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Min bakgrunn

« Landslagsgrupper orientering siden 2011
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« Langrenn pa nasjonalt niva til 2012 (18 ar)

* Wang toppidrett Oslo

 Treneri Fossum IF siden 2014




Innhold

* Bruk av tester i praksis
 Erfaring fra ulike miljger

« Planlegging av tester
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« Male fremgang/effekt
* Tilstandsrapport

« God hardgkt
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HVILKE TESTER BOR
VI BENYTTE?



Hvordan brukes tester | ulike miljger?

« Langrenn (FIF)
» Toppidrettsgymnas (Wang)
« Landslag/Olympiatoppen

» Fossum IF — orientering




HVORDAN

PLANLEGGE TESTER?
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Testbolk Langrenn -
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Terrengtest

Fossum - 3000m

Fossum -3000m
Wangq - Basistest
Testbolk Langrenn -
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