OLYMPIATOPPENS TRENINGSDAGBOK -

SKISKYTING

Knut Kuvas Brevik £

Gjennomfart vs planlagt

Trening totalt

Timer :25/24:36
O 9,28
Gjennomfert

Intensitetssoner

Méanedens trening

< skjul statistikk ma

18 Planlagt Utfert 28
Treningstimer .27
Skter 6
Intensive skter 3
Spesifikke ekter 2
Skytatrening 112
Styrketrening 0:30

E] Styrkeaktar 1

19 Planiagt Utfert 5
Treningstimar 108 358
Dhter 12 3 =
P——— - - Rolio lanatur lep

BEGEISTRENDE

Skytetrening

ntensive skter a7 Timer 2:20/5:05
Spesifikke ekier 37 Antall skudd 210/345
Aktiviteter
Tid @hcter Andel [36) Tid Bktar
6:35 2 9% Lep / skigang 3:25 3
- o 0% Ski, klassisk
0:10 0 2%
Ski, skayting
115 3 15%
Rulleski, klassisk
0:20 1 4%
_ 0 0% Rulleski, skayting 3:50 3
- 0 0% Skeyting u/staver
- 4] 0% Staking
Sykling
Kajakk [ roing
Annet 1:05 1
ti on to fr
29 30 1 2
1:30 s 1:20
Rolig langtur lep | 6x5 min rulleski skeyting i mo...
5] 7 g 9
s 1:00 Hard ki b sk Kyti I 5 1:00 % 128 138%
Distanse rulleski ard kamb skate skyting rulle... Stakina - w/staver - skevitina Intervall kombinasion

VERDIER

Ej mai 2025

Styrketrening

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND

< > Maned £ Velg skter

Time 0:30/0:30
@kter "
Andel (%)
41%
A6%
13%
le 50
3 4
105 110
Fotballkamp Styrketrening
5 122 1:00
| 6%5 min rulleski Presisjonstest 30+30 p3 10del...
10 n

2:00
® Rolia svkkeltur

IDRETTSGLEDE SAMLENDE

O-58
Stvrketrenina




OLT TRENINGSDAGBOK @

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND

Gjennomgang av generelle funksjoner
Gjennomgang av skiskytterspesifikke funksjoner -
Endringer

Spgrsmal og svar — lda Siobahn Svendsen, OLT
Praktisk bruk av dagboka — Knut Kuvas Brevik
Praktisk bruk av dagboka - Jon Kristian Svaland
Pragv og test

Implementering for 15-16 aringer

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE
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ENDRINGER @

NORGES

SKISKYTTER

FORBUND

. Tora Berger, Jon Kristian Svaland, Dag Bjgrndalen,
. Utholdenhet (bevegelsesform) ]ﬂ]
Anne Elvebakk Linn, Anders Brun-Hennum,
Andrine Hatling
Minutter per i-sone
11 12 13 14 15 |6 17 18

Gjennomgang av tilbakemelding

+ Utholdenhet (bevegelsesform)
+ Skytetrening
+ Styrke og spenst

+ Bevegelighet og taying

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE




Hvordan fgre skiskyttertrening i en
treningsdagbok

arken 0 il 80 NORGES
Ditt beste vel ay banki— S K | S KY T T E R
FORBUND

Mandag 28.04

Dagsparametre v

@ktnavn

Beskrivelse

.

Opplevd belastning

a0 Y a2y AN ey Y =N ad a £

(1) (2 (3) ( ) ( ) ( ) | ) | ) ( ) (10)

.y NS NS A NS Ny LS NS NS N
Ekstremt lett Maksimal

Dagsform - Hvordan fglte du deg?

(1) (2) (3) (a) (5) (&) (7) (8) (9) (0
Ry vy NS NS NS Sy R Sy NS N
Dérlig Topp

Dagsform - Gjennomfaringskvalitet Skyting

TN AN ANy AN RN RN SN Ay (e
(1) (20 (3) (4) (s5) (&) (7) (8) (9) (10
RPN N N N N N P P
Darlig Topp
Utholdenhet (bevegelsesform) T
Lop / skigang ol

Minutter per i-sone

1 12 13 14 15 16 17 18

+ Utholdenhet (bevegelsesform)
+ Skytetrening

+ SQturke nn enanct
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Praktisk bruk - KNUT

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND

L] L]
* U ke SVI S n I n g Ukens trening - [Kenkurranse
° LO ggi n g MAN 26. TIR 27. ONS 28. TOR 29. FRE 30. LOR 31. S@N 1.

j 1:30 \iiq 1:00 fri' 100 % 1:04 2:00 0:58
P l l E d Rolig langtur lep —1_ Distanse rulleski | Staking - u/staver - skay... Intervall kombinasjon @@ Rolig sykkeltur Styrketrening
' anlegeing € o (9 @ €, -

0:20 0:03 0:15
Taerrtrening - Holdetreni... Oppvarming skyting Terrtrening - Drill
1:00
—p—

30+30 Presisjonstest (J...

UKENTLIG GJENNOMSNITT FOR DAGSPARAMETRE KOMMENTARER OG REFLEKSJONER OM UKEN

Opplevd belastning . ) ) ) )
Denne uken har jeg sovet litt darlig, og har hatt mye skole. Faler ikke treningen har

Dagsform - Hvordan felte du deg? gatt sa bra, men jeg har gjennomfart etter planen. Ber jeg ta noen rolige dager?

Dagsform - Gjennomferingskvalitet Skyting

Hvilepuls # Rediger | 05. May, 17:43

Sevnkvalitet

Sevnlengde Ny kommentar

Fysisk klar

Mentalt klar

|| Varsle trener om ny kommentar + Leggt

VERDIER
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Praktisk bruk — Jon Kristian

Mandag 28.04 NORGES

Dagsparametre v SKISKYTTER
FORBUND

@ktnavn

Beskrivelse

Opplevd belastning

(1) (2) (3) (a) (5) (&) (7) (8) (o) (10
Ekstremt lett Maksimal
Dagsform - Hvordan felte du deg?

) () () (a) () (&) (7) (8) (9) (10
Dérlig Topp
Dagsform - Gjennomferingskvalitet Skyting

(M) (2) 3 (&) () (&) (7) (8) (9) (10
Dérlig Topp
Utholdenhet (bevegelsesform) ]ﬂ[

Lep / skigang 4]
Minutter per i-sone

I 12 13 14 15 16 17 18

+ Utholdenhet (bevegelsesform)

+ Skytetrening

-+ Sturke nn enanet
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Statistikk

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND
mai 2024 jun 2024 jul 2024 aug 2024 sep 2024 okt 2024 nov 2024 des 2024 jan 2025 feb 2025 mar 2025 apr 2025 Total Snitt/Maned
Utholdenhet
@(n 5110 72.59 5823 504 26:03 5:40 198 3853 3802 35:25 22:52 24236 444:35 37:02
@12 07 010 omn 07 244 010 1:09 4:01 12:50 153 B80S 2:43 4430 342
& |13 4:M 645 2:20 0:30 0:33 133 2:00 4:56 4:20 1:42 2:05 30:55 2:34
@14 0:45 145 2:04 1:07 0:52 135 207 2:40 2:42 222 134 19:43 138
& |15 033 02 0:35 0:42 0:43 0:23 2:53 1227 0:46 0:48 0:50 9:52 049
& | 16
& |17
& |18 124 0:54 0:42 0:50 0:40 0:22 0:46 110 1204 056 02 9:00 0:45
Total Utholdenhet 58:20 82:45 65:15 53:40 31:35 5:50 24:20 50:50 61:05 56:10 36:45 32:00 558:35 46:32
Bevegelsesformer
@ | Lep [ skigang 11:05 14:50 15 10:20 355 2:30 10:10 970 10:50 7.30 720 615 10510 B:45
@ | Ski, klassisk 1:30 2:55 9:00 13:25 1:07
(@ | Ski, skeyting 110 1:30 435 19230 2B8:45 30:585 18:55 10:50 116:10 9:40
(@ | Rulleski, klassisk 9:00 13:00 11:50 4:25 4:10 42:25 332
@& | Rulleski, skeyting 20:20 15:30 20:20 20:45 16:55 3:20 305 1:00 1:05 115 1:05 8:05 1M2:45 9:23
@ | Skeyting ufstaver 0:20 1:00 1-20 0:06
(@ | Staking 15:30 1910 810 10:40 3350 520 4:30 915 305 505 0:45 8520 706
(@ | Sykling 2205 17:40 13:35 600 2:45 0:40 730 75 325 420 6:05 7120 556
(@ | Kajakk [ roing 0:05 0:05 0:00
@ | Annet 1:25 0:30 740 1:00 10:35 0:52
Total Bevegelsesfor... 58:20 82:45 65:15 53:40 31:35 5:50 24:20 50:50 61:05 56:10 36:45 32:00 558:35 46:32

BEGEISTRENDE

IDRETTSGLEDE
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Oppeave »

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND

Lag dere en profil hos Olympiatoppen
https://dagbok.olympiatoppen.no/Oppvarmin
g/nedkjgring
Legg til meg (Knut Kuvas Brevik som utaver)

Opprett en favorittgkt skyting og en fysisk som

gktmal

Legg til gkten i min plan i uke 31, og gi meg en

ukeskommentar i uke 19.

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE



https://dagbok.olympiatoppen.no/Oppvarming/nedkjøring
https://dagbok.olympiatoppen.no/Oppvarming/nedkjøring

Implementering

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND

. Skiskytter med MOT
. Trener 2

NORGES
SKISKYTTER
FORBUND
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