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*Sprint - den blagula
succehistorien

. Den svenska succeen
» Min traning

« Sprintegenskaper

» Traningsmetoder

« Framtidens sprint
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*Svensk succe!
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*Svensk succe - varfor?

« Svenskar (och Schweizare) tranar lite
« Sprinttavlingar
« Sverige: "H12”-banor
« Schweiz: internationella sprintbanor
« Norge: "medeldistanssprint”
. Finland ?
« Skogstavlingar
« Sverige: snabblopt, fysiskt enkelt (25-mannaterrang)
« Schweiz: vagval, mycket lopning
« Norge: tung skogsterrang
. Finland: ?
« ’Systemet” har motverkat sprint -Individer har lyckats
. Elitserien, kartor, uttagningar
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*Min traning

Fysisk traning
« Syreupptagnhing

« Intervaller, 3-9 ggr/vecka
« Lopekonomi

« Maxstyrka 1-2 ggr/vecka
« Tavlingsfart - tekniktraning (20- 60 min)

. Uthallighet

. Langpass - i terrang (90-150 min)
« Specialtraningar

« Backe/varme (Japan 2005)

« Mosse (Trondheim 2010)

Totalt 500-550 timmar/ar (8-15 timmar/vecka)
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*Min traning

Teknisk/mental traning
. Tekniktraning hela aret, 1-2 ggr/vecka

« Tavlingsmoment

« Forberedande
. Pa lager infor masterskap

« Sprinttraning - nastan aldrig
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*Sprintegenskaper

« Fysiskt

Bra lopare
Beharska harda underlag

. Tala mjolksyra
« Tekniskt

Kunna kartnormen!
Framforhallning / planering

God metodik - lasa hela strackor
Vagvals/langdbedomning

Se kontrollplassering
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*Exempel vagvalsproblem
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*Sprintegenskaper

. Mentalt
« Koncentration
« Stanga ute stormoment
« Hantera publik / speaker
. Formaga att pressa sig sjalv

Vierumaki - Emil Wingstedt 11 2012-02-11



. Stor variation i sprintomraden
« Detaljrik stadsmiljo (Syd/Mellaneuropa)
« Detaljfattig stadsmiljo (Skandinavien)
. Parkomraden

« Narterrang
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*Traningsmetoder

» Fysiskt
« Loptraning

- For specialister mer friidrottstraning an traditionell
orienteringstraning

o Tekniskt

« Utmana koncentrationen
- Hog fart
- Kartminne
. Forsvara sprintomraden
— Opasserbara omraden
- Storre skala - fler detaljer

« Vagvalsovningar - kombinationstraning
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*Traningsmetoder

Tekniskt
« Forsvara sprintomraden - storre skala, fler detaljer
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*Traningsmetoder

« Mentalt
« Koncentrationsovningar
« Trana med publik
« Visualisering
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*Koncentrationstest
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*Tavlingsforberedelser

« Fysiskt
. Trana pa underlag
- Skog, vag, park; kuperat eller flackt.
« Tekniskt

o Lar kanna omradet
- Gamla kartor, flygbilder
— Start / Mal

« Planera passager
« Mat givna vagval
« OBS - man maste vara flexibel!
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*Tavlingsforberedelser

WOC 2010, ingang i fastningen i «street view»

w Search Maps | Show search option
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*Framtidens sprint?

. «man mot man» . Annu battre
. Mixstafett lopformaga
. Knock-out sprint o Taktik

» Detaljrika kartor » Finlasning

» Fler «fallor» « Planering
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*Sprint

Tack for
uppmarksamheten!
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