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1. Teknikanalyse, aktiv (fra Traning, SOFT 1998 s. 223)

2. Tekniktraaning forberedelse (fra Traning, SOFT 1998 s. 225)

3. Mental Konkurrenceanalyse (fra Traning, SOFT 1998 s. 226-27)
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Forord:

Det du sidder med er version 2 af Topsportsakademi Orientering. Nyt i forhold til forrige udgave er: Mental traaning, Tramer-
| gber handbogem og uddannel sespolitikken er nye afsnit. Fysiske forlgb er blevet mere detaljeret beskrevet, og |drags
Medicinsk Tjeneste er blevet opdateret. For de gvrige af snit er der sket mindre rettelser, primaart af sproglig karakter.

At beskrive hvad som kraeves for at blive bedst er ikke let pga. idragtens dynamiske karakter.

Heldigvis; for orienteringslgb som konkurrence idrag er i bevaggelse og det er svaat at forudsei hvilken retning udviklingen
gér. Den ene retning er hardere, laangere og mere teknisk betonet. Den anden er kortere og mere | gbebetonet. Et dokument som
Topsportsakademi Orientering ber aldrig blive faardig. Man kan altid udvikles og den endelige sandhed for, hvad der er rigtigt
og forkert, indenfor de beskrevne omrader er ikke fundet endnu, og bliver forhdbentlig heller ikke det. For det som er det
fascinerende ved idrad, er jo netop det, at man af praver nogen ting, og finder ud af om det kan gare én lidt bedre.

Det har vaget svaat at formulere Topsportsakademiet, for hvem skriver man til de aktive eller tramnerne? Som resultatet vil vise
blev det til begge parter, men det har hele tiden vaaret en balancegang mellem hvorndr man skal vaere specifik og generel.
Tanken er ikke at opfinde den dybe tallerken for anden gang, hvorfor konkrete forslag til tekniske og fysiske traminger ikke er
medtaget, men at beskrive de forskellige trin man skal géfor at nd verdenstoppen. Senere versioner vil blive redigeret udfra
erfaringerne fra denne version og evt.udvidet.

Jeg haber du som laeser, synes at vi er lykkes tilfredsstillende. Tak for inputtene og ideerne udfraversion 1.0, jeg/vi er
selvfelgelig fortsat modtagelig for tanker og ideer til kommende versioner.

Held og lykke med leesningen og traaningen.

Carsten Lausten
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Forord ved sportschef K. K. Terkelsen

Dansk orientering har op gennem 90ér ne lever et ver densklasse resultater. Der var derfor heller ingen tvivl
hos DOFseliteansvarlige, da Team Danmark i 2000 inviter edetil et samarbejde om et nyt elitekoncept for

deforbund " der kunneog ville".
Vi ville - og mente ogsa at vi kunne. En ny elitemasagning, "PLAN 2007 blev formuleret og godkendt pa et

ekstraordinaat reprassentantskabsmade den 22. september 2001.

Med PLAN 2007 blev formuleret faglgendemission:
Dansk eliteorientering skal i fremtiden baseres pa et tagt og gensidigt forpligtende samarbejde mellem de
klubber, der kan og vil veere med til at bringe dansk eliteorientering i verdensklasse.

Grundlaget for at sikre dansk eliteorientering i verdensklasse sker ved, at de danske orienteringd gbere,

der kan og vil, gennemgdr et skolingsforlgb, et sdkaldt TOPSPORTSAKADEMI, ORIENTERING.

- allelagbere, der kan og vil, sikres ugentlig adgang til et inspirerende og motiverende traeningsmilja.

- allelgbere, der kan og vil, sikres regelmeessig ugentlig traming tilrettelagt og evalueret af
uddannede og kvalificerede tramere.

Forbundets pavirkningsmulighed og indflydelse pa dansk orienterings elitearbejde og diteudvikling skal ved
landstraeneren og sportschefen udvides fra forbundsaktiviteter til ogsa at omfatte klubaktiviteter, skal udvides
fra landsholdd @bere til ogsa at omfatte klubbernes juniorlgbere.

Vi gnskede i fremtiden at sikre, at det elitearbejde, der sker pa forbundsniveau, er en integreret del af det
elitearbejde, der sker i de klubber, der kan og vil arbejde med dliteidrad.

Fa klubber kan matche de krav, der gtilles af landsholdets seniorelitel gbere, langt flere klubber kan derimod matche
de krav ambitigse og talentfulde unge | gbere stiller.

Til at skabe synlighed omkring de niveauer, en Igber skal igennem for at komme i verdensklasse og til skabe
synlighed om, hvilke krav det stiller til klubberne, er TOPSPORTAKADEMI, ORIENTERING blevet beskrevet.

Ideen bag er ganske unik i orienteringsverden. Noget tilsvarende findes ikke samlet beskrevet nogle steder.
TOPSPORTAKADEMI, ORIENTERING ska vaae anbefalinger, hjadp og inspiration til talentkraftcentre,
kraftcentre, klubber, kredse og personlige tramere til, hvad der kraeves for at blive bedst.

Forlgbet beskriver de niveauer en lgber skal igennem, hvilke krav der harer til det enkelte niveau og den enkelte
ader fra 14 & til seniorniveau, fraklub til landshold:

- tramingstid

- fysiskekrav

- tekniske krav

- uddannelseskrav

- diskeregler

- socideevner

Eliteorientering er dynamisk!! Forudssgningerne andrer sig, og derfor bliver TOPSPORTAKADEMI,
ORIENTERING adrig faadigt. Erfaringer, konkurrenceformer ol. ger, at der vil vage behov for en stadig
opdatering. Som indehaver af materiaet kan du veare med til at materiaet bliver dymamisk.

Forfattere pa projektet har vaaret Jari Ikaheimonen, Jakob @dum, Bjarne Hoffmann, K.K. Terkelsen og Carsten
Lausten.
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DANSK ELITEORIENTERING | VERDENSKLASSE.

Eliteorientering er en kompleks aktivitet, hvor mange forskellige brikker skal passe sammen,
for at man skal natil verdens top. Eliteudvalget har en malsagtning at landsholdet ogsa i
fremtiden skal tilhgre verdens top. Den vigtigste resurse er den enkelte aktive. For at individet
skal fa optimale betingelser skal man etablere en elite/ satsningskultur hele vejen fra klub til
landshold.

DOF skal vaae et specialforbund i international klasse bade indadtil og udadtil. DOFs
idégrundlag for udvikling af eliteorienteringen bygger pa en fadles holdning/stette fra hele
orienteringssporten. DOF skal ha en professionelt ledet eliteorganisation og et proaktivt
forbundskontor.

Eliteidrag stettes fra samfundet/erhvervdivet bade i form af penge- og lederresurser. For at
dette stette skal forsadte er det vigtigt at orienteringen lever op til samfundets syn pa moral og
etik.

DOF forventer, at ale |gbere siger ng til fusk og snyd. Doping er snyd, og straffen for
overtraadelse af doping-regulativet er hard.

Figuren paforsiden viser hvilke krav som stilles for, at en elitel @bere skal na resultat pa
verdens niveal, jo hgjere niveau man kommer pajo mere komplekst bliver det og desto sterre
er den enkeltes eget ansvar. De efterf@lgende sider vil vise, hvad vi mener er vigtigt for, at vi
skal kunne leve op til en fremtidige méa satning — dansk eliteorientering i verdensklasse.
Videre vil vi vise hvordan organisationen, fra klub til landshold, skal fremme en optimal
udviklingsproces for hver erkelte individ. Der findes ogsa et mere detaljeret og systematisk
tramingsforlab af de OL-tekniske/taktiske og fysiske kvaliteter.

Pr aestationsudvikling for at natil verdens top.
Der findes visse naglebegreber for en succesrig udvikling af eliteidrad:

Individet i centrum

Hg malssetning

Strategi

Helhedsteenkende
Teamtaenkende

Fremtidige udviklingsomr ader

Individet altid i fokus:
Den enkelte elitelgber er den vigtigste ressource i et eliteprojekt.

Vedkommende skal have en indre kraft og hengivenhed som er synlig — " Jeg nar
minemal” Man kan se det i attituden og felelsen af eget ansvar for sin egen
prasstationsudvikling.

Men det betyder ikke at de ikke behgver statte/ressourcer for at udviklestil
ypperste

eliteniveau. Elitelgberen skal omgives af en ”vinderkultur” hvor det er tilladt at
vage bedst (for at vinde skal man kunne tabe). Han/hun skal i ferste omgang kunne
prioritere sin elitesatsning og fale det er den ”vigtigste indsats han/hun ger for
dansk orientering”.

Sparger man verdenseliten i dag om, hvilke faktorer /egenskaber der har varet
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afgerende for, at de er ndet sa langt med deres satsning, vil de svare, at det har
handlet om en trinvis udvikling.

For at kunne udvikle de ngdvendige faadigheder handler det om:

al kvantitative indsatser ( feks. megen tid til traming og gode forudsagninger for
restitution)

b/ kvalitative indsatser (at tilgodese individets specielle behov for at udvikles).

Den aktive behogver bla. stette med:

1

2.

N OA

Gode forudsagninger for megen basistraaning — orienterings-, fysisk og mental
traming

Professionel stette fraledere bade palandsholdet og i klubben/kredsen (bla. gge
antallet af diplomtraanere som pasigt kan blive personlige tremer/ledere).
Metodiske udviklingssamtaler mellem Igberen og ansverlig traer (leder),
regelmasssig eval uering af indsatsen og justering af mél og tramingsplan. Arlig
hovedevaluering.

Langsigtet mal saetning/arlig ma planlasgning bade malbare og ikke malbare mal.
Tramings- og Konkurrenceplanlasgning (som tager udgangspunkt i malsagtningen)
Kapacitetsprofilen (tester) som sammenlignes med kravprofilen i eliteorientering.
Individuel stette (tilpasning af studier, medicinsk stette, rehab traaming osv.).
Uddannel se indenfor vigtige omrader som giver hjadp i hverdagen til at fa optimal
uddeling af satsningen: Ernaging, Alternativ treaning, medie og sponsorkontrakter,
IT-teknik som hjadpemiddel osv.

Erfaring i udenlandsk terramn sdvel nordisk som mesterskabsrel evante terramer,
kortsigtet  med henblik pa EM/VM 2004, og langsigtet med henblik pa VM
2005, 2006, 2007 og EM 2006 bade for seniorer og juniorer.

Hgi malssstning:

At have en hgj malszetning og klare fremtidsvisioner er helt afgerende for savel den enkelte
|gber som for forbundet.

Man skal vaze bevidst om hvilke krav der stilles Igbereni konkurrencesituationen
for at kunne gennemfare relevante tramings- og konkurrenceforberedel ser.

Uden en klar malsaning er det svaat at fa en fuldsteandig indre accept af hvad og
hvordan man skal gere for at nd méene.

En vigtig opgave for at forbundet skal kunne gennemfere en langsigtet elitesatsning
er at skabe accept for eliteidradtens specielle krav blandt ” alle danskere og danske
orienteringslgbere i hele Danmark”.

At der findes bade en mental stette og ogsa tilstraskkelige ressourcer for at
elitelgberne og lederne i eliteorganisationen skal fele det er muligt at kunne
virkeliggere sine visioner og malsagninger.

For at fa og forbedre accepten og stetten skal forbundet have en langsigtet plan for:

1

2.
3.

Information og markedsfaringsplan bade internt (aktive, klubber, ledere etc.) og
eksternt (" Samfundet”, Team Danmark, DIF, Sponsorer og medier)
Samarbejde/deltagel se fra klubber, ledere, tramere og andre naglepersoner.
Samarbejde med TD / DIF og andre nggleorgani sationer.
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Strateg:
Hvad og hvordan skal jeg gere for at nd mit mal?

En langsigtet strategi skaber grundlaget for svel forbundets som for den enkelte |gbers

planlasgning.

For forbundet er det et spargsmal om at undersage/penetrere alle dele af projektet:

. En accepteret strategi fraklub til landshold
Tilgang til langsigtede ressourcer internt og eksternt for at skabe tiltro til at det er
muligt at nd mal satningen.
L andsholdsorgani sationen — er den optimal?
L eder/Traanerorgani sationen — tilgang, uddannel se, traanerprojekt osv.
Konkurrenceaktiviteter/traaningsejre
Samarbejde med TD/DIF og andre speciaidragsforbund — centrale ressourcer —
udvikling af viden — fadles konferencer/uddannel ser — fadles udviklingsprojekt.
Samarbejde med forskere og universiteter/udviklingscentre — feks. fysiologiske og
psykol ogiske tests — udvikle tekniktraaningen — hvordan forbedrer man restitutionen
etc.

: @vrige stetteresurser

— medicinsk support ( for landsholdet + lokal medicinsk / fysioterapi stette etc.).

— samarbgjde eliteidrad / uddannelse ( gymnasium, universitet etc. )

Helhedssyn:
Det drejer sig altsa om at have et sportsligt helhedssyn (se ovenfor), men det gadder ogsa at

skabe en balance mellem idragsdlivet/-rollen og det normale liv/den socialerolle.

For at udvikle "hele individet” skal man prave at skabe:

1. Gode relationer/have en dben dialog mellem landsholdslederne og klublederne (for at
skabe en forstéelse for helhedssynet, undga evt. Interessekonflikter etc.)

Tramings- og udviklingsmuligheder i det |okale milj@.

Gode muligheder for at kombinere eliteidrag med studier/arbejde.

Stette fra familien/naarmilj get

@konomisk stette ( studiestipendier, traaningsstipendier, spec. udviklingsbidrag ).

g own

Teamudvikling:
“ Teamet vokser med individet og individet vokser med teamet”

Det er hvert individ bade Izber og leder som er kilden til at teamfalelsen vokser.

For at kunne udvikle en teamfglelse skal man i farste omgang tage udgangspunkt i at
tilgodese hvert individs specielle behov/gnsker. Eliteidrag pa verdensniveau er meget et
spargsmal om” at veae eller ikke vaa e’ .

Det er individernes indre drivkraft og hengivenhed for opgaven der skaber gruppens samlede

styrke.
Alle pa holdet kan tilfare egenskaber til de gvrige holdmediemmer. Vokser holdets styrke

@ger det den indre konkurrence, det @ger kravenetil de enkelte individer og vi far en
kvalitetsggning.

Det er helt givet at det giver store individuelle fordele om der findes gode og dbne rel ationer
indenfor holdet.
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Team L edelse ( gadder ogsd ansvarlige for hele landshol dsarbejdet )

- Et Team for hver landsholdsgruppe ( A- , U25 - og Junior )

Landsholdsledere, Lagge, Fysioterapeut som kompletterer / stetter hinanden i de forskellige
roller, med forskellige egenskaber for de forskellige opgaver.

Team Building

- Laberne skal vokse ved at ” konkurrerei skoven og samarbejdei efter snakken”
Hver lagber skal primaat taake pa sin egen prasstation, men ogsa udnytte holdets erfaringer
for at forbedre sin kapacitet. Det gavner hele holdet palangsigt i konkurrencen med gvrige
nationer.

- Aben og konstruktiv kommunikation |gberne imellem og mellem |gbere/ledere.

- Informationsrutiner til |gberne

- Beholde og udvikle hvert individs specifikke personlighed (sa laange det ikke skader
holdanden)

Team Samarbede

- Samstemmende strategi for hele eliteorganisationen — klub, talentkraftcenter, kraftcenter,
elitecenter
og landshol det

- Samarbejde/evaluering af hele elitearbejdet blandt alle involverede ledere

- Nogle fadles lgre/[samlinger for juniorer og seniorer (fx. ifm mobilcenter)

Fremtidige udviklingsomr ader :
" Man kommer aldrig ferst hvis man bare felger i andres fodspor”

Savel Igbere som ledere skal vaae nysgerrige og dbne for nye ideer for at kunne
forbedre/udvikle arbejdet.
- Forskellige udviklingsprojekter for Elitegruppen
- Forskellige udviklingsprojekter for juniorer/yngre seniorer
- samarbejde med TD / DIF / andre Spec. Idragsforbund om forskellige
praestationsprojekter.
aamarbej de med forskere / ressourcepersoner
Kan vi forbedre teknikindlaaingen med hjadp af ny teknik? Hvordan kan vi udnytte I T-
tekniken for at forbedre kommunikationen og hverdagstraamingen? osv.

Den mobile traaingsvirksomhed:

Den allerede etablerede mobile virksomhed er et udmaaket middel til at forstaake ”vi-
falelsen” for at ege stetten for elitearbejdet blandt alle danske orienterere. Foruden at udvikle
elitel @berne kanman ogsa uddanne/udvikle de kommende diplomtraanere gennem at
involveresi forskellige projekter i forbindelse med lgjrene ( ex. teste nye metoder for
teknikindlaging ).

Dagens mobile tramingsvirksomhed skal kompletteres med "faste” mobilcentre i kreative
orienteringsmiljger i Sverige / Norge.

Ny teknik:
Internet, Email, EMIT, Sportldent, WinSplit, Runoway osv. giver os nye muligheder for at

forbedre

vores idrad:

- Kommunikation / information / dialog mellem |gbere og ledere.
- Opfalgning og feedback pa gennemfart traming



r: Topsportsakademi Orientering
i Dansk eliteorientering i verdensklasse

- Tidsanayser og feedback efter konkurrence

- Teknik- og taktikanalyser af en konkurrence

- Integrere mental- og teknisk traaning

- Uddannelse gennem at kunne udnytte kort og straktider med kommentarer fra lgberne

Organisations- og Virksomhedsmodel. ( seVéagval til framgang, SOFT 1992)

Det er en lang ve at vandre fra de farste vaklende trin som begynder til en hengiven
orienterer og maske det kvalitativt starste trin ind blandt den ypperste verdens eliten. Neden
prassenteres en model/struktur til oplaeg og indretning af virksomhed pa de forskellige
niveauer som en udevere passerer.

Tre grundelement:

I hver miljg/niveau - begynder, juniorer eller seniorer og addre - finnes det tre grundel ement
som virksomheden bar bygges op omkring:

1) Konkurrencer og traming eller motion

2) Uddannelse, videreuddannelse og udvikling

3) Glaale, fadlesskab og trivsel

Fire perioder:
Figuren neden viser et antal vigtige stadier eller faser fraintroduktionen og den farste

kontakten med idradten til de store fremgangerne. Billedet bar kompletteres med en
tramnerorganisation pa hvert niveau.

A
v/, Individ
A HﬁS.te- ae;j"elle,e DOF
N perioden “0rs D
S "Eg (Klub)
v o
Individ
. M odenheds- 2, DOF.
' S, JOTs) TD
D per I Oden ’110;- 0 Kraftcenter
E Ql'e,l Klub
L -4+ 0000000000000 .
A _ . Individ
o Laqdoms &, iy DOF
T e, TD
I per | Oden 4/4’[@ Talentmilja
s ! 0 | ] Kluo__________.
H n '} ) De
e Den " teendende ':;Tbmea'm Kiub
D gnistensperiode ‘Pea,,;f['«te e
[

Antal udevere 8
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Den "taendende’ gnists periode

Under de senere barnedr og i de farste & som teenager, er man som individ nysgerrig og vil
preve mange forskellige aktiviteter. Afhaangighed af foraddre er stadig centralt men trods alt
begynder barn at frigare sig mere og mere. De fleste ger sin idradsdebut i denne alder. | disse
ar prever man mange forskellige idragter. Man sondere og sager noget som maske " kilder”
lidt ekstra.

Det er under disse & som den taandende gnisten kan komme. Mange ting kan udlgse dette
som fx tidlige konkurrenceresultater eller en berigende fadlesskab. Meget afgerende er
ledernes evnetil at skabe interesse, spanding og oplevelser. Klubben/lederne bar have som
mdl at beholde de som er kommet mere end at stradoe efter tidlige fremganger i konkurrencer.
Aktiviteter under denne periode er klubbens orienteringsskole, traaningsorienteringer og andre
klub aktiviteter, men man skal ogsa stimuleres til at deltage i konkurrencer. Videre ber man
gennemfare fadles rejser til konkurrencer og tramingsejr bade i Danmark som udenlands.

L aardoms -perioden

L aadomsperioden omfatter i hovedsag &rene som teenager/junior. Under disse ar drejer det
sig mere om at uddanne sig. Det gadder at indlagre og trame pa basis kundskaberne i
orientering.

Nogle vigtige ledestjerner under laardomsperioden:

1. fostretil tremingsvane/rutine (spargsmaet skal vaae hvad manskal treme og ikke om

man skal trame)

trame, @ve og indlaae alle orienteringens basi skundskaber.

trame i skoven og pa ukendte kort

prave pa mange forskellige | gbetramingsmodeller og alternative varianter

konkurrere meget, (varierende discipliner )

fostre til at traane alene eller i mindre grupper og som ikke kraever et specielt arrangement

eller under ledelse af nogen.

7. kombinere teori og praktik, preve forskellige leder- og funktionaaopgaver, fx banelaggger
og korttegner

8. ledestjernen under denne periode er at individet skal tage et alt starre eget-ansvar

S hhwDN

Under disse & har man forholdsvis ogsa meget tid til radighed. Sommer ferierne kan/bar
bruges til traming og orienteringsrejser rundt om i landet men frem for at udenlands.

Det er ogsa under disse & hvor de fleste far eller senere gar et vigtigt vejvalg, en satsning pa
en elite karriere eller en mindre ambitigs konkurrence karriere.

| denne fase er det vigtigt, at der findes elitemiljger som kan stette individet til en fortsat
positiv satsning.

M odenheds -perioden

Denne fase begynder i junioralderen og straskker sig 5-8 ar ind i senioralderen. Trinet fra
junior til senior er stort. Banerne bliver laangere og meget hardere. Konkurrencen er stenhérd.
Fra at have vaaet juniorstjerne og vaaet i fokus bliver man snart en i mamngden. Det er ogsii
denne alder man skal gennemfere kraavende studier samtidigt med at man skal @ge sin
treeningsmaangde betydeligt. Under de ferste seniorar behgves der megen stette, opmuntring
og stimulans, men det gadder ogsa for Igberen at sage udfordringer og hardere konkurrence.
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Det fysiske kraven bliver alt mere afgerende. Under denne periode er det vigtigt at individet
kan gennemfare meget store maangder fysisk traaing. Det som afger hvor fremgangsrig man
bliver er at samspil mellem fysisk-, orienteringsteknisk- og psykologisk evne. Individet bar
derfor fa mulighed for treaning og konkurrencer i forskellige type af terraan/miljger. Laangere
perioder i nordiske orienterings- miljger er helt afgerende for at na verdens top.

Haste-perioden

En periode som minder meget om modenhedsperioden hvad gadder traanings- og
konkurrenceoplasg. De mange & med hard traming har givet udholdenheden, styrken og
evnen at vaare bedst nér det gadder. Evnen til at prioritere og udvadge vigtige mal, planlasgge,
forudse, samt at gennemfare det man har besluttet ndr nu sin top.

Vigtige indslag i tramingen er mere specifikke tramingsperioder i aktuelle mesterskabs-
terramer. Meget af tramingen gar ud pa bibeholde forskellige orienteringskvaliteter og at
udvikle evnen at nd en formtop til de store mesterskaber.
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