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Inledning

Svensk orientering har som malsittning att ha virldens bista
landslag (se Svenska Orienteringsférbundets Verksam-
hetsplan 2012-14). For att tillsammans nd malet har en ge-
mensam strategi arbetats fram for de individer, féreningar
och elitmiljder som vill vara med p4 resan. I ett forsta skede
sammanfattades denna strategi i den sé kallade Elitplanen
(utgiven 2008), vilken nu utmynnat i det gemensamma styr-
dokumentet Utvecklingsplanen. Utvecklingsplanen syftar
till att beskriva de formdgor en komplett orienterare bér be-
sitta och de egenskaper individer i yngre dldersgrupper kan
utveckla. I sin forlingning beskriver Utvecklingsplanen vad
som krivs for att vinna VM-guld.

Denna andra version av Utvecklingsplanen kartligger kra-
ven for en orienterares fysiologi (fysik), orienteringsteknik
(teknik) och idrottspsykologiska firdigheter (mentalt). Ut-
vecklingsplanen inkluderar dven ett kapitel om dterhime-
ning. Vidare finns en beskrivning av berikande elitmiljoer
som har en viktig roll f6r den dagliga verksamheten och ut-

veckling av l6pare pd individuell nivd. P4 orienteringsfor-
bundets hemsida finns analysverktyg for de aktiva som vill
analysera sin utvecklingspotential ytterligare. Fér ledare och
aktiva publiceras ldpande ett nytt utbildningsmaterial som
tagits fram av SOFT i samarbete med SISU. Detta material
beskriver hur utveckling kan ske pa béde individuell niva
och gruppnivé nir behoven identifierats i Utvecklingspla-
nen och med hjilp av analysverktygen.

Tillsammans ska ovan beskrivet material vara vigledande i
den dagliga verksamheten i landets alla elit- och tri-
ningsmiljoer for orienterare. Till grund f6r materialet drivs
ett stindigt utvecklings- och forskningsarbete av orienter-
ingsférbundet som vidare ska uppmuntra till utveckling i of-
fensiv anda. I Svenska Orienteringsférbundets ryms dven
verksamheterna f6r Skid-orientering, MTB-orientering samt
Precisions-orientering vilkas grenspecifika Utvecklingspla-
ner kommer att arbetas fram under 2012.

Offensiv orientering

Offensiv orientering ir ett begrepp svensk orientering ge-
mensamt anammat for act beskriva vare forhillningssite till
all verksamhet i och utanfér skogen. Det symboliserar bide
hur vi orienterar snabbt och sikert i skogen och vért tanke-
sitt nir vi planerar och genomfér daglig verksamhet frin
klubbniv4 till landslagsverksamhet.

Fér att satsa offensivt ska vi:
* Lyfta blicken — se méjligheterna vi har omkring oss!

e Ha en bra plan och god framférhdllning — det finns allcid
ndgot som ir pa ging eller vintar lingre fram. I en plan in-
gér dven flexibilitet!

e Forenkla, se helheter och inte fastna i smasaker. Detaljen
4r enbart viktig om den ir anvindbar i helheten.

* Viga satsa genom att uppnd inre trygghet hos de aktiva
och inom organisationen.

e Ha en positiv attityd och behilla fokus och koncentration
pa uppdraget.

e Alltid gora vart bista och utvecklas tillsammans

¢ Kinna motivation och glidje! Det 4r individens egna driv-
krafter som skapar motivation och fér att vara fram-

gingsrika krivs individer i harmoni.

e Svenska orienteringsférbundet tror pd offensiv oriente-
ring for alla och i all verksamhet!
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Lagan

For atc nd virldstoppen och vara virldens bista landslag,
méste vi dagligen ha ritt fokus. Triningen bor varje dag sti-
mulera individens utveckling av den tekniska, fysiska och
mentala kapaciteten. Traditionellt har dessa tre grundfér-
mégor for en orienterare ofta trinats separat. For att beskriva
vikten av att dessa tre integreras har modellen "Ligan” ta-
gits fram. Genom att varje dag hélla ligan brinnande — hela
dret — gynnas utvecklingen till att bli en komplett oriente-
rare.

Varje individ bdr bemétas utifrdn en helhetssyn dir dess inre
drivkraft, medfédda potential och tidigare erfarenheter fir
komma dll uttryck. Alla ska fA méjlighet ate forverkliga sig
i positiva, stéttande och inspirerade miljder — berikande mil-
joer.

Svenska orienteringsforbundet har for samtliga [5pare i
landslaget satt upp prestationsmalet att arligen orientera 5
sekunder snabbare per kilometer 4n 4ret innan. Alla har ut-
vecklingspotential inom olika omréden, sdsom av tekniska,

fysiska eller mentala férmagor. Varje individ gor sin egen ut-
vecklingsplan som styr den dagliga triningen i sin miljé och
som stimulerar till utveckling i offensiv anda.

Under misterskapen ir forhoppningen att varje l6pare ska
véga vara offensiv och f3 tillgdng till hela sin kapacitet. For
juniorer dr misterskapen ett vikeigt tillfille att genom pla-
nering, genomférande och utvirdering uppnd mister-
skapskunskap (fysiske, tekniskt och mentalt) som kan be-

fistas till virdefull kunskap som senior.

Stockholm mars 2012

Arbetsgruppen utvecklingsplanen,
Svenska orienteringsférbundet

Berikande miljo

Inre drivkraft

\
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Mental

Figur 1. Ldgan som en symbol fér att dagligen ha rdtt fokus.
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Kravanalys

Utvecklingsplanen omfattar tre pedagogiska modeller som
beskriver vad som krivs for att nd en orienterares maximala
forméga fysiske, tekniske och mentalt. Modellerna skapar pd
sd vis en helhetsbild av vad som krivs for att bli en komplett
orienterare, en kravanalys. For att kunna tillgodogéra sig trii-
ningen av dessa fdrmagor ingdr dterhimtning som en viktig
del av helheten. Utifrin dessa modeller kan en individuell
analys goras och den dagliga triningen planeras langsiktigt.
Modellerna styr ocksd SOFT:s forsknings- och utvecklings-

arbete.

Utgdngspunkten till kravanalysen ir ”perfektion” — mélet dr
att f3 en sd komplett individ som méjligt pa alla omréden.
I verkligheten 4r ingen komplett utan alla har potential att
utveckla ndgon faktor. Avstdndet mellan en komplett indi-
vid och nuvarande nivi kallar vi bristande verkningsgrad.

Fysisk perfektion

Fysisk perfektion ir individens motor och ir i verkligheten
den 16pférmaga individen har. Lopférmégan dr beroende av
flera olika individuella faktorer och verkningsgraden varie-
rar efter olika férhillanden; vilken typ av underlag, kupe-
ring och distans det giller.

Teknisk perfektion

Teknisk perfektion kan beskrivas som att kunna genomfora
en orienteringsbana i absolut maximal hastighet, utan att
den tekniska férmédgan pd nigot site dr grinssictande. En
tekniskt komplett individ skulle dirmed aldrig behéva
stanna eller sakta ner farten for att lisa kartan och tiden pa
den genomférda strickan skulle vara densamma som om
den var snitslad med de optimala vigvalen. I verkligheten
beror hastigheten p& den orienteringsférméga individen i
nuliget besitter. Orienteringsférmagan bestar av flertalet va-
riabler och verkningsgraden varierar efter olika forhallanden;
vilken typ av tivling, terring och bana.

Mental perfektion

Mental perfektion dr “flow”, ett optimalt tillstdind som gor
det mojligt for individen att anviinda sin maximala fysiska
och tekniska kapacitet under tivling — prestera nir det gil-
ler. I verkligheten ir det individens mentala tillstind fore
och under tivling vilket ocksé kan beskrivas av olika variab-
ler. Verkningsgraden varierar efter olika forhallanden; till ex-
empel vilken typ av tivling, vilka férvintningar individen
har och alla inre och yttre faktorer som pédverkar hur 15pa-
ren mar.

A)

T Den perfekta
prestationen

Traning kan:

A)

B)

Q)

Aterhamtning 0

Oka utfallet av den
perfekta prestationen

Minska den "bristande
verkningsgraden” inom
respektive omradena

Syfta till aterhdamtning,
livi balans, kdanna
drivkraft

Figur 2. En éversikt éver hur de tekniska, fysiska och mentala egenskaperna
tillsammans avgér individens prestationsnivd. Den trdning som bedrivs bér
syfta till att minska avstandet mellan nuvarande niva (B) och den maximala
nivdn (A) inom respektive omrdde och kan vid fulldndat tillstdnd koncentreras
pa att 6ka utfallet av den perfekta prestationen. Fér att tillgodogdra sig trd-
ning p@ hégre niva mdste dven individens Gterhdmtning sékerstdllas (C).
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Fysiologi s fsmag

| kommande kapitel kommer tre olika modeller presenteras som beskriver de variabler som
tillsammans utgor individens fysiska, tekniska och mentala formagor. Utgangspunkten i

texten ar att beskriva en komplett orienterare.

Modellen nedan visar olika variabler (1-8) som tillsammans
bygger upp l6pformagan (bl linje) i forhillande till akeuell
central aerob kapacitet (réd linje). Som synes ligger den
rdda linjen (den centrala aeroba kapaciteten) nigot ovanfor
den bl linjen (I6pférmagan). "Glappet” mellan linjerna be-
ror pa att kroppens verkningsgrad endast i teorin kan bli
hundraprocentig. Ju mer utvecklade variabel 1-8 ir, desto
hogre dr verkningsgraden pa det aktuella underlaget. Notera
att diagrammet 4r skissat utifrdn en slumpmissigt utvald
person som valt att trina pd ett visst sitt. De individuella va-
riationerna dr mycket stora, frimst pd grund av olika trining
och vana vid olika underlag.

Hur och i vilken grad variablerna limpar sig att trinas styrs
av orienterarens lder, kén och personliga behov. Som tri-

nare ir det virdefullt act kinna till hur komplexa l6par-
kroppens behov 4r. Man méste vara beredd att genomftra
trining av alla segment (variabel 1-8) samt den central-
aeroba kapaciteten under minga &r av genomtinkt trining.

Nedan foljer en nirmare beskrivning av modellens olika va-

riabler.

Central aerob kapacitet

Central aerob kapacitet (réd linje) ir hjirta och lungors for-
mdga att syresitta en stor blodvolym fér vidare transport till
arbetande muskulatur. En komplett elitorienterare bér ha
hég forméga ate syresiitta blodet — hog central aerob kapaci-
tet. Denna kapacitet utnyttjas i olika hég grad beroende pé
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Figur 3. Variablerna 1-8 avgér tillsammans I6pférmdgan i férhdllande till den centrala aeroba kapaciteten. Notera att olika under-
lag pdverkar verkningsgraden, dvs .samma individ kan ha olika verkningsgrad pd olika underlag. Modell: Peter Holgersson
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hur van kroppen ir vid det aktuella arbetet. Dirfor kan en
orienterare vanligen omsitta mest syre under 16pning i skog,
en skiddkare under skiddkning med stavar i hinderna och
en banlépare under 18pning pd slitt underlag.

Tyvirr finns inga hundraprocentiga mitmetoder for ”central
aerob kapacitet” men en fingervisning fis eventuellt med ett
s kallat VO2max-test, om arbetssittet under testet 4r kon-
ditionskrivande pd ett sitt som man ir van vid. Vissa ori-
enterare kan omsitta mest syre genom lépning pa riktigt
tunga underlag i skogen medan andra kan omsitta mest syre
under l6pning pa litta underlag. VO2max kan for en och
samma orienterare vara relativt ligt pa lopband och hégt i
mosse eller tvirtom — detta eftersom vanan vid underlaget
kraftigt paverkar kroppens férméga att omsitta syre. Orien-
terare i virldstoppen kan ha mycket hog central aerob ka-
pacitet — trots att de ibland uppvisar ovintat liga VO2max-
virden pd lopband. Detta eftersom de inte har samma 15p-
vana pd band som i exempelvis tung skog.

En intressant iakttagelse intriffar d4 tvd orienterare springer
lika fort under ett VO2max-test pd 16pband men fir olika
testvirde. Detta visar att de omsitter olika mycket syre un-
der bandlépning i en viss fart men det siger ganska lite vem
som egentligen har hogst central acrob kapacitet och kan ut-
nyttja den bist pd sitc “favoritunderlag”.

Sammanfattningsvis ir hog central aerob kapacitet av vikt
for en elitorienterare men ett ”VO2max-test pa 16pband” ir
ett relativt trubbigt instrument fér att mita hur hég den
centrala aeroba kapaciteten idr; muskulir trotchet hos ovana
bandlépare gor enligt vissa att hjirnan férhindrar hjireat act

arbeta onddigt hirt — annars skulle hjirtat ta skada.

Nedan beskrivs de variabler (1-8) som tillsammans paverkar
l6pformagan hos en orienterare.

Lopformagan

1. Hallfasthet och triningstolerans ir kroppens formaga att
tdla [6ptrining pd alla aktuella underlag samt forméigan att
dterhimta sig efter trining. En komplett elitorienterare bor
tila stora triningsdoser, i olika intensitetszoner, pd olika un-
derlag och dessutom kunna aterhimta sig snabbt och hinna
lagra tillrickliga mingder energi for kommande trining.
Dessa egenskaper tar ménga 4r att bygga upp och att triina
mer 4n vad triningstoleransen eller hillfastheten tilldter le-
der vanligen till skador, linga perioder av délig form och
eventuellt dvertrining. Varje 6pare 4r unik pd denna punkt
och det giller stegra triningen i lagom takt for att f maxi-
mal utveckling.

2. Rorligheten i rérelseapparaten hos en orienterare bor vara
sddan att den tilliter orienteraren att utnyttja ekonomiska
vinklar under [6pning p4 alla aktuella underlag. Detta for att
f3 ett s effektivt [6psteg som méjligt och arbeta i ett natur-
ligt rérelseménster vilket dven minskar risken for skador.

En komplett elitorienterare bor ha fullgod rérlighet i ett fler-
tal muskelgrupper och ska exempelvis kunna:

* Absorbera och kompensera/parera for ojimna underlag
under 18pning

e Lopa med fullstindigt stricke hoft och hég hilkick pa

snabba underlag

e Kunna passera markhinder pé ett smidigt sitt utan att
tyngdpunkten behover lyftas onsdigt mycket

* Haen fullgod rérlighet i hela rérelseapparaten s att even-
tuell stelhet inte orsakar onddigt slitage pd utsatta stillen
och dirmed 6kar risken f6r skador.

3. Kapillirtithet och férbrinningsformaga avgors av ming-
den fina blodkirl som omger arbetande muskelfibrer samt
mingden enzymer som katalyserar forbrinningen i varje ar-
betande muskelcell. En komplett elitorienterare bor bedriva
grennira konditionstrining i tillricklig omfattning och fart-
variation p3 alla aktuella underlag. Detta s3 att kapillirtic-
heten blir s& pass hog att blodet ges méjlighet att cirkulera
runt alla arbetande lingsamma och snabba muskelfibrer —
annars himmar detta l6pformégan. Dessutom sikerstiller
triningen att mingden enzymer per muskelcell blir s& hog
att “vintetiderna” under forbrinningen av kolhydrater och
fettsyror i muskelcellerna halls s& kort som méjligt.

4. Maximal genomslipplighet av muskelblod anger hur ldtt
blodet kan strémma genom en arbetande muskel. En kom-
plett elitorienterare bor i hrt arbetande muskler ha hog ge-
nomslipplighet av muskelblod (lig friktion). Detta s8 att
hjirtat slipper jobba upp ett onddigt hogt tryck for att for-
sorja de arbetande musklerna med syre och samtidigt av-
ligsna koldioxid. Triningen bor bedrivas med limplig fart
och tivlingslike [6psteg pa alla aktuella underlag och forbe-
redas ordentligt med tidigare nimnd trining f6r hog kapil-
lareithet.

5. Korttidsdterhimtning ir férmigan act ging pd ging
snabbt kunna dterhimta sig efter korta perioder av arbete
over den aeroba formégan. Detta for att arbetet utslaget 6ver
en lingre tid blir sd aerobt som méjligt. En komplett elit-
orienterare bér ha en hog fdrmiga att klara mycket ojimn
arbetsbelastning, exempelvis pd grund av dterkommande
”smékupering” eller tempoviixlingar. Detta 4r en viktig egen-
skap for elitorienterare till skillnad frin exempelvis en
10 000-metersldpare vilka tivlingsléper med jimn intensi-
tet. Férmdgan ir ocksa specifik f6r varje underlag och trinas
dirfor pd alla aktuella underlag.

6. Brinslesnalhet och l6pteknik handlar om att spara energi
pd alla aktuella underlag. En komplett elitorienterare bor ha
ett harmoniskt och brinslesndlt rorelseménster pa alla typer
av underlag. Lopteknikerining bedrivs dirmed p3 allt frén
helt slidta underlag till riktigt besvirlig terring. Elitoriente-
rare miste kunna springa sig lagom trotta oavsett hur un-
derlaget ser ut.

7. Effekt och styrka ir nédvindigt for att kunna anvinda
en sd hog andel av de arbetande musklernas fibrer som méj-
ligt, bdde statiskt och dynamiskt. En komplett elitoriente-
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rare bor, 1 forhallande till sin vike, kunna utveckla hog effeke
(= power) och statisk styrka. Detta for att snabbt kunna
3tergd till brinsleekonomiska vinklar efter att ha storts av
underlagets ojimnheter. Dessutom gynnas ldpekonomin av
hég styrka och effekt; om en hog andel muskelfibrer kan
“kopplas in” fordelas arbetet pd ett gynnsamt sitt och mus-
kelfibrerna 4r enklare att férsérja med syre. P4 s3 vis kan den
aeroba arbetsformégan okas, s linge blodcirkulationen sam-

tidigt halls dllrickligt hog.

8. Anaerob uthéllighet innebir orienterarens férméga att
under ndgot lingre perioder kunna arbeta &ver sin acroba
kapacitet, utan att detta paverkar det fortsatta arbetet alltfor
negativt. En komplett elitorienterare bér ha god formaga att
arbeta anaerobt under nigot lingre tidsperioder (till exem-
pel i lainga motlut) och dessutom ha hég formdga att neut-

ralisera och forsla bort uppkommen mjélksyra i hért arbe-
tande muskulatur. Detta s3 att den ordinarie aeroba for-
brinningen si snart som méjligt kan 4terg till det normala
d4 underlaget eller farten tillater det.

De variabler som beskrivits ovan bygger som nimnts till-
sammans upp det som ir den reella [6pformdgan hos en ori-
enterare. Genomgdende ir att kraven som stills pa en elit-
orienterare 4r mycket varierande och dirfor krivs ocksd att
triningen som bedrivs 4r genomtinkt och komplett. En nir-
mare beskrivning av hur respektive variabel trinas over tid
och hur de kan kombineras beskrivs i det utbildningsmate-
ral som SOFT ger ut tillsammans med SISU.
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Orienteringsteknik 5

(teknisk forméga)

Orienteringsformigan bestar dven den av ett antal variabler
som tillsammans avgor den tekniska kompetensen hos en
orienterare. Den tekniska perfektionen kan visualiseras med
hjilp av den "Offensiva fartkurvan”. Den réda linjen dr den
maximala hastighet den enskilde 16paren skulle kunna hilla

p4 orienteringsbanan om banan var snitslad i terringen. Den
blda linjen #r den hastighet som l8paren har i verkligheten.
Milet ir att minska avstindet mellan den bl och den réda
kurvan — utvecklas mot teknisk perfektion.

Offensiva fartkurvan

A HASTIGHET

Avstandet rod-bla = bristande

Maxfarten — ”snitslad bana”

verkningsgrad /
AW -

Figur 4. Den
“Offensiva fart-
kurvan” visar en
orienterares ut-
nyttjandegrad av
den tekniska for-
mdgan under ett

\

¢ Orienteringsfarten

v

TID
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Diagrammet nedan visar variabler 1-4 som tillsammans byg-
ger upp orienteringsférmigan (b3 linje) i forhallande till
maximal 16pférmiga pa en orienteringsbana (réd linje —

teknisk perfektion).

Om orienteringsférmdgan dr hundraprocentig (réd linje)
kan orienterare anvinda sin fysiska kapacitet fullt ut hela ti-
den; man saktar till exempel inte in farten vid kontrollerna.
Ju mer utvecklade de olika variablerna ir hos en orienterare,
desto hégre dr den tekniska verkningsgraden i den aktuella
orienteringssituationen. Banans och distansernas karaketir
varierar; bristande verkningsgrad ir till exempel mindre i
sprint in pd medeldistans.

Hur och i vilken grad variablerna limpar sig att trinas styrs
av orienterarens 4lder och individuella erfarenhet och kom-
petens. Som trinare 4r det virdefullt act forstd dessa olika

HASTIGHET

Fysisk maxfart
("snitslad bana”)

delar av orienteringsférmdgan och vara beredd att genom-
fora trining pa alla omrdden (1-4) under manga ar for att
stimulera sin adept till utveckling. Inom barn- och ung-
domsorientering ligger tonvikten pd dversittningsférmaga
och andra grundférmégor. I takt med ungdomarnas mog-
nad och utveckling fir de fler och fler verktyg for att reflek-
tera och bli uppmirksamma p sina styrande tankar. D4 ska
orienteringstriningen Aven innehélla reflektioner kring "vad
jag tinker nir jag tinker orientering” och orienteraren blir
mer och mer medveten om vilka tankar som styr och hur
kan de kan paverka orienteringsformégan. Nista steg 4r att
lira sig att utveckla, kontrollera och automatisera tankar i
strivan mot teknisk perfektion.

P4 nista sida foljer en nirmare beskrivning av de variabler
som bygger upp orienteringsfsrmégan.

Bristande
verkningsgrad

Orienteringsformaga

1) Oversattningsformaga

2) Metoder
3) Strategier

— kencentlcuen

UMV ECKUING/ALDER

Figur 5. Diagrammet visar de variabler som bygger upp orienteringsférmdgan. Avstdndet till den fysiska maxfart orienteraren kan
hdlla dr den bristande verkningsgraden. Verkningsgraden kan variera efter olika terridngtyper, bansvdrigheter och distanser hos en

och samma individ.
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Orienteringsféormaga

1. Oversittningsférmaga och andra

grundférmagor

Oversittningsformiga ir den grundliggande formagan for
att kunna orientera och bestdr av tvd delar: Oversitta kar-
tan till verkligheten och att dversitta verkligheten till kar-
tan. Act forstd kartan och karttecknen ir grunden som gor
att orienteraren kan binda ihop terringen och kartan genom
sitt tinkande. Nir orienteraren tittar pd kartan fir han eller
hon en tankebild (visualisering) av hur terringen kommer
att se ut och nir orienteraren tittar pa terringen kan den vi-
sualiseras som en karta. Den hir forstielsen for kartan och
terringen samt férmdgan att skapa “bilder” 4r grundlig-
gande for att kunna orientera.

Triningen bor syfta till att utveckla férmagan att Sversita
och visualisera kartan och terringen samt hitta de mest vi-
sentliga foremal som krivs for att orientera effektive. Det
handlar om att anvinda sig av de mest framtridande fore-
médlen och att forenkla kartbilden s att detaljerna endast be-
héver anvindas for att “sikra upp” orienteringen.

Overséttningsférmiga ir grunden, men en orienterare ska
dven utveckla individuella fsrmégor som:

¢ Kartminne ("fotominne”): att hilla en visualiserad bild av
kartan i sitt minne och anvinda bilden istillet f6r att be-
héva ldsa pa kartan. Detta minskar eventuella kartstopp
och orienteringen blir mera flytande.

¢ Riktningsformaga: att hilla riktning med hjilp av kartan,
terrdngen och/eller kompassen for att kunna hilla en rak
linje i skogen.

* Avstindsbedomning: att ha en kinsla for hur lingt man
sprungit frin senast sikra punkt eller kunna stega (be-
rikna avstind med hjilp av stegrikning) en viss stricka
for att veta hur lingt avstdnd som tillryggalagts i olika ty-
per av terring (detaljfattig, slutening, tit skog).

¢ Yttre teknik: att kunna lisa kartan i farten, tolka defini-
tionen, hantera kartan i handen, tumgrepp, stimpla vid
kontrollerna.

2. Metoder

Metoder ir olika orienteringstekniska formagor och hur ori-
enteraren anvinder och anpassar dem i olika situationer, till
exempel fin- och grovorientering, framf6rhillning, blicken
upp, forlinga, forstora och sa vidare.

Det finns ménga olika metoder att anvinda sig av i sin ori-
entering. Nir orienteraren springer en orienteringsbana
kommer han eller hon att anvinda flera metoder i olika va-
rianter och metoderna anpassas efter terringen och banans
skiftande karakeir. Ju fler orienteringstekniska metoder ori-
enteraren behirskar desto mer flexibel och anpassningsbar
kan han eller hon vara i sin teknik. Nir metoderna vil bli-
vit inlirda kan de anvindas mer eller mindre automatiskt.
Automatiseringen ger orienteraren mer tanketid till annat
som kan pdverka orienteringen.

3

En komplett orienterare har god férmdga att hi
féremdl i kartbilden och i terrdngen.

tta vdsentliga

Strivan bér vara att anvinda ritt metod pd rice sdce i rdee
ogonblick. Fér en komplett elitorienterare i virldstoppen
bér de metoder som beskrivs i figuren nedan fungera auto-
matiskt. Dessa metoder tillsammans gér orienterarens teknik
framdtriktad och strukeurerad.

3. Blicken upp, Blicken upp,
framat framat

4. "Hall fokus”

1. Plan (strategi till
nasta kontroll)

e

_ "ovantat fore
e

”Hall fokus”

2. Framforhall- mfor-
ning fran kartan allning...

1. Plan (strategi) till nista kontroll: Vid varje kontroll (f6re
eller efter stimpling) ska orienteraren ha en “klar” bild om
vad som hinder pa nista striicka, ha en uppfattning om vig-
val och vilka som #r de styrande/visentliga féremal som gor
det mojligt att springa fort och sikert.

2. Framforhéllning: Orienteraren bor alltid veta vad som
kommer efter den delen av terringen som han eller hon just
nu ser omkring sig. Orienteraren visualiserar och skapar en
bild i tanken om hur terringen hir nist kommer att se ut.

3. Blicken upp, framétriktad: Orienteraren bor hela tiden
anvinda allt visentligt som terringen bjuder for att springa
s fort och sikert som méjligt utan att riskera misstag.
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4. Halla fokus: For att aldrig tappa koncentrationen bér ori-
enteraren vara medveten om sitt fokus dven d4 han eller hon
inte orienterar aktivt. Det 4r litt att tappa fokus nir man
bara springer eller kommer in i ett enklare parti av banan.
Det 4r d& viktigt for orienteraren att utnyttja tiden till att
behélla sitt fokus.

Genom att reflektoriskt lyfta blicken och fokusera pa ndsta va-
sentliga féremdl far orienteraren en god framférhdllning och
overblick éver terrdngen.

3. Strategier

Orienteringsstrategi beskriver orienterarens strategi for pla-
neringen av strickor, vigval och kontrolltagning. Vid ge-
nomfdrandet av sin strategi (plan) pa strickan anvinder ori-
enteraren sig av olika metoder.

e Orienteraren bor ha en strategi for sitt orienteringslopp
innan start. Strategin kan vara olika beroende pi tivling,
distans, terringtyp, detaljfattigt /detaljrikt omride och s&
vidare.

* Vid varje ny orienteringsstricka, oavsett om det ir tivling
eller trining, behdver orienteraren ha en strategi eller plan.
Under strickan bor orienteraren dven vara beredd pa att
revidera planen for att anpassa sig efter terring och karta.
Orienteraren kan stilla sig frigor som; Vilket vigval ir
bist? Rake p4? Runt hdger/vinster? Vad passar just mig
bist pa den hir strickan?

* Vid varje kontroll bér orienteraren ha en strategi for kon-
trolltagningen — hur tas kontrollen med full fart och si-
kere?

4. Halla fokus — koncentration

Malsittningen for en komplett orienterare bor vara att hélla
full koncentration under hela loppet — medveten eller omed-
veten. Koncentration kan ses som en del av orienteringsfor-
mégan eller som en mental forméga. Koncentrationsférma-
gan ir oavsett avgdrande for prestationen och for att orien-
terarens ska 3 tillging till sin tekniska kapacitet. Det finns

ménga saker som kan stora koncentrationen — hir 4r nigra
exempel:

* Andra [6pare och l6pare som hinger
* Tung Ispkinsla

¢ Bra inledning av loppet, leder litt till tappad koncentra-
tion efter de forsta 3-4 kontrollerna

e Tankar p4 resultat i tivlingen eller fokus p& annat 4n ori-
enteringsuppgiften

e Orienteraren nirmar sig mélet och kopplar dirfor bort
orienteringen.

Halla fokus automatiskt

For att forklara hur orienteraren ska kunna styra sitt bete-
ende utan att behdva tinka medvetet fir vi g3 till den kog-
nitiva psykologin. Automatisering ir en forklaring till act vi
kan gora saker omedvetet, som till exempel cykla och kéra
bil. Dessa tillstdnd kan liknas vid de tillstind som inom id-
rotten beskrivs som “flyt”.

Orienteraren skapar betingande reflexer eller tankemonster
i hjirnan som hela tiden paverkar utan att han eller hon ir
medveten om det. De skapas genom upprepande handlingar
eller erfarenheter och nir hjirnan dterigen upplever en lik-
nande situation uppstdr tankeméonster som styr orientera-
rens beteende. I skogen uppstar dtskilliga sidana beteenden,
till exempel hur orienteraren utnyttjar det synfilt han eller
hon har framfor sig, vad som finns i tanken efter kontroll-
tagning och sa vidare.

Fér en komplett orienterare bor orienteringstekniken vara
automatiserad pd detta sitt. Ju mer den kan bli automatise-
rad, ju mer tid finns kvar till annat, sd som strategiskt tin-
kande, taktik, styra den mentala balansen och jobba aktivt
med 18pningen.

En komplett orientera ir hela tiden nira maxfarten och kan
halla fokus hela vigen frin start till mal — trots olika stor-
ningsmomenten. Detta eftersom orienteraren har automa-
tiserat viktiga tekniska formédgor och anviinder ritt strategier
vid rite tillfille.

En komplett orienterare har optimal strategi fér hela loppet,
for varje stréicka och varje kontrolltagning.
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Idrottspsykologi

(mental f6rmaga)

Den mentala kapaciteten utgdrs av psykologiska firdighe-
ter, personlighetsdrag och mentala férméagor, som ligger till
grund for individens beteende i olika situationer. Nir det
handlar om att prestera i orientering s kan den mentala for-
mdgan aldrig ersitta den fysiska och den tekniska, men sak-
nas psykologiska firdigheter och strategier kan dess negativa
inverkan p4 den fysiska och tekniska kapaciteten leda till att
individen underpresterar. Modellen nedan visar hur olika
psykologiska faktorer (psykologiska firdigheter, personlig-
hetsdrag och f6rmigor) och idrottarens reaktioner paverkar
mojligheterna att utfora en topprestation, sett i ett hel-

hetsperspektiv.

| Fysisk arbetskapacitet ~ Styrka Teknil( Naring/vétska m.m.

IS ———
- - ~

= Socialt stod
Topprestation ~ trédnare/ledare
N

Socialt stod -
aA -~
familj |

N

<_“_> psykologiska \
fardigheter \
I malséttning I

\ motivation

\ | attityd & installning | /

AN [y 4

N ; &
~ Personlighetsdrag e
Fys miljé = & mentala formagor - “ Social miljs
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__— e - =

Figur 7. Modifierad version av Hassmén, Hassmén & Plates
idrottspsykologiska modell (2003).

Nedan fsljer en beskrivning av modellens ingdende fakto-
rer.

Personlighetsdrag och mentala férmagor
Personlighetsdrag (Personligher och egenskaper) tillsammans
med mentala formdgor utgdr basen i det mentala. Basen lig-
ger till grund fér och péverkar individens tankar, kiinslor och
beteende/handlingar i olika situationer, till exempel vid en
idrottsprestation.

Personlighet kan beskrivas som psykologiska kvaliteter som
bidrar till en individs unika monster av tankar, kinslor och
beteenden. Till exempel perfektionism, extraversion (ut-
triktning), neuroticism och s& vidare.

Egenskaper hinger ihop med personlighet och beskriver hur
en individ 4r och dennes karakteristiska beteende. Till exem-
pel tdlmodig, pessimistisk, lojal, modig, nonchalant och s&
vidare. Personlighet och egenskaper finns med frin fodseln,
men det 4r dven ndgot vi férvirvar och utvecklar ver tid.

Mentala formdgor ir bland annat forméga till rumsuppface-
ning, perception, minne, informationsprocessning. Hjirnan
ir indelad i tva halvor som arbetar tillsammans dir vinster-
hjirnhalva stdr f6r det logiska, analytiska, strategiska tin-
kandet och héger ansvarar for det kreativa, intuitiva och
kinslosamma tinkandet. Hjirnan brukar dven delas in i
olika omriden som har olika funktioner och uppgifter, till
exempel ir frimre delen av hjirnan, frontalloben, som ir
kopplad till problemldsning, riskbedémning, kiinslominnen,
impulskontroll med mera. Varje individ har ett unikt
“monster” av olika utvecklade formagor. Till exempel kan
en person ha en vil utvecklad férmaga att férstd och tolka
former, medan nigon annan kan ha en vil utvecklad for-
mdga att forstd siffror och matematiska utrikningar. For-
mégor ir till stor del medfédda men de gir 4ven att férvirva
och utveckla 6ver tid.

Eftersom varje individs unika uppsittning av personlighet
och egenskaper ligger till grund for individens tankar,
kinslor och beteende/handlingar ir det bra fér orienteraren
att lira kinna sig sjilv och f6rstd sina egna behov och reak-
tioner i olika situationer. Det 4r dven viktigt att ledare och
andra personer runt orienteraren att lira kinna sina adepter
och forstd hur de fungerar, for att pa bista sitt kunna mota
deras behov.

Psykologiska fardigheter

Psykologiska firdigheter innefattar mer medvetna psykolo-
giska processer som uppmirksamhet, inre samtal, mentala
forestillningar, fokusering och refokusering, sjilvfortroende
och sjilvkinsla, anspinningsreglering och mentala proces-
ser.

Uppmirksamhet beskriver var orienteraren har sitt fokus.
Var uppmirksamhet kan delas in i fyra kategorier utifrén tvd
axlar som det hela tiden pendlar mellan. De tv axlarna dr
inre/yttre och smalt/brett vilket ger fyra kategorier av upp-
mirksamhet: smalt-inre (t.ex. hur kiinns kroppen); smalt-
yttre (t.ex. lisa kartan intensivt och noggrant); brett-inre
(t.ex. for sitt inre gd igenom strategier for dagens lopp);
brett-yttre (t.ex. soker av terringen runt omkring). Genom
att trina pd att styra uppmirksamheten till ritt saker (selek-
tera) och bortse frén det som 4r mindre relevant (ignorera)
kan prestationen paverkas positivt.
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Var uppmdrksamhet kan vara riktad pa inre eller yttre faktorer, smalt eller brett.

Inre samtal: Vira tankar kan beskrivas som virt inre samtal
eller var inre dialog och pdgar dygnet runt. Det inre samta-
let spelar stor roll for orienteraren d& det avgor hur oriente-
raren kinner sig och hur hon eller han ska agera, eftersom
det dr tankarna som styr vad vi ska géra. Negativa tankar
(t.ex. jag kan inte, jag 4r simst) eller tankar pd fel saker (t.ex.
konkurrenter, resultat) kan leda till simre prestation, medan
positiva tankar (t.ex. jag kan det hir, jag 4r stark) och tankar
pa ritt saker (t.ex. lyft blicken, spring mot héjden) kan
stirka individen och ligga grunden till en bittre prestation.

Mentala forestillningar: handlar om att med hjilp av tanken
anvinda sina sinnen for att forestilla sig nigot. Aven om
uppét 70 % av alla sinnesintryck kommer frin synsinnet,
vilket gjort att termen visualisering ofta anvinds, 4r det mer
korreke att tala om mentala forestillningar om fler sinnen
4n synsinnet involveras. Ju fler sinnen som anvinds, desto
mer effektfulla och verkligare mentala forestillningar kan
man skapa. Mentala forestillningar kan anvindas inom
ménga olika delar av orienteringen. Till exempel kan orien-
teraren skapa inre bilder dir han eller hon ser sig sjilv han-
tera olika situationer. Mentala forestillningar 4r ocks en del
av orienteringstekniken, dir orienteraren utifrin kartbilden
skapar en bild fér sitt inre av hur terringen/kontrollférema-
let kommer att se ut (se avsnittet om teknik).

Fokuserig: innebir att uppmirksamma och koncentrera sig
pé ritt och relevanta saker och information for att kunna
16sa sin uppgift pa bista mojliga sitt.

Refokusering: Ingen idrottare kan eller orkar vara 100-pro-
centigt koncentrerad i alla situationer och det dr normalt att
tankarna emellandt glider iviig pa saker som inte ir relevanta
for prestationen. Att refokusera innebir att forst och framst
blir medveten om att uppmirksamhet har flyteats frén upp-
giften (t.ex. ldsa kartan, planera kontrolltagningen) till ndgot
annat (t.ex. en annan l8pare, kinslan i kroppen, eventuellt
resultat). Nir orienteraren blir medveten om att han eller
hon har tappat sitt fokus bor orienteraren ha en plan f6r hur
kontrollen éver uppmirksamheten ska &terupptas. Ett sitt
kan vara att koppla ett ord till en handling, till exempel att
siga till sig sjilv "stopp!”(stanna upp) — "vart 4r jag p& vig?”

»e

— ”jag ska mot hojden och sen vidare mot, osv.”, for att
kunna &terg3 till den ursprungliga strategin f6r loppet.

Kartbilden visar hur orienteraren gér ett misstag mellan tvéan
och trean pa grund av att han eller hon inte har fullt fokus pa
sin uppgift, utan féljer med andra IGpare ut fran kontroll tva.
Det bld krysset anger punkten ddr orienteraren blir medveten
om att den har flyttat sitt fokus fran uppgiften och Gtertar
kontrollen éver sin uppmdrksamhet (refokuserar).

Sjilvfortroende och Sjilvkinsla: Sjilvfortroende kan delas
in i tva delar, generellt och situationsspecifikt. Det generella
kan forklaras som orienterarens tilltro il sin egen férméga
i ett helhetsperspektiv, medan det situationsspecifika r knu-
tet till en speciell situation eller uppgift, och férklarar ori-
enterarens tilltro till sin egen fdrméga i just den situationen
eller for den uppgiften. P4 s vis kan en orienterare ha en
hog tillero till ace han eller hon klarar av att hantera de situ-
ationer som uppkommer (generellt), och samtidigt kinna
tillero till sin férmdaga att kunna 18sa orienteringsproblem i
en speciell terringtyp och situation, till exempel vid VM i
Frankrike (situationsspecifikt).

Medan sjilvfértroende 4r prestations- och kompetensinrik-
tat, sd dr Sjilvkinsla en relativt stabil egenskap som forvir-
vas under uppvixten och sedan utvecklas éver tid. Sjilv-
kiinsla anger orienterarens kinslomissiga férhéllande till sig
sjilv, hur han eller hon virderar sin sjilvbild (fakta om sig
sjilv) och om han eller hon kiinner en inre tillit och tillfred-
stillelse till sig sjilv. Med andra ord ir sjilvkinslan en inre
forstdelse for sitt egenvirde som person.
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Sjilvkinslan och sjilvfortroendet spelar en stor roll f6r hur
orienteraren forhiller sig till sina prestationer. Om en ori-
enterare med hog sjilvkinsla och ett bra sjilvforeroende gor
en dalig prestation sd ir det troligt att han eller hon reage-
rar med besvikelse p4 resultatet, och att han eller hon tinker
“vilket daligt lopp jag gjorde idag”, men samtidigt vidh&ller
en god virdering av sig sjilv som minniska. Om istillet en
orienterare med lig sjilvkinsla men hogt sjilviortroende gor
en dalig prestation, sa fir det déliga loppet betydligt mer ne-
gativa konsekvenser eftersom resultatet paverkar orientera-
rens uppfattning av sitt virde som minniska. Detta kan ta
sig uttryck i tankar som att ” jag 4r simst, jag dr helt enkelt
virdelds” och orienteraren kinner sig helt enkelt mindre
vird for att den inte har gjort ndgot bra.

Noterbart ir att sjilvfortroendet som 4r kopplat till det ori-
enteringstekniska (jag kan orientera), och framfor alle det si-
tuationsspecifika sjilvfortroende (i den hir typen av terring),
kan i bida dessa fall pdverkas negativt hos individerna.

Enkelt uttrycke kan man siga att sjilvfortroende handlar om
det vi gér, medan sjilvkinsla handlar om den vi 4r.

Anspiinningsreglering: Med anspinning menas bide den
muskulira (somatiska) och tankemissiga (kognitiva) an-
spinningen. Graden av muskulir anspinning stricker sig
fran total avkoppling (nira somn) till maximal aktivitet av
hela kroppen. Tankemiissig anspinning handlar om tankar
som ingslan och oro. Vad som ir ritt anspinningsnivd for
att kunna prestera optimalt dr hogst individuellt, och det dr
dirfor viktigt for orienteraren att lira sig forstd vilken an-
spanningsnivd som ir ritt fér just honom eller henne.

Mentala processer: Informationsprocessning, beslutsfattning,
strategiskt tinkande med mera dr processer som sker i hjir-
nan och som paverkas av inre och yttre faktorer, som till ex-
empel tidigare erfarenheter, fysisk och mental trétthet, so-
ciala faktorer och kinslor.

Malsattning och motivation

En uttalad malsittning hjilper orienteraren att rikta sin upp-
mirksamhet och energi mot ritt saker och dkar motivatio-
nen. Ett mal kan beskrivas som en mental forestillning om
vad orienteraren konkret vill uppnd inom en given tidsram.
Malen bér vara specifika men flexibla. Mal kan delas in i re-
sultat-, (vision/drém), prestations-, och processmél, och kan
vara kort- eller lingsiktiga. For att underlitta uppf6ljning
och utvirdering av milen kan de sittas med hjilp av den s&
kallade SMARTA-principen. Enligt denna princip bér ett
mal vara: Specifikt, Mitbart, Accepterat, Realistiske, Tids-
bestimt och Attraktivt.

Motivation ir det som driver orienteraren till handling, att
vilja gora saker. Motivation kan komma frin bade inre (t.ex.
personens egen dnskan om att uppnd ndgot) och ytere kil-
lor (t.ex. ekonomisk beldning for utford prestation).

Attityd och installning

Lika viktigt som det ir att kunna reglera sin anspinnings-
niv, eller att kunna omsitta kartbilden till terringen, lika
viktigt 4r det att orienteraren har rite instillning och attityd
till uppgiften som ligger framfor honom eller henne. Ar jag
beredd att ta mig an uppgiften som ligger framfor mig? Ar
jag villig att géra jobbet som krivs for att bli bist i virlden?
Har jag en bra instillning till min uppgift nir jag tivlar?

Reaktioner i situationen

Hur en idrottare reagerar i en situation, till exempel pa press
(inre/yttre), stress, stdrningsmoment, sociala paverkansfak-
torer har inverkan pd prestationen.

Press: en orienterare kan uppleva press frin olika hall att han
eller hon maste prestera. Loparen kan sitta en inre press pd
sig sjilv, att han/hon maéste lyckas, men den kan ocks
komma frin ytere faktorer och upplevas komma fran for-
dldrar, ledare, klubben, media eller andra i omgivningen.
Upplevd hég inre eller yttre press leder ofta till hog inre
stress.

Stress: uppstdr dd en orienterare upplever en obalans mellan
de krav som stills och den formiga han eller hon upplever
sig ha att leva upp till dessa. Kraven kan komma béde frin
orienteraren sjilv (t.ex. for hogt satta mal i férhéllande dill
upplevd kapacitet), men idven frin yttre killor (t.ex. att ori-
enteraren upplever att en ledare har hégre forvintningar pa
orienteraren 4n han eller hon kan leva upp till).

Att uppleva en viss press och stress dr en del av idrotten pd
hégre nivd, men gir att ldra sig att hantera genom bra co-
ping-strategier, till exempel genom att lira sig sortera vilka
som dr mina egna tankar och énskemal och vilka krav som
kommer utifrin.

Storningsmoment: under att lopp finns det en rad olika fak-
torer och hiindelser som kan stdra en orienterare och paverka
hans eller hennes tillstdnd och fokus. Stérningsmomenten
kan komma bade utifrin, t.ex. att se andra l6pare eller att
héra speakern, och inifrdn. Inre stérningar kan uppstd om
orienteraren helt pldtsligt inte fir ihop kartbild och terring
och dirmed blir osiker pd sig sjilv och sin forméga. For att
hantera stérningsmoment under tivling kan orienteraren ar-
beta med att utveckla sin refokuseringsférméaga och sitt inre
samtal.

Sociala faktorer spelar in bland annat vid 18pning i klunga
och nir orienteraren kommer ihop med andra [pare. Min-
niskan ir en social individ vilket innebir att det finns en
stark dragningskraft mellan individer. Detta kan piverka ori-
enterarens beteende i situationer dir denne blir medveten
om andra l8pare i skogen, eller interagerar med andra 16-
pare, t.ex. vid klunglépning under stafetter. En orienterare
kan uppleva att de andra drar snett, eller tar ett annat vig-
val 4n han eller hon har tinkt, men det krivs ofta ett stort
inre mod och en hég tilltro till sin egen férmaga och kapa-
citet for att ensam bryta sig loss frin en klunga. Genom att
pa trining springa med andra l8pare kan orienteraren éva
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sig pa att hantera tankar och kinslor som kan uppst i kri-
tiska situationer, och fir méjlighet att utveckla sin férméga
att fatta egna beslut i grupp.

Idealiskt prestationsspecifikt tillstind. Idrottare pratar ofta
om att hitea flytet (flow). Flyt beskriver ett tillstdnd dir id-
rottare upplever att allting fungerar optimalt och dir allting
kinns vildigt litc. Koncentrationen pa uppgiften ir hdg, be-
slut fattas med ldtthet, personen upplever det som att den
har gott om tid f6r att utféra de tekniska momenten, krop-
pen och benen kinns starka, det gér litt att springa, infor-
mationsprocessandet gir av sig sjilvt och onsdigt brus sal-
las bort. Personen ir hir och nu och med full fokus pé att
l6sa uppgiften (medveten nirvaro).

Idealiskt | Overténd Apatisk

1) Mental anspanningsniva| Optimal For hog For lag

2) Motivation Hog For hog Lag

3) Sjalvfortroende Hogt For hogt Lagt

4) Mentala Processer Effektiv Impulsiv Langsam
tillsammans med + + +

Kroppslig anspanning

SI6 & passiv
(motoriska funktioner) P

Optimal Spand

AR B

Flyt/flow 50:50 |underpresterar

Troligt resultat

Figur 8. Tabellen visar tre olika prestationsspecifika tillstand
och troligt resultat.

For att orienterare littare ska kunna uppnd ett tillstind av
flyt s& bor de fyra olika grupperna av mentala faktorer som
beskrivs ovan vara i balans och samverka p3 ritt niva. Ta-
bellen ovan visar tre tinkbara prestationsspecifika tillstind
och det troliga resultatet for respektive tillstdnd.

Det idealiska tillstaindet dir orienterarens anspinningsniva
dr optimal for individen och uppgiften, motivationen for att
utfora uppgiften ir hag, sjilvfortroendet dr hoge, de men-
tala funktionerna fungerar effektivt och de motoriska funk-
tionerna fungerar optimalt, leder troligtvis till att orientera-
ren upplever att allting flyter pa. I det tillstind som kallas
overtind 4r orienterarens anspinningsnivd och motivation
for hog, sjilvfsrtroendet for hogt, de mentala funktionerna
som till exempel beslutsfattning sker impulsivt och I6p-
ningen kinns anstringande och spind vilket beror pa en
psykologisk paverkan p& de motoriska funktionerna. I detta

tillstdnd #r det troliga resultatet 50:50, dvs. det kan g bra,
men det 4r lika stor chans att det blir helt fel. I det tredje
tillstdndet som kallas apatisk 4r anspanningsnivin s3 vil som
motivationen och sjilvfortroendet for ligt, de mentala funk-
tionerna paverkas negativt och gor tankeprocesserna ling-
samma samtidigt som kroppen inte alls svarar och l6pningen
blir passiv och defensiv. Detta tillstdnd leder alltid till att ori-
enteraren underpresterar.

Dessa fyra grupper av mentala faktorerna tillsammans med
motoriska funktioner samverkar och paverkar siledes va-
randra. Till exempel om sjilvfortroendet ir ligt kan an-
spinningsnivén 6ka, vilket paverkar bide de mentala och
motoriska funktionerna.

Ect tillstdnd 4r ndgot vi tinker och beter oss in i som till ex-
empel sémn. Vi somnar inte bara for att vi bestimmer oss
for att sova, utan for att vi forbereder oss for att kunna
somna genom att genomfora ungefir samma rutiner varje
kvill (t.ex. borstar tinderna, slicker ner, kopplar av, osv.).
Vil inarbetade rutiner kan dirfér hjilpa orienteraren att nd
sitt ideala tillstind.

Sammanfattningsvis kan man siga att for att en orienterare
ska kunna n3 sitt ideala prestationstillstind och dirmed
kunna prestera pa topp s behdver personen ha en bra men-
tal grund, veta sina styrkor, behov och begrinsningar, ha ritt
instillning och attityd till uppgiften, vara i mental balans
och ha vil utvecklade coping strategier for att kunna han-
tera sdvil yttre som inre pdverkansfaktorer.

En komplett orienterare bor:

e Kunna reglera sin anspanningsniva.

* Ha hog motivation for att utféra uppgiften.

e Ha ett hogt situationsspecifikt sjalvfortroende.

e Kunna skifta sin uppmarksamhet mellan inre och
yttre, smalt och brett fokus.

e Kunna fatta manga beslut under kort tid och
under hog fysisk belastning.

e Kunna hantera bade yttre och inre stérningsmo-
ment.

e Kunna hantera saval yttre som inre krav
(press och stress)

e Ha ratt installning och attityd till uppgiften
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Aterhéimtning

Det ir lika viktigt att planera och genomféra dterhimening
mellan triningspassen som att planera och genomféra den
dagliga triningen. Aterhimtningens syfte ir att uppritthalla
en balans mellan belastning och uppbyggnad.

Konkurrensen inom idrotten har pa senare r 6kat markant,
vilket har lett dill att prestationskraven pd dagens idrottare
har blivit stérre och mingden trining som krivs for att nd
toppen har dkat. Ligg utover det till ett 8kat antal civlingar
tillsammans med andra krav som stills pa en idrottare i form
av utbildning/arbete, sociala dtaganden och medial bevak-
ning, s4 blir den totala belastningen p4 individen hog.

Alla former av belastning, fysisk, psykologisk och social, ver-
kar nedbrytande p individen, bide fysiskt och mentalt, och
bor efterf6ljas av en period av dterhimtning for att dterstilla
balansen och sikerstilla en uppbyggande effekt. Misslyckas
en orienterare med att dterhiimza sig tillrickligt bra under
en tid, leder det till stagnation i utvecklingen och han eller
hon kan inte trina och prestera pd sin normala niva. Fér pro-
cessen fortgd kan det leda till att orienteraren utvecklar dver-
triningssymptom och riskerar att bli utbrind.

Det ir viktigt att f6rstd att belastning och behov av dter-
himtning inte enbart handlar om fysiska faktorer utan be-
ror pd den sammanlagda belastningen individen utsitts for.

I detta innefattas mental och social belastning i form av
skola, arbete, sociala faktorer och draganden, mental tiv-
lings- och triningsbelastning med mera. Detta innebir, hur
osannolikt det dn ldter, att en pistolskytt l6per lika stor risk
att drabbas av évertriningssyndrom som en maratonldpare.

Den perfekta
prestationen

Aterhimtning

Figur 9. Aterhdmtningen utgér basen i triining for den per-
fekta prestationen och bér finnas med i planeringen, 365
dagar om dret.

mat & somn

atrhdmtningsatgérder |
t.ex. somn, mat, ‘
mental avslappning,

stretching, m.m.

‘ ‘ bra aterhdmtning
ger mojlighet till

\ | utveckling och
prestationsforbéttringar

t.ex. traning, studier,
sociala atagande, m.m. | ‘

hard tréning

N I
/ A !

BALANS ‘ U

"\ |

‘ .=~

| N
s
. | risk for 6vertréning

belastning ‘ symptom: sémnstorningar,

tentaperiod

huvudvirk, kdnsloméssigt instabil,
forsamrat immunforsvar, m.fl.

tavlingar

Figur 10. Figuren ovan visar hur belastnings och Gterhdmtningsprocessen kan se ut éver tid. Individen pendlar hela tiden mellan
dterhdmtningsdtgdrder (in) som fyller pd och bygger upp energidepdn, och belastande aktiviteter (ut) som tar energi frén samma
depd. Har idrottaren en bra balans mellan in och ut, sa har personen bdttre férutsdttningar att motsta sjukdomar och skador, och
samtidigt 6ka sina méjligheter till utveckling och prestationsforbdttring.
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Belastning
Nedan foljer en beskrivning av de tre olika typerna av be-
lastning, fysisk, psykologisk och social.

Fysisk belastning: Den fysiska belastningen stressar kroppens
organ och strukturer (t.ex. muskler, ligament, ben, hjirta,
lungor, osv.), med syftet att kroppen i den efterféljande dter-
himtningsfasen ska byggas upp och gora sig beredd att han-
tera och bittre tdla de 6kade kraven (stressen) nista ging den
utsitts for samma belastning. En successivt stegrad belast-
ning, f6ljt av tillricklig dterhimtning, forbittrar kroppens
fysiska kapacitet. Denna process brukar kallas f6r super-
kompensation.

Psykologisk och social belastning: Trining ir inte enbart en
fysiologisk process utan innefattar i stor utstrickning dven
psykologiska och sociala processer. Alla former av kognitiv
(tankemissig) aktivitet belastar hjirnan, vare sig det handlar
om att lisa en bok, arbeta, titta pé tv, springa orientering
och s vidare. Alla aktiviteter innebir att hjirnan ir aktiv
och bearbetar information frin olika killor i olika delar av
hjirnan (minne, synintryck, horsel, kinsel, muskelkontroll
osv.) Belastning p4 hjirnan pigir dygnet runt eftersom den
dven under sdmnen fortsitter arbeta, bland annat med att
sortera intryck frin dagen och lagra minnen.

Social belastning: Sociala situationer och interaktionen mel-
lan minniskor innebir en social belastning. Allt som hin-
der runt en person, vad folk siiger och hur de beter sig, men
dven det som hinder inom en person, leder inte bara till en
kognitiv respons utan iven till en kiinslomissig (emotionell)
reaktion hos individen. Idrott kan innebira en stor positiv
social gemenskap, men kan ocksd vara en killa till mental
stress dd den stiller hoga krav pd prestation, jimférelse mel-
lan individer, social interaktion, laguttagningar, favoritskap,
med mera. Olika individer har olika sociala behov och pre-
ferenser vilket ocksa ska tas i beaktning nir det handlar om
totalbelastning och &terhimtning. Vissa personer mér bra av
att ha mycket folk runt omkring sig, medan andra behsver
tid for sig sjdlva for att kunna dterhiimta sig pa bista sitt.

Hjirnan har ett stort behov av dterhimtning for att alla pro-
cesser ska fungera optimalt och f6r att kunna prestera pa

topp.

Social gemenskap kan vara en viktig kélla till Gterhdmtning.

Aterhamtningsatgirder

Aterhimtning ska inte enbart ses som en passiv process utan
kan dven innehdlla aktiva processer som hyjilper tll att pa-
skynda och forbitera terhimtningen. For att sikerstilla en
bra balans mellan belastning och uppbyggnad bér oriente-
raren vidta en rad olika dtgirder. Dessa dtgirder kan delas in
i fyra grupper; mat & dryck, sdmn & vila, muskulir & men-
tal avslappning, samt nedvarvning & stretching.

Mat och dryck. Kosten har en viktig roll i &terhime-
ningsprocessen och huvudsyftet ir att dterstilla kroppens
energi-, nirings- och vitskebalans. Vid fysisk aktivitet 6kar
kroppens forbrinning, niringsimnen forbrukas och vitska
avdunstar genom utandningsluft och svettning. Mat och
dryck illfor kroppen energi och niringsimnen som kan de-
las in i sex olika kategorier: kolhydrater, fetter, proteiner, vi-
taminer, mineralimnen och vatten. Alla har sina specifika
funktioner och uppgifter i kroppen och alla ir nédvindiga

for att kunna uppritthilla en god balans.

_ 4
Att snabbt fd i sig snabba kolhydrater, vdtska och en liten
mdngd proteiner direkt efter ett trdningspass eller en tévling
har en positiv effekt pa aterhdmtningen.

Kolhydrater och fett ir de frimsta killorna till energi. Musk-
lernas huvudsakliga energikilla vid hogintensive arbete dr
kolhydrater (glykogen). Kroppen kan endast lagra en mindre
mingd kolhydrater (ca 1-2% av kroppsvikten). Det mesta
av kolhydraterna lagras i musklerna i form av glykogen (ca
80%), i levern (drygt 10%) och i blodet som glukos. Denna
mingd glykogen och glukos ricker till ca 30 minuters ho-
gintensivt arbete. Hjirnan kan endast anvinda kolhydrater
som brinsle (utom vid extrema undantag). Hjirnan ir des-
sutom vért mest energikrivande organ och stir for ca 20%
av den totala férbrukningen av kolhydrater. Liga halter av
glukos i blodet paverkar orienterarens férmiga att tinka
klart och koncentrera sig.

Ferr tillfor ocksa kroppen energi och ir enkelt f6r kroppen
att lagra i stora mingder. Det dr ddremot inte lika littill-
ginglig energi for kroppen som kolhydrater, och kroppen
anvinder dirfor fett som energi i huvudsak vid ldgintensivt
arbete. Fett har dven till uppgift att skydda vara inre organ,
och 4r nédvindigt for att kroppen ska kunna tillgodogora
sig de vitaminer som ir fettlosliga.
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Proteiner pdverkar tillvixten och utvecklingen av muskler
och mjukdelsvivnader. Proteinerna ir dven aktiva vid meta-
bolismen i form av enzymer. Proteiner bestdr av samman-
satta aminosyror varav nigra ir essentiella, vilket innebir att
kroppen inte kan tillverka dem sjilva utan de maste tillféras
via mat och dryck.

Vitaminer, mineraler och enzymer ir imnen som tillsam-
mans reglerar metabolismen, och ir dirfor aktiva i mingder
av olika processer i kroppen, till exempel vid syretransporten
i blodet, vid matsmiltningen och niringsutbytet i cellerna.

Vatten behovs for att bibehilla vitskebalansen i kroppen. En
vitskeforlust pa ca 3% av kroppsvikten minskar blodvoly-
men och forsimrar prestationen. Forlorar 15paren ytterligare
nigra procent vitska kan det fi allvarliga konsekvenser och
leda till ett direke livshotande tillstand.

Om en individ inte fir i sig tillrickligt med energi i forhal-
lande till sin energiférbrukning uppstir en energiobalans.
Obalansen leder till att kroppen méste anvinda sitt eget
muskelprotein som energikilla, vilket leder till minskad
muskelmassa. Energiunderskottet leder dven till en 6kad risk
for skador och sjukdomar da kroppen inte har nigot mate-
rial eller resurser att reparera och ateruppbygga kroppen.

Somn och vila. S3mn ir en av de absolut viktigaste killorna
till aterhimtning eftersom det ir dd det mesta av dterupp-
byggnads- och reparationsarbetet sker. En normal vuxen be-
héver mellan 7-9 timmars sémn per natt. En elitorienterare
behover oftast mer, och for hirt trinande individer kan ett
riktmirke vara att ldgga till lika minga timmars sémn per
dygn som antal triningstimmar per dag. Om en I8pare nor-
malt sett har ett behov av atta timmar sémn och trinar tvi
timmar per dag, s behdver han eller hon kanske sova tio
timmar for att tillgodose sitt behov. S6mnen bor bestd av ett
lingre sammanhingande pass, men kan med fordel kom-
pletteras med kortare perioder av sémn under dagen. Uts-
ver sdmnen ger vila kroppen ytterligare chanser till ater-
himening.

Hjirnan ir den del av kroppen som har stérst behov av
sémn. Det behévs inte sd ldnga perioder med dilig eller for
lite sémn for att hjirnans funktioner och processer ska pa-
verkas negativt. P4 kort sikt forsimras kognitiva funktioner
som till exempel koncentration, problemlésningsférmﬁga
och inldrningsforméga. P4 lingre sikc kan sdmnbrist leda cill
nedsatt immunfodrsvar, kronisk minnesforlust och utmatt-
ning.

Muskuliir och mental avslappning. Muskulir avslapp-
ningstrining har som syfte att reducera spinningar i krop-
pen. Spinningarna férsimrar blodgenomstromningen i
musklerna, och dirmed ocksd kroppens forméga att bli av
med slaggprodukeer och 4terstilla energibalansen. Avslapp-
ning hjilper dirfor till att underlitta och forbittra dcer-
himtningen. Muskulir avslappning sker oftast i kombina-
tion med mental avslappning. Den mentala avslappningen
hjilper musklerna att slappna av (och vice versa) men sam-
tidigt ger den 4ven hjirnan en chans till avkoppling, genom

att man under avslappningen arbetar aktivt med att redu-
cera mingden intryck, bide utifrin och inifrdn. Meditation,
andningsdvningar, progressiv avslappning, lyssna pd musik
och liknande ir olika metoder fér mental avslappning.

Nervarvning och stretching. Ett triningspass eller en tivling
leder till en ansamling av slaggprodukeer (t.ex. laktat) i
musklerna. Ju hégre intensitet p& passet, desto mer slagg-
produkter bildas, vilket ocksd innebir att lingre tid behovs
for ace dterstilla balansen i muskulaturen. Det finns en rad
olika aktiviteter och dtgirder som 6kar blodgenomstrom-
ningen i muskulaturen och dirmed underlittar bortférsel av
slaggprodukter, till exempel ett kort och litt triningspass pa

ca 60% av maximal hjirtfrekvens (t.ex. litt jogging, cykling,
simning), massage och stretching. Stretching underlittar inte
bara &terhimtningen utan hjilper dven l6paren att bibehalla
sin aktiva rérlighet och smidighet, vilket i sin tur minskar
risken for skador.

'

Massage dr ett sdtt att pdskynda Gterhdmtningsprocessen.

Utdver ovan nimnda dterhimtningsatgirder s kan dven so-
ciala aktiviteter riknas som en dterhimeningstgird, det vill
siga om den sker under positiva och energigivande forhél-
landen. Fér ménga orienterare innebir en dag med familj
och vinner ett vilkommet avbrott frén den prestationsin-
riktade miljon de normalt befinner sig i, och en méjlighet dll
total avkoppling frin idrotten och ett sitt att samla energi
tillsammans med minniskor som ir betydelsefulla for per-
sonen.

Mingden dterhimtningsétgirder ir sjilvklart viktig, men
minst lika viktigt 4r det att se dill att dterhimtningstgir-
derna idr av bra kvalitet. Att till exempel ta en dag ledigt frén
triningen, och sedan dgna den dagen &t att stressa runt for
att hinna med 4tskilliga andra saker ir inte att vila med hog
kvalitet.

Risker med otillracklig aterhamtning

En Ipare som hamnar i en obalans mellan belastning och
dterhimtning riskerar inte bara att underprestera, bli sjuk el-
ler skadad, utan risken 6kar dven for att de ska utveckla ett
overtriningssymptom. Ett tillstdind som om det forblir obe-
handlat kan leda till total utmattning och utbrindhet.

Idrott innebir ofta att idrottaren under kortare perioder
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overbelastar kroppen med syfte att under dterhimtningen
bygga upp kroppen till en hégre niva (s.k. superkompensa-
tion). Kroppen klarar relativt bra av att hantera kortare pe-
rioder av hig belastning, bade fysiskt och mentalt, om det
foljs av bra dterhimtning. Om &terhimtningen inte blir «ill-
ricklig under en lingre period riskerar idrottaren att drabbas
av dvertriningssyndrom och symptomen p4 detta kan visa
sig p4 minga olika sitt. Exempel pd fysiologiska symptom 4r
forsimrad prestation, minskad aptit, kronisk trécthet,
somnstorningar, huvudvirk samt forindringar i hjirtfre-
kvens under vila och trining. Psykologiska symptom pa ut-
mattning ir till exempel depression, kiinslomissig instabili-
tet, koncentrationssvérigheter, personlighetsforindringar,
simre sjilvkinsla och ridsla for att tivla. Férsimrat im-
munforsvar, influensaliknande symptom, endagars forkyl-
ningar, forlingd sarlikningstid, minskade hemoglobin och
jarn nivéer, forhdjda kortisolnivaer, minskad bentithet och
simre reglering av blodsockernivén ir ytterligare varnings-
signaler for att belastningen pé kroppen ir for hog.

Matmetoder for aterhamtning

Det finns olika sitt for att mita en idrottares terhimtning
och identifiera ett eventuellt dvertriningssyndrom. Ett av
dessa ir det s3 kallade POMS-testet (Profile Of Mood State).
Testet 4r ett sjilvskattningsformulir som ofta anvinds inom
idrotten for att mita humérforindringar hos idrottare, dd
psykologiska faktorer har visat sig vara tillforlitliga markérer
for dvertriningssyndrom. Testet bestdr av 65 frigor som vi-
sar pd sex faktorer: anspinning, depression, ilska, vigor (kraf-
tfullhet), trotthet och forvirring. Liga virden pa alla fakto-
rerna utom vigdr (kraftfullhet) indikerar att idrottaren mar
bra och ir full av energi.

Ett annat instrument for att mita dterhimtning kallas TQR
(Total Quality Recovery). TQR ir en relativt ny sjilvskact-
ningsmetod med syfte att hjilpa idrottare optimera balan-
sen mellan belastning och &terhimtning. Enkelt beskrivet si
innebir metoden att idrottaren subjektiv skattar sin totala
kvalitet pd dterhimtningen (fysiskt och mentalt) utifrin en
TQR-skala som jimférs med en objektiv skattning av de
dterhimtningsdtgirder idrottaren vidtagit. Testet gor det en-
kelt for idrottaren att se om balansen mellan dterhimtning
och dterhimtningsdtgirder dr god och vilka forindringar el-
ler forbittringar som kan goras for att minska risken for ska-
dor, sjukdomar och dvertriningssymptom.

Energibalans. Det finns idag flera olika sitt att berikna ba-
lansen mellan en individs energidtging och energiintag och
underséka om niringsinnehéllet ir tillgodosett. Niringsex-
perter (nutritionister, kostrddgivare, folkhilsovetare med
flera) anvinder sig ofta av datorprogram som ir speciellt ut-
formade for detta indamadl och resultaten ligger till grund
for ridgivningen till idrottaren om hur de ska sikerstilla sin
energibalans.

Avslutningsvis bor det upprepas att det inte dr den som tri-
nar mest som blir bist, utan den som trinar smartast! For
en orienterare 4r det minst lika viktigt att tillimpa bra och
kvalitativa dterhimtningsdtgirder som att trina bra, med ritt
intensitet och med fokus pi ritt saker. Okar kvaliteten och
mingden p4 triningen, eller belastningen i andra delar av li-
vet, s3 miste kvaliteten och mingden av dterhimtningsic-
girder 6kas i motsvarande mén for att sikerstilla en optimal
balans.

20
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Berikande miljoer

Svenska Orienteringsforbundets (SOFTs) maél att vara virl-
dens bista landslag 6ver tid innebiir i praktiken att vi ska ta
flest medaljer p senior-VM 4r efter &r. Detta mal skall nés
genom en hog kvalité pd landslagsaktiviteter samt ett hért
och mélinriktat arbete i den elitorienteringsmiljo 16paren be-
finner sig i pA hemmaplan. Aret har 365 dagar och varje dag
skall det finnas det méjlighet att utvecklas i en berikande
miljo.

Med berikande miljoer avses:

e Foreningarnas elitmiljoer
e Orienteringsgymnasier
e Postgymnasiala elitmiljoer

e Landslaget (www.orientering.se: ”Valkommen ftill
varldens basta landslag”)

I en berikande miljo finns en positiv sparring mellan indi-
viderna, vilket gor att alla utvecklas. Kinnetecknande 4r att
individerna vdgar vara offensiva, kinner trygghet och kan
vara flexibla. Individerna kinner fortroende f6r varandra i
en inspirerande milj6 dir de har en hég motivation och kin-
ner att de utmanas. Glidje och lust priglar stimningen.

Med elitorienteringsmiljéer avser SOFT dels miljéer pa
gymnasial nivd och dels verksamhet pa postgymnasial nivé
som drivs vid vissa lirositen i Sverige. Aven klubbmiljserna
har en sjilvklar roll som utvecklande miljser for de aktiva
som vill vara kvar pd hemorten.

Inom svensk orientering har vi ménga ideella, men dven hel-
och deltidsanstillda trinare, som utvecklar verksamheten
inom foreningar och olika typer av elitorienteringsmiljéer.
SOFT skall svara f6r kompetenshdjning av verksamma tri-
nare, koordinatorer och instruketérer i elitorienteringsmiljo-
erna, samverkan mellan miljserna samt mellan landslag och
elitorienteringsmiljé. Samarbete och kommunikation #r vik-
tiga faktorer for att tillsammans skapa virldens bista lands-
lag.

De trinare som arbetar p ett orienteringsgymnasium bjuds
varje 4r in till en eller flera utvecklingsdagar som SOFT an-
ordnar och alla trinare i vira elitorienteringsmiljder bjuds
in tva till tre gdnger per ar dill elittrinartriffar med fokus pd
kompetenshdjning, samverkan och erfarenhetsutbyte.

En elitorienteringsmiljo innehaller:

e Trinare/koordinatorer/instruktdrer med hég kompetens,
s4 stort tjinsteutrymme som mdjligt samt jimn konsfor-
delning mellan trinare. Alla elitaktiva i miljon skall ha dll-
gng till en personlig trinare. Sirskilt vikigt 4r det att det

finns minst en person som koordinerar verksamheten i eli-
torienteringsmiljon, ser helheten och sikerstiller samver-
kan med viktiga parter. Det 4r viktigt med en vil funge-
rande hemsida for informationsspridning, anmilan till ak-
tiviteter och s4 vidare.

Ett kompetensnitverk med experter inom till exempel fy-
sisk trining, teknisk trining, mental trining och id-
rottsnutrition. Det skall finnas méjlighet ate gora relevanta
tester. Det skall dven finnas ett medicinskt nitverk knutet
till elitorienteringsmiljén. Elitorienterarna skall ocks3 vara
forsikrade sd de kan fi snabb tillging till specialistvard.

Samverkan med alla intressenter pd platsen for elitorien-
teringsmiljon, t.ex. distriktsférbund, orienteringsklubbar,
universitet/hogskola och dess forskning samt lokala elit-
idrottscentrum. Samverkan mellan SOFT och elitorien-
teringsmiljoerna 4r ocksd mycket viktig. Ambitionen ir
att vi inom svensk orientering, landslagsledning och alla
elitorienteringsmiljéer ska jobba mot samma mal och
kinna delaktighet i arbetet mot virldens bista landslag
over tid.

Hog kvalité och en genomtinke strategi for den dagliga
triningen. Bra terring och kartor, tillgdng till kartfiler,
datorer och skrivare, teknisk utrustning sdsom Sportldent,
Emit och GPS ir nédvindiga saker for att gora kvalitativa
traningar. Viktigt 4r att det fungerar med transporter for
de aktiva till triningen d4 orienterarnas triningsarenor
ofta har begrinsad tillginglighet. Det behover ocksa fin-
nas tillgdng till bra méjligheter att rehabiliteringstrina.
Nirhet och tillgdng till gym, simhall och inomhushall
med l8parbanor.

Bra sparring pé trining. Minga elitorienterare som spar-
rar mot varandra pd orienteringstriningen gor att tri-
ningskvalitén hojs. P4 rena lopningspass ir det ocksa bra
att kunna sparras mot andra lopare av hog klass, t.ex. friid-
rottare. Att dka pa liger, tivlingsresor och lingre vistelser
utomlands f6r att trina och méta motstdnd i andra typer
av terrdng ir ocksd viktigt.

Utrymme for flexibilitet i studier och jobb. Det ir vildigt
viktigt f6r de aktiva att hinna med béde triining och dter-
himtning p4 ett bra sitt och dirfor skall det finnas en for-
stdelse frin ldrositen och arbetsgivare sd att en hundra-
procentig satsning dr méjlig.

En bra social situation med trivsel och glidje i vardagen,
bra boende nira triningsverksamheten, skola och jobb.
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Orienteringsgymnasium

Svenska orienteringsforbundet har en vil fungerade struk-
tur for orienteringsgymnasierna. En person finns anstilld
centralt for att stodja och kvalitetssikra orienteringsgymna-
sierna.

Inom Svensk orientering delar vi in orienteringsgymnasier
pa foljande sitt:

RIG: Riksidrottsgymnasier — i dagsliget tvd gymnasier for
orientering och ett for skidorientering.

NIU: Nationell idrottsutbildning — i dagsliget elva gymna-

sier.

NIU, Nationellt godkiind idrottsutbildning, ir en ny form
av regionala orienteringsgymnasier som funnits sen hostter-
minen 2012. Det finns idag elva NIU-gymnasieskolor som
ir certifierade av SOFT. Dessa skolor har fungerat under
olika lang tid, en del ir relativt nystartade och andra har fun-
nits under ménga ar.

Varje ar soker knappt hundra stycken 16-aringar till vara tva
orienterings-RIG varav 20 stycken kommer in. Totalt 242
elever gir i dagsliget pd ndgot av RIG eller NIU.

For NIU respektive RIG finns det specificerade certifier-
ingskrav. Dessa handlar bland annat om antal triningar per
vecka i dagsljus, trinarkompetens och trinartithet, id-
rottsvinligt schema, utvecklingssamtal, boende, liger, upp-
foljning, medicinsk support, kartkvalitet och kost.

Vira tre RIG ir lokaliserade till Sandviken och Eksjé (ori-
entering) och Mora (skidorientering). Svenska Oriente-
ringsforbundet har huvudansvaret for verksamheten pa upp-
drag av Riksidrottsforbundet. Ett omfattande kvalitetssik-
ringsarbete genomfdrs hela tiden for att sikerstilla en hog
kvalitet pa verksamheten, detta sker i samverkan mellan ele-
ver, trinare, skola, kommun och SOFT. Varje ir genomfor
samtliga elever pd RIG en Elevenkit och trinarna en
Trinarenkit. Dessa ligger sedan som grund till ovan nimnda
kvalitetsarbete. RF genomfor ocksd besok pé skolorna.

Pa ett RIG erbjuds du

e Goda forutsattningar att kombinera studier med
teoretisk och praktisk orienteringsundervisning for
dig som vill satsa mot internationell elit.

e Mojligheten att lasa 700 podng i amnet special-
idrott.

e En hog tranartathet av utbildade orienterings-
tranare.

Pa ett NIU erbjuds du

e Goda forutsattningar att kombinera studier med
teoretisk och praktisk orienteringsundervisning
med sikte pa i forsta hand nationell elit.

e Mojligheten att lasa minst 400 poang i amnet spe-
cialidrott.

o Utbildade orienteringstranare anstallda pa skolan.

| en elitorienteringsmiljé ges méjlighet till tridning i kombina-
tion med studier i en inspirerande miljé.

Det ar viktigt att individen sjilv viljer vad som &r bist for
honom eller henne. Oavsett om individen viljer att studera
pa ett “vanligt gymnasium”, NIU eller RIG finns alla forut-
sittningar att utvecklas som minniska och orienterare.

Mer information kring RIG och NIU finns pa:

www.orientering.se

Eftergymnasial elitorienteringsmiljo
Svenska Orienteringsférbundets arbete med eftergymna-
siala elitorienteringsmiljéer har pd ett strukturerat sitt in-
letts under slutet av 2009 och bérjan av 2010.

Malet med arbetet ir att skapa férutsittningar for vara bista
svenska elitorienterare att utvecklas optimalt i sin hemmiljo
for att kunna ta VM-guld i orientering. Det ir ocksd ett tyd-
ligt mél att skapa en fortsittning pd den fina grund som
ménga elitorienterare fir pd orienteringsgymnasium. Erfa-
renheten ir att manga elitorienterare slutar eller trappar ner
tiden efter orienteringsgymnasium eftersom de inte lingre
har samma stétening som tidigare. Hir spelar de eftergym-
nasiala elitorienteringsmiljéerna en mycket viktig roll dill act
uppmuntra fortsatt satsning,.

De eftergymnasiala elitorienteringsmiljéerna i Sverige ser i
dagsldget ndgot olika ut. Vissa miljoer 4r starkt knutna till en
hégskola eller ett universitet, andra drivs av distrikesfsrbund
eller av en enskild orienteringsklubb eller i samverkan mel-
lan flera orienteringsklubbar. Mélet 4r att alla elitorienter-
ingsmiljder ska kunna hilla hog kvalitet pd verksamheten
over tid. Det ska byggas p4 en god samverkan mellan alla
ovan nimnda parter och SOFT. Det ir viktigt att en efter-
gymnasial elitorienteringsmiljé dr anpassad for studerande,
deltidsarbetande och proffssatsandes olika behov och férut-
sittningar. Vi vill ocksd ha ett nira samarbete med de aktu-
ella lirositenas forskning som bedrivs inom omraden som
ir viktiga for elitorienteringens utveckling. Ambitionen 4r
att fi s3 manga elitorienterare som méjligt i de eftergymna-
siala elitorienteringsmiljderna att vilja ta steget till en proffs-
satsning p4 hel- eller deldd.

SOFT skall minst en ging per ar genomfora kvalitetssikring
av de eftergymnasiala elitorienteringsmiljoerna. Detta sker
genom en utvirdering av de punkter som nimns i bérjan av
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detta kapitel dir framgdr vad elitorienteringsmiljderna skall
striva mot. Mer information om de eftergymnasiala elitori-
enteringsmiljoer som SOFT for nirvarande arbetar med
finns pd: www.orientering.se

Kvaliteten pa de olika miljéerna ir idag skiftande. En viktig
fraga for de eftergymnasiala elitorienteringsmiljderna ir att
f3 tllgang till spetskompetens inom olika omrdden som ér
relevanta for elitorienteraren. P4 nigra rs sikt dr ambitio-
nen att vi i svensk orientering har flera eftergymnasiala elit-
orienteringsmiljéer med mycket hog kvalité gillande alla pa-
rametrar som nidmnts tidigare och att vi tillsammans jobbar
mot mélet att vara virldens bista landslag 6ver tid.

SOFT delar in de eftergymnasiala elitmiljéerna i tv8 grup-
per, elitorienteringsmiljoer kopplade till lirositen samt elit-
klubbmiljger. I dagsldget (2011-11-11) har vi identifierat sju
elitorienteringsmiljoer med ett uttalat samarbete med liro-
sitet pd orten samt en anstilld trinare kopplad till verk-
samheten. En identifiering av elitklubbmiljer ir inte gjord,
men ambitionen ir att alla elitklubbar som vill skall vara
med i SOFTs nitverk, jobba med utvecklingsplanen som
styrdokument och vara med i satsningen mot att skapa virl-
dens bista landslag genom berikande miljser.

En annan viktig berikande miljé for vira aktiva finns i lands-
lagsverksamheten. Denna beskrivs i dokumentet Vilkom-

men till véiirldens biista landslag som 4r en del av utvecklings-
planen.

Ambitionen frin SOFT ir att den berikande miljon skall
finnas 365 dagar om &ret, bide under landslagsaktiviteter
och i den elitmiljé som den aktive befinner sig i pa hem-
maplan. Utvecklingsplanen ir styrdokumentet for all verk-
samhet och skapar en rod trdd och en gemensam drivkraft
till ate skapa virldens bista landslag.

Samverkan mellan olika elitmiljéer dr en viktig del i arbetet for
att skapa vdrldens bdsta landslag.
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Individuell

utvecklingsprocess

Var befinner jag mig som orienterare? Vad ska jag tinka,

uppleva och géra for att nd min maximala potential? Vad
blir vikeigt for att jag ska nd min maximala formaga tekniske,
fysiskt, mentalt och fi en optimal dterhimtning? I det hir
kapitlet beskrivs hur din Individuella utvecklingsplan kan
utformas och vilka analysverktyg som kan vara till hjilp for
att komma vidare.

P4 www.orientering.se hittar du en férdjupning av detta ka-
pitel med analysverktyg f6r omradena teknik, fysiologi,

mentalt och dterhimtning. Du anvinder det som behévs for
din utveckling.

Hir f6ljer en sammanfattning p& hur du kan jobba med din
utvecklingsprocess. Alla individer 4r olika och behéver olika
insatser for att utvecklas. Nir vi reflekterar foredrar en del att
skriva och andra att prata med sig sjilva eller ndgon annan
om sin utveckling. Att ha en stodperson/ trinare med dig i
denna process kan vara betydelsefullt. Ansvaret for din ut-
veckling har du naturligtvis sjilv.
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Mal
Drivkraft

Hitta nulage!

Vad gick bra?
Utvecklings-
potential?

Bérja med att hitta nuliget genom att gora en utvirdering
med hjilp av olika analysverktyg. P4 www.orientering.se/-
analysverktyg hittar du linkar till ndgra kvalitativa trinings-
dagbdcker, tester, utvirderingar, planeringar och 6vriga ana-

lysverktyg.

Dags att ta dig till startpunkten.

Hitta nuldge — Utvirdera med olika hjalpmedel:

Nir du startar med din utvirdering ir det bra att ha doku-
menterat hur du har jobbat med det aktuella omradet tidi-
gare. Det dr litt att glomma och ibland f6rskona eller for-
minska det som du faktiskt har utvecklat. Forsok att hitta
det riktiga nuliget il skillnad frin 6nskat nulige.

Tréningsdagbok

Om du arbetar med en triningsdagbok har du bra méjlig-
heter att i din utvecklingsprocess g tillbaka och reflektera
for att dra slutsatser. Vilj en triningsdagbok som passar dig.
Du viljer om du vill ha en digital eller en i pappersformat.

Utvdrderingar

Att regelbundet utvirdera triningar, tivlingar, misterskap
och ldger med hjilp av olika analysverktyg kan vara till stor
hjilp. P4 hemsidan finns det ett smorgdsbord av utvirder-
ingar uppdelat pd omridena tekniske, fysiskt, mentalt och
dterhimtning. Att skapa en egen utvirdering som passar dig

och 4r din egen kan vara inspirerande och motivationshs-
jande. Att spara sina utvirderingar och planeringar pd da-
torn eller i en pirm kan vara givande si du har méjlighet att
g4 tillbaka och se din utveckling.

Tekniskt

Att gora tekniska analyser med hjilp av de nya tekniker som
finns kan vara utvecklande. Ténk igenom vad syftet 4r med
din analys s att du verkligen utvirderar det som du tinkt.
I boken ”Orientera for att lira sig trina” finner du i kapit-
let Teknikanalys tips och férslag pd hur du kan anvinda dig
av den nya moderna tekniken.

Mentalt

Om du behéver utvirdera vilka av dina mentala firdigheter
som kan forbittras sd kan du till exempel jobba med IPS-
profilen. IPS-profilen ir ett samarbete mellan Riksidrotts-
forbundet och Gymnastik- och idrottshégskolan. Genom
en idrottspsykologisk ridgivare som ir knuten till Riksid-
rottsforbundet kan du fi tillgang till profilen. Du hittar link
till denna och andra p& hemsidan.

Aterhémtning

Hur har det gitt med din dterhimtning? Har du kvalitativ
dterhdmtning? Hur vet du att du iter tillrickligt och rite?
Far du dillrickligt med s6mn? Genomf6r du aterhimtande
trining? Relaxar du ditt sinne? P& hemsidan finner du ett
antal modeller for att utvirdera din dterhimtning.
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Fysiskt

Tror du att din trining forbittrar resultaten eller vet du det?
Varf6r ska du genomféra ett test och vilka frigor ska det be-
svara? Forutom att utvirdera den trining du gjort och ha
som hjilp i planeringen for din utveckling s kan olika tes-
ter genomforas for att i utbildningssyfte forstd den fysiska
formagans olika kvaliteter.

Testrundor

Kanske har du sjilv eller klubben tagit fram en testrunda
som innehéller flera olika underlag samt bade uppfor och
utforslopor. Kanske har ni en testrunda som pdminner om
sprint distansen och en som pdminner om medel- eller ling-
distans. Att springa testrundan med GPS eller dela upp te-
strundan med hjilp av sportident bidrar till att du fi se hur
du ligger till pa de olika terringavsnitten. Om du analyse-
rat tivlingar — var 4r du stark fysiskt och var finns det for-
bittringspotential?

Terréingtdvlingar

Kanske du viljer att delta pé en eller flera terringtivlingar
per &r. Sjilvklart kommer vidret och underlaget att skifta
fran 4r dll & men om du deltar p4 ett och samma lopp som
gir med samma banstrickning sd har du chans att se din ut-
veckling pa sikt.

Vo2max — Maximal syreupptagningsférmdga och/eller
Mijélksyratréskel

Om du tinker géra ett Vo2max- eller mjslksyratroskeltest
sd tink till vad det ska bidra med. Hur ofta kommer du att
gora detta test? Se till sd att du fir rddgivning av testledaren
ndr ni gr igenom testrapporten. Har du en stédperson ir
det en bra idé att den ir med och att ni tillsammans sedan
kan diskutera hur testresultatet ska paverka din trining.

Léptest 3000 meter ( Coopertest) eller 5000 meter

Ett coopertest ir enkelt att genomfora. Testet innebir att du
springer 3000 meter pd en jimn och flack bana, en friid-
rottsbana. Testet 4r ett maximalt test dir sluttiden efter 3000
lspta meter ger ett uppskattat maximalt syreupptag-
ningsvirde. Aven ett 5000 meterslopp rekommenderas att
genomforas pé en friidrottsbana. Férdelen med att genom-
fora ett 3000 eller 5000 meters lopp ir att det 4r ett enkelt
test dir manga kan delta samtidigt.

Styrketester

Har du styrka nog for att forflytea din kropp med egen kraft
i terringen? Kan en bittre styrkebalans i din kropp gora s&
att du hiller dig hel? Ar du tillrickligt stark i fot, vad, lir,
hofter och bal? I boken "Tester och mitmetoder for idrott
och hilsa” fir du kunskap och forslag pé tester.

Rérlighetstester

Rérlighet 4r vida kiint som en av huvudkomponenterna for
vilbefinnande och prestation. Mitning av rorlighet kriver
god kinnedom om skelett, leder och muskler for att mic-
ningarna och bedémningarna ska bli s korrekta som méj-
ligt. Ext tips 4r att ni i er férening kontaktar en sjukgymnast
som hjilper er att komma iging och genomfora rorlighets-
tester.

Nu har du hittat ditt nuldage — du vet din fysiska, 1
tekniska och mentala status. Du vet om du har
haft tillrdckligt med aterhamtning. Da ar det
dags att ta ndsta steg.

Mot kontroll 1.

Vad ir din drom? Vad ir ditt langsiktiga och dina kortsiktiga

mal?

Som alla vet ir framrutan pé en bil mycket stérre dn back-
spegeln. Du har nu tittat i backspegeln och gjort en utvir-
dering for att undersdka vilken vig du stdr pd. Nu 4r det
dags att gora rice val i alla korsningar du kommer till. Om
du vet hur det ser ut, hur det kommer att lita och hur det
kommer att upplevas nir du kommer fram till ditt mal 4r
det stor chans att du kommer att ta ritt beslut i varje kors-
ning som mdter dig pa din resa.

I boken ”Orientera for att ha kul” kan du ldsa om hur du
sitter upp effektiva och smarta mal.

Nir du har svaret pd vad som ir din drém i framtiden som
orienterare och minniska och du har tydliga kortsiktiga mél
som ger dig drivkraft till forindring idr det bra att kolla av
om du har prioriterat tid och har férutsittningar for denna
utveckling:

* Fér den forindring du har bestdme dig f6r att gora plats i
ditt livspussel? Hur mycket tid kan du ligga pé din for-
dndring?

e Tilldcer ditt arbete eller dina studier dig att gora denna
forindring?

* Har du ekonomin for att gora det? Behover du mer spon-
sorer for att klara av din satsning ekonomiske?

¢ Ar din milj6 anpassad for att du ska kunna gora denna
forindring?

* Vet dina nirmaste om att du vill géra denna férindring?

* Bor du p4 ritt stille for att gora denna utveckling?

e Har du tillrickligt med stod for att fixa detta?

Har du helt enkelt kollat av alla ramar du befinner dig i s&
att du kan justera antingen ramarna eller mélen s3 att du ger

O

dig sjilv de ritta férutsittningarna till forindring.

Nu har du hittat ditt nuldge, du vet din drom
och dina mal och du vet att ditt livspussel
tillater dig att gora din férindring.

Kontroll 2.

Vilken forandring/forbattring 1
kan jag astadkomma? - Vill jag?

Vad ir det nu for forindring/ forbittring du vill dstad-
komma? Ska du férstirka ndgot du 4r bra pd eller jobba mer
med nigot du kan utveckla?

Beroende pd hur gammal du 4r och hur langt du har kom-
mit i din utveckling kan du ta hjilp av utvecklingstrapporna
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eller de kravanalyser som finns f6r kommande junior- eller
senior-VM.

Har du kommit fram dill att du vill géra en langsiktig sats-
ning p& misterskap som ligger ndgra &r framdt i tiden kan du
titta pd hemsidan under misterskapkompetens — léngtids-
plan 1-5 r.

Nu nir du vet vilken f6rindring/ forbittring du vill gora —

checka med dig sjilv:
* Har jag all motivation som behévs?

Kontroll 3. 2

o Ar jag helt siker pa att jag vill gora detta? 3
Vilja vad och hur!
Nu vet du vad du vill

fordndra/ forbittra och

att du har motivationen till att gora det. D3 ir det dags att
i detalj bestimma vad som ska tinkas, uppleva och goras.
Planeringen startar. T4nk till p& hur du kan integrerar det
du vill utveckla inom det tekniska, fysiska, mentala och sam-
tidigt optimera med dterhimtningen.

* Vad borjar du med? Ar det en detalj som du vill slipa pa
eller 4r det att f3 ihop helheten?

e Hur vill du jobba? Risken finns att du ser ménga saker
som du vill indra p4. Det kan finnas en risk med att vilja
ménga saker. Kanske du startar upp med full energi i tvd
veckor och jobbar med manga saker. Efter ett tag tar or-
ken ta slut och du "gor som du alltid gjort”. Dirfor kan
det vara bra att ta en sak i taget.

e DPassar det dig att jobba i projeke? Att vilja ut en sak, gora
ett test, jobba med den férindringen under 3-4 veckor
och testa igen for att se om det skett ndgon forindring.

e Nir du gor din planering, hur vet du ditt utgingslige?
Vilka avstimningspunkter kommer du att ha? Hur vet du
om du har utvecklat dig?

Nir du nu ska planera for din forindring kan det vara till
hjilp att anvinda planeringsverktyg. Aterigen s ir tri-
ningsdagboken hir ett bra hjilpmedel. Hir kan du planera
for din f6rindring for en dag, vecka, manad och ett 4r.

Att gora en tivlingsplanering som synkar med dina mél och
onskan till utveckling 4r viktigt. Vilka tivlingar blir viktiga att
prestera pa och vilka ir ett led i din trining for att nd dina mal.

Nir du aker pé triningsliger har du alla méjligheter till att
jobba systematiskt med att utveckla en firdighet eller flera.
Hir dr det smart att tinka till fore. Gor girna en planering
for ligret som tar hinsyn till din utveckling tekniske, fysiskt,
mentalt samtidigt som du fir kvalitativ terhimtning.

Kanske kommer du fram dll att du behéver mer kunskap
for att kunna gora dina forindringar. Ect site dr ate sjilv ldsa
bocker eller g& utbildningar. RE, SISU och SOFT ordnar
kurser och utbildningar som kan ge dig 6kad kunskap och
kompetens.

I utvecklingstrapporna har du majlighet att se var du befin-
ner dig och vad som kan vara nista steg i din utveckling.

Ett annat sitt 4r att ta hjilp utifrén. Fundera 6ver vilken
kompetens du vill att personen ska ha som du tar stéd ifran.
Nir du har en stddperson underlittar det om ni har bestime
hur ni jobbar och exakt vad ni jobbar med. Det ir viktigt
att det ir din utveckling och dina mél som ir i fokus.

3

Kontroll 4.
Just do it! Vanor!

Du vet din kapacitet
nu och du vet var du ska. Du vet vad
du vill och att du har tid for din férandring.
Du vet vad du ska forindra/férbattra — nu kan du kéra
igang!

Det du tinker och upplever ir viktigt i din utvecklingspro-
cess. Tankar och tillstdnd blir till ord och ord leder till hand-
ling och handlingar blir s sm&ningom vaneménster. Dir-
for blir det viktigt att hitta goda rutiner. Goda rutiner ska-
par goda vanor. Goda vanor som upprepas tillrickligt minga
ginger 7sitter sig i ryggmirgen” och du kommer att auto-
matisera ditt nya positiva beteende, tinkande eller tillstdnd.

De gamla vanorna férsvinner inte men genom att skapa nya
vanor fir du s3 att siga fler “spar” att vilja bland. Du kan
vilja det gamla eller det nya sparet och dven hitta genvigar
mellan dem. Genvigar ir bra, sirskilt de som ingen annan
kommit pa tidigare. Du kanske hittar enkla genvigar som
du inte uppricke tidigare pd grund av att du har varit for-
blindad av en vana.

Det ir litt att lata bli att reflektera dver att du har gjort en
sak pa ett felaktigt eller onsdigt sitt nir det giller vanor.
Helt plotsligt dr det nigon eller nigot som bryter monstret
och du fir en méjlighet att tinka pa ett nyte sitt:

"Varfor har jag inte gjort si tidigare?" ”A s3 hir gir det ju
att goral”

Nu ir det dags att bérja trina! Nu ska du utféra/ gora for-
andringsarbete! Aterigen si kan det vara bra att ha en person
med som kan stotta dig under arbetets ging. Att du befin-
ner dig i en stimulerande miljé med flera triningskompisar
som sporrar ir utmanande.

Gaimal! 4

Efter att ha jobbat

med ett projekt

en tid kanske du mirker att nu ir detta klart. En ny vana dr
“installerad” och du kan slippa fokus pd det; Du har gitt i
mél med den utmaningen! Det kan ocks3 vara s att du mir-
ker att det har skett en forindring och du 4nd4 vill jobba vi-
dare med detta omréde. D4 kan du ta genvigen till kontroll
2 och géra en mindre utvirdering av det som fungerat bra
och vilka méjligheter det finns att fortsitta utveckla denna

firdighet.
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Denna process ir stindigt iging, medvetet och omedvetet.
Det ir du som viljer om du vill vara den som kér eller sit-
ter i baksdtet. Om du tar dver ratten s3 dr det mer troligt att
du kommer dit du vill och att du hinner bestka fler platser!

I borjan kan det ta tid och energi att systematisera dina ut-
virderingar, mélsittningar och planeringar. Nir du sedan
har fitc strukeur pa det sd brukar processen ga fortare. Till
slut kommer du att omedvetet kira igenom din utvecklings-
bana, din Individuella Utvecklingsprocess, pa kort tid. Det
gor att du kommer att f3 ett naturligt forhallningssite dill act
analysera och att det gir av sig sjilvt.

P {

\.

g ““‘IIJN <«

Att spara dina utvirderingar, malsittningar och planeringar
pa datorn eller i en pirm kan vara givande d& du har méj-
lighet att gi tillbaka och se hur din resa har varit. Nir det
nu ir dags att g4 till startpunkeen igen for att ta tag i nista
utmaning har du helt andra reseforutsittningar som det na-
turligtvis 4r virdefullt att ta vara pd.

Lycka till!
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Egna tankar, ideér och anteckningar
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Hela banan var 10,3 km A i LN

1. Annika Billstam 1:22:26
2. Dana Brozkova 1:26:54
3. Helena Jansson  1:29:55
---------- 18. Emma Claesson  1:46:47
............ Andra Ipare
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Vi stédjer det offensiva orienteringslandslaget
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