
 

    

  

STUDIEÅRET 2023/2024 

Utsatt individuell skriftlig eksamen i IDR 109 

Treningslære 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Generell informasjon  
• Tirsdag 27. august 2024 kl. 10.00-12.00  

• Hjelpemidler: ingen  

• Eksamensoppgaven består av 2 sider inkludert forsiden  

• Sensurfrist: 17. september 2024 

 

  



OPPGAVE  

 

Du er trener for en godt trent kvinne (33 år) som ønsker å konkurrere i Birkebeinerrittet 

(sykkel) om 5 måneder. Hun syklet i fjor på 4 t 7 min. Hun har mulighet til å trene 3 ganger i 

uka (<90 min) på kveldstid samt 1 gang i helgene (<3 t). 

 

a) Sett opp gode målsettinger for utøveren. Beskriv punktvis hvordan du kom frem til 
målsettingen. 

b) Sett opp punktvis hvilke tester du vil benytte for utøveren. Argumenter kort for hver 
test 

c) Sett opp punktvis hvordan og hvorfor du vil ivareta treningsprinsippene i 
planarbeidet. 

d) Sett opp en øktplan for en kondisjonsøkt og en styrkeøkt for utøveren. 


