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\Var visjon for toppidretten:

Loterias

«VI GJOR DROMMER TIL VIRKELIGHET»




2020 sesongen konsekvenser av koronasituasjonen

UCI

Algle, March 8, 2021

Rules to be applied for the organisation of road cycling competitions
in the context of the COVID-19 pandemic

i

UCI WorldTour - UCl Women’s WorldTour - UCI ProSeries
Conti | Road Ch i
UCI Road World Championships

UQ Steering group:

Mr Javier Bario [AIGCP)

Pr Xavier Bigard (UQl Medical Director)

Or Anko Boelens (Team DSM physician}

Dr Michel Cerfantaine (COFIDIS team physician)

Mr Richard Chassot (A10CC)

Ms Marion Clignet (Coach and former rider)

Mr Xavier Jan (CPA}

5 (LICI Medical Commission President)

Nash (UCI Athletes’ Commissian President)
£

u
Mr Plerre-Yves Thouault (ASO)




2020 sesongen for landslaget

e Bane

e Terreng
e Landevei
e BMX

e Para

e E-sport

VM — &M
EM—YM
EM -VM

EM—PM
MM

VM

VC, samlinger
samlinger
Samlinger
konkurranser

samlinger



3 medaljer og gul tregye




2020 CYCLING ESPORTS
WORLD CHAMPIONSHIPS




2021 sesongen, mesterskap

oL 23. juli- 8. august Tokyo,(JPN)
Landevei

EM 8-12. september Trentino (ITA)
VM 19-26. september Flandern (BEL)
Terren

EM maraton 20. juni Evoléne (SUI)
VM maraton 2. oktober Capoliveri (ITA)
EM rundbane 12-15 august Novi Sad (SER)
VM rundbane/utfor 25-29. august Val di Sole (ITA)
BMX

EM 9-11. juli Zolder (BEL)
VM 17-21. august Papendal (NED)
Bane

EM EIite& 23-27. juni Minsk (BLR)
VM (Elite 13-17. oktober Ashgabat (TKM)
Para

VM 9-13. juli Cascais (POR)

E-sFort -




Status OL kvalik

Landevei Menn 4 (RR) og 1 (ITT)
Kvinner 2 (RR) og 1 (ITT)

Bane Kvinner 1 (Omnium)

Terreng Menn 1 XCO

TOKY0 2020

( }%} BMX Menn 1 (Racing)

Para Kvinner (Ev. Sgke om wild card)




Optimalisering — Tokyo OL

Tett oppfalging daglig treningskvalitet
Varme- og ernaeringsprosjekt
Heydeprosjekt

Tempoprosjekter

«Lagbygging» mot Tokyo

Internasjonal matching
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NCF sportsavdeling ansatte

. e od % o, 7

b . o MY «‘ m i _ LA
Hans Falk Eddy Knudsen Storsaeter Carl Erik Pedersen Kai Lexberg Hanne Berg Erlksep
Sportssjef Landslagssjef Terreng og BMX Landslagsleder KE landevei Landslagsleder MJ landevei Landslagsleder KJ landevei



NCF sportsavdeling, trener prosjekt-oppdrag

Jason Duck Lars Stenslgkken Sebastian Kartfjord Kenneth Berner

Prosjektleder Parasykling Landslagstrener terreng xco Landslagsleder BMX Landslagstrener bane









UTVIKLINGSPLAN

-UR-SYKKE

-Aldersbestemte klasser




“Utviklingstrapp”

VS.

“Utviklingsplan”




Gheve vaylen

INGREDIENSE
8 dI
200 g
200 g
100 g
1ts
1ts
2ts
70 g
4

FREMGAN
Sett bakebolle mel,
havregryn, salt, epulver og vaniljesWkker. Tilsett
eventuelt smak hvis enskelig (kanel, kardemomme).
Avslutt med smeltet smeor, og pisk inn ett og ett egg slik
at reren blir glatt. Stekes i usmurt vaffeljern. Oppbevares
pakket inn i plast pd benk (ikke i kjeleskap).

bakepulver
vaniljesuk

UTVIKLINGSPLAN










- Internasjonal litteratur

- Forskning
UTVIKLINGSPLAN

-OR SYKKEE - Erfaring

-Aldersbestemte klasser

- Analyse av andre idretters

utviklingsplaner, bla. skiskyting

- Analyse av andre nasjoners
utviklingsplaner, bla. den kanadiske

modellen.




UTVIKLINGSPLAN

FOR SYKKEE ¢

-Aldersbestemte klasser

En plan utviklet av Norg

Heve kunnskapen og treningskvaliteten




l’-

«Trinnene» i Ngkkelfaktorer i
utviklingsplanen utviklingsprosessen

Utvikling av
ferdigheter

e Treningsplanlegging

Implementering av
utviklingsplan —
trenerstige i NCF

Sikkerhet under
sykkeltreningene

Parasykling




OTIMALISERE - PRESTERE

(CA 22-)

(ca 20-22 ar)

Livslang sykkelglede

SYSTEMATISERING

(ca17-19 ar)

UTVIKLE FERDIGHETER

(ca 13-16 ar)

LEK OG ALLSIDIGHET

(ca 6-8 ar) ./\.
AKTIV START

(ca 0-6 ar)




Organisert og uorganisert aktivitet

G 3

Nokkelfaktorer i

Treningsmiljo

Allsidighet

utviklingsprosessen

Langsiktig fokus pa utvikling

Vekst og utvikling

Treningspavirkning




Treningsmilj@

Trenere i de unges
treningsmilj@
Kompetanse,

Trygghet, Trivsel, Tilhgrighet
Mestringsorientert Utviklingsfokus

Involvering og
samarbeid

Bruke utgver som en ressurs

Foreldre i de unges
treningsmiljg
Delaktig

Informasjon, Kommunikasjon

Understgtte gode holdninger

Kontinuitet

God dialog miljg/trenere
Utgveren i sentrum



Vekst og utvikling

Kronologisk alder PHV
Biologisk alder (Peak High Velocity)

Gutter vs Jenter Treningspavirking




KVINNER
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HURTIGHET 4 UTHOLDENHET! p
L -

HURTIGHET
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HURTIGHET

STYRKE j»

VEKSTHASTIGHET

Gunstige
perioder for
utvikling



ferd

Jtvi

<ling av

igheter

FYSISKE FERDIGHETER

EKNISKE MENTALE FERDIGHETER




ALLSIDIG AKTIVITET

m Lare ferdigheter

Utvikling av ferdigheter



e Hgy intensitet
og hastighet
¢ Intervall form

e Mer

systematisk

e Mer
omfattende

Utvikling av utholdenhet « Mer spesifikt




Utvikling av muskelstyrke

pubertet

e Egen kroppsvekt
e Lek
* Hurtighet, spenst

» Kroppsvekt strikk,
medisinball

e Sirkeltrening
» Sykkelspesifikk,
styrketrakk, enben, spurt

e Systematisk

* Tyngre vektbelastning

» Sykkelspesifikk,
styrketrakk, enben, spurt




/
e Forskjellige
For aktiviteter/former

slllslziai=ie | e Raske bevegelser
maksimalt 15 sek

(U
p

e Forskjellige
Under aktiviteter/former

<llleiziei= e Raske bevegelser
maksimalt 15 sek

AU

e Mer spesifikk
treningsform

Utvikling av spenst og hurtighet




-

e Forskjellige
aktiviteter/former
e Fokusomrade

For
pubertet

(U

e Forskjellige
sykkelgrener
e Fokus omrade

e Mer spesifikk
treningsform

Utvikling av teknikk og koordinasjon




Utvikling av sykkelspesifikke
ferdigheter AEEN——

Deles inni 2
hovedretninger




Kraftoverfgring

e Grunnleggende
elementer i
kraftoverfaring:

UCI Men Elite Final Road Race BERGEN 8% e Stabilitet
HORWA! N sentralt, knzer,

ankel og hofte.

e krav til statisk
og dynamisk
balanse.

e sentrale virkemidler
for utvikling av
balanse rytme,
frekvens og timing

e Enbenstrakk

* Forskjellig
HELCUEERE

Peter SAGAN

YR E S Alexander KRISTOFF
< UERS Michael MATTHEWS




e Grunnleggende
elementer i
mangvrering:

e balanse

esving

® brems

* hopp over hinder
* hopp, steile

o |pfte forhjul og
CELGI

e dropp

o flyt

egrep

e giring

e ligge pa hjul
e spurt etc.

Mangvrering av sykkelen




L

Sykkelfotball | Norges : Stafett | Norges Cykleforbund : Manesjen | Norges : Sirkel | Norges Cykleforbund : Pick Up | Nor

Cykleforbund > Cykleforbund Cykleforbunc

Sett 3 ganger - Sett 1 gang * for 1 maned siden
Sett 1 gang - for 1 maned siden for 1 maned siden Sett 2 ganger * Sett 3 ganger
for 1 maned siden for 1 maned si

Firkant - Fast underlag | s Kurve - Lgst underlag | ¢ Firkant - Lgst underlag | ¢ Slalom - Fast underlag | : Slalom - Lost
Norges Cykleforbund Norges Cykleforbund Norges Cykleforbund Norges Cykleforbund Norges Cykle
Sett 6 ganger * Sett 3 ganger * Sett 1 gang - for 1 maned siden Sett 3 ganger * Sett 3 ganger
for 1 maned siden for 1 maned siden for 1 maned siden for 1 maned s

sy . g“’

TUNGEGR [ERRA ME . MTFORTEKNIKK

STRKELTEXHIKK | LWDEVE] 0:22 . SYKKELTEKNIKK | TERRENS 0:16 SYRKELTEXNIKK |

NCF Youtube




Mentale ferdigheter




Treningsplanlegging

e Arsplanmodell

 Hvordan komponere en treningsgkt?
 Praktiske rad for en god treningsgkt
* Pkt plan mal




Sikkerhet under sykkeltrening, sykling.no

v SYKKELVETTREGLER

4

c v STIVETTREGLER !




Implementering av utviklingsplan —trenerstige i NCF

TOPPTRENER 2 Optimalisere

TRENER 3
Individualisering

TOPPTRENER 1

Systematisering
TRENER 2

Utvikle ferdigheter

TRENER 1

AKTIVITETSLEDER

HJELPETRENER

Lek og allsidighet
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Parasykling




Parasykling bestar av fire grupper og blir delt inn i
klasser pa bakgrunn av funksjonsnedsettelse:

Klassifisering

Fysiske funksjonshemninger

Blinde og svaksynte

Cerebral parese

Ryggmargsskadde




Parasykling
landevei
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1-5 1-2
«Vanlig» sykkel Trehjulssykkel



Parasykling
bane

Tandem

«Vanlig» sykkel SNELSYE




TUSEN TAKK FOR OSS

OG LYKKE TIL VIDERE




	Tom side



