Utviklingstrapp for sykkel fra ungdomsrytter og frem til topp
internasjonalt niva i senioralder.

Utviklingstrappen er utarbeidet for & synliggjere overfor utavere, trenere og ledere hva som kreves for a bli en topp internasjonal 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.

Utviklingstrappa tar for seg den fysiske, tekniske og taktiske utvikling hos en utgver fra ca 15 ars alderen og frem til senior niva.

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

Dette betyr at prestasjoner 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 ha klart for seg at anbefalingene og de ulike malbare kravene er deler av en helhet, og det er helheten som til slutt avgjar
prestasjonen. Derfor er det viktig & jobbe med helheten for gyet selv om man velger a dele treningen opp i ulike deler.

For a kartlegge en utgvers niva ma vi ta hensyn til den enkeltes utviklingsalder.
Vi ma ta i betraktning: 1) den enkeltes kalendariske alder, hvor gammel utaveren er.
2) den biologiske alder, om utgveren er sent eller tidlig utviklet
3) treningsalder, hvor lenge utgveren har drevet med fysisk trening bade i denne idretten og evt. i annen idrett

Det er treners og leders ansvar a formidle til 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 forslag til hva en utgver ber trene. Den daglige treningen i
form av mengde, intensitet og sktsammensetning er trenerens oppgave a utarbeide.

Utviklingstrappen gir ikke svar pa hvordan de ulike tekniske, taktiske og generelle kravene skal lgses, bare hva en forventer av utgverne i de
ulike alders klasser. Det er trener og leders oppgave a formidle hva slike ferdigheter innebarer.
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Anbefalt treningsmengde og fordeling av dette:

Jenter

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
L - 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 5 mnd 5 mnd 5 mnd 7-8 mnd
konkurranseperiode ot 11t 13t 15t 17,5t
S - 2 mnd 1 mnd 1 mnd 1 mnd 1 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (hast) 3t 3t 5t 6t 8t
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 arlig 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
AR - . 5
Yo- Vis f_ordellng mellom kpnkurranser i terrenget og pa Ikke 80/20 % 20/30 % 50/50 % 40/60 %
landeveien for terrengsyklister relevant
% - vis fordeling i de ulike treningsintensitetssonene Lett: 50 %
Sone 1 (langtur) | 70-75 % 70-75 % 70-75 % 70-75 %
Sone 2 (hard langtur) . ac0 1-6 % 1-6 % 1-6 % 1-6 %
Sone 3 (lav sone) Moderat: 35% 5% 5% 5% 5 %
Sone 4 (hgyterskeltrening) 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,r,]r?gr?jr,,' 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%
Generell styrke 6 % 5% 4% 3%
Alternativ trening 1-3% 1-3% 1-3% 1%
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Malbare krav jenter:

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

Aerob utholdenhet 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 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 pa VO2 maks. 2 stk Ikke aktuelt | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31| Tilp.ses.plan
Laktatprofiltest. Watt=2, 5 i laktat (YSI-verdi
(tallet ?kolonnen * Kroppsvekt = argbefalt watzbelastning.) Ikke aktuelt 3 3,5 4 4.5
Anbefalte testuker for laktatprofiltest. 4 stk Ikke aktuelt Ul;68427772é5 UE%A;?Z;S UE%A;?Z%S Se-l;gﬁgs;f;n
Testlaype (eks 10 km tempo, data testlgype, terrengtestlgype) 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 testlgype. 5 stk. 26.33.40 26.33.42 26,3342 26.33.42 sesoﬁg plan
Kjarestyrke i ritt 1-5 (5 best) se forklaring pa slutten 1 2 3 4 5
Utholdende styrke
Maksimal V\/_att styrke (watt pa VO_2 maks) (tallet i kolonnen * Ikke aktuelt 5 55 5 6.5
kroppsvekt = anbefalt wattbelastning.)
Basisgvelser, anbefalinger fra OLT, se forklaring pa slutten
Hengende sit-up, forklaring a) 15 stk 15 stk 15 stk 15 stk 15 stk
Korsryggen i kont. m underlaget 1, forklaring b) 15 pr ben 15 pr ben 15 pr ben 15 pr ben 15 pr ben
Korsryggen i kont. m underlaget 2, forklaring c) 10 stk 10 stk 10 stk 10 stk 10 stk
Kurv inn / kurv ut, forklaring d) 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek
Bevegelighet, se forklaring pa slutten
Pa huk, sittende, forklaring e) Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned
Ligge pa rygg og lgft ett og ett ben, forklaring f) Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet
Krumming av ryggseyle, forklaring g) Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem
Anbefalte testuker for basisgvelser 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 muskulere styrke. @velsene er valgt for a formidle viktigheten av en god
grunnstyrke i hele kroppen for & unnga skader og overbelastning som ofte kan komme etter fylte 20 ar ved for darlig grunn og stabiliserings
styrke. Testene er valgt for & 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. @velsesutvalget baserer seg pa gvelser de
erfaringer man har fra Olympiatoppens ulike basisprosjekter rundt om i landet. @velses forslag kan ogsa lastes ned fra www.basistrening.no

Anbefalte testuker er en anbefaling som ma sees i forhold til sesongplan og rittprogram. Uke nr bgr 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
. - . 3 mnd 3 mnd 3 mnd 3mnd 2 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (vinter) 6t ot 13t 15t 18t
L - 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 5 mnd 6 mnd 6 mnd 8 mnd
konkurranseperiode ot 13t 17t 18t 20t
S - 2 mnd 1 mnd 1 mnd 1 mnd 1 mnd
Anbefalte treningstimer i snitt pr uke (hast) 3t 5t 7t 8t 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 arlig 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
AR . . 5
%- Vis f_ordellng mellom kpnkurranser i terrenget og pa Ikke 80/20 % 20/30 % 50/50 % 40/60 %
landeveien for terrengsyklister relevant
% - vis fordeling i de ulike treningsintensitetssonene Lett: 50 %
Sone 1 (langtur) ] 70-75 % 70-75 % 70-75 % 60-70 %
Sone 2 (hard langtur) . aE0 1-6 % 1-6 % 1-6 % 1-6 %
Sone 3 (lav sone) Moderat: 35% 5 % 5 % 5% 5%
Sone 4 (hgyterskeltrening) 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,r,]r?gr%r,,' 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%
Generell styrke 6 % 5% 4% 3%
Alternativ trening 1-3% 1-3% 1-3% 1%
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Malbare krav gutter:

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

Aerob utholdenhet 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 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 pa VO2 maks. 2 stk Ikke aktuelt | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31 | Uke 3-4,29-31| Tilp.ses.plan
Laktatprofiltest. Watt=2, 5 i laktat (YSI-verdi
(tallet ?kolonnen * Kroppsvekt = argbefalt watzbelastning.) Ikke aktuelt 4,0 4.5 5,0 5
Anbefalte testuker for laktatprofiltest. 4 stk Ikke aktuelt Ul;68427772é5 UE%A;?Z;S UE%A;?Z%S Se-l;gﬁgs;f;n
Testlaype (eks 10 km tempo, data testlgype, terrengtestlgype) 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 testlgype. 5 stk. 26.33.40 26.33.42 26,3342 26.33.42 sesoﬁg plan
Kjarestyrke i ritt 1-5 (5 best) se forklaring pa slutten 1 2 3 4 5
Utholdende styrke
Maksimal V\/_att styrke (watt pa VO_2 maks) (tallet i kolonnen * Ikke aktuelt 6.5 7.0 75 8.0
kroppsvekt = anbefalt wattbelastning.)
Basisgvelser, anbefalinger fra OLT, se forklaring pa slutten
Hengende sit-up, forklaring a) 15 stk 15 stk 15 stk 15 stk 15 stk
Korsryggen i kont. m underlaget 1, forklaring b) 15 pr ben 15 pr ben 15 pr ben 15 pr ben 15 pr ben
Korsryggen i kont. m underlaget 2, forklaring c) 10 stk 10 stk 10 stk 10 stk 10 stk
Kurv inn / kurv ut, forklaring d) 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek | 10 stk a 10sek
Bevegelighet, se forklaring pa slutten
Pa huk, sittende, forklaring e) Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned Helt ned
Ligge pa rygg og lgft ett og ett ben, forklaring f) Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet Avslappet
Krumming av ryggseyle, forklaring g) Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem | Uten problem
Anbefalte testuker for basisgvelser 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 muskulere styrke. @velsene er valgt for a formidle viktigheten av en god
grunnstyrke i hele kroppen for a unnga skader og overbelastning som ofte kan komme etter fylte 20 ar ved for darlig grunn og stabiliserings
styrke. Testene er valgt for & 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. @velsesutvalget baserer seg pa gvelser de
erfaringer man har fra Olympiatoppens ulike basisprosjekter rundt om i landet. @velses forslag kan ogsa lastes ned fra www.basistrening.no

Anbefalte testuker er en anbefaling som ma sees i forhold til sesongplan og rittprogram. Uke nr bgr likevel ikke avvike mer enn +/-1 uke.
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Basisgvelser og bevegelighet:

b)

Heng bakover med leggene liggende inn over en kasse. Leggene holdes fast av en partner. Hendene med knyttnevene mot hverandre,
plasseres bak nakken. Ta sit-ups fra nedover hengende og opp til albuene bergrer forsiden av larene nar knaerne.

Ligg pa ryggen med armene langs siden, pust inn (ned i magen), pust ut og kjenn at korsryggen presses ned mot underlaget og lgft opp
bayde ben til 90 grader i hofteledd. Strekk annethvert ben ut og bay tilbake. Benet skal strekkes i forlengelse av kroppen. Korsryggen
skal vaere i kontakt med underlaget hele tiden.

Samme gvelsen som over, men na strekkes og bgyes begge ben samtidig

Ligg pa magen, strekk armene og gjer deg sa lang som mulig. Laft opp ben og overkropp. Hold posisjonen i 10 sek. - Ga sa raskt som
mulig opp pa albuer og teer og sta sa strak som mulig med hofta i skulderhgyde i nye 10 sek. - Gjenta gvelsen 10 ganger uten at det gar
utover posisjonene.

Sta oppreist med armene foran, sitt rolig ned pa huk (rumpa helt ned pa helene). Hold hele foten i gulvet, legg armene pa ryggen og bli
sittende pa huk uten & miste balansen.

Ligg pa ryggen med armene langs siden, lgft ett strakt ben til 90°. Baksida av hofta skal ha kontakt med gulvet nar gvelsen utfares.
Sitt pa et mykt underlag, hold knzrne 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

DEFINISIONER KIPRESTYRKE: (landevei)

Niva 1: sitte i feltet, veere med aktivt i korte perioder, sliter for a henge med pa slutten

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

Niva 3: veere med og dominere lgpet i perioder, offensiv kjarestil, lov a "fa det” hvis aktiv kjgring underveis

Niva 4: styre lgpet i finalen, men ma velge de riktige bruddene underveis, ikke sterk nok til & veere med pa alt, sterk nok til & skape brudd
selv

Niva 5: styre hele lgpet, sterk nok til & avgjare, kjare fra/vinne spurt, veere med pa viktige brudd, skape avgjgrende brudd
DEFINISJONER KIZRESTYRKE: (terreng)

Niva 1: Farten er for hgy hele veien.

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

Niva 3: Er med i teten i lette layper, blir frakjert i tunge partier. Litt problemer med distansen.

Niva 4: Er med i teten men ma disponere kreftene for & kunne vaere med i finalen.

Niva 5: Styrer lgpet hele veien. Vinner med god margin i flere typer layper

Kjarestyrken vurderes i uke 18, 26, 32 og etter endt sesong i uke 40-42
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ANDRE KRAV, BEGGE KJ@NN:

Tekniske og taktiske krav, landevei:

Sykkeltekniske ferdigheter 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Elite senior
Trakkfrekvens 100-110 100-110 90-110 90-110 80-120
o Fokus pa riktig Fokus pa riktig Automatisere .
Rundtrakk Folgg\s/epaelrélétlg bevegelse samt bevegelse samt riktig bevegelse Ag(ta(\)/r:aéllzgte
g opptrekk opptrekk samt opptrekk g
Fokus pa rikii Fokus pa riktig Fokus pa riktig Automatisere
: P g bevegelse av bevegelse av riktig bevegelse Automatiserte
Tyngdeoverfering bevegelse av
sykkel, overkropp | sykkel, overkropp av sykkel og bevegelser
sykkel
0g opptrekk 0g opptrekk overkropp
Riktig hgyde og | Riktig hgyde og | Riktig hayde og _
lengde ut ifra lengde ut ifra lengde ut ifra Rllé(rt]l]g dZ?{C:?rgg Optimal, og
Sittestilling tilgjengelig utstyr | tilgjengelig utstyr | tilgjengelig utstyr tilgjengelig utstyr. spesialtilpasset

tatt i betraktning

tatt i betraktning

tatt i betraktning

Begynnende

utstyr etter kropp

Svingteknikk utfor

fortsatt fortsatt fortsatt optimaliserin og teknikk
vokseperiode vokseperiode vokseperiode P 9.
Kunne rett Kunne rett
Laere seg Laere seg svingteknikk, svingteknikk, Optimalt

svingteknikker og
farer ved feil
mangvrering i hay
fart utfor.

svingteknikker og
a gve opp rett
fokus og blikk i
hay fart

fokus og blikk i
hgy fart samt
plassering i
forhold til
konkurrenter.

fokus og blikk i
hgy fart samt
plassering i
forhold til
konkurrenter.

kurveutnyttelse
for hgyest mulig
fart.

Teknikk i vind

Leere seg a finne
rett plass i feltet i
forhold til vind

Leere seg a finne
rett plass i feltet i
forhold til vind

Finne rett plass i
feltet i forhold til
vind og kunne
utnyte dette.

Finne rett plass i
feltet i forhold til
vind og kunne
utnyte dette ogsa
til egen fordel.

Optimalt bade for
skjerming i vind
0g & utnytte
vinden til egen
fordel
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Andre tekniske ferdigheter 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 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
SykKle i gangfart uten a holde hendene pa X X X X
styret
Unna mangver X X X X
Taktiske ferdigheter
. Vite sine egne
. - Spare krefter til Spare krefter til styrker og
. . . . Periodevis, ikke | avgjarende faser, . )
Disponering av krefter under lgp Tilfeldig " s o o | avgjerende faser | begrensinger og
planlagt. ta sjanser pa a ga . :
og finalen Kjare lgpet ut fra
tom
det
Utnytte den Den enkelte Kjgre for
Taktiske disponeringer av ett sykkellag Lite _ Skapebrudd, | oo\ oltes potensial, utovers styrker i | lagkapteinen/vaere
innhenting brudd kontroll utbrudd forhold til profil | lagkapteinen det
avgjer taktikken skal kjares for.
Forstaelse for viktigheten av lagsamarbeid Lite Forsta sin rolle pa Utfpre tildelt Gi 100% for laget | Gi 100% for laget
et lag arbeidsoppgave
S Forsta gode lags . Kunne mestre
Forstaelse for konkurrentenes . Komp05|sojon g disponering av Utnyttes til styrke enhver situasjon
. - Lite utbrudd, nar ma . for eget lag, la
lagdisposisjoner . X enkeltryttere i S laget kommer opp
det kjares inn R andre gjare jobben | 7. )
flere situasjoner i, til enhver tid
Definere Utfare hielpelgper Finne den rollen | Utnytte sin egen
Utfare flere oppgaver pa et lag Lite hjelpelgper og JEIPEIADET | o blir rytterens | spisskompetanse
. og kaptein rollen . o
kaptein spisskompetanse til a vinne lgp
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Regler og bestemmelser

15-16 ar

17-18 ar

19-20 ar

21-22 ar

Elite senior

Konkurranse bestemmelser nasjonalt
(det er utgvernes ansvar a sjekke om de ma
stille til dopingkontroll etter malgang)

Girutveksling

Girutveksling.
Hayrekjoring i
"apne” lgyper.
Innrette seg etter
doping -
kontrollgrenes
krav.

Hayrekjering i
"apne” layper.
Innrette seq etter
doping -
kontrollgrenes
krav.

Hayrekjering i
"apne” layper.
Innrette seg etter
doping -
kontrollgrenes
krav.

Hoyrekjoring i
"apne” lgyper.
Innrette seq etter
doping -
kontrollgrenes
krav.

Konkurranse bestemmelser internasjonalt
(det er utgvernes ansvar a sjekke om de ma
stille til dopingkontroll etter malgang)

Girutveksling

Girutveksling,
tidslimit, langing,
service under lgp.

Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd.

Tidslimit, langing,
service under lgp,
rutiner for start
Jetter malgang.
Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd

Tidslimit, langing,
service under lap,
kjare seg opp pa
bilkgen. Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd.

Seremoniregler.
Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd.

Tekniske spesifikasjoner pa sykkelen

Vere klar over at
det er regler som
begrenser for bruk
av diverse utstyr i
de forskjellige
klasser

Sette seg inn i de
viktigste regler
som begrenser
bruk av utstyr,
samt sgke hjelp

ved behov og
usikkerhet

Kunne de
spesifikasjoner
som til enhver tid
gjelder for
landevei og
tempo, bade for
sykler og utstyr,
0g innrette seg
etter gjeldene
regler.

Kunne de
spesifikasjoner
som til enhver tid
gjelder for
landevei og
tempo, bade for
sykler og utstyr,
0g innrette seg
etter gjeldene
regler.

Kunne de
spesifikasjoner
som til enhver tid
gjelder for
landevei og
tempo, bade for
sykler og utstyr,
0g innrette seg
etter gjeldene
regler.
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Tekniske og taktiske krav, terreng:

Sykkeltekniske ferdigheter

15-16 ar

17-18 ar

19-20 ar

21-22 ar

Elite senior

Trakkfrekvens (normal frekvens i lettere
terreng over lengre tid)

100-110

100-110

90-110

90-110

80-120

Fokus pa riktig

Fokus pa riktig

Fokus pa riktig

Automatisere

Automatiserte

Rundtrakk bevegelse bevegelse samt bevegelse samt riktig bevegelse bevegelser
g opptrekk opptrekk samt opptrekk g
Fokus pa rikii Fokus pa riktig Fokus pa riktig Automatisere
Tvnadeoverfarin beve Fe)zlse avg bevegelse av bevegelse av riktig bevegelse Automatiserte
ynd g s gkkel sykkel, overkropp | sykkel, overkropp av sykkel og bevegelser
y 0g opptrekk 0g opptrekk overkropp
Riktig heyde og | Riktig hgyde og | Riktig hayde og _
lengde ut ifra lengde ut ifra lengde ut ifra RI':rt]'g dzrﬁdi?rgg Optimal, og
Sittestillin tilgjengelig utstyr | tilgjengelig utstyr | tilgjengelig utstyr il 'er? elia utstvr spesialtilpasset
g tatt i betraktning | tatt i betraktning | tatti betraktning gée g nngen dey " | utstyr etter kropp
fortsatt fortsatt fortsatt 0 tir%liserin og teknikk
vokseperiode vokseperiode vokseperiode P 9.
Lare seg Lare seg Kunne rett Kunne rett Optimalt

Svingteknikk utfor

svingteknikker pa

ulike underlag og
farer ved feil

mangvrering i hgy

svingteknikker pa

ulike underlag og
a gve opp rett
fokus og blikk i

svingteknikk,
fokus og blikk i
hoy fart pa ett

svingteknikk,
fokus og blikk i
hay fart pa ett

kurveutnyttelse
for hgyest mulig
fart pa ett hvert

fart utfor. hoy fart hvert underlag. hvert underlag. underlag.
Bruke blikket Kunne endre Kunne endre _ _
o — . sporvalg sporvalg Optimalt til en
Leere seg a bruke | riktig, erfare ulike : > o
Sporvalg . s . underveis underveis hver tid, pa ett
blikket riktig utfall av ulike | | h I
sporvalg ettersom lgypa ettersom lgypa vert underlag
' endres endres
Prove og feile. Prave og feile. Bygge pa egne og | Bygge pa egne og Bgr?c?ris irigpiig )
Dekkvalg Bygge opp en Bygge opp en andres erfaring | samt ta seg god tid

egneerfaring

egneerfaring

andres erfaring

til & prove
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Tekniske terreng ferdigheter 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Elite senior
arove 0 felle. | Erfare 00 UMIKIE | oprimalt teknikk | Optimalt teknikk | Optimalt teknikk
Av og pa sykkelen Y99e opp €g . . tilen hvertidogi | til en hver tid og i | til en hver tid og i
erfaringer i ulike | hensiktsmessige . . o
O . enhver situasjon | enhver situasjon | enhver situasjon
situasjoner teknikken

Bratte bakker (ga, lgpe eller sykle)

Prave og feile.
Bygge opp egne
erfaringer i ulike

bakker og pa ulike

Avgjere hva som
er den optimale
teknikken i ulike

bakker og pa ulike

Optimalt teknikk
til en hver tid, pa
ett hvert underlag

Optimalt teknikk
til en hver tid, pa
ett hvert underlag

Optimalt teknikk
til en hver tid, pa
ett hvert underlag

Kjare over forhgyning i fart

underlag underlag
Automatisere de
Lere seg de grunnleggende

grunnleggende
teknikker for slik
Kjaring

teknikker. Vite
konsekvenser for
evt. utstyr og
utgver ved & feile.

Optimalt uten fare
for skade pa
utstyr.

Optimalt uten fare
for skade pa
utstyr.

Optimalt uten fare
for skade pa
utstyr.

Falge sykkelens bevegelse i terrenget

Inngve de mest
grunnleggende
ferdighetene

Kunne falge
sykkelens
naturlige
bevegelse pa
ujevnt underlag

Optimal utnyttelse
av sykkelens
bevegelser pa alle
underlag og
terreng

Optimal utnyttelse
av sykkelens
bevegelser pa alle
underlag og
terreng

Optimal utnyttelse
av sykkelens
bevegelser pa alle
underlag og
terreng

Periodevis, ikke

Periodevis. Bygge

Periodevis. Bygge

Disponere fart i
forhold til puls pa

Kontrollert fart i terrenget Tilfeldig : . variert underlag i
planlagt. opp egenerfaring. | opp egenerfaring. .
ulike typer
terreng.
Andre tekniske ferdigheter
Beherske sykkelen v/ kjeglekjaring, X X X X X
gangfart ol
Styre med en hand ved mottak av flaske X X X X
Sykle i 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 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Elite senior
Henge med teten.
Henge med teten | Henge med teten Lov a ga tom for Vite sine egne
o 5 o o krefter. Erfare hva styrker og
. . . . sa lenge det gar. | sa lenge det gar. )
Disponering av krefter under lgp Tilfeldig e 2 s egne styrker og begrensinger og
Lov agatom for | Lovagatom for b . Kigre |
Krefter krefter egrensinger er og | Kjare lgpet ut fra
hvordan dette best det
kan utnyttes
Léeere .
konkurrentene & | FJENNe styrker og
Leere Kienne. kunne svakheter ved
Taktisk utnyttelse av konkurrentene Ingen Tilfeldig konkurrentene & bfe N tté seq av konkurrentene og
kjenne YUe S€9 benytte seg av
dette til egen o
dette for a vinne.
fordel.
Regler og bestemmelser
Opprop, Opprop, Opprop, Opprop,
oppstilling til oppstilling til oppstilling til oppstilling til
Konkurranse bestemmelser nasjonalt ODDro start. Evt. seeding | start. Evt. seeding | start. Evt. seeding | start. Evt. seeding
PProp. etter NC liste. etter NC liste. etter NC liste.

(det er utavernes ansvar a sjekke om de ma
stille til dopingkontroll etter malgang)

oppstilling til start

etter NC liste.
Stille til

dopingkontroll

hvis pakrevd.

Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd.

Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd.

Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd.

Konkurranse bestemmelser internasjonalt
(det er utgvernes ansvar a sjekke om de ma
stille til dopingkontroll etter malgang)

Opprop,
oppstilling til start

Opprop, seeding,
start baser.
Seremoniregler og
rutiner rundt det.
Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd

Opprop, seeding,
start baser.
Seremoniregler og
rutiner rundt det.
Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd

Opprop, seeding,
start baser.
Seremoniregler og
rutiner rundt det.
Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd

Opprop, seeding,
start baser.
Seremoniregler og
rutiner rundt det.
Stille til
dopingkontroll
hvis pakrevd
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Andre krav og forventede ferdigheter, begge disipliner:

Mentale ferdigheter 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Elite senior
Torre & ta sjanser | Gjennomgang av Ta ut hvor lgpet
Kan legge en konkurranse plan (taktikk) Lite pa a veere offensiv | hele konkurransen | Ta ut hvor lgpet | skal avgjeres og

bade planlagt og

og klare

skal avgjares

gjennomfare dette

ikke planlagt. arbeidsoppgaver 100 %
. . . Hele lgpet, kan
_ Kortere perioder., Kortere perioder, | Lengre perloder; Lange perioder. gode teknikker for
Konsentrasjon o : planlagt og Problemer med a Kan hente seg 5 i
litt tilfeldig : . SR a hente seg inn
gjennomtenkt hente seg inn Kjapt inn igjen. igjen
. o Treningsmal og Laongsn§t|g Klare resultatmal,
S lmppd . Treningsmal og 3 malsetting
Malsetting Lite o klare resultatmal. : o velger type lgp ut
resultatmal Treningsmal og X
3 i fra det.
klare resultatmal
D4-timers utgver Lite P_Ianlegge_ Struktur pa T|IreFteIegg|ng for O_ptlmalt 0g
trenings/studier hverdagen optimal satsing tilrettelagt
Forventede materielle ferdigheter:
Skifte slange ved punktering Prgve og feile 100 % 100 % 100 % 100 %
Enkle reparasjoner ved uhell under veis Noe Noe Det viktigste Det ngdvendige Det ngdvendige
Prove og feile. Prave og feile. | Vite hvilken vei & | Vite hvilken vei & .
. . . . o . g« Godt nok til
Justering av gir Finne ut hvordan | Finne ut hvordan | skru for a justere | skru for a justere .
) ) TP TP trening
giret fungerer giret fungerer giret riktig giret riktig
Kunne skifte de | Kunne skifte de Kunne skifte de
Kunne skifte de viktigste viktigste viktigste

Skifting av slitedeler. Prave og feile viktigste slitedelene samt se | slitedelene samt se | slitedelene samt se
slitedelene nar det er behov | nar det er behov | nar det er behov
for & skifte for & skifte for & skifte
Laere seg Forventes a stille | Forventes a stille | Forventes a stille Forventes ren
fornuftige med ren sykkel i | med rensykkel i | medrensykkeli | sykkeliallelgp
Vask av sykkel vaskemetoder og alle lgp og alle lgp og alle lgp og 0g representa-
rutiner. Stille med | representasjoner | representasjoner | representasjoner | sjoner for profflag
ren sykkel pa lgp for landslag for landslag for landslag og landslag
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forkjglelse ol

Generell kunnskap 15-16 ar 17-18 ar 19-20 ar 21-22 ar Elite senior
Falge de regler og Lage og evaluere Lage og evaluere Lage og evaluere Falge de
spilleregler man | spilleregler man | spilleregler man .
avtaler som L o L o L o | spilleregler man
. : : blir enige om pa | blirenige ompa | blir enige om pa L o
Spilleregler gjelder i blir enige om pa
landslag, krettslag | landslag, krettslag | landslag, krettslag
sykkelklubben og landslag og evt.
og klubblag og og klubblag og og klubblag og
med trener . . . profflag
folge disse falge disse falge disse
. Dagbok, Dagbok, Dagbok,
Treningsdagbok Notater Dagbok utfyllende utfyllende utfyllende
Til Klubbtrener Til klubbtrener og | Til klubbtrener og | Til klubbtrener og | Til trener, kontakt
Treninasrapporterin etter avtale med evt landslagstrener evt. evt. person i NCF, evt.
gsrapp g treneren etter avtale med landslagstrener landslagstrener sportsdirektar.
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 treningslere, overtrenin overtrening, trett- kunne kjgre
hard trening Intensitets soner tretthet 9. het, forkjelelse ol. | forskjellige lap

Arsplan,

konsekvent som

formtopping ol trening
Riktig kosthold Riktig kosthold | Riktig kosthold i Optimalt og
Ernaring oa hvaiene sunt kosthold far, under og etter | for, under og etter | forbindelse med tilrettelagt
goghyg trening/ trening/ konkurranse men | kosthold for de
konkurranse konkurranse ogsa i det daglige | mal man setter seg
Regler, rutiner og
Rutiner, navnet pa | Rutiner, navnet pa ret'tjiwr:/e ?[[err]e;oe
Rutiner ved en del forbudte en del forbudte g ’
. Holdninger til dopingkontroll vanlige vanlige kunnskap om
Doping bestemmelser . . . X X enkelte forbudte
doping kjennskap til legemidler, vaere | legemidler, veere . .
. S R midler. Kjennskap
dopinglisten innstilt pa innstilt pa i .
. . til vanlige
hjemmekontroll | hjemmekontroll .
legemidler med

forbudte stoffer
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