver tid | som til enhver tid | som til enhver tid
det er regler som somgl])egr:ngser gjelder _for gjelder _for gjelder _for
Tekniske spesifikasjoner p& sykkelen begrenser for bruk | o tstyr, | 18ndevel og landevel og landevel og
av diverse utstyr i samt sgke hiel tempo, badefor | tempo, badefor | tempo, bade for
deforskjellige ved behov Jo P sykler og utstyr, | sykler ogutstyr, | sykler og utstyr,
klasser usikkerhet 9 0g innrette seg 0g innrette seg 0g innrette seg
etter gjeldene etter gjeldene etter gjeldene
regler. regler. regler.
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Tekniske og taktiske krav, terreng:

Sykkeltekniske fer digheter 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
Trakkfrekvens (normal frekvensi lettere 100-110 100-110 90-110 90-110 80-120
terreng over lengretid)
N Fokus pariktig Fokus pariktig Automatisere .
Rundtrakk FOI;;? pilrg;t' 9 bevegel se samt bevegel se samt riktig bevegelse Agg\)/ma(ta: gte
€9 opptrekk opptrekk samt opptrekk €9
Fokus pa rikii Fokus pariktig Fokus pariktig Automatisere
Tvnadeoverfarin bev %Ise avg bevegelse av bevegelse av riktig bevegelse Automatiserte
yng d cd sykkel, overkropp | sykkel, overkropp av sykkel og bevegel ser
sykkel
0g opptrekk og opptrekk overkropp
Riktigheydeog | Riktighegydeog | Riktig hayde og _
lengde ut ifra lengde ut ifra lengde ut ifra Riktig hay Qe o9 Optimal, og
laienadli laienadli ilgiencdli lengde ut ifra il
Sittestilling tilgiengelig utstyr | tilgjengelig utstyr | tilgiengelig utstyr | ;) iy gy, | SPESialtilpasset
tatt i betraktning | tatti betraktning | tatti betraktning Beqvnnende " | utstyr etter kropp
fortsatt fortsatt fortsatt egynnen og teknikk
X X ) optimalisering.
vokseperiode vokseperiode vokseperiode
Lage seg Lage seg :
svingteknikker pa | svingteknikker pa Kungirﬁt(tk Kungirﬁitk K Opt maltel
: , ulike underlag og | ulike underlag og svingtexnixk, svingtexnikk, urveutnyttelse
Svingteknikk utfor ; o fokus og blikk i fokusog blikk i | for hgyest mulig
farer ved fell agve opp rett N o A
C o hay fart pa ett hoy fart pa ett fart pa ett hvert
mangvrering i hay | - fokus og blikk hvert underl hvert underl underl
fart utfor. hoy fart 0. ag- 0.
. Kunne endre Kunne endre
o . Bruke bl kke.t sporvalg sporvalg Optimalt til en
Lagre seg abruke | riktig, erfare ulike > . S o
Sporvalg bli i . underveis underveis hver tid, pa ett
ikket riktig utfall av ulike
ettersom lgypa ettersom lgypa hvert underlag
sporvalg.
endres endres
Prove og feile. Prove og feile. Bygge pa egne og | Bygge pa egne o nggfespzrg}iog
Dekkvalg Bygge opp en Bygge opp en yggepaegne og | Bygge paegne og 9
: : andres erfaring andres erfaring | samt ta seg god tid
egneerfaring egneerfaring til &prove
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Teknisketerreng ferdigheter 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
aroveogfele. | Erfare 09 UMK | oprimait teknikk | Optimalt teknikk | Optimalt teknikk
Av og pa sykkelen Y9ge opp &g . .| tilenhvertidogi | til en hvertid ogi | til en hver tid og
erfaringer i ulike | hensikismessige enhver situagon | enhver situason | enhver situagon
Situasoner teknikken
Prove ogfeile. | Avgjere hvasom
Byggeopp egne | erdenoptimale | Optimalt teknikk | Optimalt teknikk | Optimalt teknikk

Bratte bakker (g3, |gpe eller sykle) erfaringer i ulike | teknikkeni ulike | til enhvertid, pa | til en hver tid, pa | til en hver tid, pa
bakker og paulike | bakker og pa ulike| ett hvert underlag | ett hvert underlag | ett hvert underlag
underlag underlag
Automatisere de
Lewre seg de grunnleggenple Optimalt uten fare | Optimalt uten fare | Optimalt uten fare
Ki o grunnleggende teknikker. Vite 9 9 o
jare over forhgyning i fart ) : for skade pa for skade pa for skade pa
teknikker for slik | konsekvenser for
Kigri utstyr. utstyr. utstyr.
jering evt. utstyr og
utever ved afeile.
Kunnefalge Optimal utnyttelse | Optimal utnyttelse | Optimal utnyttelse
Inngve de mest sykkelens av sykkelens av sykkelens av sykkelens
Falge sykkelens bevegelsei terrenget grunnleggende naturlige bevegelser paale | bevegelser paalle | bevegelser paalle
ferdighetene bevegelse pa underlag og underlag og underlag og
ujevnt underlag terreng terreng terreng
Disponerefart i
. . . . : : forhold til puls pa
Kontrollert fart i terrenget Tilfeldig Periodevis, ikke | Periodevis. Bygge Periodevis. Bygge variert underlag i
planlagt. opp egenerfaring. | opp egenerfaring. .
ulike typer
terreng.
Andretekniske ferdigheter
Beherske sykkelen v/ kjeglekjering, X X X X X
gangfart ol
Styre med en hand ved mottak av flaske X X X X
Syklei gangfart uten a holde hendene pa X X X X
styret
Unna mangver X X X X
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Taktiske ferdigheter 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
Henge med teten.
Lovagatomfor | Vitesineegne
Henge med teten | Henge med teten krefter. Erfare hva styrker og

salenge det gér.

salenge det gér.

Disponering av krefter under 1gp Tilfeldig Lov &gatomfor | Lov &gatom for begne s_tyrker 0g lE).egrelna nger og
Krefter Krefter egrensinger er og | kjere lgpet ut fra
hvordan dette best det
kan utnyttes
Lage .
. | Kjenne styrker og
Lage kl(()_r;l;]l:]rée;h?‘nneea svakheter ved
Taktisk utnyttelse av konkurrentene Ingen Tilfeldig konkurrentene & bj ' konkurrentene og
K enytte seg av b
jenne : enytte seg av
dette til egen o
dette for avinne.
fordel.
Regler og bestemmel ser
Opprop, Opprop, Opprop, Opprop,
oppstilling til oppstilling til oppstilling til oppstilling til
Konkurranse bestemmel ser nasjonalt ObDro start. Evt. seeding | start. Evt. seeding | start. Evt. seeding | start. Evt. seeding
(det er utevernes ansvar & 5jekke om de ma —PProp. etter NC liste. etter NC liste. etter NC liste. etter NC liste.
oppstilling til start
stille til dopingkontroll etter malgang) PPSUTING Stilletil Stilletil Stilletil Stilletil
dopingkontroll dopingkontrall dopingkontrall dopingkontroll
hvis pakrevd. hvis pakrevd. hvis pakrevd. hvis pakrevd.
Opprop, seeding, | Opprop, seeding, | Opprop, seeding, | Opprop, seeding,
start baser. start baser. start baser. start baser.

Konkurranse bestemmel ser internasjonalt
(det er utavernes ansvar a sekke om de ma

Opprop,
oppstilling til start

Seremoniregler og
rutiner rundt det.

Seremoniregler og
rutiner rundt det.

Seremoniregler og
rutiner rundt det.

Seremoniregler og
rutiner rundt det.

stille til dopingkontroll etter magang) Stilletil Stilletil Stilletil Stilletil
dopingkontroll dopingkontroll dopingkontroll dopingkontroll
hvis pakrevd hvis pakrevd hvis pakrevd hvis pakrevd
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Andrekrav og forventede ferdigheter, begge disipliner:

Mentale ferdigheter 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
Tarreatasanser | Gjennomgang av Taut hvor |gpet
. . paavage offensiv | hele konkurransen | Taut hvor lgpet | skal avgjeres og
Kan legge en konkurranse plan (taktikk) Lite bade planlagt og og klare skal avgjeres | gjennomfare dette
ikke planlagt. arbei dsoppgaver 100 %
< _ Kortere perioder, Kortere perioder, | Lengre perioder; Lange perioder. g:):'j(eelfca!l(grﬁ)iel}(tl’(gra?or
onsentragon litt tilfeldi planlagt og Problemer meda | Kan hente seg 2 hent :
g ! ; SR ahente seg inn
gjennomtenkt hente seg inn Kjapt innigjen. igjen
- _ Treningsml og Treningsmal og Ir_néarllg:ttlftr:g Klare resultatmal,
Setting Lite o klare resultatmal . ) o velger type lgp ut
resultatmal Treningsmal og )
3 | fradet.
klare resultatmal
: . Planlegge Struktur pa Tilrettelegging for Optimalt og
24-timers utgver Lite trenings/studier hverdagen optimal satsing tilrettelagt
Forventede materielle ferdigheter:
Skifte slange ved punktering Prove og feile 100 % 100 % 100 % 100 %
Enkle reparagioner ved uhell under veis Noe Noe Det viktigste Det ngdvendige | Det nadvendige
Preve og feile. Proveog feile. | Vitehvilkenvei & | Vite hvilkenvei a Godt nok il
Justering av gir Finne ut hvordan | Finneut hvordan | skrufor djustere | skru for ajustere trening
giret fungerer giret fungerer giret riktig giret riktig
Kunne skiftede | Kunneskiftede | Kunne skiftede
Kunne skifte de viktigste viktigste viktigste
Skifting av slitedeler. Prove og feile viktigste slitedelene samt se | sitedelene samt se | dlitedelene samt se
slitedelene nar det er behov | néar det er behov | ndr det er behov
for & skifte for a skifte for a skifte
Lagre seg Forventes astille | Forventesastille | Forventesadtille | Forventesren
fornuftige med ren sykkel i | medrensykkel i | medrensykkel i | sykkelialelap
Vask av sykkel vaskemetoder og alelgp og allelgp og allelgp og 0g representa-
rutiner. Stillemed | representagoner | representasioner | representasioner | goner for profflag
ren sykkel palep for landslag for landslag for landslag og landslag
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Generell kunnskap 15-16 &r 17-18 &r 19-20 &r 21-22 ar Elite senior
Lage og evaluere | Lage og evaluere | Lage og evaluere
Felge deregler og spilleregler man | spilleregler man | spilleregler man . Falge de
avtaler som blir eni 2 | plir eni 2 | plir eni . | spilleregler man
Spilleregler gielder i ir enige om pa ir enige om pa ir enige om pa blir enige om p&
landslag, krettslag | landslag, krettslag | landslag, krettslag
sykkelklubben og Klubbl Klubbl Klubbl landslag og evt.
med trener 0g KIUbD'ag Og 0g Kiubblag og 0g Kiubblag og profflag
falge disse falge disse falge disse
. Dagbok, Dagbok, Dagbok,
Treningsdagbok Notater Daghok utfyllende utfyllende utfyllende
Til klubbtrener Til klubbtrener og | Til klubbtrener og | Til klubbtrener og | Til trener, kontakt
Treninasraonorterin aiter avtale med evt landslagstrener evt. evt. person i NCF, evt.
gsrapp 9 treneren etter avtale med landslagstrener landslagstrener sportsdirekter.
Klubbtrener Ukentlig Ukentlig Ukentlig
. Intensitetssoner, | Intensitetssoner,
Intensitetssoner, :
_ kjenne igjen konsek_vensen av trenings -
Kunne skille Generell folelser ved trening ved konsekvenser,
Treningskunnskap, treningssoner ol mellom rolig og treningslage, overtrenin overtrening, trett- kunne kjare
hard trening Intensitets soner tretthet 9 het, forkjalelseol. | forskjellige lgp
. : Arsplan, konsekvent som
forkjelelse ol : .
formtopping ol trening
Riktig kosthold Riktig kosthold | Riktig kosthold i Optimalt og
. . far, under og etter | far, under og etter | forbindelse med tilrettel agt
Emagring og hygiene Sunt kosthold trening/ trening/ konkurranse men | kosthold for de
konkurranse konkurranse ogsai det daglige | mal man setter seg
Regler, rutiner og
Rutiner, navnet pa | Rutiner, navnet pa ' etgwr:/e?errl&:\oe
Rutiner ved endel forbudte | en del forbudte gneer,
Holdninger til dopingkontrall vanlige vanlige kunnskap om
Doping bestemmel ser . ' - ) ) enkelte forbudte
doping kjennskap til legemidler, vage | legemidler, vage | - .
o YA R midler. Kjennskap
dopinglisten innstilt pa innstilt pa ) i
. . til vanlige
hjemmekontroll | hjemmekontroll .
legemidler med
forbudte stoffer
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