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FORORD

Offensiv orientering — vagval till gladje och framgang. Vi, svensk orientering, har bestamt vart arbetssatt och mal. Offen-
siv orientering beskriver vart arbetssatt i vardagen. Ett arbete som leder till framgang och glddje.

Mal for svensk orientering ar

« Viska erbjuda en idrott dar alla kan vara med pa sina egna villkor

* Viska utveckla var idrott i en offensiv anda som tar hansyn till vara egna férutsattningar och omvarldens férandringar
* Viska skapa varldens bdsta landslag over tid

* Viska vaxa genom att attrahera fler

Vi kommer att na framgang och glddje genom vara fyra vagval
e Arrangemang

» Foreningsstod

e Elitverksamhet

e Marknadsforing

Elitplanen ar elitverksamhetens konkreta plan. Den talar om vilka vagval den som vill utvecklas bor gora. Det ar mer an
bara utstakad vag for eliten. Inom elitplanen finns ocksa en utvecklingsplan for olika aldersgrupper med syfte att héja
kvaliteten pa verksamheten dven for ungdomar och juniorer. Da menar vi inte att de ska bli varldsmastare, utan att de
ska tycka att orientering ar absolut roligast nar man behdarskar det. Vi tror att nar vi har hog kvalitet pa alla nivaer far vi
fler orienterare - och, forstas, darmed fler som vill na toppen.

Den har forsta versionen av elitplanen handlar om kravanalys med utvecklingstrappor och arbetet ska presenteras pa
Tranarkonventet den 22-23 november 2008. Efter det har grundarbetet kommer andra delar av elitplanen att vaxa fram.
Bland delar som kommer kan namnas Traningsmiljo, SOFT:s landslagverksamhet och tavlingar och Tranarutbildning.

Elitplanen ska ocksa ge svar pa inte mindre dn tio motioner fran forbundsmotet 2008. Férslag pa hur det ska goras kom-
mer undan fér undan nér arbetet med planen gar vidare. Vi vill att varje beslut grundar sig i helhetstanken.

Vi tror mycket pa helhetstdankandet. Trots att vi delar kravanalys i fysisk, teknisk och mental del tror vi att helheten ar det
som till sist avgor. Vi ska utvecklas och trana mer och mer efter det helhetstankandet. Och det ska vi gora aret runt — vi
har varje ar 365 dagar att bli battre orienterare.

Vi har gjort en grundplan for offensiv orientering, for elitverksamheten. Vi ska hela tiden framledes ha god framforhall-
ning och blicken uppe. Planen ska utvecklas och férdjupas efter behov da omvarlden férdandras och utvecklas.

Stockholm den 14 november 2008

Pekka Nikulainen Signar Eriksson
Idrottschef, SOFT Projektledare Elitplanen
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INLEDNING

1. Vision och syfte
1.1 Varldens bdsta landslag over tid

Svensk orientering har utvecklat en elitplan med syfte att
hoja verksamhetens kvalitet pa alla nivaer. Arbetet med
elitplanen ar en levande process som standigt utvecklas
och samlar krafterna fran féreningsniva till forbundskansli.
Elitplanen kan delas in i fyra huvudomraden (se struktur pa
sidan 6).

« Kravanalys

e Traningsmiljo

« Svenska Orienteringsforbundets landslags- och tavlings-
verksamhet

e Tranarutveckling med kompetenshdjning.

Alla omraden ska ha sin egen utvecklingstrappa. Vi ska
vara offensiva och ha ratt fokus varje dag aret runt.

Det finns alltid mojlighet att utvecklas, se exemplet pa
"fartkurvan” fran en orienteringbana i figuren nedan.

 "Maxfart”: Snitslad orienteringsbana, orienteraren kan
anvanda sin fysiska kapacitet maximalt.

« "Offensiv orientering”: Orienterare utnyttjar alla mojlig-
heter som kartan och terrang erbjuder pa ratt satt . Varje
sekund har orienteraren en offensiv tanke. Han eller hon
ndrmar sig maxfart.

« "Bra Orientering”: Orienteraren springer utan misstag,
men gamla rutiner styr och det finns ett stort fysiskt
reservomrade.

Malet med traning ska vara att...
* Minska avstandet mellan maxfart och orienteringsfart
¢ Hoja maxfarten

1.2 Toppen och réd trad

Elitplanen skapar en sammanhangande rod trad fran barn-
och ungdomsverksamheten till junior- och seniorverksam-
heten. Se figur pa nasta sida.

1.3 Vardegrund och vara ledstjarnor

Elitplanen vilar pa en humanistisk vardegrund dar varje
individs valmaende ar viktigast. Vi arbetar med helhetsper-
spektiv och med olika personer runt omkring den aktive,
som star i centrum. Individens personliga utveckling gar
hand i hand med utvecklingen av orienteraren. Malet ar
att ha aktiva som tar ansvar for sin dagliga utveckling. Vi
arbetar pa lang sikt. Slutresultatet ska komma som senior.

Ledstjarnor beskriver vilken anda vi har inom svensk orien-
tering. Varje individ och varje klubb ska tanka pa vad som
ar viktig just for sig sjalv.

Det finns dock fem ledstjarnor som ska vara med i allt vi
gor tillsammans kring elitplanen. Ledstjarnorna tillsam-
mans med individens egen drivkraft och intention skapar
motivation.

« Gladje

¢ Gemenskap
¢ Utmaning
¢ Halsa

e Tavla

"Offensiv orientering”
|

““Bra orientering”

Offensiv orientering i skogen

Max fart

Mojlighet att utvecklas — alltid!




Varidsmastare

Landslagsverksamhet, som
for aktiva ger optimala
forutsattningar att utveckla »

sin egen process inom '

"Offensiv orientering”.

Mojligheter till alika

vdgval inom orienteringen.
Individen far sjdlv vdlja sitt
vdgval, pa vilket sdtt och

pa vilken niva denne vill
orientera - alla far vara med!

k—

Ta"
vdrldstoppen genom
langsiktig och malmedveten
traning i alla kravanalysens
omraden.

sista steget” mot

Hog kvalitet i daglig
traningsverksamhet i klubbar
och andra orienteringsmiljGer,
som gymnasier och
idrottsmiljoer runt hogskolor
och universitet.

\

R

Hog kvalitet pa kompetenta
trdnare/bollplank som
stottar och vdgleder.

A

enstaka trdnare och ledare inom svensk orientering.

Elitplanens farankringsprocess fran landslagsledning till klubbniva och

"Vision 365": Vi ska utvecklas
och trana efter ett helhetstank.
"Lagan” ska brinna varje dag,
aret runt! Vi har varje ar 365
dagar att bli battre orienterare.




1.4 Helhet

Individen ar ett system dar knopp och kropp hanger ihop
vilket paverkar dens utveckling och prestation. Pa samma
satt ar en klubb, en traningsmiljo och férbundet ett system
med samverkan - en helhet!

Att dagligen, 365 dagar per ar, integrera det jobb som
behover goras utifran syfte, drivkraft, ledstjarnor och var-
degrund ar den levande processen.

1.5 Arbetssatt - offensiv orientering

Vara arbetssatt i skogen och utanfor ar "offensiv oriente-
ring”. Samma meningar passar for att beskriva bade hur vi
orienterar fort och sdkert i skogen, varat tankesatt och hur
vi planerar och genomfor var dagliga verksamhet - fran
klubbniva till SOFT:s kansli.

Elitplanens struktur

« Lyft blicken - se vilka méjligheter vi har omkring oss.
 Ha en bra plan och god framférhallning — det finns alltid
nagot som dr pa gang eller vantar langre fram. | en plan
ingar flexibilitet.

» Forenkla, se helheter och fastna inte i smasaker. Detaljen
ar enbart viktig om den ar anvandbar i helheten.

» Vaga satsa i offensiv anda - det handlar om din och

min attityd samt att behalla fokus och koncentration hela
vagen. Alla vill géra sitt basta och utvecklas. For att vaga
behdvs en inre trygghet hos individen och i organisationen.
» Motivation och glddje ar viktiga framgangsfaktorer. Det
ar individens egna drivkrafter som skapar motivation.
 Kann flytet och att du har harmoni. Det ar balans i sys-
temet.

 Tank efter - vad ar Offensiv orientering for dig?

Traningsmiljo
("365")

« Kvalitet till daglig
traning

« Tranarna, klubbar, OF-

distrikt, OL-gymnasier,

universitet och

hogskolor

Tavlingar, landslag Tranarutbildning

och SOFT

» Landslag, « Elittranarutbildning
talangutveckling *GTU1-2, tema1-4

* Tavlingar « Tranarforum, -konvent

- Internationellt arbete « Natverkstraffar

UTVECKLINGSARBETE




2 KRAVANALYS

2.1 Helhet

Kravanalys omfattar omradena: orienteringsteknik, fysiska
faktorer, mentala faktorer. Mentala faktorer bendmns
ofta psykologiska i annan litteratur men vi har gjort valet
att anvdnda begreppet mental. Kravanalys beskriver vilka
malsattningar och krav vi har inom modern orientering.
Malet ar att vinna senior-VM pa olika distanser nu och i
framtiden.

For att nd detta mal ar vi lika duktiga pa att planera och
genomfora aterhdamtning mellan trdningspassen som att
planera och genomfdra den dagliga traningen. Det dr en av
vara framgangsnycklar.

Kravanalys ar grunden till allt vi gor och den ska utvecklas
hela tiden. Kravanalysen kommer till exempel att revideras
nar det kommer nya distanser/orienteringsformer i VM-
sammanhang och nar ny forskning ger nya insikter inom
de olika omradena.

Full gas - med hjdlp av andra

For att bli en rallyforare i varldsklass kravs manga olika
saker. Forst och framst maste jag vara en valdigt skicklig
forare som beharskar manga olika typer av vagar, underlag
och vaderférhallanden. Jag maste ocksa ha en konkurrens-
kraftig bil som jag som forare beharskar till fullandning.
Tillsammans med mig i bilen finns alltid en kartldsare som
haller koll pa hur vagen ser ut och vilka utmaningar vi har
framfor oss. Forare, kartlasare och bil kan ses som ett
system som samverkar. Hur val denna samverkan fungerar
avgor i valdigt stor utstrackning vilka resultat jag far.

Som forare maste jag veta sa mycket som mojligt om

min bil for att kunna pressa ut full effekt. Jag maste ocksa
vara valdigt lyhord efter signaler och ljud som tyder pa
att nagot inte dr 100 procent okej i min bil. Vissa problem
behover jag kunna l6sa sjalv for att inte bli staende pa en
delstracka. Allt kan jag dock inte 16sa sjalv, utan jag beho-
ver hjdlp av tekniker, mekaniker och olika typer av servi-
cefolk runtomkring mig for att jag skall kunna prestera i
varldsklass. Detta kan vi kalla mitt rallyteam som ocksa ar

ett system, dar alla delar bidrar till helheten och de resultat

vi lyckas prestera. Teamet dr inte starkare an sin svagaste
lank.

Nar jag forbereder mig infor en rallytavling ndgonstans i
varlden maste jag kora igenom alla delstrackor med 100
procent fokus och 100 procent fart for att veta precis hur
det kommer att kannas och hur jag skall agera i varje litet
delmoment i tavlingssituationen. Det gar inte att kéra pa
75 procent och sen tro att jag skall kunna kéra pa 100
procent i tavlingen. D4 kommer inte kartlasarens noter att
stamma med hur vagen ser ut.

Efter varje tavling utvarderar jag noga vad som hant:
» Vad gick bra?

» Vad kunde jag gjort battre?

e Hur skulle jag kunna gora istdllet?

Detta hjalper mig att hela tiden bli medveten om mina
starka och svaga sidor. Genom denna medvetenhet och att
jag tar ett eget ansvar kommer jag hela tiden att utvecklas
och bli annu battre.

Pa samma satt kan en orienterande individ liknas vid ett
system dar manga olika delar samverkar och paverkar pa
flera olika satt. En forutsattning for att na och stanna kvar
i varldstoppen i orientering ar att detta system fungerar
som en helhet. Dessutom kravs att de system som finns
runt individen samverkar pa ett optimalt satt (familj, skola,
arbete, klubb, kompisar, lagledning mm).

En forutsattning for att ett system skall fungera optimalt
och komma at alla sina resurser dr att det ar i BALANS.
Nar jag ar i balans har jag gott sjalvfértroende och har
formagan att fokusera pa ratt saker. Alla mina resurser
samverkar sa att jag kan na optimala prestationer. Ett sys-
tem som dr i balans kan hantera alla de olika faktorer som
paverkar, bade yttre och inre. | figuren nedan finns faktorer
som kan paverka mig i tavlingssituationen:

Milj6 Terrangtyp
Journalister Karta
Familj Speaker

. Mat
Ledare

Starttid

Vader

R,

»



Enkat till dagens vérldselit

Utifran den enkatundersdkning som vi genomfort med ett
flertal av dagens och gardagens varldsstjarnor i orientering
framtrdder en tydlig bild. De allra basta ser till att integrera
alla olika delar som de behdver hantera i tavlingssituatio-
nen i sin dagliga traning. De tar dven ett eget ansvar for att
utveckla de delar som behdver utvecklas. For manga som
inte nar den allra yppersta toppen fokuserar man lite for
mycket pa nagra delar och inte alls eller vdldigt lite pa vissa
saker.

Ett exempel:

Nar du val star pa startlinjen ar det véldigt mycket dina
egna tankar och kanslotillstand som avgor hur val du
kommer att lyckas i tavlingen. For manga sa ar dessa
kanslotillstand nagot som skapas just da utifran det som
hander runt omkring. For de allra basta sa har de tagit reda
pa vilket som ar deras "vinnartillstand” och i den dagliga
trdningen sett till att trdna sig pa att skapa detta tillstand i
varje situation dar det behdvs. Detta belyses pa ett lysande
satt av Thierry Gueorgiou infor VM-finalen pa medeldis-
tans 2007. Han har berattat hur snabbt han kan styra bort
en nervositet och stérande kansla bara en minut innan
start.

Denna skillnad i installning till vad som skall ingd i den
dagliga traningen kan beskrivas pa foljande satt:

"Jag kande mig plotsligt nervos fore
start. Jag hade vantat pa den har dagen
i ett ar. Jag tog ett djupt andetag och
hittade mitt fokus igen...”

Var ligger fokus generellt?

Var ligger fokus hos de basta?

Framgangsformeln

Fysiskt

Fysiskt

Ett satt att betydligt hoja kvaliteten i den dagliga traningen
for att vara annu battre forberedd pa allt det som kan
handa i tavlingssituationen bor DU sa ofta som mojligt se
till att integrera alla delar som behdvs i tavlingssituationen
i din dagliga traning. Fysiskt, tekniskt, mentalt, kdnslomas-
sigt mm. Det ar sa de allra basta gor!

Ett annat satt att uttrycka detta ar i form av en formel som
golfens fore detta forbundskapten, Pia Nilsson, anvander
sig av i sitt arbete med golfare pa varldsniva.

FXTXxXMxKxS =54

F - Fysiskt, T - Tekniskt, M - Mentalt,
K - Kanslomassigt, S - Socialt

For att nd superresultatet 54 slag pa en golfbana som nor-
malt krdver 72 slag, sa maste du hela tiden tanka pa alla
dessa 5 delarna. Bade i traning och under tavling.

Orientering handlar inte om att sla sa fa slag som mgjligt
utan att pa kortast mojliga tid hitta ett antal kontroller i en
bestamd ordning. Oavsett vilken terrangtyp, vader och kar-
ta som galler just idag. For att bli en orienterare i varlds-
klass kravs att jag beharskar en mangd olika saker som alla
paverkar eller behdver bemaéstras i tavlingssituationen.
Tabellen pa nasta sida har inte som ambition att peka pa
alla dessa delar utan mera belysa att det ar manga olika
saker en orienterare i varldstoppen behéver beharska.

Hog kvalitet - aret runt

En del i din utveckling kan vara att fa hogre kvalitet i den
dagliga traningen. Att fa med sa manga av de delar du
behdver hantera i tavlingssituationen i varje traningspass.
Detta géller ARET RUNT. Att gora en satsning mot vérlds-
toppen i orientering ar ett arbete varje dag aret runt.

Lika viktigt som traning ar aterhdmtning mellan passen.
Hog kvalitet i hela aterhamtningsprocessen ger kroppen
chans att bygga upp sig. Det ar da utvecklingen tar fart.

Knopp och Kropp — en HELHET

Ett satt att se pa din prestation och utveckling ar att se pa
hur din kropp och knopp hanger ihop och samverkar som
ett system, en helhet.

Den del som styr det mesta av alla aktivitet ar var hjarna.
For att den skall hjalpa dig att na dina mal kravs att den &r
"ratt programmerad”.

Mycket av ovanstaende ligger pa en omedveten niva. Det
ar darfor det ar sa viktigt att analysera och utvardera det
du gor och de resultat du far. Kanske finns det nagot under
ytan som jobbar mot dig eller bromsar dig. Du kommer
kanske inte at alla de resurser du egentligen har inom dig.
Till exempel kan ett tidigare minne gora att du blir nervos
eller far daligt sjalvfortroende i en viss situation. Eller att
det ar nagon form av obalans i nagot av de system du ingar
i. Da spelar det kanske inte sa stor roll hur val fysiskt forbe-
redd du ar. Du kommer inte att géra det du egentligen kan
och har resurser for. Ett exempel pa nar en I6pare inte kom
at alla resurser kan vara Karolina A Hojsgaards "katastrof-
bom” pa vag till forsta kontrollen pa langdistansen vid VM
2005 i Japan, sa regerande varldsmaéstare hon var.
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Kontraster. Bilden dr frdn
VM 2004 dd Karolina A
Hojsgaard vinner VM-guld
pd ldngdistans. 2005, ett dr
senare, bommar hon bort
sig helt redan pad den férsta
kontrollen. Kartklippet dr
frdn det loppet.

»»

Fysiskt: Jag stukade foten illa redan andra passet nér vi kom
till Japan och kunde inte springa i terrdingen innan kvalet. Fick
skicka efter Active Ancle frdn Sverige fér att 6verhuvudtaget
vdga springa i bambuterrdngen utan att se marken med en
stukad svullen fot.

En annan osdkerhetsfaktor som tog mycket energi var hur
jag skulle reagera pad virmen och luftfuktigheten. Stort fokus
innan men trots det osdker in i det sista vid startplatsen.Be-
stdmde mig for att springa med camelbag trots att merpar-
ten inte gjorde det.

Alla delar mdste vara pad plats fér att man ska lyckas och
i mitt fall var det en rad faktorer som inte var pd topp.
Dessa var fér sig hade kanske inte hindrat mig fran att
lyckas men tillsammans sd blev det fér mycket oscker-
het.

Tekniskt: Osckerhet i orienteringen bdde pd hur kartan var
ritad, pd hur det sdg ut i terrdngen och vilka vigval som var
de snabbaste. Kunde som sagt var inte springa i terrdngen
innan kvalet och fick inte de sista viktiga passen fér att kunna
reda ut alla fragetecken.

Mentalt: Kiinde redan innan start att sjdlvfértroendet inte
alls var bra. Jag tror inte att det var pressen éver att vara
regerade vdrldsmdstarinna utan mer avsaknaden av glddje
och sug éver att sta ddr pa startlinjen som gjorde att jag inte
ens trodde pd mig sjélv som en vinnare. Bara en sddan

En orienterare ska beharska...

Springa i manga olika terrangtyper

Snabbt analysera basta vagval oavsett terrangtyp
Anpassa vagval utifran din egen kompetens och fysik
Anvanda ratt strategi utifran tavling och forutsattningar
Kunna genomskada banlaggarens intentioner

Ha en fysik som gor att du kan prestera pa varldstopp
Anvanda kompassen/olika typer

Oversitta kartan till terrdngen

Oversitta terrangen till kartan

Lasa kartan i hog fart

Veta nar/var du behéver bromsa

Kunna stega, t.ex. i diffusa omraden med dalig sikt
Skralépning

Utforslopning/Uppforslépning

Snabba underlag/Stenig terrang

Langsamma/tunga underlag

Vaga vara offensiv

Varmt/kallt/blott vader

Koncentrera dig pa ditt

Refokusera

Hantera stressiga situationer

Hantera press och massmedia

Lyssna pa signaler inifran kroppen

Kunna aterfa balans om nagot inte kadnns bra.

Ha ratt motivation oavsett dignitet pa tavlingen

Veta varfor Du haller pa

Ha bade vision och tydliga mal

Malfokuserad

Ata och aterhdmta dig s& du haller dig frisk och skadefri.
Lita pa dina egna resurser

Snabbt ladda om

Vad beharskar DU av ovanstaende? Vilka delar ar inte
med i ovanstaende lista?

Vilka delar ar sina starka sidor, vilka ar de som du beho-
ver utveckla? Hur? Nar?

Behdver du hjalp med att utveckla dessa delar? Vem
kan hjalpa dig?

sak som att vara ivdg frdan familjen under en sd Idng tid
innan pdverkade mig negativt, sdrskilt ndr jag skadade mig.

Startpunkten: Sdg hégervégvalet men bestdmde mig for att
ta stigen i borjan for det sdg ldttare ut. Trampade snett med
den onda foten och ramlade redan uppe pd férsta héjden.
Blev rédd och tinkte mer pd foten dn pa riktningen och kom
ner snett och gick upp i fel ravin. Sprang upp pd dsen for att
fa overblick och Idsa in mig och var da relativt samlad och
trodde jag Idst in mig. Men sedan ndr kontrollen inte satt ddr
jag trodde och jag inte fick till det med kartan och terrdngen
trots att jag stod stilla sd blev jag viildigt stressad och osdker
och dd férsvann det logiska tdnkandet.

Att jag sedan dnda kdmpade mig runt i hyfsad fart och
klarade av att repa mig till stafetten dr ndgot jag dndd dr lite
stolt éver for det var mycket tdrar o besvikelse bdde under
och efter langdistansloppet...

Snacka om kontraster mot dret innan!

Karolina A Hojsgaard
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Pa vilket satt paverkas jag?
Nar jag utsatts for olika typer av yttre stérningar fangas
dessa upp av mina sinnen; syn, horsel, kdnsel, lukt och smak.

Dessa sinnesintryck tolkas pa olika satt i hjarnan och kan
leda olika reaktioner; nervositet, anspanning, motivation,
koncentration, ofokuserad, irriterad, modloshet, rddsla,
uppgivenhet, laddad, aggressiv, offensiv, daligt/bra sjalvfor-
troende, med mera.

All denna tolkning sker i min hjarna. Det som paverkar min
tolkning ar bland annat; min sjdlvbild, mina varderingar,
mina valda sanningar, min installning och attityd,

mina mal, mina syften, mina ramar, mina erfarenheter,
med mera.

Samtidigt som jag utsatts for intryck utifran, sa skickar
kroppen hela tiden signaler fran alla olika kroppsdelar upp
till hjarnan. Aven dessa tolkas och denna tolkning paver-
kar mina kdnslomassiga tillstand och darmed ocksa hur
mycket av mina totala resurser som jag kommer at. Ibland
ar det sa att jag inte tar hansyn till de signaler som kom-
mer inifran (mina egna JA- och NEJ-signaler). Nar jag rakar
ut for en skada eller blir sjuk har kroppen ofta forsokt tala
om detta under en viss tid innan jag blir medveten om att
"nu dr jag skadad”. Har galler det att lara sig vad kroppen
forsoker sdga och vara lyhord for alla dessa signaler. Da
kan manga skador och sjukdomar undvikas eller forkortas
avsevart. Hur val du planerar och genomfor din aterhamt-
ning speglas i det antal sjuk- och skadedagar du har varje
ar.

For att nd framgang kravs att jag arbetar med att skapa
balans i hela detta system. Jag maste ha valda sanningar
och attityder som stodjer mig pa vagen mot mina mal.
Jag maste dven vara beredd att ta konsekvenserna av de
mal jag satt upp. Detta speglar sig i det som jag gor i var-
dagen. Jag genomfor det som behdvs for att nd mina mal.
Detta kallas att vara kongruent = jag lever som jag lar, jag
gOr det jag sager att jag skall gora.

Dessutom ingar jag som individ i flera olika, storre sys-
tem. Det kan vara min familj, min klubb, mitt arbete med
arbetskamrater och chefer, tranare, landslagsledning,

‘betar med de medvetna processerna.
Tar in information snabbt.

Sammanfattningar
Filtreringar
Varderingar

Valda sanningar
Ramar

Férhandling

“KAOS

Hanterar de
omedvetna
processerna.
Ldangsam
bearbetning
av informa-
tion. ‘

Mal
Syften
Intentioner

Hanterar de

omedvetna

processerna. _
angsam bearbetning av information. i/

Orienteringsforbundet eller orienteringsgymnasiet.

En forutsattning for att jag skall na min fulla potential ar
att det ar balans i dessa olika system. Det kommer inte
att bli bra om jag har en arbetsgivare som inte tillater att
jag tar ledigt lite da och da. Eller att jag har en trdnare pa
hemmaplan som sager en sak och trdnaren pa gymnasiet
sager en annan sak.

Jag maste fa ihop helheten runt en satsning for att jag skall
ha en chans att na min fulla potential och bli "EN HEL DEL".

Var hjdrna styr det mesta — men hur jobbar den?
Manniskans hjdrna ar en fantastisk "apparat”. | den finns
precis alla de resurser som jag behdver for att gora i prin-
cip vad som helst. Tyvdrr ar det sa for manga av oss att vi
genom var uppvaxt och i olika sammanhang tagit till oss en
del sa kallade valda sanningar som i sin tur skapar ramar
och begransningar som kan vara svara att komma runt. Jag
kommer inte at min fulla potential.

Exempel pa detta kan vara:

¢ "Jag kan inte springa medeldistans”

 "Jag ar dalig i kontinental terrang”

» "Det ar bara tva svenska herrar som har fysisk kapacitet
att bli varldsmastare”

 "Vidr inte vana vid sadan har kuperad terrang”
 "Startar jag tidigt har jag ingen chans”

Genom att arbeta med olika typer av férandringsarbete
kan jag komma at mera av alla de resurser som finns inom-
bords. Det ar detta som ibland kallas mental traning.

Pa nasta beskrivs schematiskt och ur ett pedagogiskt
perspektiv nagra olika kommunikationsnivaer i var hjarna.
Alla dessa nivaer ar inblandade i min tolkning av alla de
sinnesintryck som jag utsatts for.

Niva 1 ar Beteendenivan. Barken, den medvetna delen av
hjarnan. Det jag sdger/gor. Har har vi hdger och vanster
hjarnhalva som arbetar med lite helt olika saker.

Niva 2 ar Intentionsnivan. Den hanteras langt ner i hjarn-

stammen, pa omedveten niva. Vilket syfte har jag, varfor
haller jag pa, vad ar viktigt for mig, vilka mal har jag.

VANSTER HOGER

“ Logik Fantasi
%@ Fakta  Helheter
' Sprak VAK
(visuell, auditiv,
kinestetisk/taktil)
o ; Ordning
Detaljer Bilder
. Information  Kreativitet
Bt £

"Manlig” "Kvinnlig”



Niva 3 ar Varderingsnivan. Handlar om det som kallas for
det limbiska systemet. Det systemet jobbar med mina var-
deringar, vilka valda sanningar har jag, ramar med mera.
Dessa saker paverkar valdigt starkt min attityd och install-
ning till olika saker.

Bade niva 2 och 3 ligger pa omedveten niva i hjarnan, och
dessa paverkar i hog grad prestationen.

Skall jag lyckas fullt ut kravs att alla tre nivaerna samver-
kar. Det innebdr att jag behdver jobba pa bade medveten
och omedveten niva. Jag behdver jobba med: Varfor haller
jag pa, vilka mal har jag, vilka valda sanningar vill jag ha
som hjdlper mig, jag tror pa mig sjalv och jag gor det jag
behover gora for att nd mina mal. VARJE DAG leder mig en
bit ndrmare malet.

Ett exempel dar de tre nivaerna inte samverkar:

En svensk landslagslopare fragar dagen fore ett varlds-
cuplopp om inte en bil kan gd hem tidigt pa dagen. Han
tyckte det var for sent att vanta tills efter prisutdelningen
kl 14.45.

Varfor?

Han startade tidigt och hade en vald sanning som sa att
startar jag tidigt har jag ingen chans. Han hade bestamt
sig redan dagen innan tavling att det inte skulle ga bra.

Vad ar det som kan vara i balans eller i obalans?
Utifran ovanstaende beskrivning kan vi identifiera nagra
grundsorteringar eller balanser som antingen kan vara

i balans eller i obalans. Nedan beskrivs nagra av dessa
grundsorteringar/balanser och tecken pa olika typer av
obalanser.

Som I6pare ar det viktigt att jag sjdlv kan avgéra om jag
har nadgon obalans och vad jag behover gora for att skapa
balans. Det ar detta som dr att ta eget ansvar. Det dr ingen
annan an jag sjalv som kan tolka mina inre JA- och NEJ-
signaler.

Viinster/Hdger: Jag har bdde helhetsperspektiv (hé.) och
kan vara detaljfokuserad. (vd.)

Orienteringsexempel som belyser obalans mellan Vanster
och Hoger:

* Ndr jag bommar en kontroll dr jag helt fixerad vid kon-
trollféremalet och tappar 6verblicken och formagan att
lasa in mig (mkt va).

e Jag ar helt fixerad vid alla detaljer i min traning, hur
manga timmar, hur manga intervaller, vinkeln pa foten vid
I6pning pa hart underlag. Ser inte vad de egentliga beho-
ven ar ur ett helhetsperspektiv. (mkt va).

« Ingen idé att planera traningen, jag kor pa kansla. (mkt ho)
» Emil kdr mycket 4-minutersintervaller, dd maste jag géra
det ocksa” (mkt va)

Uppe/Nere: Jag dir bra pd att planera (uppe) och fdr kraft att
genomfora planen. (nere)

Orienteringsexempel som belyser obalans mellan uppe och
nere:

* Jag kor bara rakt pa (nere) och missar att det fanns rik-
tigt smarta vdgval (uppe)

* Jag gor en jattefin arsplanering (uppe) 6ver bade traning,
tavlingar och aterhamtning, men sen kor jag bara pa utan
att tanka pa min planering (nere)

* Jag kollar noga de olika vagvalen och vdljer det jag tycker

ar bast (uppe) men mitt pa strackan sa dndrar jag mig och
kor bara rakt pa. (nere)

Fram/Bak: Jag har kunskap och erfarenhet (bak - det jag
kan) och jag har férmdga att anvénda den (fram - det jag
visar upp).

Orienteringsexempel som belyser obalans mellan fram och
bak:

* Jag chansar att kora rakt pa i ett valdigt svarorienterat
omrade (fram) trots att jag kdnner att det ar en chansning
(bak)

e Jag struntar i kompassen (fram) for den anvander ju inte
varldsmastaren men far stora problem i ett diffust omrade
(bak)

Yttre/Inre: Jag har fokus bdde indt och utdt. Jag har gott
sjéilvfortroende och Idter inte min prestation pdaverka hur
jag madr. Inre dir den jag éir och yttre dir det jag presterar.
Ndr jag har balans hdr, sd pdverkas inte min sjélvbild och
mitt humaér av min prestation.

Orienteringsexempel som belyser obalans mellan Yttre och
Inre:

* Jag ar inte vard nagonting nu ndr jag sprang sa daligt.
Kan inte ens aka till klubbstugan pa tisdag. (mycket yttre)
« Jag haller koll pa allt och alla ute pa tavlingen (yttre) och
saknar kraft att koncentrera mig pa mitt eget lopp. (inre)
« Jag ar helt fokuserad pa mitt eget lopp (inre) och ser inte
att en klubbkompis just nu behover lite hjalp och stod
(yttre)

Jag/Du: Jag har mina dsikter och instdllningar och du far

ha dina, dven om de dr helt olika mina. Jag dr OK och Du dr
OK. Jag talar fér mig sa fdr du tala for dig.
Orienteringsexempel som belyser obalans mellan Jag och Du:
* Min trdnare har sagt att jag skall kora efter ett visst
upplagg infor SM, sa det ar val bast att jag gor det dven om
det kanns som det ar alldeles for tufft program. (mycket
Du och lite Jag)

« Jag hdnger med klungan pa DM-kavlen, dven om jag ser
att de springer fel. (mycket Du och lite Jag)

» Jag krdver att de andra i klubben skall hdnga med pa

ett extra traningspass dven om flera inte kanner for det.
(Mycket Jag och lite Du)

* Jag lyssnar pa mina JA- och NEJ-signaler och foljer dem is-
tallet for att géra som alla andra gor (bra jag/du-sortering)

Medvetet/Omedvetet: Jag har gjort mina virderingar och
valda sanningar tydliga

Och har valda sanningar som hjélper mig pad vigen.
Orienteringsexempel som belyser obalans mellan medvetet
och omedvetet:

¢ Jag gbr samma misstag om och om igen utan att férsoka
analysera orsakerna till misstagen (mycket omedvetet och
lite medvetet).

* Jag har en del bestamda, uttalade uppfattningar om mig
sjalv och min formaga som begrdnsar mig, t.ex. "jag kan
inte springa sprint, ar for langsam” (mycket medvetet och
lite omedvetet).

* Jag kanner mig slagen pa férhand om Simone startar 2
minuter bakom mig. (mycket omedvetet och lite medvetet)

Dadtid/Nu/Framtid: Handlar om var jag Iiigger min energi.
Alta gamla misstag och IGter dem pédverka mitt sinnestill-
stdnd hdr och nu. Eller oroa mig Idngt i forvdg infor en viss
tdvling eller resa. Eller sa dr jag helt fokuserad pa att vara
ndrvarande hdr och nu och uppleva allt som hdnder med
ett positivt tillstand.
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Orienteringsexempel som belyser obalans mellan Datid-
Nu-Framtid:

« Jag slosar jattemycket energi pa att oroa mig infor en
viktig tavling. (Framtid)

« Jag dltar en jattebom pa en viktig tavling under lang tid
och mar inte alls bra av det. Dessutom gar det ut 6ver
mina narmaste. (Datid)

eUnder en tavling har jag svart att slappa en bom. Kan inte
fa tillbaka full fokus pa ndsta stracka utan tappar sugen
och slar av pa farten. (Datid)

Assa / Dissa: Jag dr assad ndr jag dr kédnslomdssigt engage-
rad och dissad ndr jag kan se pa saker med lite distans. Jag
lagrar in/assar alla positiva minnen och dissar/skjuter ifrdn
mig de saker jag inte dir néjd med.

Orienteringsexempel som belyser obalans mellan Assa och
Dissa:

« Jag kommer i mal och gapar och skriker pa allt och alla
for att jag gjort en bom pa slutet efter ett i 6vrigt perfekt
lopp. (mycket Ass)

* Jag har svart att tanda till infor sdsongens viktigaste
tavling. (mycket Diss)

* Jag ser inte skdarmen vid trean for jag ar fortfarande ir-
riterad 6ver bommen pa ettan. (mycket Ass, lite Diss)

Genom olika typer av metal traning och vissa speciella fy-
siska 6vningar kan jag paverka mig sjalv att na balans, mer
om detta i den mentala kravanalysen.

Helheten avgor

Se dessa inledande sidor som ett forsok att beskriva att
HELHETEN &r oerhort viktig och att det ingar manga fler
saker i den dn enbart de

 Fysiska

e Tekniska

¢ Mentala

Faktorerna som vi traditionellt sett som "de enda” pussel-

bitarna for framgang.

Anders Garderuds recept pa 0S-medalj i I6pning efter sitt

0S-guld 1976 var: 2 X 7 X 52 X 5=0S-guld.

2 pass om dagen, 7dagar i veckan, 52 veckor om areti 5 ar
bor ge OS-guld.

Vi tror att det ar betydligt mera komplext att na varldstop-
pen i orientering, likavadl som i vilken annan idrott som helst.

Pa kommande sidor har vi sammanfattat de fysiska,
tekniska och mentala krav vi ser bor uppfyllas for att na
varldstoppen i orientering i dag och en bra bit in i framti-
den. Sedan kan man alltid diskutera var gransen gar mellan
dessa tre omraden. Vi tycker den diskussionen ar ganska
onddig eftersom det viktiga ar att jag har en forstaelse for
hur viktig helheten dr och da ar enstaka gransdragningar
mellan ena eller andra omradet 6verflodig.




2.2 KRAVANALYS FYSIK

Inledning

Orientering dr en uthallighetsidrott dar det stélls stora fy-
siska krav for att na den absoluta eliten. Vid masterskaps-
tavlingar laggs allt mer fysiskt kravande banor, dar I6parna
vaxelvis moter starkt kuperad terrang, dar mjolksyratalig-
heten stalls pa stora prov, och mycket lattlopta partier samt
langre transportstrackor i samband med varvning och mal-
gang. Variationen i kupering, underlag och framkomlighet
leder till ett mycket varierat 16psteg och staller hdga krav pa
bade en allméan och specifik styrka samt bred I16pteknisk for-
maga. Utvecklingen gar mot tavlingsformer som favoriserar
de som ar bra pa I16pning, man mot man alternativt I6pning
med manga l6pare tillsammans. Allt detta kraver mer fokus
pa andra faktorer i traningen dn vad den traditionella nord-
iska orienteringen gjort.

Kravprofil

Vi vet genom studier som gjorts pa elitorienterare att en
topporienterare idag maste ha bade en hog aerob och
anaerob kapacitet. Aerob kapacitet innebar individens for-
maga att ta upp, transportera och att omsatta syre till en-
ergi i muskulaturen. Anaerob kapacitet, ndr syremangden
ej ar tillracklig frigdrs energi genom nedbrytning av lagrat
glykogen och mjolksyra bildas. Vid medel- och langdistans-
tavling belastas enligt studier I6parens hjarta och kretslopp
med en intensitet av 80-93 % av maximal syreupptagning
(VO2max). Under tdvling ar intensiteten relativt konstant,
minskning i intensitet ses endast nar [6paren bommar eller

da det ar extremt tekniskt krdvande. Loparens belastning
under sprint ar inte lika val studerad, men fran andra uthal-
lighetsgrenar med samma tavlingstid vet vi att intensiteten
ligger pa 90-95 % av VO2max. Avseende anaerob kapacitet
finns flera studier som visar att orienterare har mjolksyra-
nivaer som ar mycket hogre an lépare pa fast underlag vid
liknande tavlingstid, och den anaeroba processen motsva-
rar 6-15 % av det totala energitillskottet.

Orientering dr en uthallighetsidrott och oavsett distans sa
ar orienteraren alltid beroende av en tillracklig syretran-
sport for att den aeroba energiomsattningen i muskulatu-
ren ska bidra till en optimal energiférsorjning.

En orienterares fysiska prestationsformaga ("lopstyrka”)
avgors av:

1. Energiomsattningen — aerob resp. anaerob kapacitet
2. Lépekonomi

3. Muskelstyrka

4. Lopteknik

1. Energiomsdttningen

1a. Aerob kapacitet

Aerob kapaciteten innebar formaga att ta upp, transportera
och att omsitta syre till energi i muskulaturen (VO,,__ x ut-
nyttjandegrad) och dr den mest avgdrande fysiska faktorn
for prestation i orientering.

A Det procentuella energitillskottet

30 60 90 3 10

fran anaeroba och aeroba processer ASTob
100 1= L SN -
90 J- b
80 + Lopdistans | Varaktighet | % anaeroba | % aeroba
% (min/sek) processer | processer
70 =4+
o 100 m 0.10 88-90 10-12
60 4+ 200 m 0.20 80-85 15-20
400 m 0.45 70-75 25-30
Y 800 m 1.45 45-55 45-55
50+ /- 1500 m 3.35 30-35 65-70
YA 3000 m 7.45 20-25 75-80
40 =4 5000 m 13.20 10-15 85-90
10000 m 28.00 5-10 90-95
30 <4 , Marathon 135.00 1-2 98-99
20 4 ' ol \\
10| Anaerob
_ 25 | Varaktighet
(sek, min)

Fig 1. Bilden visar procentuellt energitillskott fran anaeroba och aeroba processer under olika I6pdistanser, nar intensiteten
ar maximal i forhallande till varaktigheten (individuella variationer finns beroende pa bland annat muskelfiberuppsattning
resp. traningsbakgrund). Ex. vid sprintdistans (rod linje) vilken pAminner om 5000 meter pa bana med kontinuerlig ackumu-
lation av blodmjolksyra, kan energitillskottet fran anaeroba processer vara ca 12-15 %. Motsvarande tal for medeldistans
(bla linje) kan vara 10-12 % respektive ner mot 6-8 % vid langdistans (svart linje). Variationen av mangden blodmjclksyra

ar beroende av banstrukturen.
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Ldngdistans, medeldistans, sprint och stafett. De olika distanserna stdller olika fysiska krav.

Den aeroba kapaciteten ar beroende av:

¢ Orienterarens maximala syreupptagning, VO2max.

« Orienterarens formaga att arbeta ndara VO2max vid tav-
lingsintensitet/fart — utnyttjandegrad.

 Langd/tid pa tavlingen.

Maximal syreupptagning (VO2max)

VO2max visar orienterarens formaga att ta upp och omsat-
ta syre till energi och begransas till stérsta delen av hjart-
funktionen.

De centrala faktorerna - lungor, hjdrta och kretsloppet - har
till uppgift att transportera sa mycket syre som majligt till
arbetande muskler och begrdnsas av lungornas diffusions-
kapacitet, hjartats minutvolym (slagvolym x hjdrtfrekvens)
samt blodets formaga att binda syre, vilket avgors av mang-
den hemoglobin i blodet. Vid uthallighetstraning med stora
muskelgrupper och hog intensitet férbdttras hjartats pump-
formaga. VO2max forbattras framst genom traning med en
intensitet >90 % av VO2max. De centrala faktorerna kan
dven tranas upp genom alternativ traning som t.ex. skidak-
ning och cykling.

De perifera (lokala) faktorerna bestar av kapillartathet (sma
blodkarl) i muskeln, sammansattning av muskelfibertyper,
storlek pd muskelfibrerna, mangd oxidativa enzymer samt
antal och storlek pa mitokondrier. For att trana upp de pe-
rifera faktorerna optimalt kravs orienteringsspecifik traning
med l6pning i skogsterrang. Vid orienteringsspecifik uthal-
lighetstraning bildas bl.a. fler kapillarer i arbetande muskler,
man far till viss del en stérre andel uthallig muskulatur samt
att det bildas fler och storre mitokondrier (muskelns "ener-
gikraftverk”).

Det tar manga ar att trdna upp god syreupptagningsfor-
maga och det kravs konditionsvarden pa minst 75-80 ml/kg
x min (man) och minst 65-70 ml/kg x min (kvinnor) for att
tillhora varldseliten i orientering.

For en valtranad individ ar VO2max ofta statisk men utnytt-
jandegraden kan forbattras.

e

VO2max samt utnyttjandegrad kan testas pa cykelergome-
ter, pa l6pband eller med mobil matutrustning ute i terrang.
For basta testresultat bor testet genomforas sa grenspeci-
fikt som mdjligt, dvs. genom I6pning i skog.

Utnyttjandegrad av maximal syreupptagning

Enbart VO2max sager inte sa mycket om vilket |16ptempo
orienteraren kan halla i terrdng utan man maste ocksa be-
akta léparens utnyttjandegrad. Den paverkas av samma fak-
torer som paverkar VO2max men ar ocksa starkt beroende
av tavlingstiden — det géller att orka ligga sa nara VO2max
sa lang tid som mdjligt under 16pningen. De perifera fak-
torerna okar i betydelse ndr tavlingstiden 6kar. Kolhydrat-
lagrens storlek fore start, intag av vatska/naring bade fore
och under arbetet samt formagan att forbranna fett inver-
kar pd utnyttjandegraden. Orienteringsspecifika faktorer,
mentala faktorer och muskelstyrka, paverkar ocksa.

Forutom VO2max och utnyttjandegrad maste man ocksa
beakta den anaeroba kapacitet och I6pekonomi fér att for-
klara vilken genomsnittshastighet som en orienterare kan
halla i terrdngen.

1b. Anaerob kapacitet

Anaerob kapacitet innebadr formaga att tala och omsatta
mjolksyra till energi (laktatomsattning) under en bestamd
arbetsperiod. Nar den aeroba processen ej dr tillracklig,
dvs. syremdngden ej racker till, frigbrs energi genom ned-
brytning av lagrat glykogen i muskeln och mjolksyra bil-
das. Mjolksyra dr en restprodukt och ett trétthetsaimne
och mjolksyrahalten ligger pa 5-15mmol/liter, ibland annu
hdgre, under hela orienteringslopp och faktorn ar klart be-
gransande for tavlingsprestationen. Speciellt vid sprintdis-
tans i stadsmiljo blir ansamlingen av mjolksyra mycket hog
med kontinuerlig ackumulation och kan till viss del jamféras
med l6pning 5000 m. Vid langdistans ligger medelnivan av
mjolksyra lagre men kan vid flera tillfallen dven under ett
langdistanslopp na mycket hoga varden, speciellt vid kupe-
rad kontinental terrang.



En forklaring till att orienterare kan ha sa héga mjolksyra-
nivaer under langre perioder ar den naturliga vaxling som
sker i terrangen under ett orienteringslopp. Vid t.ex. kupe-
rad terrang uppfor arbetar hoftbdjarmuskulaturen samt
framsida 1ar hart anaerobt men da det flackar ut blir dessa
muskler mindre belastade och kan da omsatta mjdlksyra till
energi med hjdlp av intilliggande, mindre belastad musku-
latur. Det ar framst musklernas formaga att omsatta och
tala mjolksyra som dr avgorande for prestationen, men en
del av mjolksyran tas dven upp i hjartmuskeln, levern och
hjarnan.

De hoga nivaerna for blodmjoélksyra vid tavlingsfart talar for
att, dven om orientering framst kraver en hog aerob kapa-
citet, s maste orienteraren ocksa bade kunna producera,
tala och omsatta mjolksyra i sina benmuskler. Tester i ter-
rang har visat att 6-14 % av energin under orienteringslopp
kommer fran anaeroba processer.

Uppmatta blodlaktatvarden vid test ar i sig inte jamforbara
mellan individer, da en del klarar héga laktatnivaer, medan
andra har god omsattningsformaga och darfor aldrig nar
hoga varden, trots hog anaerob kapacitet. Darfor pastar
vi att bruk av en bestdmd niva fér blodmjolksyra som tra-
ningsnorm (vanligen 4 mMol/l) ar felaktig. De som har héga
blodmjolksyranivaer far markant sla av pa lophastigheten
for att komma under t ex 4 mMol/l, medan de med helt laga
maximala varden far slita hart for att na den nivan. | det for-
sta fallet blir det ingen anaerob traning alls och i det andra
fallet alltfor slitsam traning.

De hoga nivaerna av blodmjolksyra vid tavlingsfart talar for
att, dven om orientering framst krdver en hog aerob kapa-
citet, s maste orienteraren ocksa bade kunna producera,
tala och omsatta mjolksyra i sina benmuskler. Tester i ter-
rang har visat att 6-14 % av energin under orienteringslopp
kommer fran anaeroba processer.

Den anaeroba kapaciteten tranas lampligen upp genom
hogintensiv kuperad skogslépning.

2. Lopekonomi

Lépekonomin beskriver hur effektivt musklerna anvander
syret och bestdmmer till viss del 16ptempot som oriente-
raren kan prestera. Om utnyttjandegraden och VO2max
ar oférandrade, leder en férbattrad 16pekonomi till presta-
tionsforbattring.

Vid beddmning om VO2max hos en individ ar tillrackligt hog
maste l6pekonomin bedémas tillsammans med VO2max
och utnyttjandegrad. Ju battre I6pekonomi orienteraren har
desto lagre blir syreatgangen vid olika I6phastigheter. Det-
ta forklarar till stor del att orienterare med lagre VO2max
springer snabbare an vissa orienterare med hogre VO2max.
Om man har ett hégt VO2max vdarde men lagre I6ptempo
har man stor mdjlighet att forbattra sin I6pekonomi genom
traning av hogintensiv skogslopning.

Tavlingsspecifik traning ar en av de viktigaste atgarderna
for att forbattra Iopekonomin. Hos vissa orienterare kan or-
saken till dalig 16pekonomi dven vara brist pa styrka eller
bero pa dalig rorlighet.

Vid tester av I6pekonomi pa en bana i skogsterrang jamfort
med test pa en rullmatta far man en o6kad forklaringsgrad

for den verkliga 16pprestationen. Den 6kade forklaringsgra-
den visar pa betydelsen av att testa [6pekonomi i ratt rorel-
semonster och ratt rorelsehastighet.

3. Muskelstyrka

Allman styrka behovs for att bara upp kroppen under 16p-
ning. Korsetten (mage, rygg och sida) bildar ett paket runt
balen som mojliggdér manga belastande upprepningar fran
benen utan 6ver- och/eller felbelastning. Denna styrka ar
bade skadeforebyggande samt en bas for att kunna trana
mer och tavla med hard belastning. Vid test av landslagsori-
enterare ses ofta svaghet i glutéer (rumpa, bak samt utsida
hoft). Svaghet hdr leder ofta till 6verbelastningsskador och
bor forebyggas med riktad styrketrdning.

Specifik stabilitetstraning ar skadeférebyggande och pre-
stationsokande traning. Syftet ar att hitta balens inre mus-
kulatur genom att arbeta med langsamma rorelser med
mycket hog noggrannhet i utférandet. Har betonas vikten
av att ratt muskler aktiveras vid ratt tid och ratt aktiverings-
grad. Vid I6pning ar stora delar av kroppens muskler aktive-
rade och krafterna som musklerna utvecklar anvands till att
stabilisera och inverkar pa kroppsdelarnas forhallande till
varandra. Som I6pare stlls stora krav pa stabilitet i bal och
backen och god djup balstabilitet gor att 16ptekniken blir
mer effektiv. Traning av de stabiliserande musklerna prio-
riteras tyvarr lagt av manga lopare, dven pa toppniva, och
en av konsekvenserna ar att I6ptekniken inte blir sa effektiv
som den hade kunnat vara. En annan konsekvens dr risken
att utveckla éverbelastningsskador.

Fér Helena Jansson dr styrketrdning med vikter en viktig del av
tréningen.
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Specifik styrka handlar om de muskler som arbetar speci-
fikt i orienteringslopning. Orienteraren behdver en uthallig,
dynamisk, koncentrisk och excentrisk (boromsande) muskel-
styrka i benen for att lyfta kroppsvikten vid tuff terrang.
Kuperad terrdng staller hoga krav pa uthallig styrka i framre
larmuskeln/hoftbojarmusklerna koncentriskt (uppfor) samt
eccentriskt (utfor). Mjuk terrang staller liknande krav, men
endast koncentriskt. Stenig/ojamn mark stéller krav pa lag
tyngdpunkt for att halla balansen samt allman styrka/koor-
dination/kroppskontroll for att kunna "flyta ovanpa”. Hard
mark och 16pning pa stig stdller krav liknande banlépning
med hogre tyngdpunkt och storre krav pa styrka i vader och
larets baksida.

Vid sprintdistans, med manga snabba inbromsningar och ac-
celerationer, stalls krav pa mer explosiv styrka an vid ovriga
distanser. Vid hog hastighet aktiveras typ-2-fibrer (snabba
muskelfibrer) och dessa trdnas genom styrketrdning eller
ovningar med hog kontraktionshastighet, t.ex. hopp, snabb
I6pning samt styrketraning med snabba rorelser.

For basta effekt bor styrketraningen vara sa grennara som
mojligt. Ett satt att nd bade hog styrkeeffekt samt viss ut-
hallighetstraning ar att anvanda sig av snabbstyrka dar be-
lastningen &r relativt 1ag, hastigheten pa rorelserna mycket
hoég samt vilan mellan repetitionerna ar kort.

For orienterare boér muskeln vara uthalligt stark men sam-
tidigt vaga sa lite som maojligt. Flera elitorienterare har se-
naste aren tranat specifik tung styrketraning med gott re-
sultat, men det finns inga tydliga riktlinjer for styrketraning
- olika typer av traning fungerar helt enkelt olika bra for
olika individer. Vid all typ av styrketraning ar god teknik och
successiv upptrappning av belastning mycket viktig for att
forhindra skador.

Styrketraning - exempel

Exempel pa styrketraning dar typ-2-fibrer rekryteras
kan vara.

» Maxstyrka. Hog belastning 88-100% av 1RM och fa
upprepningar (1-5). Exempel pa 6vningar ar benbj och
frivandningar.

« Snabbstyrka. Lag belastning men mycket hog rorelse-
hastighet (effektstyrka).

* Explosiv styrka dar belastningen ar 20-60% av 1RM.

Andra satt att na snabb kontraktionshastighet (rekryte-
ring av typ-2-fibrer).

» Hog I6phastighet - ex. sprintl6pning.

e Lopning i kuperad terrdng dar muskulaturen jobbar
bade koncentriskt och eccentriskt.

« Explosiva hopp, bade vertikala och horisontella.

4. Lopteknik

Den fysiska traningen for orienterare syftar till att kunna
springa med hogsta méjliga hastighet och forbruka sa lite
energi som mojligt. En viktig detalj ar I0ptekniken. De basta
I6parna har i regel god I6pteknik, vilket gor att ratt musk-
ler anvands for att flytta kroppen i ratt riktning. En samre
Iopteknik kan gora att kraften i I6priktningen anvands till

vertikalt arbete istdllet for horisontellt. Sdmre balstabilitet
bidrar ocksa till att ogynnsamma rorelser (ex. krangningar i
balparti) kan ske.

Det ar viktigt att I6paren kan anpassa I6ptekniken bero-
ende pa underlag. | skog och svar terrang stalls hogre krav
pa balans och en 16pning med nagot lagre tyngdpunkt. Vid
snabblopta partier bor I6ptekniken anpassas till underla-
get — 16pningen bor har ske med mer strackt hoftled, hogre
tyngdpunkt och fotisattningen sker mer under kroppen pa
hela foten eller pa fotbladet.

Rorlighet i benen samt rotationsrorlighet i balen ar viktigt i
skadeforebyggande syfte samt for ett langre I0psteg i latt-
I16pt terrdng (= 0kad fart!). For orienterare racker det med
"normal” rérlighet.

Distansernas sdrart -
specifika fysiska krav

Orienteringsidrotten har utvecklats fran att innehalla en tav-
lingstyp till att nu vid internationella masterkskap innehalla
distanserna sprint, medeldistans, langdistans och stafett.
Tavlingstiden har en spannvidd pa 10-110 minuter. Trots
stor variation i tavlingstid ar det fysiologiskt samma fysiska
egenskaper som skall upparbetas - aktiviteter pa éver tva
minuter dr framst aeroba och krdver samma grundtraning.
Dock finns nagra betydande skillnader:

Sprintdistans

12-15 minuter. Lattloépt underlag i 6ppen skog, park eller
stad. Mycket hog fart med 16pning vid 90-95% av maxi-
mal syreupptagningsférmaga (VO2max) och konstant hog
mjolksyraniva, vilket kraver mycket hog formaga att omsat-
ta alternativt tala mjolksyra. Manga snabba inbromsningar
och accelerationer, 15-20 kontroller, staller hdga styrkekrav
jamfort med Ovriga distanser. Rekrytering/anvandande av
typ 2-fibrer (snabba muskelfibrer) och 6kad hastighet kraver
okad kontraktionshatighet i muskelfibrerna. For att detta
ska ske kravs traning med typ 2-fibrer genom styrketraning
eller 6vningar med hog kontraktionshastighet (t.ex. hopp,
snabb 16pning, styrketraning med belastning eller snabba
rorelser). Starkare I6pare anvander procentuellt lagre andel
av max vid varje [6psteg (effekt). Dessa I0pare har ocksa lat-
tare att bromsa in och accelerera upp i tavlingshastighet vid
stampling.

Ex: Om en I6pare "tjanar” 1 sek/kontroll vid inbromsning
och acceleration och banan innehaller 20 kontroller, sa ar
vinsten 20 sek pa en bana pa 2-3 km!

Medeldistans

25-35 minuter. Tekniskt krdvande terrang. Aven hér spring-
er léparna nara VO2max samt med hdga mjolksyranivaer.
Pga variation i terrdng samt krdvande orientering ger ba-
norna vanligen mdjlighet till "micropauser” dar mjolksyran
kan brytas ner och ater omvandlas till energi i mindre belas-
tad muskulatur.

Langdistans

60-120 minuter. Terrang lamplig for vagvalsbedomning,
ofta kuperad terrang. Har ar aerob kapacitet/uthallighet i
kombination med taktiska 6vervdaganden i fokus. Lopningen
sker med mindre tempovaxling pga langa vagvalsstrackor
med enklare orienteringsmoment och kraven pa mjélksyra-
talighet ar lagre dn pa sprintdistansen, men mjolksyran kan
vid flera tillfdllen dven under ett langdistanslopp na mycket



hoga varden. Speciellt vid kuperad kontinental terrang. Kra-
ven pa muskeluthallighet ar troligen nagot hogre pa lang-
distans an sprintdistans. Vid lang tavlingstid finns risk att
musklerna tdms helt pa glykogen (lagad energi). Genom
langa traningspass blir kroppen battre pa att lagra in gly-
kogen i muskulaturen samt battre pa att anvanda fett som
energisubstrat.

Stafett

30-60 minuter. Fokus pa hog fart och paverkan fran andra
I6pare. Genomfors i blandad terrang. For I6pare pa sista
strackan kravs formaga till tempovaxling/snabbhet/spurt-
formaga, vilket aven borde innefatta god mjolksyratalighet.

Sammanfattning - fysik

Viktiga fysiska forutsattningar fér att bli VM-medaljor ar:

Sammanfattning - fysisk kravanalys

Orientering ar en uthallighetsidrott dar det stélls stora fy-
siska krav for att na den absoluta varldseliten. Vid master-
skapstavlingar laggs allt mer fysiskt krdvande banor, dar
I6parna vaxelvis moter starkt kuperad terrang samt mycket
lattlopta partier och ofta langre transportstrackor i sam-
band med varvning och malgang. Utvecklingen gar mot
tavlingsformer som favoriserar de som har hog |6pformaga,
speciellt pa sprintdistansen och langdistansen.

« Att I6paren har en langsiktig individuell plan for att bygga upp sin fysik.

« Att I6paren 6kar den totala traningsmangden, tid och intensitet, successivt och att man beaktar individuella skillnader.
« Att Ioparen har en hog kapacitet, VO2max, och har formagan att ligga sa nara VO2max som mojligt under sa

lang tid (utnyttjandegrad)
« Att I6paren kan producera, tala och/alternativt omsatta mjolksyra for att klara kraftigt kuperade banor.

« Att I6paren har en god I6pekonomi for att kunna I6pa i hogsta mojliga hastighet och forbruka sa lite energi som majligt.
* Att I6paren har en allman styrka for att bara upp kroppen under I6pning, speciellt runt balen.

« Att I6paren prioriterar stabilitetstraning for att forbattra 16ptekniken och i skadeférebyggande syfte.

» Att I6paren tranar den specifika uthallighetsstyrkan i varierande skogsterrang och pa olika underlag.

« Att Ioparen kan anpassa I6ptekniken beroende pa underlag.

« Att I6paren har mojlighet att trana i tavlingsmiljo, i kuperad skogsterrang saval som pa varierande underlag.

« Att, om I6paren satsar pa sprintdistansen har 6kad kapacitet avseende explosiv styrka samt snabbhetsstyrka.
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2.3 KRAVANALYS TEKNIK

Inledning

Orienteringsteknik har genom tiderna beskrivit manga olika
satt. En utgangspunkt ar att orienteringstekniken till den
absolut storsta delen bestar av mentala/ kognitiva proces-
ser. Att enbart saga att orienteringsteknik ar att kunna lasa
kartan ar alltfor forenklat.

Orienteringsteknik kan darfér beskrivas och férklaras ge-
nom olika modeller. En modell dr dock aldrig en komplett
forklaring av verkligheten, den ar alldeles for komplex for
att lata sig forklaras i en modell. Se istéllet en modell som
en forenkling eller en grov skiss av verkligheten, pa samma
satt som en karta ar en tolkning och en grov skiss av ter-
rangen. Vi kommer att presentera olika modeller senare i
texten.

Orienteringsteknik har beskrivits pa féljande sitt:
Den intuitiva férstdelsen av karta och terring och
' ’ de ddrav féljande handlingar. Genom mdnga drs
trdning och erfarenhet har den intuitiva forstael-

sen byggts upp
(Citat ur danska boken "Talentets udvikling”).

Orienterarens prestationsformdga bestdms bl.a.
av psykologiska och fysiologiska faktorer, Det kan
' ’ ocksa konstateras att de psykologiska och fysio-
logiska faktorerna skdr in i varandra dvs. utgér
faktorer (t ex trétthetsfaktorn) som samtidigt har
badde en psykologisk och en fysiologisk sida (psyko-
fysiologiska faktorer). Studerar man de psykologiska faktorer-
na speciellt sa framgdr det tydligt att orienteringstekniken Gr
underordnad den psykologiska kapaciteten dvs. ingdr som en
del i den psykologiska kapaciteten. Den utférda orienterings-
tekniken bestdr i sjdlva verket av ett antal psykiska processer
som t ex minne och tdnkande. Hur skulle vi kunna orientera
om vi t ex inte kunde tdnka eller minnas. Utéver att det orien-
teringstekniska handlandet bestdr av ett stort antal psykiska
processer sd dr det ocksd paverkat av ett antal psykiska fakto-
rer eller tillstand som social pdaverkan frdn t ex andra oriente-
rare i en situation, nervositet. Utifrdn ovanstdende finns det
ddrfor grovt sett ett fog for pdstdendet att — ett orienterings-
lopp dr psykologi frén bérjan till slut”.
(Citat ur - Johnny Nilsson, Idrottspsykologi, rapport nr 1,

Kravanalys - orienteringsteknik
Huvudsyftet i det har arbetet ar att ta fram vad som kdnne-
tecknar varldselitens orienteringsteknik? Vad kravs for att
genomfora ett perfekt orienteringslopp tekniskt sett pa ett
VM?

Nedan beskriver vi det i ndgra sammanfattande huvudpunk-
ter. Bakgrundsfakta ar intervjuer med orienterare i varlds-
eliten. Vi kan kalla det en beskrivning av varldselitens
orienteringstekniska férmaga/kapacitet.

Vi kan inte direkt mata eller objektiv bedéma de olika om-
raddena, men vi kan ha dem som utgangspunkt for vad som
kravs att vinna VM pa olika distanser.

Grund

For att genomfora ett perfekt lopp behdvs formagan att
Oversdtta vasentliga foremal fran kartan till terrdng och
vice versa. Malet ar att springa sa fort och sa sakert som
mojligthela vagen fram till kontrollen.

De basta anvander storre foremal/ledstanger som visar rikt-
ning och syns langt. De kan helt enkelt strukturera och for-
enkla for att kunna halla hog fart och orientera sakert.
Enstaka punktféremal anviander man att for att sakra upp
orienteringen, ndr de syns, men man kan inte bygga orien-
teringen genom dessa punktféremal.

De basta beharskar alla typer av terrdng men det finns en
del orienterare ocksa i varldstoppen som har begransningar
i en viss terrangtyp. Man kan helt enkelt inte hitta de va-
sentliga foremalen i just i den terrangtypen. Man behover
mycket erfarenhet och traning i olika terrangtyper for att
hitta de vasentliga féremalen fran kartan och terrang.
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Olika terrdngtyper stéller olika tekniska krav. Frdn vdnster, EM sprint 2008, JVM Idngdistans 2008, VM ldngdistans 2008 och VM

medeldistans 2008.



Medveten och omedveten

Den optimala prestationen kan beskrivas som ett tillstand
dar tankeprocesserna vaxlar automatiskt mellan omedvet-
na och medvetna handlingar och dar allt sker intuitivt. For-
enklat - orienteraren gor ratt saker i ratt 6gonblick.

Ibland talar man om att "ha flyt” da menar vi ofta just att
hela tankeprocessen, kedjan av handlingar, férsiggar intui-
tivt och utan avbrott. Léparen har hela tiden ratt fart bade i
forhallande till banans fysiska som tekniska variationer och
man paverkas inte av yttre storningsmoment.

Den ratta orienteringsrytmen finns omedvetet i bakhuvudet
och sma fel korrigeras blixtsnabbt utan att fokus pa presta-
tionen forloras — vi kan kalla det "har och nu-tillstandet”.
I det tillstdndet har man férmagan att refokusera, aterfa
koncentrationen da man blivit stérd av nagot (kan vara en
annan lopare, en bom eller irrelevanta tankar).

For att na den formagan, "att ha flyt”, har man automati-
serat tekniker och beteenden i sa hog grad att de genom-
fors omedvetet. Just den hdga graden av automatisering ar
central for orienteringsprestation pa hogsta niva. Mer om
automatisering langre fram i texten.

For att na detta tillstand, den otydliga skiljelinjen mellan det
omedvetna och medvetna agerandet, krdvs det att man har
tranat upp de tekniska momenten till perfektion, vilket gors
genom konstant traning av bastekniken. Det handlar om att
skapa rutiner som till stora delar ar automatiserade, fa stor
erfarenhet fran olika terrangtyper och kunna kontrollera
kritiska skeenden i tavlingssituationen.

Framatriktad och offensivt

Om man tittar lite narmre pa vilka automatiska rutiner som
styr de basta orienterarna i varlden gar det att hitta nagra
gemensamma kdnnetecken. De finns listade i rutan nedan.

» Orienteringen dr hela tiden framatriktad

» Planering mellan kontrollerna — nar orienteraren
lamnar kontrollen ska det alltid finnas en plan i tan-
ken.

o Framforhallning och férvantningar fran kartan om
kommande terrangféremal (kan ocksa kallas visuali-
sering). Det ar viktigt att anvanda vasentliga foremal
som syns langt och visar riktningen. Det har ar ett vik-
tigt satt att forenkla.

» Uppmarksamhet - att hela tiden anvanda de méjlig-
heter i de foremal, som terrangen bjuder pa. Det kan
vara foremal som orienteraren forvantar sig (fram-
forhallning) och nya féremal, som syns "ovantat”. Att
vara uppmarksam ar att hela tiden lyfta blicken.

e Riktning - viktigt ndr man optimerar och férenklar
orienteringen. Man ska springa sa rakt som mojligt
ndr det dr den snabbaste vagen.

Kontroll dver tankar

De basta kan ocksa styra sin koncentrationsformaga. Man
kan inte bara lita p3, eller hoppas, att flytet ska finnas dar
utan det handlar om att jobba fram flyt genom att vara
medveten om sina styrande rutiner.

Vid starten pa ett VM kan den medvetne vara saker pa att
koncentration haller, darfor att han eller hon kan styra sina
tankar i alla olika situationer under loppet.

En extra stor utmaning att halla koncentrationen uppe ar
ndr det dr "latt” orientering (vag/stiglopning), nar trétthe-
ten borjar komma, om det kdnns daligt rent fysiskt, om det
finns andra |6pare i ndarheten och nar de egna inre tankarna
om till exempel tid eller resultat kommer.

Att fokusera pd sig sjéilv och sitt eget dr en viktig egenskap i
elitorientering.

Teoretiska modeller

I nedanstaende modeller finns endast de kognitiva fakto-
rerna beskriva. Aven mentala faktorer, som sjilvfértroende,
motivation med flera, paverkar hur pass val en Iopare orien-
terar. Dessa faktorer paverkar dairmed modellen.

Vi kan dven sdga att fysiska faktorer, med andra ord trott-
het, ocksa paverkar hur pass val en I6pare orienterar. Mer
om detta senare.

Andra faktorer som vi tonat ner i den orienteringstekniska
modellen dr rent motoriska fardigheter som;

« Formaga att ldsa kartan under 16pning. Oga-hand koordi-
nation.

« Formaga att ta ut och halla en kompassriktning.

e Tumgrepp.

Dessutom finns fardigheter som ar svara att kategorisera
som kognitiva eller motoriska fardigheter men som anda
paverkar tekniken, exempelvis;

* Formaga att hitta basta I6pstrak (mikrovagval)
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Alla dessa mentala, fysiska och motoriska fardigheter pa-
verkar hur pass val vi genomfor orienteringen men kan anda
sdgas spela en mindre roll i jamférelse med de kognitiva far-
digheterna.

Har nedan finns det tre olika modeller som beskriver orien-
teringsteknik, modeller som kan ses som komplement till
varandra. Modellerna kan kortfattat sdgas beskriva orien-
teringsteknikens olika bestandsdelar, vilka mentala/kogni-
tiva processer som ingar samt betydelsen av medvetna och
omedvetna processer. Ingen beskrivning dar mer riktig an
den andra utan kan ses som komplement till varandra.

Kognitiv beskrivning/modell
Foljande mentala/kognitiva processer kan sagas inga i orien-
teringsteknik.

Perception. Vad uppfattar en l6pare av kartans information
respektive terrangens information? Vi vet att en I0pare pa
ett medvetet plan inte registrerar allt den ser pa kartan och
i terrdngen. Vad paverkar den selektionen?

Tolkning. Hur val kan en lopare Oversatta de vasentliga
delarna av kartans information till en terrdngbild och vice
versa?

Viirdering/beslut. Vid vagval gor en l6pare en vardering av
olika alternativ och tar sedan ett beslut. Likasa gor en I6pa-
re kontinuerligt en vardering av olika svarigheter pa banan
och tar beslut utifran denna vardering. Exempelvis "har ser
det svart ut, bast jag sdnker tempot” eller "har blev skogen
tat, bast jag ar noga med riktningen”.

Koncentrationsférmdga. | elitloparnas enkater framholls
vikten av en god koncentration for kvalitativ tekniktraning
och bra resultat pa tavlingar. Men vad ar egentligen kon-
centration?

Koncentration kan beskrivas pa tre olika satt.

1. Informationsbearbetning

Under ett orienteringslopp ar hjarnan hela tiden sysselsatt
med att bearbeta och "halla” saker i huvudet. | litteraturen
namns att hjarnan klarar av fem till sju parallella processer
samtidigt Tidvis dr manga processer igang samtidigt. Nedan
ett exempel fran orienteringsskogen.

Hur ser det ut i

- ringen?

\ Definitionen: Vad
: letar jag efter?
Kodsiffra 47

Nasta stracka - hur
ska jag gora?

Vilken av stenarna
ar det?

2. Formaga att rikta sin uppmarksamhet pa det som ar re-
levant for uppgiften.

Marita Skogum har beskrivit det har med uppmarksamhet
pa det relevanta som "kartan-terrangen-jag”. Borjar vi tan-
ka pa sadant som inte ar relevant for uppgiften , exempelvis
bommen jag nyligen gjorde, hur det ska ga pa provet eller
vad lagkamraterna i stafettlaget tanker just nu, kan vi sagas
vara okoncentrerade eller rattare sagt ha koncentrationen
pa fel saker. Om vi riktar uppmarksamheten pa fel saker tar
det mental energi fran informationsbearbetningen.

Formagan att fokusera pa det som ar relevant och att bear-
beta mycket information samtidigt ar darfor central for att
en 6pare ska sagas ha en bra koncentrationsformaga.

3. Férmagan att refokusera.

En tredje aspekt av koncentration dr formagan att refoku-
sera, att aterfd koncentration da man blivit stérd av nagot (
kan vara en annan I6pare, en bom eller irrelevanta tankar).
Denna férmaga benamns i idrottspsykologilitteratur som en
av de mest avgorande for topp-prestationer. Att bli stord i
sin koncentration dar nagot som ar vanligt forekommande
och darfor bor refokuseringsstretegier tranas in. Detta kan
intraffa saval i uppladdningen infér som under ett lopp.

Hit hor ocksa férmagan att "planera” koncentrationen, det
vill sdga ldgga in pauser dar koncentrationen tillats vara
lagre pa lampliga partier under loppet. Jamfor dven begrep-
pet "vantetid” som Pekka Nikulainen anvander i sin modell
pa sidan 22.

: LAY Ne WY

Vilka kognitiva/mentala processer behéver en virldsmdstare pd
VM 2009 i Ungern? Kartan dr relevant fér VM Idngdistans 2009
och dr hdmtad frdn ungerska langdistansmdsterskapens final
2008. Kartan heter Szelce-puszta.




Klas Karlssons
orienteringstekniska modell

Modellen kan kortfattat sagas beskriva orienteringstek-
nikens olika bestandsdelar och betydelsen av medvetna/
omedvetna processer.

Vi presenterar har en enkel och kortfattad version av hela
modellen.

Klas Karlsson

¢ Klas Karlsson var med i det svenska
“ landslaget under 1990-talet. Han

vann guld i nordiska masterskapen
som junior. Klas har alltid varit in-
tresserad av faktorer som styr pre-
stationen, inte minst det tekniska.

Orienteringstekniken bestar i denna modell av fem byggste-
nar. Byggstenar ar ett bra begrepp eftersom de just bygger
pa varandra. Oversittningsférmagan ar dirmed det forsta
som maste falla pa plats i utvecklingen av orienteringstek-
niken. Det kraver traning. P4 samma satt ligger taktiska och
strategiska Overvagande senare i utvecklingen.

Optimering (formaga att vdlja ratt teknik/verktyg) ar inte
relevant forrdn du faktiskt behdrskar ett flertal olika tekni-
ker. Det finns dock, for att komplicera det hela, olika nivaer
inom respektive byggsten.

Medvetna . . . .
tankeprocesser STRATEGI (Planering av lopp, strackor / vagval och kontrolltagning)
OPTIMERING  (F6rmaga att vélja ratt teknik vid varje tillfélle)
VERKTYG (Férmaga att anvanda olika orienteringstekniker. Férlanga, forstora, finlasa,
grovlasa, kompassgang, rikta och syfta)
POSITIONERING {Punkt till punkt - Placera sig i forhallande till strukturer)
Omedvetna OVERSATTNINGSFORMAGA (Férmaga att dversitta terrang-karta-terrang. Form och
tankeprocesser bildseende)
VM-medaljor Elitlopare Motionar
Strategi Strategi Strategi
Tankeprocess
Optimerin imerin i i
p g Optimering Optimering Medveten
Verkt Verkt Verk
L . tye Omedveten
Positionering Positionering Positionering
Oversittnings- Oversattnings- Oversittnings-
formaga formaga formaga
Kommentar

Aven om graden av medvetenhet i tankeprocesser till stor
del beror pa hur vél och ofta du trdnat de olika momenten,
finns i denna modell en progression.

Saval optimering som strategi forutsatter en god terrang-
kdnnedom (genom erfarenhet). Varje terrdngtyp har sin
karaktar och speciella utmaningar vilket staller olika krav
pa vilka tekniker som ar mest optimala, likasa vilka taktiska
overvaganden som maste goras.
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3-modellen och tankekvarn
- signerad Pekka Nikulainen

Modellens tre omraden ar inte sjalvstandiga utan paverkar
varandra. Orienteraren kan med hjalp av den har modellen
strukturera och analysera sin orientering for att hitta ratt
fokus for varje teknikpass. Det dr viktigt, att analysera och
beskriva sin egen profil inom alla de tre omradena. Den har
analysen ska styra daglig traning. Aven pa landslagsniva
kan orienterare ha svagheter inom baskunskapen (tex tolk-
ning av kurvbild, halla riktning) och man behdver inte vara
medveten om det. Nar orienteraren blir medveten om sina
tankar bakom orienteringstekniken kan han eller hon bérja
utveckla de tankarna. Det kan man gora aret runt varje dag.
Tankarna kan man alltid trana man ar vaken!

Baskunskap Tankemodeller

Prestationskontroll

Orienteringsteknik

Baskunskapen - Formaga att forsta kartan och skogen:
overforing karta-terrdng och vice versa, hitta vasentliga f6-
remal forenkla), yttre teknik (exempelvis kartldsning i far-
ten, hantera kompass).

Tankemodeller (omedvetna inre modeller) - styr beteen-
det hela tiden, tex nar du kor bil eller orienterar. Innehaller
mycket automatiska vanor och rutiner. Man kan beskriva
nagra viktiga tankemodeller for sa kallad "offensiv oriente-
ring” (se nedan "Tankekvarn");

Plan (1): Vid varje kontroll (fére eller efter stampling) ska
du ha en "klar” bild om vad som hédnder pa néasta stracka;
vagval, styrande foremal...

Framforhallning (2): Du vill alltid veta vad som kommer ef-
ter den delen av terrangen som du ser omkring dig. Du vi-
sualiserar och skapar bilder hur terrang kommer att se ut...
Vantetiden (3): FOr att aldrig tappa koncentrationen ska du
vara medveten om vantetiden. Du vantar nagonting efter
framforhallning. Kan ocksa vara vid "latt orientering”; stig,
vaglopning - viktigt, att halla ratt fokus...

lakttagelse - blicken upp framatriktad (4);. Du ska nyttja
alla mojligheter som terrangen bjuder dig for att springa of-
fensivt och sakert.

Prestationskontroll - koncentration, "har och nu-kanslan”,
kontroll och kdnnedom &ver olika stérningsmoment (tex
andra lépare, varvning, trotthet), fokus pa orientering och
inte pa resultatet. Hitta ratt tillstand for optimal prestation.
Flyt!

Tankekvarn

| skogen moter orienterare hela tiden upprepande situatio-
ner, tex synfdlt/vad kommer efter det, och till de har situa-
tionerna har orienteraren skapat/tranat (nott in) sina ruti-
ner/tankemodeller. Darfor kan man prata om "tankekvarn”,
som rullar mera eller mindre automatiskt i orienterings-
banans upprepande situationer. De basta i varlden haller
orienteringen hela tiden framatriktad med hjalp av rutiner
typ "blicken upp” och "framférhalining” (visualisering).
Orientering ska vara 100-200 meter langre fram hela tiden.
Da flyter orienteringen.

Under en orienteringsbana har man mycket "vantetid” fore
nasta synfalt eller under till exempel ett langt stigvdgval; da
laser orienteraren inte kartan utan "bara” springer. Det ar
viktigt att lara sig, och trdna pa, att halla ratt fokus da; tex
blicken upp, forsdkra framférhallning, riktning eller fokus.
Det kan vara taktiskt tankande eller att halla farten medve-
tet hog - trycka pa och vara fysiskt offensiv. Under "vante-
tiden” tappar man oftast fokus och darfor det ar viktigt att
vara medveten om det.

Orienteringsteknik ar alltid individuellt och varje individ
maste bygga den sjalv.

: lakttagelse - lakttagelse -
: blicken upp 4 blicken upp
1 TR
R; ........................
: 3 Véntetid
, @
Plan

’ Framforhallning ————=) Framforhallning

» Framforhallning



Automatisering

Utifran ovanstaende modeller vill vi pavisa vikten av att au-
tomatisera sa mycket som méjligt i orienteringsbeteendet.
I det inledande stycket nimnde vi koncentrationsformagan
som en viktig fardighet.

Eftersom koncentrationsformagan, som hanger tatt sam-
man med det korta arbetsminnet och formagan att halla
manga saker i huvudet samtidigt, ar begransad (Torkel
Klingberg, den 6versvimmade hjarnan) sa ar det angelaget
att automatisera det som gar att automatisera.

Ett annat uttryck for att automatisera ar att bygga rutiner,
nagot som vissa elitldpare namner i sina enkater.

Vintern har alltid varit viktig for att bygga upp
mina rutiner.
Thierry Gueorgiou

Ju fler beteenden en Iépare kan automatisera ju mer plats
finns i det korta arbetsminnet for att exempelvis kunna
skapa bilder i huvudet, fatta beslut, tolka och vardera. Vi
kan jamféra med bilkdrning dar automatisering av vaxling,
skotsel av reglage, avlasning av trafikmarken gor att du kan
lagga mer fokus pa den omgivande trafiken.

Forslag pa sadant som gar att automatisera

* De motoriska fardigheterna (till exempel lasa kartan under
I16pning)

» Kontrollarbete (ldsa kontrollbeskrivning, lasa kodsiffra vid
kontroll, utgang fran kontroll)

¢ Orienteringstekniska verktyg (exempelvis sista sakra och
forlanga)

« Strategi pa hur du tittar pa langstrackor (borja bakifran
med kontrolltagningen), och att man alltid gor en snabb koll
pa strackan efter for att ha dtminstone utgangen klar.

e Visualisering (att ha en bild i tanken pa vad som vantar
framover pa strackan). Att man ska visualisera gar att au-
tomatisera men sjalva visualiseringen ar ju mer eller mindre
medveten.

o Lyft blicken och sok efter terrangféremal langt fram

« Ha alltid framforhallning i din orientering

Vid automatisering ar det tva begrepp som ar oerhort vik-
tiga att uppmarksamma.

Kvantitet - en viss traningsmangd/upprepning kravs for att
ett beteende ska automatiseras.

Kvalitét - att det ar ratt beteende som automatiseras och
inte ett felaktigt.

Fragan &dr ocksa vad som inte gar att automatisera?

Var uppfattning ar att valdigt mycket gar att automatisera.
En intressant fragestallning ar vad du ska vara koncentrerad
pa for att vara i ett optimalt koncentrationstillstand.

Med andra ord, for mycket medveten koncentration kan
stora automatiken. Med nagra val valda nyckelord kan du
forsatta dig i val fungerande lat-det-ske-tillstand. Har finns
ocksa ett samspel mellan koncentration och flexibilitet som
ska fungera. Hur ska koncentration riktas for att I6paren ska
kunna agera flexibelt nar det "ovantade” sker?

De olika distansernas sarart

Orienteringsidrotten har utvecklats fran att vara en idrott
med en tavlingstyp till att nu innehalla de individuella dis-
tanserna sprint, medeldistans, langdistans samt stafett.
Tavlingstiden har en spannvidd pa 10-150 minuter.

De olika distanserna sprint, medel och lang ar ur banlagg-
ningssynpunkt olika.

En viktig fraga utifran en kravprofil & om det idag och inom
en snar framtid kravs nagon form av specialisering for att ta
medalj. Utifran enkatsvaren ser vi att det ar mycket fa I6pa-
re som specialiserar sig pa nagon speciell distans. De flesta
tranar helt enkelt for att kunna prestera pa alla distanser.
Kan det vara sa att det ar terrangtypen pa ett masterskap
som avgor for manga vilken distans som passar bast? Det
skulle da handla om en balansgang mellan tekniska fardig-
heter i den terrdng som vantar och de fysiska styrkorna?

Varje disciplin har sin sarart och kdnnetecknas av:

Sprint

» Hog fart, snabba beslut

¢ Mycket vagval

¢ Enkel kontrolltagning

o Lattlopt terrang, svag-mattlig kupering
¢ Mycket riktningsandringar

« Paverkan av publik

Utmarkande orienteringstekniska krav for sprint

¢ Finna vagval som gynnar hog Iopfart
 Snabba beslut och snabb uppfattningsformaga
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Medeldistans

* Teknisk orientering

« Stor detaljrikedom

e Riktningsandringar

« Variation - stracklangd, terrang, svarighet
« Korta vagvalsstrackor — med kartlasning

Utmarkande orienteringstekniska krav fér medeldistans
e Intensiv kartkontakt

» Generalisera for att uppna hog lopfart

* Vdlja snala vagval

For att ta medalj pa ett internationellt masterskap kommer det den narmaste tiden kravas av orienteringssloparen att

denne...

» Har en val utvecklad orienteringsteknik.

Langdistans

¢ Vagvalen i centrum

e Fysiskt kravande miljo

« Taktisk formaga satts pa prov

« Variation i stracklangd, svarighetsgrad, terrang.
« Enstaka rejala langstrackor

Utmadrkande orienteringstekniska krav for langdistans
¢ Anpassa vagval efter sina fysiska forutsattningar
 Taktiska 6vervaganden

 Halla hog koncentration vid fysisk utmattning.

» Har automatiserat tekniker och beteenden i sa hog grad att de genomfdrs omedvetet. Just den hdga graden av auto-
matisering ar central for orienteringsprestation pa hogsta niva.

e Har utvecklat sin orienteringsteknik genom traning med hog medvetenhet, motivation och koncentration och detta
i manga olika terrangtyper.

 Har en bred, val beprovad grundteknik och en flexibilitet att anvanda speciell teknik utifran terrangens och distansens
forutsattningar.

» Har utvecklat en speciell teknik genom noggranna férberedelser for aktuell terrangtyp och distans. Kvalitativ tid i
terrang och medvetna analyser ar nycklarna till att avgérande tekniker automatiseras

» Har formagan att halla koncentrationen pa orienteringen och inte later sig storas av ovidkommande faktorer. D v s
en hog formaga att kunna styra sina tankar i ratt riktning. Dessutom inarbetade strategier for hur man refokuserar da
man blivit stord i sin koncentration.

« Vagar tdnja och testa sina granser for hur mycket tid och energi som ska laggas pa tekniktraningen. Detta galler dven
val av traningstyp.

» Vagar tanja och testa sina granser for hur mycket och pa vilket satt traningar och tavlingar ska analyseras.

« Ar beredd pa att specialisera sig om férutsittningarna s kriver. Specialisering mot terrdngtyp tycks vara viktigare

an specialisering pa distans.

« Orientera offensivt. Alltid ha framférhallning och blicken upp.
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2.4 KRAVANALYS MENTAL

Inledning

Svaren pa den enkat som genomforts bland varl-
dens basta orienterare indikerar att det ar fa l6pare
i varldseliten som systematiskt arbetar med mental
tréning och endast nagra enstaka I6pare som svarat
pa enkaten anvander regelbundet mental radgivare.
Intressant att notera ar att de absolut basta pa bade
dam- och herrsidan sedan lang tid arbetar med men-
tal traning medan 6vriga l6pare verkar jobba mer "in-
tuitivt” med de mentala faktorerna. Till exempel sa
svarar nastan samtliga att de arbetar med malbilder/
visualisering samt den inre dialogen. Detta gér man
for det mesta integrerat med den fysiska trdningen
men dven i Ovrigt.

De flesta verkar ocksa ha en hog motivation, ett gott

sjalvfortroende samt en hog koncentrationsformaga.

Hur 6vrig elit arbetar med mental traning har vi idag
inget samlat grepp om. Dock vet vi att den storsta
tonvikten idag laggs pa den fysiska och orienterings-
tekniska delen och betydligt mindre arbete laggs pa
att starka den mentala férmagan.

Vi ser att det finns mycket att gora for att skapa en
battre balans mellan mental, fysisk och orienterings-
teknisk trdning och framfor allt integrera dessa delar
i en helhet anpassad till varje individ.

Jag har en liten bok dar jag skriver ner hur
” jag vill och ska agera, och sa skaffar jag

mig sma triggerord som far mig att géra

ratt sak och tanka ratt sak. Jag har en

speciell uppvarmingsrutin for att kunna

agera ratt ndr jag ska springa, och jag har
en mental plan for hur jag vill tdnka och kdnna under
masterskapet.

Helena Jansson

Den som pratar mest med dig sjalv ar du
sjalv, sa var noggrann med vad du sager
till dig sjalv.
Marita Skogum

Den vanligaste orsaken till att elitlépare inte alltid
lyckas till 100 procent ar att de fokuserar pa yttre
faktorer som konkurrenter, placering eller férhallan-
den utanfoér mig sjalv. Detta sker ofta ndr nagot stort
deras planering och forberedelser, t.ex. skada eller
sjukdom.

Mentala fardigheter

Det ar idag kant vilka mentala fardigheter som ar
viktiga for att gora en optimal idrottsprestation.
Balansen mellan dessa fardigheter kan dock variera
beroende pa vilken idrott man haller pa med. Dess-
utom dr det viktigt att veta att de olika fardigheterna
hanger ihop och inverkar pa varandra. For att fa en

&L rT

"Jag kdnde mig plotsligt nervos fore
start. Jag hade vantat pa den har dagen
i ett ar. Jag tog ett djupt andetag och
hittade mitt fokus igen..."

Ett bra exempel pa hur viktigt det ar att snabbt kunna
REFOKUSERA nar nagot stér min koncentration

struktur har vi dock valt ut tio stycken fardigheter
som vi tycker ar viktigt att en orienterare beharskar.
Vi ser att man kan borja tréna pa vissa av dessa far-
digheter redan som barn for att successivt som med
annan traning 6ka pa efterhand och utifran varje
individs forutsattningar och intentioner.
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Distansernas sarart

Nar vi jamfér de olika distanserna ur ett mentalt perspektiv

ser vi tva tydliga skillnader.

Ju kortare distans desto mer paverkar de yttre faktorerna
som publik, speaker och "civilt” folk (de som inte ser pa
tavlingen men anda finns i tavlingsterrangen). | sprint, och
delvis medeldistans finns ocksa "brattomkanslan”, man
vagar inte orientera utan attackerar for hart mot de forsta
kontrollerna. Faran &r da att Idparen kommer in daligt i
loppet.

Pa lang och ultralang distans blir det mycket mer de andra
inre faktorerna som paverkar, till exempel min inre dialog
med mig sjalv, trotthet och sjalvfortroende.

Nar det galler stafetter beror det helt och hallet pa hur
strackorna ar upplagda. Det kan vara en blandning mellan
det som anges ovan. Till detta kommer de taktiska Gver-
vaganden som l6paren behover gora utifran vilken stracka
han springer, gafflade eller raka strackor mm. Skall jag
hanga med klungan eller skall jag satsa pa eget vagval.

De tio mentala fardigheterna

Sjalvfortroende

Sjalvfortroende ar att tro pa sig sjalv och sin for-

maga att prestera. Ett gott sjalvfortroende ar inte

nagot som man far automatiskt utan ar en foljd

av manga situationer dar man lyckats med sina

utmaningar och kunnat behalla kdnslan i detta.
Sjalvfortroendet kan vara olika i olika situationer och kan
dessutom dndras snabbt at bade det positiva hallet och
det negativa. Att jobba med att stdrka sjalvfortroendet ar
en av de viktigaste uppgifterna som en ungdomstranare
har. Lika viktigt ar att individen har verktyg for att snabbt
atervinna sjalvfértroendet om man utsatts for nagot som
sanker detta.

Exempel for orienteraren

Henrik, en av klubbens juniorer tycker att det ar latt att
orientera pa Gotland (=hogt sjalvfortroende) men tycker
att Norrlandsterrangen ar betydligt svarare (=lagt sjalvfor-
troende). Efter nagra bra lopp pa traningslagret i Umea har
sjdlvfortroendet 6kat betydligt for denna terrangtyp och
vid nésta tavlingstillfdlle i Norrland gar det riktigt bra.

Motivation

Motivation ar en inre drivkraft som far oss géra
saker, t ex att orientera. Exempel pa drivkrafter
som goOr oss motiverade dr t ex upplevelsen av
gladje, sociala kontakter, utmaning och spanning.
Att kunna skapa och behalla en hég motivation ar
en av de allra viktigaste fardigheterna for att prestera och
utvecklas som orienterare. Tydliga och lagom utmanande
mal som grundar sig pa de inre drivkrafterna samt en posi-
tiv traningsmiljo ar faktorer som starker motivationen for
dem som satsar hart/vill prestera.

Exempel for orienteraren

Helena, som ar ungdomstranare startar alla traningar med
en rolig lek och ar ocksa valdigt noga med att vid varje
traning sdga nagot positivt till alla barn i hennes grupp.
Detta skapar gladje och kdnsla av samhorighet vilket 6kar
motivationen.

Motivation

Upp till 13 ar

Aldre senior 13-16 ar

Ung senior

Sjdlvfortroende

Upp till 13 ar

Aldre senior

Ung senior = Junior

Avspanning

Att med hjalp av andnings- och muskelkontroll
ha en férmaga till avspanning infér traning och
tavling. Syftet med avspanning ar ocksa ar att fa
kontroll 6ver tankarna for att forsatta sig i ratt
tillstand infor traningen/tavlingen. Vilket som
ar ratt tillstand ar nagot man maste ta reda pa
innan t ex genom att fraga sig sjalv hur jag vill ma nar jag
tavlar/tranar. Man kan ocksa tanka tillbaka pa ett tillfalle
ndr man presterade riktigt bra for att finna ut vad som ar
sitt/sina vinnartillstand.

Exempel for orienteraren

Lena ska springa en viktig tavling. En timma innan start
sdtter hon sig ner i lugn och ro och genomfér en kortare
avspdnningsovning i form av djupandning och kombinerar
med att spanna/slappna av musklerna t ex i underarmarna.
Nu kdnner hon att hon ar i ratt tillstand for att tavla och
hon tanker att det ska bli kul idag.

Avspdnning

Upp till 13 ar

Aldre senior
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Inre dialog
Vi for alla ett standigt samtal med oss sjdlva. For att
starka sig sjalv och utvecklas bade som manniska
och som orienterare ar det viktigt att kunna féra
ett positivt inre samtal. FOr att klara detta behdver
man forst bli medveten om vilka typer av tankar
(bade positiva och negativa) som forekommer
Forst darefter kan man bdérja arbeta med att férstarka de
positiva tankarna och att vdanda de negativa tankarna till
positiva. For att styra den inre dialogen kan man anvanda
sk affirmationer. En affirmation ska vara kort, positiv,
specifik och vara i presens. Nagra exempel ar "jag ar stark”,
jag ar bra i kuperad terrang.

Exempel for orienteraren

Lotta kor ett distanspass, borjar kdnna sig trott och tanker
att det blir tufft att hanga med de andra. Detta dr en
negativ tanke som kan fordndras till en positiv. T ex genom
att istdllet tanka: Jag ar pigg, jag ar stark. Nu ska jag kampa
anda in. Det kommer jag att ha nytta av i nasta tavling.

Inre dialog

Upp till 13 ar

Aldre senior 13-16 ar

Ung senior Junior

Koncentration

Orientering ar en idrott som staller hoga krav

pa koncentrationsférmagan. Har galler det att

styra sina tankar och vara i nuet for att motverka

stérningar som alltid uppstar. Tydliga mal och hog

motivation dr nagra faktorer som okar forutsatt-

ningarna for hdg koncentration. Bra rutiner infor
och vid traning/tavling bidrar ocksa till hog koncentration.

Exempel for orienteraren

Stefan har utformat och skrivit ner en rutin for hur han ska
bete sig i skogen under en tavling. Han star nu vid start och
vet precis hur han ska gbéra under banan. Han kanner sig
trygg och valdigt koncentrerad.

Refokusering

Refokusering ar kanske den faktor som har allra
storst effekt pa resultatet.

Under ett orienteringslopp kan vi forutsatta att vi
kommer att utsattas for stérningar av olika slag.
En storning kan t ex vara att du ser en konkur-
rent, att du bommar, att du far en gren i 6gat,
att du hor speakern mm. Formagan att refokusera ar att
snabbt kunna aterfa koncentrationen om man utsatts for
nagot plotsligt stérningsmoment.

Till sin hjalp i refokuseringen kan man anvanda en s k
trigger, dvs man sager nagot eller gér en gest som bety-
der koncentration. For att snabbt kunna utldsa triggern i
tavlingssituationen maste man ha tranat pa detta manga
ganger i den dagliga traningen.

Exempel for orienteraren

Jenny springer tavling och det flyter pa bra. Kontrollerna
sitter dar de ska. PI6tsligt ser hon en dlg springa ivag en
bit bort. Hon tappar koncentrationen och for ett 6gonblick
kdnner hon att det fina flytet férsvann. Men Jenny har
tranat pa att refokusera och sager sin trigger tyst for sig
sjalv. Koncentrationen kommer tillbaka och Jenny spikar
ndsta kontroll.

Refokusering

Upp till 13 ar

Aldre senior 13-16 ar

Ung senior Junior

Koncentration

Upp till 13 ar

Aldre senior 1316 ar

Ung senior

Satta mal
Att satta mal ar ett viktigt processarbete som ar
grunden i den personliga utvecklingen. Malen ska
vara specifika, utmanande och realistiska. Viktigt
ar ocksa att ha bade kortsiktiga och langsiktiga
mal och att jobba med saval resultatmal som
prestationsmal och kdanslomal. Fokus bor ligga pa
de tva sistnamnda.
FoOr att kunna satta mal som ar fullt ut "accepterade” av
individen kravs att individen har en férmaga att analysera
sitt beteende samt sina intentioner och varderingar.
Mal skall vara positiva och nagot individen verkligen vill
uppna. Det skall vara JAG som vill nd dem och inte t ex min
tranare eller foraldrar.

Exempel pa fragor att besvara i arbetet med att satta
mal ar:

e Vad ar viktigt for mig?

e Vad vill jag forbattra?

* Vad vill jag uppna?

« Varfor vill jag na dessa mal?

Exempel pd mdl fér orienteraren

Resultatmal: Komma bland de tio basta pa VM.
Prestationsmal: Spika minst 90 procent av kontrollerna pa
de viktiga tavlingarna under aret.




Kénslomal: Kdnna mig avslappnad och lugn i tavlingssitua-
tionen.

Sitta mal

Upp till 13 ar

Aldre senior 13-16 ar

Ung seniar

Visualisering
Eftersom hjarnan har svart att skilja mellan en
tankt handelse och en verklig handelse ar visuali-
sering/malbildstraning en viktig formaga for den
personliga utvecklingen. Visualisering/malbildstra-
ning innebdr att man ser sig sjalv utfora det man
onskar/stravar efter. Effekten blir starkare om man
kopplar pa flera sinnen t ex syn, horsel, kdnsel, lukt. Visua-
lisering/malbildstraning kan ske ur tva perspektiv. Dels
genom att se sig sjalv som pa en film och dels genom att
"vara i filmen” sjalv. Varje individ far kanna efter vad som
passar bast for en sjalv.
Viktigt att tdnka pa nar sjdlv "ar med i filmen” ar att det
skall kdnnas bra att vara med dar. Annars ar risken att man
kopplar negativa upplevelser till denna situation.

Exempel for orienteraren

Pelle ska for forsta gangen springa forsta strackan pa
Tiomila och kdnner latt obehag infor denna viktiga uppgift.
Nagra manader innan tavlingen borjar han att se sig sjalv

i denna situation. Han ser sig sjdlv innan start, nar starten
gar och hur han springer loppet. Allt gar som han tankt och
han kommer in i taten. Detta upprepas i tanken hundra-
tals ganger innan loppet och nar han star pa startlinjen pa
tavlingsdagen kan han kanna dig trygg i att han kommer
att gora ett bra lopp eftersom han redan i tankarna gjort
det s manga ganger.

Visualisering

Upp till 13 ar

Aldre senior

Ung seniar

Hantera oférutsedda handelser (coping)

Alla drabbas forr eller senare av hdandelser som
upplevs som negativa. Detta kan vara att bli sjuk, bli
skadad, att inte bli uttagen till VM mm. Coping ar

att kunna hantera dessa ofdrutsedda handelser sa att man
kanner att man beharskar situationen. Detta kan goéras pa
olika satt, t ex genom att undanrdja problemet, att dndra
upplevelsen av problemet eller att anpassa sig till proble-
met.

Exempel for orienteraren

Pelle har fatt en skada som gor att han inte kan springa pa
hart underlag. Nagra sprinttavlingar blir det saledes inte
langre. Copingstrategin i detta fall kan vara att anpassa sig
till problemet, t ex genom att satsa pa de andra distan-
serna istallet.

Coping

Upp till 13 &r
%
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Aldre senior 13-16 ar

Junior

Spadnningsreglering

Formagan att reglera sin anspanning ar
viktig for att na en optimal prestation.
Det kan gdlla saval att sdnka sin anspan-
ning som att héja den beroende pa vilken
situation man ar i. Syftet med spannings-
reglering ar att fa kontroll 6ver tankarna
for att forsdtta sig i ratt tillstand infor traningen/tavlingen.
Vilket som ar rétt tillstand ar nagot man maste ta reda pa
innan t ex genom att fraga sig sjalv hur jag vill ma nar jag
tavlar/tranar.

Exempel for orienteraren

Linda ska springa sista strackan i DM-stafetten och kan-
ner sig loj och slo. For att kunna prestera bra i detta lage
behdver Linda ett verktyg for att héja sin anspanning och
ddrmed bli mer laddad. Som tur dr har Linda en bra tra-
nare/lagledare som hjalper Linda att komma in i ratt tank
infor sitt lopp. Aven lagkamraterna stéttar. Linda tanker nu
istallet att det ska bli kul att springa och kanner sig riktigt
taggad.

Spanningsreglering

Upp till 13 ar

Aldre senior 13-16 ar
AN
Ung senior ; Junior
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Sammanfattning - mental

Viktiga mentala fardigheter for att bli
VM-medaljor ar:

* Bra sjdlvfortroende

» Férmaga till avspanning

» Behdrska ett positivt inre samtal

» Hog koncentrationsformaga

» Formaga att refokusera

« Satta specifika, utmanande och realistiska mal
« Jobba med visualisering

» Kunna hantera oférutsedda handelser

» Kunna kontollera spanningsnivaer i kroppen

» Motivation - den inre drivkraften
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6 UTVECKLINGSTRAPPOR

Inledning

Malet med utvecklingstrapporna ar att hjdlpa till sa att ge-
nomfdrandet av trdningar och andra orienteringsaktiviteter
blir av hog kvalitet hela vagen fran ungdomsverksambhet till
seniorverksamhet. Varje individ gor sina egna vagval vad
han/hon vill med sin orientering. En vill vinna VM, en vill mo-
tionera och en vill vara ledare. Vi ska respektera individens
vagval.

Utvecklingstrappornas grund finns i kravanalysen och det ar
har anpassat till olika aldersgrupper.

6.1 Helhet

For att beskriva hur viktigt det ar att hela tiden ha helhe-
ten framfor 6gonen, oavsett vilken aldersgrupp vi pratar om
bdrjar vi med en metafor om att bygga ett hus.

Skall vi bygga ett hus behdver vi forst en bra tomt med fast
underlag som huset kan sta stabilt pa d&ven om det blir ova-
der. Nar vi hittat en bra tomt behdver vi ha en ritning éver
hur huset skall se ut, bade invandigt och utvandigt. Nar vi
bygger huset ar det manga olika typer av hantverkare som
ar med och hjalper till for att fa det precis sa som vi vill att
det skall bli.

Nar vi bott i huset en tid tillkommer en del nya behov, vi
behover bygga till ndgon del. Pa sikt kommer vi dven att
behoéva underhalla och kanske renovera vissa delar. Ett hus
"star aldrig still”. Det behdver underhallas for att inte pa sikt
bli forfallet och rasa samman.

| ett hus finns det alltid en toalett och nagon form av sop-
tunna. Dessa ar till for att vi skall gbra oss av med olika typer
av avfall. | manga hus finns dven nagon form av vardeskap/
kassaskap dar alla vardeféremal forvaras.

P4 motsvarande satt kan vi tdnka nar vi skall utveckla en
individ genom att halla pa med orientering. Det forsta vi be-
héver komma ihag ar att varje individ ar unik. Varje individ
utvecklas olika och lar pa olika satt. Detta maste vi som tra-
nare och ledare alltid komma ihag. Det innebdr att vi beho-
ver mota varje individ precis dar hon/han ar just nu. Lyckas
vi med det kommer vi dven att fa fértroendet och méjlig-
heten att Leda individen mot nya kunskaper, fardigheter
och mal. Misslyckas vi med att moéta individen dar han/hon
ar leder det kanske till att individen inte utvecklas mot den
potential de har eller att de soker sig till nagon annan sys-
selsattning.

Som vi beskrivit i kravprofilen ar det manga olika bitar i det-
ta pussel. Fran borjan ar det av allra storsta vikt att sdker-
stalla att vi bygger pa en stabil grund. Vi skall fran unga ar
ha fokus pa att utveckla varje individs trygghet, sjdlvkansla
och sjalvfortroende sa att de som vuxna blir en "Hel del”.
De far tidigt insikten att de duger oavsett prestation. Jag ar
jag oavsett vilka resultat jag presterar. Detta skall vara en
av de viktigaste grundstenarna oavsett vilken niva vi pratar
om. Kopplar vi detta till de balanser vi beskrev i kapitel 2.1
sa handlar detta om att tidigt jobba med balanserna Jag//
Du och Inre /Yttre.

Precis som ndr vi bygger hus behdver vi en ritning som be-
skriver helheten. Hur kommer det att se ut ndr det ar klart
och hur kommer vi dit. En skillnad mot att bygga hus ar att
det finns manga olika vagar till malet. Varje individ har olika
behov vid olika tillfallen. Att tro att man kan beskriva en
enda vdg som skall passa alla ar en utopi. Risken med att
gora en valdigt detaljerad plan/trappa som alla skall félja ar
att man kommer att begrdnsa istéllet for att utveckla indivi-
derna. Darfor har vi inte angivit exakta timantal och detaljer
i utvecklingstrapporna utan mera gett exempel som varje
individ, tranare flexibelt skall anpassa till sina férhallanden.

En viktig del i utvecklingsprocessen ar att hela tiden skall
jobba med ar att varje individ skall ta vara pa alla de positiva
saker de gor. Lasa in alla framgangar i sitt "kassaskap” och
kunna plocka fram dessa goda, positiva minnen i alla olika
lagen dar de behdver komma at sina inneboende krafter.
Detta handlar om balansen Assa

Om den aktive skulle géra en samre prestation vid nagot
tillfdlle, sa skall de veta hur de snabbt blir av med denna
negativa kansla, "spola ut den i toaletten”. Att snabbt Dissa
det negativ, sa att de inte gar och bar med sig dessa med
risk att de kommer att ha negativ paverkan langre fram. Ett
effektivt satt att dissa det negativa ar att kunna skratta at
det som inte blev sa bra.

Oavsett i vilket utvecklingsskede individen ar sa skall vi hela
tiden komma ihag att ett orienteringslopp ar inte bara det
som hander mellan startpunkten och mal. Det som avgor
4r vad jag gér FORE/UNDER/EFTER loppet. Det innebér att
jag maste skapa mina egna rutiner fore loppet for att vara
i mitt optimala vinnartillstand nar jag star pa startlinjen.
Jag maste ha med mig alla de verktyg som jag kan behdva
anvanda under ett lopp. (anpassat till vilken niva jag tavlar
pd) Dessutom behover jag ha rutiner for att utvardera efter
loppet.

* Vad var bra?
 Vad kunde jag gjort battre?
e Hur kan jag gora det?

Detta skulle kunna beskrivas med den modell som man an-
vander i manga olika typer av forbattringsarbeten

Act Plan

Check Do
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Du gor upp en plan, du genomfdr den. Hela tiden stammer
du av om du nar de resultat du forvantar dig eller om det
du gor leder ndgon annanstans. Utifran dina utvarderingar
g0r du de justeringar som ar nédvandiga for att fortsatta
utvecklas.

Som vi varit inne pa tidigare. Det ar inte bara fysiska, tek-
niska och mentala krav som behéver uppfyllas for att na
anda fram. Vi maste hela tiden se till helheten och vilka bitar
som finns med i det pusslet. Ju fler av dessa pusselbitar vi
kan fa med i den dagliga traningen, ju storre chans att vi nar
den yppersta varldseliten pa sikt.

Kontakter
med lands-
lagsledning

Motiva-
tion

Tra-
ning
skadefri

Vanner

kamrater

Kontakter
med media

Relationer
till
klubben

Marita Skogums pussel

Men kanske ar det allra viktigaste att vi oavsett vilken niva
vi nar, har hjalpt ett antal individer att utvecklas som man-
niskor. De kommer att ha nytta av det de lart sig inom orien-
tering i alla olika skeden av livet. De kommer att vara Hela
individer som har lart sig att komma 4t alla de fantastiska
resurser de har inombords. De vet dessutom att de duger
aven om de inte fick med sig en VM-medalj i prissamlingen.

Larande

Formagan att lara dr en av manniskans viktigaste, mest
grundlaggande egenskaper, en av dem som gor oss till man-
niskor.

Utmaningen for larande ar att tona ned individens egna
storande férmaningar samt sjdlvkritik, roster och uppfatt-
ningar som vi inforlivat fran méten med andra, och lamna
utrymme for individens enorma férmaga att lara och véxa.
Malet ar viktigt, ett tydligt mal ger mer larande. Om man
inte vet nagot om hur och varfér man springer orientering
kommer man antagligen att springa runt pa mafa utan
mycket utveckling och larande. Om du vet vad du ska astad-
komma med din orientering finns forutsattningar att skapa
forandring.

Nagra avgorande principer for forandring kan bl.a. vara:

¢ Icke-ddmande medvetenhet om hur det dr, vad som han-
der, vad jag gbr och andra gor.

« Tillit till sin egen formaga att lara och forandras.

¢ Valmojligheterna (och darmed ansvaret) ska finnas hos
den som lar, utdvaren, istallet for att styras av tranaren (na-
turligtvis har tranaren sin del i ansvaret och da speciellt for
barn/ungdomar).

Traningsprocessen

Traningsprocessen over tid dr kdrnan i prestationsutveck-
lingen och bl.a. féljande principer ar viktiga att beakta:

¢ individuella skillnader, som mognadsprocessen, tranings-
bakgrund och trdningsrespons

e Okad belastning Over tid, for att inte vanja kroppen vid
samma belastning

e lamplig progression (superkompensation), viktigt med ba-
lans mellan traning och vila

« kontinuitet, traning ar farskvara och maste hela tiden un-
derhallas

« specifik trdning, du blir bra pa det du tranar (jamfér med
kravanalysen).



Fysisk utvecklingstrappa

Malet med utvecklingsplanen ar att sdkra en systematisk
utveckling av orienteringslopare fran barn till seniorniva.
Den skall vara ett redskap for battre systematik i tranings-
arbetet for att utveckla de egenskaper som dar nédvandiga
for att prestera pa toppniva i orientering.

Orientering, liksom ovriga uthallighetsidrotter, raknas till
de idrotter dar sen specialisering ar att foredra. For tidig
specialisering med ensidig I0ptraning kan vara skadlig for
utvecklingen av fardigheter i senare faser samt for forbatt-
ringen av grundlaggande fardigheter.

Teknisk utvecklingstrappa

Att analysera och reflektera kring sitt beteende och ge-
nomférande pa traning och tavlingar av storsta vikt. Till ex-
empel sa ar en tranares mojligheter att observera I6parens
beteende och tankar begransade vilket ldgger stort ansvar
pa den aktive. | takt med stigande alder sa okar ocksa den
aktives mojligheter att kunna reflektera over sitt beteende
och tankande.

En automatisering av de olika fardigheterna dr en forutsatt-
ning for att man ska na expertnivan och darmed ocksa na
den internationella toppeliten. Automatisering férutsatter
bade kvantitet (manga upprepningar) och kvalité (ratt utfo-
rande/beteende). Med en val automatiserad teknik sa klarar
man ocksa av stressande situationer pa ett battre satt. En-
ligt "driveteorin” sa utloses det bdst/mest inlarda beteendet
i en stressad situaton.

Nar man som ungdom utvecklar och lar in orienteringtek-
nik blir denna praglad av den terrangtyp man vaxer upp i.
Vissa terrangtyper kraver vissa fardigheter som man da blir
duktig pa. En utmaning under vandringen genom faserna
ar att utveckla sin grundmetod genom att tilldgna sig nya
fardigheter och vassa fardigheterna genom att trdna och
tavla i fler och nya terrangtyper.

Offensiv orientering ar en av de viktigare punkterna i ut-
vecklingen av orienterare som kan orientera bade snabbt

och sdkert. Det handlar om att skapa ett tillstand dar orien-
teraren ar offensiv men anda har full kontroll pa vad denne
gor. Malet ar max fart (se bilden) och vi tror det ar maojligt
att na, men det krdver valdigt hog niva pa alla kunskapsom-
raden inom orienteringstekniken; formaga att forenkla va-
sentliga foremal fran kartan, framatriktade tankemodeller,
rutiner och full fokus - offensiv tanke varje sekund under
loppet - "att finnas i har-och-nu tillstandet”

For att nd malet ska vi inom svensk orientering planera och
genomfora orienteringstraningar aret om - 365 dagar om
aret. Det ska man lara sig redan som ung. Avgorande dar, att
man hittar ratt pedagogisk niva till varje aldersgrupp. Att
med gladje skapa motivation och intention - "jag vill utveck-
las varje dag". Kognitiv utveckling gor, att orienterare kan
borja medvetet reflektera éver sina tankar och styra dem
efter ca 14-15 ars alder. Fore detta ska ledare/trdnare skapa
en helhet; vi ska trdna fysik, teknik och mentala fardigheter
tillsammans.

| tekniken handlar det mest om att lara och trana dversatt-
ning och forenkling (kartlasning, oversattning), trana och
noéta in rutiner (framatriktade tankemodeller) och lara att
trana sig att halla fokus varje sekund under loppet (koncen-
tration). Min filosofi kan vara: Jag kan alltid trdna orientering
ndr jag dr vaken... och det ska vara kul!

Under rubrik "vision 365" i varje utvecklingstrappa forsoker
vi beskriva, vad det kan innebara, att trdna orientering varje
dag. Det ar ett omrade dar var vi har en mycket stor ut-
vecklingspotential. Vi vet dnnu inte om alla mdéjligheter, som
finns. Det belyser arbetet med hela Elitplanen; den ska vara
en levande process, som vi utvecklar tillsammans.

Mental utvecklingstrappa

For att illustrera den 6nskvdrda mentala utvecklingen fran
barn/ungdom till dldre senior har vi valt figuren forestal-
lande ett spindelndt som finns i den mentala kravanalysen
(sidan 26). | denna kan man utldsa ndr man kan borja foku-
sera pa respektive fardighet och hur viktig denna fardighet
ar i varje aldersintervall.

"Offensiv orientering”

”Bra orientering”

Offensiv orientering i skogen

Max fart

Mojlighet att utvecklas - alltid!
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Fysisk utveckling under 13 ar

Rora sig med glddje - ldra sig trana

Aldern 8-12 ar &r den viktigaste perioden for motorisk ut-
veckling. Har skall generella idrottsfardigheter trdnas, oav-
sett idrott.

Det har hander i kroppen: Hjartat okar i storlek. Anaeroba
systemet ar inte utvecklat. Stora muskelgrupper ar val ut-
vecklade. Styrkan okar vid trdning framst genom forbatt-
ring av nervbanorna.

Mal: Roligt att trdna! Lara sig grundlaggande rorelsefardig-
heter samt generella idrottsfardigheter.

Att gora:

e Utveckla grundldggande rorelsefdrdigheter och lara sig
generella idrottsfardigheter. Vid for ensidig traning (t.ex.
I6pning) i denna period aventyras formagan att uppna full
potential. Basdvningar som hinderbanor och bollspel bygger
upp kroppskontroll och styrka.

e Trana lopning i skog — detta dr den bdsta perioden att
trana 16pteknik!

e Utveckla styrka/stabilitet genom Ovningar med egen
kroppsvikt och garna balansboll.

 Utveckla uthallighet genom lekar och stafetter.
¢ Planera anaeroba aktiviteter med kort varaktighet.

e Utveckla smidighet genom &6vningar, t.ex. snitslad bana i
bokig skog- under-6ver nedfallna trad, staket mm.

e Utveckla snabbhet genom aktiviteter som fokuserar pa
vighet, snabbhet och riktningsdndringar, lampligt under
t.ex. uppvarmning.

¢ Introducera stédjande funktioner — uppvarmning, ned-
joggning, vila, aterhdmtning, kost.

e Utforma tavlingsmoment som tilltalar skillnader i tra-
ningsalder och férmaga.

* Uppmuntra deltagande i flera olika idrotter.

» Uppmuntra hog aktivitetsniva och spontanidrott.

e Traningen ska vara rolig!

Teknisk & mental utveckling under 13 ar

Vision 365 - orientering ar kul

Orientering ska vara kul och det kan jag goéra varje dag om
jag vill. Det handlar mycket om att leka och trana med kar-
tor. Jag har fatt intresse for kartor. Kartorna ska vara na-
turligt tillgdngliga. De ska finnas hemma, pa koksbordet
och under sangen, men ocksa olika typer av skogskartor i
naromradena. Sa att jag kan leka med kartor och goéra egna
"tavlingar” och "skattejakter” efter skolan och pa helgerna.

Jag borjar rita banor pa olika kartor, men jag gillar ocksa att
rita egna fantasikartor. Jag utvecklar min formaga, att vi-
sualisera — hur ser terrangen ut, ndr jag har tittat pa kartan.
Skogskartorna kan redan vara ganska svara med kurvbild
och andra detaljer, om omradet ar begransad och konkret;
jag ser konkreta foremal som ar pa kartan. Da ska man gora
kartor i skala 1:500, 1:1000, 1:2000, med egna normer i t ex
klubbstugans naromrade eller i hemmatrakten. Da lar jag
mig mycket om kurvbild redan nu; vad ar sdnkan, nasan,
asen osv.

"Kartan dr en bra vin, som jag vill méta varje dag”

Sjavfortroende och motivation

I denna aldersgrupp ar det viktigast att fokusera pa de men-
tala fardigheterna sjalvfértroende och motivation. Har har
ledarna en viktig uppgift att erbjuda roliga och lagom ut-
manande Ovningar samt att skapa en gemenskap dar varje
individ far utvecklas i sin egen takt. En grundforutsattning
ar har att ledaren moter varje individ dar han/hon ar. Pa
detta vis stdrks sjalvfortroendet och motivationen dkar for
att vilja vara med och lara sig mer.

I denna aldersgrupp kan man ocksa borja med att hjadlpa
ungdomarna till en positiv inre dialog samt lata ungdomar-
na prova pa avspanningsovningar i lugn miljo.

Att gora

e Kartévningar. Mycket Oversdttningar karta terrang och
vice-versa: Kartpromenad, olika typ kartor och traningar i
naromradena, kartlekar, rita egna fantasikartor... Det hand-
lar mycket att bli fortjust i kartor.



e Lyft blicken (framfoérhallning). Lara sig lyfta blicken och
borja tanka; vad kommer efter det har synfiltet.

 Planering. Lara sig att vid varje kontroll ska man gora en
plan for nasta stracka.

« Lopbarhet - genom fordjupad kartforstaelse bli medveten
om mojligheterna till "ratt vagval ar snabbaste vagen”.

¢ Grovorientering - fortfarande ar sakerhet viktig men suc-
cessivt kan man smyga in "fartkdnslan” som en avgérande
faktor i orientering

o Latt kurvbildsorientering — skapa en plattform, en "aha-
kdnsla”, for orienteringens kanske mest avgoérande fardig-
het for att forsta, tolka kartan i dess helhet — "utan djup
kurvbildsforstaelse pa sikt hanger foremalen i luften och
teknikutvecklingen stannar successivt av och darmed den
inre upplevelsen”

¢ Inre dialog: | samband med traning observera vilket sprak
ungdomarna anvander om sig sjdlv och uppmuntra till att
berdmma sig sjalv.

« Sjalvfortroende: Lat ungdomarna ibland folja upp varandra
och efterat beratta for varandra vad de tyckte att kompisen
gjorde bra. Minst tre saker ska tas upp for varje Iopare.
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Fysisk utveckling 13-16 ar

Traning for att trana

Den optimala aeroba traningsbarheten bérjar ndr den maxi-
mala tillvaxttakten intrader, under puberteten. | denna al-
der sker dven o6kad forbattring av snabbhets- och styrke-
traning. Fokus i traningen denna period skall vara att lara
sig grunderna i fysisk orienteringstraning (kvalitet, distans,
langdistans, styrketraning, alternativ traning). Tavlingsre-
sultat skall vara underordnat men tavling dr en viktig del
av traningen.

Det hander i kroppen: Snabb tillvaxt i skelett och muskler.
Tillvaxt i otakt - arm- och benldangd 6kar fére balen. Indivi-
der véxer i mycket olika takt. Okning av réda blodkroppar
- battre syreupptagningsformaga! Nervsystemet fullt ut-
vecklat.

Mal: Bygga upp en aerob grund, utveckla snabbhet och styr-
ka samt ytterligare utveckla och befasta ol-tekniska fardig-
heter. Bygga upp allmdn styrka och stabilitet for att klara
kommande traning.

Att gora:
» Traning i klubbregi aret runt, garna dven alternativ traning
(skidakning, cykling) i klubbens regi.

» Fokusera mer pa uthallighetstraning nar tillvaxthastighe-
ten Okar.

¢ Fortsatt utveckla styrka/stabilitet genom 6vningar med
egen kroppsvikt och gdrna balansboll, garna styrkegympa
i grupp.

¢ Anaeroba aktiviteter skall fortfarande ske med kort varak-
tighet. Langvarig anaerob traning, t.ex. lang backe, ar inte
skadligt men ger heller inte stor effekt och kan tdra pa mo-
tivationen.

¢ Uppmuntra smidighetstraning/rorlighetstraning, nu bor-
jar I6parna bli stela.

» Kom ihag att traningsbarheten ar beroende av I6parens
mognadsniva - inte alltid lampligt med samma traning for
alla.

e Trana I6paren att klara av tavlingens fysiska, tekniska och
mentala utmaningar i form av tavlingslekar och évningar.

e Tillampa stddjande funktioner som uppvdrmning, ned-
joggning och utbilda I6parna om vikt av vila, aterhamtning
och riktig kost.

Teknisk & mental utveckling 13-16 ar

Vision 365 - Spanning och utveckling

Jag har redan lart mig lite, for att kunna analysera mina tan-
kar efter orientering, och det ger mig mojligheter, att tdnka
vad jag egentligen tanker nar jag orienterar. GOr jag en plan
till varje kontrollstracka, vad laser jag fran kartan — ar det
de vasentliga féremalen eller sma punkter, har jag blicken
uppe? Det som kdndes svart ar att halla fokus hela vagen.
Men ju mer jag ar medveten om mina tankar under loppet
desto béttre kan jag kontrollera dem - och medvetet halla
fokus.

Jag har for forsta gangen borjat skapa struktur i min orien-
tering. En forsta skiss till "rumstavla” har skapats - hur jag
vill orientera och vilka mina styrande rutiner dr. Rumstavlan
styr ocksa mina tekniktraningar; ex. vad ar syftet for dagens
traning.

N&r jag har borjat forsta mina styrande rutiner har jag moj-
ligheter att ta de tankarna med till fyspassen. Om planering-
en mellan kontrollerna ar viktigt for mig, kan jag trana det
under varje fyspass nar jag vill; dar sitter kontrollen; kollar
riktningen ut, kod, stampling och plan till ndsta... jag behdver
inte ha med kartan; jag kan redan visualisera situationer och
nota in ratt rutiner. Nar jag ar pa klubbens intervalltraning,
kan jag trana pa att "lyfta blicken” under hég anstrangning.
Eller nar jag kor distanspass pa elljussparet, kan jag ta med
USM kartan och orientera banan igen - ta alla med delar;
kanslor fore start, startogonblicket och sedan systematisk
orientering efter min "rumstavla” anda till malet.

Jag har ocksa borjat resonera tankar, "eftersnacka”, med
andra; hur jag forenklar, vad var min plan, var tappade jag
fokus och varfor. Jag kan lara mig mycket av andra och det
ar viktigt att ha méjlighet till det.

"lag har hittat mina tankar och det dr spdnnande, jag kan ut-
veckla de alltid ndr jag vill”



Reflektion dver beteende och utveckling
Allmant kan man under denna period bdrja med att fa ung-
domarna att reflektera dver sitt beteende och sin utveck-
ling. Har ar det viktigt att ledaren stddjer detta och att ung-
domarna successivt far borja ta ansvar for sin traning och
vad man sjdlv vill med sin orientering.

Sjalvfortroende och motivation ska fortsatt vara de vikti-
gaste mentala fardigheterna att arbeta med. Formagan till
avspanning kan fortsatta att tranas, t ex genom att visa pa
hur man gora detta i samband med traning och tavling.
Betraffande den inre dialogen kan ungdomarna uppmuntras
att under traning férsoka vanda negativa tankar till positiva,
t ex genom att anvanda olika affirmationer. En affirmation
ska vara kort, positiv, specifik och vara i presens. Nagra ex-
empel ar "jag kdanner mig pigg” och "jag gillar att springa
orientering ndr det ar varmt”.

Aven koncentrationsférmagan kan man bérja fokusera pa i
denna alder, framforallt genom att géra ungdomarna med-
vetna om vikten av hog koncentration ndar man tranar och
tavlar och hur man kan forsatta sig i detta tillstand.
Tranaren bor aven introducera metoder for refokusering.

I slutet av denna period (fran ca 15 ars alder) kan man for
ungdomar som dr prestationsinriktade borja diskutera och
formulera mal. | samband med detta kan visualisering borja
tranas pa sa vis att man ser sig sjdlv klara de mal som &r
uppsatta. Borja med att trdna visualisering i lugn miljo for
att successivt utdka det till att klara att visualisera i sam-
band med traning och tavling.

I samma alder kan tranaren dven introducera begreppen
coping och spanningsreglering och visa praktiskt hur man
kan gora detta.

Att gora

e Kurvbildslasning. Pa denna niva blir Iparna alltmer bero-
ende av att kunna lasa, tolka och 6versatta kurvbild for att
klara av sina banor. Och detta ror alltifran grov kurvbildslas-
ning till detaljerad, fin kurvbildslasning. Det ar ocksa forst
nar man forstar kurvbilden som man far "helheten” klar for
sig. Det ar kurvbilden som "binder ihop” detaljerna.

e Framforhallning- Planering. Med detta menas att man for
varje stracka har en plan for hur man tankt ta sig mellan
kontrollerna och att man genomfér den. Borja strukturera
sin orientering.

e Framforhallning- "Visualisering”. Att man ligger pa fram-
kant med sin orientering och utifran kartbilden redan ska-
pat sig en terrdngbild av vad som skall komma. Borja struk-
turera sin orientering.

 Forenkling/Generalisering. | takt med allt svarare banor
blir det i vissa terrangtyper ocksa allt mer detaljerade kar-
tor. Det blir da ocksa allt viktigare att kunna sortera bort
onddig information och fokusera pa det vdsentliga - "att
upptdcka och skapa ledstanger, en forutsattning for att suc-
cessivt kunna 6ka farten”.

¢ Hastighetsanpassning. Det ar viktigt att I6parna under
denna period bygger upp ett sjalvfértroende och kdnner att
"de kan orientera”. Vi vill darfér under denna period sdtta
sakerhet framfor fart, dar de aktiva lar sig att bromsa dar
sa behovs.

« Sdkerhetsverktyg. Sista sdkra, forlanga.

e Tennismatch, dar bland annat koncentrationsformagan
trinas. Ovningen genomférs tva och tva. Banan bestar av ett
antal kortare avsnitt. Den som "servar” i forsta gamet star-
tar 30 sek fore den andra I6paren. Den som kommer forst
till sista kontrollen vinner detta game. Efter varje game ar
det forflyttning till ndsta startpunkt och servebyte. Fordelen
med denna 6vning ar att varje game ar relativt kort och det
blir da lattare att ha en hog koncentration. Tavlingsinslaget
gor ocksa att koncentrationen okar. Under trdningen ska
ungdomarna dven prdva att refokusera ndr koncentratio-
nen tappas, t ex genom att anvanda en trigger.
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Fysisk utveckling 16-19 ar

Traning for att tavla

Optimera konditionstraningen. Alla mal under tidigare faser
maste nas innan man borjar trdna for malen under denna
fas.

Det hander i kroppen: Musklerna har natt mogen storlek.
Bindvdven fortsdtter att forstarkas (risk for belastnings-
skador om snabbt stegrad traning). Det anaeroba systemet
utvecklas klart. Flickor gar upp mer i vikt.

Mal: Optimera motorn och lara sig tévla.

Att gora:
¢ Omvaxlande individuell traning med blandad intensitet —
lar 16paren hur man tranar!

« Oka pa tréningsvolym successivt och beakta individuella
skillnader, ett riktvarde ar att 6ka traningsmangd max 20%
/ar — fér snabb 6kning ger belastningsskador.

» Planera traningen langsiktigt och kortsiktigt, inklusive
aterhamtning.

« Uppmuntra alternativa traningformer vid uthallighetstra-
ning.

 Styrketrdning - vdlj gdrna tavlingsndra traning (backe,
mosse, snopuls..) eller traning dar stabilitet-koordination
tranas parallellt — hellre fria vikter &n maskiner.

 Anaerob traning (lang backe, mosse, snopuls...) nu viktig.
» Skraddarsy individuella konditionsprogram samt ater-
hamtningsprogram som anpassas till I6parens styrkor och

svagheter.

e Var medveten om hur man handskas med viktuppgang
(tjejer) och ev. atstorning.

« Var medveten om att forbattring i fysisk formaga nu sker
langsammare, trots intensiv traning.

e Anvand periodisering vid traningsplanering.

 Trana de aktiva dagligen i tavlingssituationer i form av tra-
ningsmatcher eller tavlingslekar och dvningar.

Teknisk & mental utveckling 16-19 ar

Vision 365 - Rutiner och koncentration

Min rumstavla, mitt satt att orientera, ar klart. Jag vill vara
sdker pa att det alltid fungerar nar jag vill och darfor maste
jag trana det regelbundet aret om. Jag har markt, att det
finns manga storningsmoment som gor, att jag tappar fo-
kus da och da. Jag maste vava in den mentala delen mer och
mer i min traning. Att skapa ratt tillstand har blivit viktigt
for mig - jag vill inte vara nervds fore start och jag kan trana
avslappning och na ratt tillstand dagligen, ocksa i vardags-
situationer.

Nu har jag kartan med regelbundet pa olika fyspass — ocksa
vintertid. Det kan vara "orientering” en kort stund, nar jag
noter in rutiner eller langre pass dar jag tranar att halla fo-
kus hela vagen. Jag ar val medveten om, att koncentration
inte dr att saga "koncentrera mig, koncentrera mig...", utan
det ar full fokus till de tankemodeller som styr min orien-
tering, som ar framatriktad. Mina rutiner blir mer och mer
automatiska och sarskilt under vintertid dar det lampligt att
trdna in/noéta in rutinerna for att vara val forberedd infor
sdsongen.

Jag vill resa mycket och skaffa erfarenhet fran olika terrang-
typer. Men "inre resor” kan jag ocksa gora pa soffan; jag
hamtar kartor fran hela varlden pa webben och jag visuali-
serar banor i olika terrangtyper och tar med mig olika kartor
till fyspassen osv.

"Jag kan skapa ritt tillstdnd och styra mina tankar i min orien-
tering — jag behdver inte vara rddd fére en viktig tdvling. Jag
vet att jag kan”.

Okat eget ansvar

I denna period kan ungdomarna ta mer ansvar for sin egen
traning och kan utveckla sin formaga ytterligare att reflek-
tera Over sitt beteende och sin utveckling. Tranarens roll ar
fortsatt viktig for denna aldersgrupp men uppgiften blir mer
och mer coachande.

Samtliga mentala fardigheter bor trdnas. Sjalvfértroende
och motivation ar fortsatt mycket viktiga faktorer. Arbetet
med att satta mal och att visualisera bor intensifieras. Lika-
sa arbetet med den inre dialogen, férmaga till avspanning,



koncentration och refokusering. Arbetet med coping pabor-
jas om ett problem dyker upp. Férmagan till spanningsreg-
lering trdnas i samband med tavling.

Att gora:
 Kurvbildslasning. Denna fardighet behover fortsatta ut-
vecklas pa denna niva.

¢ Forenkling/Generalisering. Denna fardighet behover fort-
satta utvecklas sa den blir saval forfinad som automatiserad.
Med forfinad innebdr bl a att kunna vélja ut de foremal som
ar relevanta och sarskiljande for just aktuell terrdangtyp.

 Framforhallning- Planering. Med detta menas att man for
varje stracka har en plan for hur man tankt ta sig mellan
kontrollerna och att man genomfor den.

e Framforhallning- "Visualisering”. Att man ligger pa fram-
kant med sin orientering och utifran kartbilden redan ska-
pat sig en terrdangbild av vad som skall komma.

« Koncentration. Trdna upp koncentrationsférmaga genom
att ta tankarna med till den dagliga traningen och lara sig
halla fokus i ratta tankemodeller. Lara sig kanna igen nar
man koncentrerar sig och nar man inte koncentrerar sig.

» Offensiv orientering. Det ar nu viktigt att man ror sig mot
det offensiva tdnkandet i sin orientering och inte springer
med for stora sakerhetsmarginaler. Detta innebdar bl a att
forsoka utnyttja sa stor del av sin fysiska kapacitet genom
att generalisera mycket, ha bra framférhalining och att vaga
testa sina granser. Borja att testa "Overfart” pa delstrackor/
korta banor, det ar lattare att halla fokus pa tekniken, vara
koncentrerad, om man inte dr fysiskt uttrottad. Beredska-
pen maste dock vara hdg om man for ofta gar 6ver gransen
och borjar lara in ett for chansartat beteende. Da far man
backa tillbaka.

« Ett satt att trdna spanningsreglering ar att anvanda en ru-
tin for hur man ska bete sig innan start pa en tavling. Ruti-
nen ska vara skriftlig och i tidsordning visa pa vad man ska
gora fram till starten gar. Denna 6vning ar daven bra for att
Oka koncentrationen. Rutinen kan utdkas till att gdlla hela
loppet.

39



40

Fysisk utveckling yngre senior

Trdna for att vinna

Maximera konditionstraningen. Loparens alla kapaciteter
skall nu vara utvecklade och traningsfokus dndras till maxi-
mering av prestationen.

Det hdnder i kroppen: Kroppen nar mognad - alla fysiolo-
giska system ar nu fullt traningsbara.

Mal: Prestationer for att sta pa pallen

Att gora:

¢ Prova gdrna olika traningsmodeller - det finns inget "fa-
cit” for optimal konditionstraning, en del utvecklas mest
av mycket lagintensiv tréning, andra med mindre tranings-
mangd med hogre intensitet. Elitorienterare pa varldsniva
trénar idag mellan 460-900 timmar/ar (herrar) och 400-900
timmar/ar (damer) - det finns olika satt att trdna och bli
bra.

 Fortsatt om mojligt 6ka pa traningsvolym/belastning suc-
cessivt, max 20 % /ar.

e Forsdkra om att I6parens muskelgrupper ar vdlbalanse-
rade. Allmdn styrketraning minskar risk for skador.

e Trdna l6paren att na sitt maximum vid stora tavlingar.
Lagg speciell betoning pa optimerad forberedelse inklusive
kravanalys.

» Overvaka noggrant dvertrdning, stress samt ev. dtstor-
ning.

« Tillat preventiva avbrott for at forebygga fysisk och men-
tal utbréndhet.

¢ Anvand periodisering vid traning som tar hansyn till att vi
har tva tavlingssasonger.

Teknisk & mental utveckling yngre senior

Vision 365 - Hitta griansen och na toppen
Nu gdller det att jag kan optimera allt jag gor. Jag narmar
mig min maxfart, men samtidigt goér jag onddiga "svangar”

pa banan och saktar farten i onédan in mot kontrollen. Med
hjalp av GPS och hastigheten har jag hittat de omradena
dar jag kan optimera min orientering. Att hitta ratt tillstand
fore start har hela tiden blivit viktigare for mig. Jag vill kinna
mig harmonisk for att jag ska kunna ge allt vad jag kan just
den dagen jag vill.

Jag genomfor regelbundet och naturligt olika mentala tra-
ningar. Jag visualiserar orienteringen; t ex efter avslappning
kan jag genomféra ndgon gammal tavling eller bana som
jag har haft med mig pa fyspasset. Jag genomfér banan,
meter for meter i min tanke; jag har med olika storningsmo-
ment (andra I8pare, varvning osv.) men jag har full kontroll
och gor ett perfekt lopp. Jag noter helt enkelt in ratt rutiner.
Och om igen: fore start borjar jag med ratt tankar for att
hitta ratt tillstand!

"Jag ndrmar mig maxfart och det kdndes hdrligt, ndr jag kan
nd flytet ndr jag vill”

Satta nya mal

Junioraren ar forbi och nu vantar en spannande tid som
ung senior i en betydligt tuffare konkurrens. Det ar latt att
kanna sig osaker bland alla duktiga seniorer och det som
tidigare kandes latt kanske inte dr sjalvklart langre. Har be-
hovs ett starkt stdd fran ledare och trénare. Ett stod bl a for
att orka "halla ut” for att s smaningom na framgang. Har
ar den mentala traningen valdigt viktig. Att man fortsatter
att tro pa sig sjalv och sin formaga dven om man nu tavlar
mot dldre, mera erfarna I6pare.

Traningen av de olika mentala fardigheterna bor intensifie-
ras, speciellt avseende coping och spanningsreglering dar
det inte varit sa stort fokus tidigare. Malet bor vara att man
har en bra strategi om det skulle uppsta problem, t ex ska-
dor och att man har en metod for hur man reglera sin an-
spanning i samband med tavlingar.

Sjalvfortroendet och motivationen kan bdrja svikta om
framgangarna till en borjan uteblir. DA galler det att ha lite
verktyg med sig for att klara detta. Ett sadant verktyg ar att
fundera igenom vad man vill, vilka nya mal man vill satta
upp och hur man ska na dessa.

Att gora:

 Offensiv orientering. Utveckla sin offensiva orientering
och koncentrera pa att optimera allt man gor i skogen un-
der orienteringen - full fokus varje sekund .



» Prestationskontroll. Analysera och hitta de vasentliga
stdrningsmomenten och sen att trdna pa att mota dem pa
ratt satt.

e Strategiskt tdnkande: Ldra sig att utnyttja olika tillfdllen
under loppet (tex vantetid) till strategiskt tankande och pla-
nering av resten av loppet.

« Kvalitet. Varje traning ska ha hog kvalitet och mycket tra-
ningar i tavlingshastighet.

e Grund. Da och da maste man underhalla grundtraningen;
kartlasning (kurvbild) ochreflektera dver sina styrande tan-
kemodeller (rutiner).

» Tanke-stopp: Att ldra sig att identifiera och stoppa de ne-
gativa tankar som uppstar och ersatta de med positiva. Lar
dig att hitta de situationer da negativa tankar uppstar. Be-
stam dig for ett ord eller en gest som markerar stopp for de
negativa tankarna. Det kan t ex vara ordet stopp eller att du
ser ett stopptecken. Ersdtt de negativa tankarna med posi-
tiva som du trdnat in innan. Trdna tanke-stopp pa traning
och gor det sedan pa tavling.
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Fysisk utveckling dldre senior

Maximal prestation

Loparen har nu natt optimal traningsmangd/belastning. En
del I6pare upplever att de efter manga ar med mycket tra-
ning nu kan minska traningsmangden och 6ka pa intensite-
ten for att ytterligare 6ka sin kapacitet.

Mal: Topprestation pa hdgsta niva

Att gora:
« Betoning pa optimerad masterskapsforberedelse inklusive
kravanalys.

« Tillat frekventa preventiva avbrott for att forebygga fysisk
och mental utbrdndhet.

 Periodiseringen, for att finna den optimala traningsstruk-
turen, styrs av vilken/vilka vardetdvlingar som den aktive
har fokus pa under sasongen.

Teknisk & mental utveckling aldre senior

Vision 365 - Vinna VM
Jag tranar for att vinna ndsta VM. Det handlar mycket om
att genomfdra mitt VM-lopp hundratals ganger pa traning-
ar innan jag ar pa startlinjen. Varje dag kdnner jag glddje att
mitt mal narmar sig och att jag kan gora en bra traning just
i dag for att lyckas na min drom.

Jag prioriterar orientering hogst upp i mitt liv och det kdnns
bade roligt och utmanade. Jag kan styra bada tankar och
tillstand. Rutiner ar redan starka och styr automatiskt, men
jag ska finslipa dem efter VM-kartan och terrangen. Vad ar
viktigt just i den tavling som jag ska vinna.

"lag kdnner stor glddje, att jag varje dag kan ndrma mig min
drém genom att trina fysiken, tekniken och de mentala fdr-
digheterna samtidigt. Jag dr en hel orienterare”.

Medvetenhet och nya vdgar

Som dldre senior gdller det nu att bli medveten om vilka
mentala fardigheter som behdver utvecklas ytterligare och
arbeta for att utveckla dessa. | det arbetet kan det vara bra
att ha en personlig radgivare att bolla sina tankar med. Man
behover kanske ocksa hitta nya vagar for att utvecklas annu
mer.

For att uppratthalla en fortsatt hog motivation géller det att
fortlopande hitta nya inspirerande mal och jobba hart for
att nd dessa. Att halla visionen levande om fortsatta fram-
gangar ar helt avgorande for att na den absolut hogsta top-
pen. For att klara det maste hela "livspusslet” fungera fullt
ut, dvs alla faktorer som paverkar prestationen maste vara
optimala och fungera tillsammans.

Att gora
 Offensiv orientering. Trana och visualisera tavlingar dar
ska man lyckas nasta gang (VM). Varje traning har ett syfte
for att utveckla/anpassa teknikens olika delar till arets hu-
vudtavling

* Prestationskontroll. Trana upp optimalt tillstand till start-
ogonblicket och trana pa att mota olika storningsmoment
under ett viktigt lopp (VM). Visualisera huvudtavlingen
hundratals ganger genom olika satt/tillfallen: mental tra-
ning, teknikdvningar, andra tavlingar.

« Infor viktiga tavlingar ga igenom vad som kommer att han-
da/kan hdnda fore, under och efter tavlingen for att sedan
trdna pa att hantera varje sadan situation, dvs bestimma
hur man ska agera nar situationen uppstar och trana pa
detta innan.

Exempel pa situationer ar uppladdning innan start, speciella
utmaningar avseende terrangtyp, bommar , kontakt med
andra I6pare under loppet mm mm.



BILAGA 1 - ORDLISTA

Fysik

Aerob kapacitet - Den totala aeroba energiomsattningen
(syreupptagningen) under en definierad tidsperiod.

Anaerob kapacitet - Formagan att 6ka den maximala lak-
tatproduktionshastigheten

Enzymer- Proteindmnen som paskyndar reaktioner i krop-
pen utan att forbrukas.

Explosiv styrka - Formagan att kunna astadkomma storsta
mojliga kraftokningsforlopp

Lopekonomi - Hur mycket syre en person forbrukar vid en
given |0phastighet.

Maximal syreupptagning (VO2max) - Den stérsta mangd
syre kroppen kan omsatta per minut.

Maxstyrka - Den storsta kraft som nervmuskelsystemet for-
mar astadkomma i en viljemassig inom ett rorelseforlopp.

Mitokondrier - Struktur i cellen. Kroppens "energiverk” dar
den slutliga férbranningen av kolhydrater och fett sker.

Motorik - Rorelsemonster, rorelseférmaga. Motorik beteck-
nar processer som involverar kroppens muskler.

RM (repetition maximum) - Den maximala belastningen en
muskelgrupp kan lyfta en gang.

Snabbstyrka - Formagan hos nerv-muskelsystemet att
6vervinna motstand med hogsta mojliga kontraktionshas-
tighet.

Utnyttjandegraden - Den genomsnittliga procenten av
VO2-max som l6paren klarar att uppratthalla vid en be-
stamd arbetstid.

Uthalligstyrka - Formagan att motsta trétthet under lang
tid vid en aktivitet som kraver relativt hog kraftinsats.

Teknik/Mental

Coping - Att hantera oférutsedda, negativa handelser, t.ex.
en skada, sjukdom mm.

Filtrera - Att kunna ldsa av och se vad som dr viktigt och vad
jag kan strunta i.

Kognition - Hur médnniskan tar till sig och bearbetar infor-
mation, hur hon interagerar med den sociala och materiella
omgivningen, hur hon fattar beslut och l6ser problem och
vilken roll emotioner spelar for hennes tankeprocesser.

Perception - Ar ett psykologiskt begrepp fér de processer
som ar aktiva i att tolka sinnesintryck.

Refokusering - Att snabbt kunna aterfa koncentrationen ef-
ter nagon form av storning.

Rumstavla - En personlig beskrivning om hur man styr sin
orientering, vilka ar mina viktiga rutiner/tankemodeller, som
ocksa hjalper mig att medvetet halla fokus om sa behovs

Selektion - Urval, vad man vdljer att ta med och observera.

Teknikbegrepp

Avstandsbeddmning - Formaga att beddma avstand utan
kompass, anpassning till kartskala

Bombeteende - Ett automatiserat positivt beteende da dels
upptacker att du haller pa och bommar, dels upptacker att
du har bommat.

Definitionsldsning - Att innan man kommer till ringen ha
klart for sig vilket foremal man letar efter, var skarmen sit-
ter och kodsiffran.

Flexibilitet - En formaga att snabbt kunna anpassa teknik,
taktik, fart m m da det oférutsedda sker.

Fin kartldsning - Noggrann kartlasning av kartan och alla
dess detaljer, forutsatter en val utvecklad kartlasningsfor-
maga.

Fin kompassgang - En kompassteknik dar man ofta tittar pa
kompassen och syftar noggrant. | kompassteknik ingar ock-
sa att halla kompassen framfér navlen och liggande plant.
Inbegriper ocksa ett bra vajningsbeteende.

Framforhallning - Kan besta av olika moment; att man har
en plan for sin stracka, att man visualiserar, att man ligger
fore i tanken.

Forenkling - Ungefar samma sak som generalisering, d v s
att man sorterar bort onddiga detaljer fran kartan och ser
de stora strukturerna. Kan ocksa anvandas for att forenkla
sjalva kontrolltagningen vilket da innebar att forlanga eller
forstora en kontroll-

Forstoring/ forlangning - En teknik som gar upp pa att an-
vanda tydliga strukturer (sankmarkskanter, tydliga sankor
m m) som leder mot kontrollen.

Generalisering - For att kunna hoja farten men dnda orien-
tera sakert sorterar man bort onddiga detaljer pa kartan.
Delvis synonymt med férenkling.

Grov kartldasning - Delvis synonymt med generalisering.
Kan ocksa innebdra att man bara ser de grova dragen i kart-
bilden som stora sankmarker, hojder och andra markanta
terrangféremalen.

Grov kompassgang - Samma grundteknik som fin kompass-
gang men med inte lika noggrann syftning och lika ofta titt
pa kompassen. Anvands sarskilt da man springer mot upp-
fangande foremal.
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Hastighetsanpassning - Synonymt med tempovaxling.
Innebdr att man sanker farten dar svarigheterna sa kraver
och hoéjer den ndr det ar mojligt

Integritet - Synonymt med sjalvstandighet. Innebar att man
litar pa sig sjalv och inte blint foljer efter eller later sig pa-
verkas av andra. Viktigt for att utveckla den egna oriente-
ringen. Forutsatter ett gott sjalvfortroende.

Kartldsningsférmaga/Kartuppfattning - Synonymt med
Overforing. En formaga att Oversatta kartbild till terrdng och
fran terrangbild till karta. En grundlaggande fardighet.

Kartlasning i olika fart och pa olika underlag - Ar férmagan
att lasa kartan under 16pning i hog fart och pa olika under-
lag. Paverkas av 6ga-hand koordination samt syn.

Kartminne - Att utifran en titt pa en karta minnas detaljer.

Kontrollarbete - Involverar allt ifran att lasa kontrolldefi-
nitionen, sjalva stamplingarbetet, kontroll av kodsiffra, ha
utgangen klar.

Koncentration/Fokusering - En grundlaggande fardighet
som finns pa alla nivaer under orientering-hela tiden.
Innebdr att man lagger sina mentala resurser pa det som ar
vasentligt for att 16sa uppgiften.

Kurvbildsorientering - Innebdr egentligen éverforing/kart-
lasning men med fokus pa kurvbilden.

Ledstangsorientering - Innebar egentligen overforing/kart-
lasning men med fokus pa ledstanger.

Lyft blicken - Anvands for att fa battre framférhallning, att
upptacka féoremal langt fram som kan underlatta att halla
hog fart.

Microvagval - Egentligen ingen orienteringsteknisk fardig-
het. Innebar att du hadr och nu ldser av terrdangen for att
hitta de basta l6pstraken pa din vag framat.

Offensiv orientering - Framatriktad; bra framférhalining
och blicken upp. Full fokus varje sekund under loppet. For-
utsatter goda, automatiserade fardigheter, god sjalvkdanne-
dom och disciplin samt mod och en vilja att lyckas.

Passiv orientering - Kan anvandas vid klunglépning och da
man foljer efter nagon. Innebar att man inte har framfor-
hallning i sin orientering utan bara stimmer av var man ar
allteftersom detaljféremal passeras.

Planbildsorientering - Innebdr egentligen 6verforing/kart-
lasning men med fokus pa planbild, exempelvis ledstanger,
sankmarker m m.

Refokusering - En fardighet i att aterfa koncentration pa
det viktiga da man blivit stord i den.

Riktningskontroll utan kompass - En fardighet i att halla
ratt riktning med hjdlp av kartlasning. Gors genom att hela
tiden positionera sig med hjalp av omgivande terrangfore-
mal.

Sista sdkra - Att definiera och anvanda en tydlig och saker
utgangspunkt for din kontrolltagning.

Speciell metod - De évervdganden du gor for att anpassa
dig till en speciell kartritare, banlaggare, terrangtyp m m.

Stegning - Att behdrska metoden att rakna dubbelsteg for
att veta hur langt man sprungit. Anvands framst vid nat-
torientering och i detaljfattiga omraden.

Strukturering - Paminner om generalisering men innebar
ocksa att man ser sammanhdngande strukturer, exempelvis
tydliga h6jdformationer, sankmarkdrag m m.

Strackplanering - Att uppratta och sedan genomfdra en
plan fér hur man tankt genomféra vagen mellan tva kon-
troller. Forutsatter framfoérhalining och en disciplin att halla
sig till planen.

Stampling - En motorisk fardighet i att snabbt och sakert
stampla.

Taktiskt/ strategiskt tdinkande - De Overvaganden du gor
for att anpassa dig till speciella situationer som extrem va-
derlek, okand karta och terrdangtyp, din fysiska status.

Teknikvaxling - En fardighet i att snabbt anpassa sig till ter-
rangens och banans forutsattningar och kunna vaxla teknik,
exempelvis fran grov kompassgang till fin kurvbildslasning.

Terrdanguppfattning - En formaga att genom att "lasa” ter-
rangen forsta hur du behdver orientera, vilka vagval som ar
optimala o s v. Forutsatter stor erfarenhet av olika terrdng-
typer.

Visualisering - Innebar att du genom att titta pa kartan ska-
par dig en bild av hur terrangen kommer att se ut framover.
Viktig for att du ska kunna ha framférhallning i orientering-
en.

Vrid pa huvudet - For att inte missa vasentliga detaljer saval
pa strackan som vid kontrolltagning ar det viktigt att man
har en bred fokusering, bl a genom att vrida pa huvudet och
se sig om.

Vagvalsbeslut - Inbegriper hela processen fran att forst
upptacka relevanta vagval, géra en vardering av dem samt
att komma till beslut. Ju fler relevanta vagval desto mer
komplicerad process.

Overforing - Synonymt med kartldsning. En formaga att
Oversdtta kartbild till terrang och fran terrangbild till karta.
En grundldggande fardighet.
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Offensiv orientering - vigval till gladje och framgang




