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OPTIMALISERING
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INDIVIDUALISERING

AKTIV LIVSSTIL TRENE FOR A KONKURRERE (19-21 AR)
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SYSTEMATISERING
LAERE A KONKURRERE (17-18 AR)

UTVIKLE FERDIGHETER
TRENE FOR A TRENE (13-16 AR)

LARE FERDIGHETER

LLERE A TRENE (11-12 AR)

NSSF TILBYR AKTIVITET GJENNOM SKISKYTTERSKOLE FRA DET ARET UT@VERE FYLLER 10 AR

LEK OG ALLSIDIGHET
FUNDAMENT (6-10 AR)

LEK
AKTIV START (0-6 AR)
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NSSF LANGTIDSPLAN 2022-2026

KLUBBUTVIKLING

11 Viskal kartlegge «ni-situasjons i alle vire klubber.

Vi skal iverksette tiltak for 3 kemme til

P

wansket situasjons.
Vi skal eke antall aktive klubber.

o

Vi skal sikre god og kentinuerlig in'Furmas_jonsﬂ}rt i

organisasjonen.

ANLEGGSUTVIKLING

S0 Wiskal utvikle en ny anleggsveileder.

5.2 Wiskal bidra med 'r=i|=-r|ning ag kompetansz til & rehabiliters
eksisterende an|egg og etablere nye, fremtidsrettede an|c§g,
med et spl:sil:lt fokus Pg |.|vt|:rs||(:|un|egg, som sikrer okt rekrut-
tering.

Wi skal veere ledende pi kunnskap og kompetanse innenfor sna,
rrli|ju og barekraft.

Alle vire C-li::n:unl:g_.g zkal ha |:-|3rup|:sam|ing som tilfredsstil-
ler miljnme::igz kraw.

5.5 Wiskal lurl|egge behovet for an|egg i emrider med stort poten-

siale for rekruttering.

@KE ATTRAKTIVITETEN

71 Wiskal vere relevante og synlige gjennom egen-
predusert materiale gjennom hele aret.

Z Wi skal vaere Morges mest attraktive samarbeidspartner
for nzringsliv og nasjonale mediehus.

-3 Wiskal utarbeide nye konsepter i tett dialog med vire
samarbeidspartnere.

4 Wiskal markedsfore skiskyting for & sarge for ekt rekrut-
tering og ekt markedsverdi.

5 Wiskal bygge vare utevere til 3 bli gode ambassaderer for
norsk skiskyting.

INNGANGEN TIL NORSK SKISKYTING
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Vi skal gjere det enklere & begynne med skiskyting.
Vi skal markedsfere var aktivitet, slik at vi nar ut til fle

re potensielle skiskyttere og bidrar til okt rekruttering.

Vi skal evaluere og videreutvikle Skiskytlerﬁkalen.
Vi skal utvikle mye aktivitetstilbud, som supplement
til dagens aktiviteter for a bidrar til ekt rekrutte ring.
Vi skal engasjere foreldre, faglig og sosialt, for & sik-
rer god og langsiktig aktivitet.

TRENERUTVIKLING

B
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Vi skal etablere rollen «foreldretrenerens (lavterksel-
treneren) i norsk skiskyting.

Vi skal ha trenere av begge kjonn i landslagsapparatet.

Vi skal digitalisere og oppdatere litteratur og trenerkurs.

1 Vi skal videreutvikle trenere etter g_jennomfnrte

trenerkurs.

FLEST MULIG - LENGST MULIG
3.1

Wi skal :lupe gﬁde tr:ning:miljm:r.

3.2 Wi skal |egg= til rette for & kombinere skishl(ting og

. videregiende/hoyere utdanning.
Vi skal skape en arena som sikrer sosialt samhbald op lang-
siktig enpasjement i norsk skiskyting for alle, uavhengig
av om du er aktiv utever/har aktive barn i idretten eller
om du ensker § bidra etter egen aktiv karriere eller etter
at barna har gitt seg.
Wi skal redusere okonomiske barrierer for & legge til rette
for at utevere fortsetter lenger.

1.5 Vi skal forebypgpe trakassering, mobhing, rasisme og an-
nen usnsket adferd i norsk ski :l:)liing.

BAREKRAFT

1 Viskal utvikle vir egen barekraftstrategi.
2 Viskal redusere vart klima avtrykk.
-
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Wi skal ha sunne og \relfungerende skiskyttere i alle
aldre.
2.4 Viskal ha en kjennsbalanse i ledende roller i norsk

skiskyting som gjenspeiler medlemsmassen var.

i
(4,1

Vi skal ha minst 100 klubber som har gjenn emfert
Rent |dretts|ag.
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ARRANGEMENTSUTVIKLING

Vi skal utvikle lavterkselarrangementer.
Vi skal styrke Morges Cup som produkt.
Vi skal styrke MM Senior som produkt.

B Lo Ra =

! Wiskal seke internasjonale mesterskap og arrangement
til Morge.

Vi skal optimalisere konsepter for a gjere skiskyting
mer tilgjengelig, samt synlig gjennom hele aret.

4.5 Viskal ha like muligheter for deltakelse pa alle vare
arrangement.

TEKNOLOGIUTVIKLING

6.1 Wiskal ta i bruk alternativer til kaliber 22 fora k——-

ske rekrutteringen.

6.2 Wiskal bruke ny teknologi til i effektivisere og o Ko M P E TA N S E H Ev I N G
kvaliteten pa vare arramgement.

6.3 Wiskal besitte ny og relevant kunnskap, for & ku

tvikle skiskyti id inn i fremtiden. . . . . . . . .
6.4 Viskal benyte ny teknologi for s bedre kaicers | 10.1 Vi skal digitalisere og videreutvikle Utviklingstrappa.

ske attraktiviteten til vart kommersielle preduki

10.2 Vi skal utvikle oppdaterte og relevante kurs for a heve

kumpetansen 1 norsk skiskyting.
KOMPETANSEHEVING

100 Vi skal digitalisere og videreutvikle Utviklingstra

10.2 Vi skal utvikle oppdaterte og relevante kurs for nen Ps en Strukturert mate_

kompetansen i norsk skiskyting.

10.3 Vi skal dele kunnskap og kompetanse med organisasjo-

10.2 Vi skal dele kunnskap og kempetanse med organ

nen pa en strukturert mate.

PARA-SKISKYTING

1.1 Vi skal eke tilgjengeligheten gjennom et godt akti-
vitetstilbud.

1.2 VWi skal stette utevere, klubber og treningsmiljeer
med utstyr og kompetanse.

1.3 Vi skal utvikle nye landslagutevere p5 WC niva.

BEGEISTRENDE

PRESTASJONSKULTUR

121

Wi skal utvikle prestasjonskultur gjennom erfaringi-

utveksling og kempetanseheving.

12.2 Wi skal veere ledende FE teknologisk utvikling og

19
2.3

sports science.

Vi skal optimalisere hverdagen for vare beste utevere.

12.4 Wi skal sikre kontinuitet i sentrale posisjoner og verv.

INTERNASJONALT SAMARBEID

131 Vi skal serge for representasjon i internasjonale
organer.

13.2 Vi skal utveksle kompetanse med IBU og andre
nasjoner.

13.2 Vi skal til enhver tid ha minimum 1 faddernasjnn.

13.4 Vi skal legge til rette for at unge ledere skal fa

preve seg pa den internasjonale aremaen.

VERDIER

IDRETTSGLEDE

ORGANISASJON OG STRUKTU __

14.1 Vi skal definere klubbenes rolle og arbeidsoppgaver i
norsk skiskyting.

14.2 Vi skal definere kretsenes rolle og arbeidsoppgaver i
norsk skiskyting.

14.3 Vi skal definere regioner sin rolle i norsk skiskyting.

14.4 Wi skal definere team sin rolle i norsk skiskyting.

14.5 Vi skal utarbeide og etablere «godt styresetts i nersk
skiskyting.

14.6 Vi skal metivere for frivillig arbeid og dugnad.

SAMLENDE




@ Utviklingstrappa

Utviklingstrappa Treningsfilosofi Whigefahorerforutvikling Ovelsesbank
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Velkommen ti] Utviklingstrappa

Her kan du fyille Pa med kunnskap og 13 1ips og rad for 3 utvikie deg videre Som skiskytter. God Ispsdisponering kan forbedre
sluttresuhater ditt i et skiskytterrenn

\\

Notodden Energi Arena Grenkjeer
B > Heddal | Skiskyting - Rullesk...
Ovelsesbank med videoer 21. Jine 2025
Kom i gang med trening

Fa tips til nye ovelser for

treningen din! Trykk pa
knappen under for & se

mer.

Apne ovelsesbanken

Notodden Energi Arena Gronkjer

Heddal | Skisky’u’ng - Rullesk...

- ” / m

-

Treningsfilosofi

VERDIER

SAMLENDE
BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE



BAKGRUNN FOR UTFORMINGEN @

NORGES
SKISKYTTER

Regionale innspillsmgater | organisasjonen
Arbeidsgruppe:
Espen Nordby Andersen, Roger
Grubben, Steinar Mundal, Halvor

Hava Sporsheim og Per Arne Bothan.
Innsamling av treningstall og informasjon
om hva som har blitt gjennomfart av de
beste og vare landslag.

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE



HVA VIL VI MED UTVIKLINGSTRAPPA @
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Utviklingstrappa har som hensikt a vise god treningspraksis basert pa tidligere
erfaringer og oppdatert kunnskap om trening i skiskyting. Utviklingstrappa er ment
for utgvere, foreldre, trenere og andre i skiskyttermiljget og tar sikte pa a heve
kunnskapen og treningskvaliteten gjennom et felles sprak og en felles forstaelse om
skiskyttertrening.

For utgvere skal utviklingstrappa vaere en veiviser for de som gnsker a na toppen og gi
den kunnskapen som trengs for en god og langsiktig utvikling for a kunne fa ut sitt
potensiale som skiskytter. Sammen med tipsene og radene i utviklingstrappa er det
viktig a utfordre seg selv, vaere nysgjerrig, og hele tiden se etter nye
utviklingsomrader.

Vi haper utviklingstrappa gir inspirasjon til videre trening og bidrar til bedre
treningskvalitet og treningsglede.

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE




Individuell
tilpasning til
uteveren

Individuell
tilpasning til
uteveren

Hovedlinje 1 D

Damer

Individuell
tilpasning til
uteveren

Individuell
tilpasning til
uteveren

Individuell
tilpasning til
uteveren

Individuell
tilpasning til
uteveren

Hovedlinje 1 H

Herrer

Treningsfilosofli — 80%’en

BEGEISTRENDE

IDRETTSGLEDE

VERDIER
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Seiler’s Hierarchy

Strength of Evidence/Effect

of
Endurance Training Needs

Potentially decisive if you have one isolated competition...

Trammg and everything else is done right

Taper

Race/Pace Potentially decisive

Training if everything else is done right

Training Stimuli
Enhancement

(i.e. Altitude, Heat, Energy availability)
Sports-specific and
micro-periodization schemes

General Periodization Details (Annual)

- - . - - - Well
Training VOL, Training Intensity Distribution (TID) setablichad
HIT, and overall
TID likely have weil

High Intensity Training (HIT)

interactive established

effects Well

Total Frequency/ Volume of training (VOL) established

VERDIER

BEGEISTRENDE

IDRETTSGLEDE
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EKSEMPEL PA ARSPLAN TRENE FOR A VINNE

BELASTHIMG

Hard

Middels

L HEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
FORBEREDELSES-

MAMED JUNI Ju AUGUST SEPTEMBER

18 19 20 : 22 33 24 35 26 27 28 29 30 J 32 33 34 35 36 37 3B 39 40 41 42 43 44 45 46 47 4B 49 50 51 52 1 12 13 14 15 16

NORGES

PERIODE 2 KOMEURRANSEPERIODE
: SKISKYTTER

- FORBUND

. WC/IBU 1 WC/IBU = - WC/IBL 3 m

Perinde . .

Zamling 5 8

——_ _————
KonkurranserTestlop

Testing T T T T T T

Helsekontrall

——_ _————
Okter fysisk 34

Blkter skyting a0 30 g0 a0 25 a5 a5 23 23 -] 2 4 28g
Bkter pd over = t [ 1 10 8 1 8 7 5 4 3 2 4 73
@kter I3-5 ] 10 n 1 11 10 n 1 10 a8 10 4 11

@kter I-5/testlop konk med skyting

FORDELING TRENING ___ _____-

B5:00 Thion T2:00 5400 43149 43500 42100 20200 Bh1:59
Iz a3y 12y 1 ] o291 07 [T o6 oo 005 o7 o010 418 1112
I3 A:50 4245 507 4115 .00 330 310 mran 1:50 153 130 3:00 3813
14 1:10 1:40 1:45 132 2000 1:45 1:52 1:52 2:00 2:30 2000 2:00 az06
15 0:30 0220 1115 102 1:45 100 1142 1137 1:40 1:20 140 0:50 1441
Generell styrke 4:20 4140 4145 457 325 330 a:40 -Ho @rag 235 2:35 1:30 39015
Maksstyrke 1:20 1:20 1:27 1:00 a7 055 1:37 045 040 o042 42 4:00 15:07
Spenst/hurtighet 025 052 1:10 1oz 45 40 o:ga [ 020 s -1 ] area 0ias a7
Mobilitet/Bevegelighet 2:00 2:00 2100 2:00 200 200 200 2:00 2:00 2:00 200 2:00
Timer fysisk THIO0 8700 Q100 Bgioo TR0 B4:00 b700 54:00 48:00 5100 Ab:00
romomncesssrom | | | | | _————-
Skoyvting 2600 27100 000 2800 26200 000 24:00 200 23100 1600 FOTI00
Klassisk 240 4130 4230 4:30 247 10200 13:05 12000 15:28 16013 16216 530 107:24
Skoyting n/staver 047 1:30 a0 200 1:30 =00 200 2100 2:00 035 a5 4:00 5T
Staking 1=s 14:00 14:00 15000 Bo7 Q50 2115 215 25 000 E 000 TOI5S
Lap/Skigang 165:40 17200 1700 24100 2RO amign 1205 [ H ] 4100 qi00 557 13 163135
Sykkel 15000 17:00 1758 10033 400 415 2:30 1:00 L0 205 2:05 [} 7726
Annet 540 Beo0 512 457 4235 513 5:07 345 37 a7y a7 a7 5339
Timer fysisk TOIO0 S700 G100 Bguo0 TRIO0 G700 54200 48:00 51200 600
e A S
Skndd 1800 1300 1060
Timer skyting 18 18 18 18 16 16 13 10 10 10 10 3 160

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE




BEGEISTRENDE

EKSEMPEL PA ARSPLAN TRENE FOR A KONKURRERE

Hard

Middels

Lo IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

FORBEREDELSES-

18 19 =20 1 22 83 24 85 26 =27 28 29 30 M1 32 33 34 A5 36 37 3B 39

periode O II od I II

Samling 8

Konkurranser, Testlop

Testing T T

Helsekaontroll
——_
Bkter fysisk

Bkter skyting a5 a2 30 30 a5

Okter pd over 2t 4 2] 8 | 7

Bkter I3-5 [ 1 -1 q 10

Bkter I3-5/testlop/konk med skyting

45:00 5630 56:00 45:00
Iz 1:000 1117 1:33 o056 050
I3 1136 1:36 aug Jr00 200
14 044 1:01 o040 151 1:40
I5 o6 o031 0233 a2l 105
Generell styrke A20 320 3135 3:30 300
Maksstyrke 25 1:30 110 110 130
Spenst/hurtighet n:48 045 059 051 055
Muobilitet/Bevegelighet 0200 02100 0200 0200 0200
Timer fysisk FO000 [:1: Ha ] 6800 5600
T I I N I S
Skovting 14100 16100 Fl HaTs] 2300 AR
Klassisk 4136 435 Bens ] 5RO
Skoyting u/staver 116 125 1:25 1150 130
Staking 555 HTi] o] 730 T00
Lap/Skigang 14100 15:00 2000 200040 1500
Sykkel 448 brieln 11 B:oo 500 1:10
Annet 535 Fe00 530 500 4:30
Timer fysisk 50:00 68:00 6800 5000
——_
Skndd 1800 1800
Timer skyting 16 16 16 16 15

IDRETTSGLEDE

PERIODE 2 KONKURRANSEPERIODE

OKTOBER HOVEMBER

40 41 42 43 44 45 45 47 48 49 50 51 52 7 m 12 13 14 15 16 17
] H B l E Hﬁﬁ o

g 8

I R N A A R
1 a 1 = i1 2 1 2 1 5 1 1 1 5 1 3 1

T T

H

-/ ! ! | | | Jrow
42 42 41 37 34 3o 18 45
a5 a5 a3 23 23 oz 4 286
7 7 5 4 2 4 65
10 10 ] 10 ] 4 100

51000 38:30 3500 000
o8 o:18 015 nime LEE 020 1145 Q7
200 1:56 2:30 126 1:56 1139 o7 BigT
a8 106 105 1101 1:0 o8 10 13139
048 b5 -] 053 43 1:06 1237 oy 10:87
q42 bl | 210 143 111 045 117 2054
30 1430 30 1:30 1:30 [ 0:45 17200
o453 o6 o037 043 o1 1] ] any Bab
0200 o200 0200 02100 0200 0200 02100
G500 Bozno 4700 44100 41500 i E ] B5000
IllllllllllllIIIIIIIIIIIIIIIIIII
23100 24000 24130 20000 20200 19:00 15:00 230:90
718 16:38 18:00 1300 11:26 140 25 1a7ay
130 1241 130 110 1:00 120 000 15:17
T00 -E 1| 2110 1:30 1:30 130 000 49:29
15:00 10:49 10:00 800 Giga G0 B:a8 152149
200 o6 LR o0 050 015 0:07 30:07
51z 351 340 310 242 115 10000 55125
GoioD 4700 4400 41:00 Fh:00

14 12 1 1 a8 8 3 140
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IMPLEMENTERING @
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Trenerkurs
MOT-Samlinger

Inspirasjonskvelder/Kompetansekvelder liggende
skyting '
Instruktgrkorpset
Trenerkurs

VERDIER

BEGEISTRENDE IDRETTSGLEDE SAMLENDE



DIGITALISERING AV UTVIKLINGSTRAPPA

Mer levende — med nyheter og aktuelt stoff

@velsesbank
Stoffer er overfgrt digitalt
Nytt kapittel om helse

Tanker for videre utvikling

Oppdatering/Justering avinnhold

Innlogging?
Personlig utviklingstrapp

BEGEISTRENDE

IDRETTSGLEDE

Utviklingstrappa

Velkommen tij Utviklingstrappa

er kan du lyilepa med kulllskap fati rad for 3 utvikle videre som sk:skyl[el

Ovelsesbank med videoer
Kom i gang med trening

tips til nye ovelser for i
treningen din! Ty 3
N ul ra =

Treningsﬁlosoﬁ

»

NORGES

Notodden E;

of ‘en Energi Arena Gronkjaer
ﬁeddal IL Skiskyting - Rullesk...

Notodden E

o ‘en Energi Arena Grenkjaer
fieddal IL Skiskyting - Rullesk...
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