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1. Fysisk udvikling (mere om emnet i Idradtenstramingslaaes. 57-73)
11 Generelt om fysisk udvikling i barnealder

Bern og unge udger en stor og vigtig gruppe indenfor orientering. For at fa det bedste udbytte, og
for at undga overbelastning, ber traming for disse aldersgrupper bygge pa viden om unge
menneskers vakst og udvikling. Alle barn gennemgdr de samme udviklingsperioder, hvis tid spunkt
og varigheder varierer meget fraindivid til individ. Viden om disse udviklingsperioder og deres
indhold skal tages hensyn til, ndr man treaner unge mennesker. Barnets udvikling ma opfattes som
en helhed, hvor forbedringer af en egenskab ofte pavirker andre, og hvor ogsa den psyko-sociale
udvikling skal betragtes som en vigtig del.

Der er faser i den fysiske udvikling, hvor mennesket er saarlig modtagelig overfor specielle former
af pavirkninger. Disse faser er muligvis en af arsagerne for, at prasstationsevnen forbedres trinvist,
dvs. at efter en lang tids stilstand, kan der pludseligt ske store forandringer. Der er imidlertid faglig
uenighed om disse optimale udviklingsfaser, deres indhold og timing. Barnets motoriske udvikling-
niveau skal under alle omstaandigheder vage styrende for valg af stimulering og traming pa samme
made som den tekniske modenhed skal styre de orienteringstekniske traminger. Det vigtigste er
derfor, at tilpasse traaning med den individuelle udvikling.

1.2 Udvikling af idregsrelevante fysiske egenskaber

Mest relevante egenskaber for idragt, der pavirkes af vaekst, er langdetilvaekst, skelettet,
nervesystemet, sanseorganer, muskelstyrke, hjertet og udholdenhed, samt bevaggelighed. Udvikling
af disse felger ikke ngdvendigvis biologisk alder, men generelle tidskemaer kan laves pa baggrund
af statistisk analyse af unge og barn.

L aangdetilvakstener som hurtigst i starten frem til 4-5 &rs alderen, aftager siden frem til puberteten,
hvor man oplever en kraftig slutspurt i laangdetilvasksten. Hos pigerne begynder denne generelt ved
10 &rs alderen, og hos drengene gennemsnitlig 2 & senere. Sammen med laangdetilvasksten gges
ogsa kropsvaagten. Lamngdetilvaksten er som regel overstaet ved 16 ars alderen hos pigerne og to ar
senere hos drengene. Kropsvaagt gges yderligere for nogle &, da musklerne og skelet vokser i
diameter og styrke.

Proportioner mellem de forskellige kropsdele aandrer sig gennem opvasksten, hvilket har betydning
for indlaging og koordination af bevasgelser. Mange bern oplever vanskeligheder med netop
koordination ved, og kort efter puberteten.

Skelettet vokser i omtrent 20 ar. Ifglge undersagel ser er fysisk aktivitet isaar under denne periode
yderst vigtig for udvikling af stearke knogler. Barns knogler er dog bledere end voksnes, og kan
lettere deformeres ved langvarige og ensidige belastninger. Det er derfor vigtig, at have systematisk
variation i belastningen, og undga issa (over)belastninger af statisk karakter.

Nervesystemet udvikler sig frem til 18-20 ars alderen, og dette gar meget hurtigt i de ferste 8-10
levedr. Det bliver udviklet ved, at barnet bevasger sig, bruger sine sanser, og bliver stimuleret
alsidigt. Et rigt bevaagel sesmilja er vigtig for hensigtsmaessig udvikling af nervesystemet. Et sadant
miljg er ogsa gunstig for stimulering af sanseorganer (muskel-, sene- og ledsansen;
ligevaggtssansen; synssansen; bergringssansen og herelsen), der alle spiller en central rolle ved
udvikling af kropsbevidsthed.



r: Topsportsakademi Orientering
E"’! Fysisk forlgb
i

Muskelstyrke begynder at ages hos bern ved puberteten, i takt med at muskelmassen gger. Dette
sker 2-3 &r tidligere hos pigerne end hos drengene, hvilket er vigtig at huske i tramingssammen
haang. Undersagelser har vigt, at lettere styrketraaming (fx med egen krop som belastning) er gunstig
for udvikling for styrke og koordinative egenskaber allerede inden puberteten.

Efter kansmodning @ges drengenes muskel styrke hurtigt, sealigt i overkroppen. Pigerne far en
noget mindre ggning i styrken. Styrketilvaksten i denne periode er for de fleste piger relativt
mindre end deres vaagtegning. Dette farer til, at deres relativt styrke er lavere, end hvad de havde
far puberteten. | praksis kan dette medfare en midlertidig tilbagefald i praestationsevne, inden at
effekten af kontinuerlig traming overstiger tabet i " naturlig” styrke. Dette sker ofte hos pigernei 15-
16 &rs alderen, hvilket kan vagre frustrerende for individet.

Muskelstyrke @ges uden speciel tramingsindsats frem til 30 ars alderen, dog mere langsomt efter 20
ar hos pigerne, og 25 &r hos drengene.

Hjertet vokser i takt med resten af kroppen. Et raskt hjerte taler sagtens de belastninger, det bliver
udsat for i leg og idrag som barn, sdsom senerei livet.

Den aerobe kapacitet, frit oversat "udholdenhed”, stiger betydeligt i barnedrene. Stigningen i den
maksimale iltoptagel se fortsaeter frem til 14-16 ars alderen hos pigerne, og til 25 érs alderen hos
maand. Fra disse tidspunkter starter et svag fald hos begge kan. Relateres den maksimale
iltoptagelse til kropsvaggten, er tidspunkter for sterste aerobe kapacitet ved henholdsvis 13- og 16-
ars alderen. If@lge undersggel serne har udhol denhedstrasing en gunstig effekt pa den maksimale
iltoptagel se pa drenge og pige mellem 8-17 ar, maske med undtagelse af en kort periode under den
ekstreme vakstspurt. Der kan opnds en ggning pa 50-60% af den maksimale iltoptagel sen med
traming, sammenlignet med den maksimale vaardi man skulle have uden traming.

Anaerobe belastninger ber man anvende i meget begraaset omfang, far puberteten er ovre. En
begrundelse for dette er, at hjertets indre volumen ikke vokser, hvilket ved for intensiv traaing
virker negativt pa den aerobe udholdenhed. Berns evne til at fjerne madkesyre er ogsa meget
begraanset inden puberteten.

Bevaggelighedeni leddene er normalt meget god i barndommen, og bliver gradvis nedsat, hvis den
ikke stimuleres. Muligheder for at pavirke bevasgelighed aftager ved stigende alder, hvor knoglerne
og musklerne vokser og bliver stivere.

13 Fysisk udvikling og traming

Hvor hurtig udvikling af forskellige fysiske egenskaber gar, varierer fraindivid til individ. De store
individuelle forskelle medferer, at den gennemsnitlige motoriske udviklingshastighed er bedst som
retningsgivende. Alligevel er det muligt at definere nogle udviklingstrak, der kan siges at
karakterisere typisk motorisk udvikling for et barn. Normal forandring i det motoriske
lazringspotentiale har et forlgb i forhold til udviklingsniveauet, som veksler mellem langsomme og
hurtige forbedringer. Det afhaanger bl.a. af udvikling af nervesystemet; fysiske egenskaber som
styrke og bevasgelighed; kropsproportioner; og intellektuelle forudsagninger.

Frem til 4-6 &rs alderen har barnet tilegnet sig de fleste af de grundlasggende bevasgel sesmanstre,
men evnerne til mere komplicerede bevaggel ser og finkoordination er endnu ikke udviklet. Ved 5-7
ars alderen haeves modnings- og udviklingsniveauet, hvilket medferer et starre behov for barnet for
at bevasge sig. | 6-8 ars alderen begynder en udviklingsperiode, hvor det naesten fuldt udviklede
nervesystem og en lille og let krop giver muligheder for at laae vanskelige bevasgel sesmanstre,
hvor man tumler over sin egen krop (fx saltoer, hgjdespring). Denne periode varer frem til
puberteten.
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| puberteten aandres kroppens dimensioner og masse. Den pludseligt sterre og tungere krop pavirker
oftest negativt pa koordination og indleaing af nye teknikker. Nar pubertetens vaskstspurt er over,
0g man er blevet vant til den starre krop, vil evnen til at laare nye bevasgelser normalt blive bedre
igen.

Fra diverse undersggel serne kan man trygt drage den konklusion, at traaingen for bernog unge skal
falge en progression, som hele tiden er tilpasset barnets motorisk udvikling. Visse ting skal endvi-
dere vage laat, far man er moden til nye faadigheder. Ud fra flere modeller og undersagelser har
forfatterne for Idradtens tramingslagre lavet en model, som angiver, hvorndr og i hvilken raskkefglge
det normalt er hensigtsmaessigt at lasgge speciel vasgt pa traming af forskellige egenskaber. Denne
model vises i tabellen neden.

Tabel 1. Anbefaling for prioritering af tramingsbare egenskaber.
(Modificeret efter flere forfattere, senest Gjerset m.fl. 1997)

Egenskaber der Ca. alder

f(')gre;iﬁgtﬁir']“a‘”” 5] 6 | 7 | 8 9 | 1011 ] 12 ] 13| 14 ] 15] 16 | 17 | 18
Reaktionsevne X X XX XXX XXX | XXX [ XX [ XX [ XX [ XX [ XX [ XX | XX | XX
Rytmefornemmelse | x XX XX XXX XXX XXX XXX XX | XX [ XX [ X X X X
Balanceevne X[ XX [ XX [ XXX XXX | XXX [ XXX | XX [ XX [ XX | X | X |X |X
Rumorienteringsevne| x X X XX XX [ XX [ XX | XK XXX XXX XX [ XX [ XX
Fysiskeegenskaber | 5 6 7 8 9 1011213141516 17 ] 18
Styrke X X XX XX [ XX | XXX [ XXX [ XXX | XXX | XXX | XXX
Hurtighed X XX XXX XXX XXX XXX XXX | XXX [ XXX | XXX | XXX | XXX | XXX
Aerobudholdenhed |x X [X [X XX |[XX [XX |[XX | XXX [XXX | XXX [ XXX | XXX | XXX
Anaer. udholdenhed X X XX | XX | XXX
Bevaggelighed XX XX XXX XXX [ XXX [ XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX | XXX

Kort ssmmenfattet kan man sige, at perioden startende fra 5-8 ars alder frem til puberten normalt er
en meget gunstig fase for motorisk laaing. | puberteten kan man med god effekt starte med traaning
af styrkeegenskaber og laangere varende aerobe udholdenhedstraming, og ferst senere i puberteten
begynde med anaerobe traaningstyper. Hurtighed og bevasgeligheds gvelser skal man have med i
lege / traminger helt fra starten af skoledrene.

2. Fysiskekrav i orientering

Alle idregsgrene har sine specifikke krav for udevere pa forskellige niveau. Her naevner vi, hvilke
egenskaber som kraeves for at rent fysisk kunne na verdenstoppen i orienteringsigb. Lavere niveauer
har selvfalgelig lavere krav pa savel fysisk som andre omrader. Det er vigtigt at vide, hvad der er
den endelig masagning for fysiske egenskaber, for at kunne planlasgge progression og traming i
henhold til disse mdl.

2.1 Fysiske krav til en orienteringsl@gber i verdensklasse
* Maksimal iltoptagelse
Orienterings gbere i verdenstop har en maksimal iltoptagelse pa 75 + 5 ml ilt/kg/min for

maaenes vedkommende og 65 = 5 ml ilt/kg/min for kvindernes vedkommende. Disse er blandt
de alerhgjeste veardier der er malt hos sportsfolk.
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Det tager et sted mellem 6 og 10 ars systematisk traming at opbygge en sa hgj maksimal
iltoptagel se.

* Muskulag udholdenhed
Den muskulagre udholdenhed er den faktor der afger hvor laange man kan holde den hgje
intensitet. De muskulaare tilpasninger er ssadeles specifikked v s kun relateret til de
muskelgrupper og det muskelrekrutteringsmanster der trames. Terramtraaning og specifikke
forberedel ser frem mod en bestemt terramtype er essentielle for den muskulaere udvikling.

Optimale muskulaae tilpasninger sker langt hurtigere end opbygningen af den maksimale
iltoptagelse. Til gengadd er det ogsa hurtigere at nedbryde, og de muskulage tilpasninger er
derfor specielt i fokus under traaningsplaniaggningen og den specifikke formtopning.

*  Syrke og | gbeteknik
Mere end 90 % af de internationale mesterskabskonkurrencer foregdr i kuperet og ofte tungt
terraan. Styrketraaningen og den |gbstekniske traming er derfor en meget central del af
orienteringsl gberens vel mod den internationale elite.

Styrketraaningen bar gennemfares med en fornuftig progression hvor den almene styrketraaing
er basis for den senere maksimale styrketraming. Det tager 4-5 &rs systematisk traming at
opbygge en muskulaa styrke der er optimal for en o-1gber.

L gbsteknisk traaing er et vigtigt fundament, isaa i nordisk terraan, men ogsa kontinentale
terraaner kraever en speciel udviklet |abeteknik. For at tilgodese de lgbstekniske krav i nordiske
terramner kraever det som minimum 5-6 ugers traaingsophold om aret i 6-8 &r.

2.2 Krav til tramingsplanlaggning — formtopning

Orienterings gberne har en lang seeson med vigtige konkurrencer fra marts til november. For de
bedste geeder det om at tilrettel aagge tramingen og konkurrencerne sa formen er pa sit hgjeste ved
verdensmesterskaberne, world cup lgbene etc. Det kraever en ngje planlaggning og systematik for at
kunne lykkes.

Det tager 5-8 & med systematisk traaningsplanlaagning for at kunne tilrettelasgge tramingen sa
formtopning opnas pa det gnskede tidspunkt

Planlaggningen af den fysiske traming fra barnedrene og frem til den internationale seniorelite
bygger generelt pa forbedring af ovennaevnte faktorer. Som naavnt er det en meget lang proces.

For at na det optimale niveau skal forlgbet gerne vaare homogent og struktureret allerede fra de
farste &. Man kan dog ogsa na det hgje niveau, hvis man starter tramingen i en senere alder og til
dels ogsd med afbrydelser i den systematiske fysiske traming pa op til 1-3 &r.

Det vassentligste er systematikken i trasningen med fokus pa den enkelte | gbers biologiske og
fysiske stadie.
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3. Fysisketraeningstyper for orienterere
31 Orienteringstraaning, |@betraming og begrebet " intensitet”

For at gere det nemmere at falge, har vi valgt at bruge begrebet " |gbetraming” for a traaing, der
foregdr ved at |@be — uanset om det er o-1gb i skov, eller Igb pa asfalt. Forskellen pa disse to
trasningsformer kan imidlertid vaare stor, isaa hvis man taenker pa”skov” i den nordiske terramtype.
Det er derfor vigtigt at tage hensyn til kuperingen, underlaget, bevoksningen, til og med attituden,
n& man vurderer hvordan belastningen bliver pa ens | gbetur.

Nar man taler om "intensitet” i (Igbe)traming, bruger man traditionelt belastning til kreds gbskapa-
citet, naamere bestemt hjertefrekvens, eller "puls’ - som malestok. Det gar vi ogsa her. Man skal
imidlertid huske, at den totale belastning til kroppen bestér ogsa af andre elementer, bl.a. af
hormonal adaptation, og issa af belastningen til musklerne. Derfor er det vigtigt at veae
opmagksom ogsa pa styrke elementet i tramningen.

3.1.1 Lav-intensiv lgbetraming

L gbetur pa lav intensitet kan have to formd: restituering og/eller udvikling af udholdenhed. De
relativ lange Igbetur i forholdt til |@beres evne pavirker udholdenhed pa fel gende hovedpunkter:
kredsl gbskapacitet (iltoptagelse) forbedres, bevaagel sesmanstre (sakaldt |abestil) gkonomiseres for
pagad dende terramtype, fedtforbraandning effektiviseres og udholden muskelstyrke gges. Man
traaner med andre ord generel udholdenhed, 1gbegkonomi og udholden styrke.

For at have den anskede effekt, skal lange tur vaare mindst 1h 30min i varighed for vokse udevere,
afhaangig af |gberes tramingsbaggrund. Bern far samme traaningseffekt fra kortere tur.
Traaningspuls i disse traminger skal vaare under den aerobe tagrsklen (vanligvis mellem 120-140
slag/minut)

De korte |gbetur virker som udmaarket aktiv restituering, der stofskiftet aktiveres, musklerne varmes
op, og biprodukter fratidligere traming fjernes fra kroppen. Varighed er alt fra 15 minutter til en
time—t o m 1% time for elitel@bere - pa det samme puls frekvens som i langkering.

3.1.2 Hgj-intensiv | gbetraaning

| orienteringslgb er der mange forskellige konkurrence tempo man skal beherske. Ekstreme
eksempler er at lgbe fuldt fart pa asfaltvej i sprint konkurrencer, eller at klatre op en fiellside i ultra-
lang |@b. Fadles for disse er, at belastning for kredslgbet er ved, eller over den anaerobe taarskelen
(normalt i pulsomrade mellem 160-200 slag/minut). Formalet for hgj intensiv |@betraaning er
simpelthen at forbedre | gbshastigheden i disse konkurrencestempo. Dette sker via forbedring i
iltoptagel se, styrkeegenskaber og | gbegkonomi.

Dosering af hgj intensiv traening afhaenger af individuelle forskelle og traaningsbaggrund, og
generelt kan man sige, at mandlige seniorlgbere kan dyrke disse traaninger mere og oftere end
kvinder og juniorlgbere. Barn frarades for meget hgj intensiv trasing.

Forskellige traaningsmetoder for en o- Igber inkluderer korte- og lange intervaller, tempolab og
(traanings)konkurrencer.

Formaet med korte intervaller er at trame pa den fart man skal 1gbe som hurtigst i konkurrencer
(ssadvanligt sprint konkurrencer). Lagbning ber dog stadig vaae afslappet, og uden dannelse af
madkesyre, selvom farten er hgj. Man kan tilrette tramingseffekt og specifikke ma med at variere
rute (flad/kuperet) og underlaegget (vej/sti/skov).




r: Topsportsakademi Orientering
E"’! Fysisk forlgb
i

Typiske traaninger er: 40-80 gange 15 sekunder 1gb med 15 sek. hvile
15-40 gange 45 sekunder 1gb med 15 sek. hvile
15-30 gange 70 sekunder 1gb med 20 sek. hvile

Formdet med lange intervaller er at trame pa sprint- og mellemdistances intensiteter. O-intervaller
er den mest relevante intervatramings type for orienterere, men man kan ofte fa sterre effekt ud af
at lgbe sine intervaller pa stier.

Kortere | gbekonkurrencer (<30 min) og sprint konkurrencer i orientering virker ogsa som traming i
denne kategori. Pulsen i disse traminger ber veare over anaerobe taarskelen.

Tramingseksempler: 4-15 gange 3 minutter |ab med 2 min hvile
3-8 gange 6 minutter lgb med 3 min hvile

Tempolgb er en tramingstype, der ogsa kan lagbes i intervaller, eller som en uafbrudt |gbetur.
Intensiteten ligger lige omkring anaerobe taaskelen (vanligvis noget sted mellem 160-180) i disse
traminger. Lange |gbekonkurrencer (>30 min) og mellem/lang distances orienteringskonkurrencer
virker som traminger for dette omrade.

Tramingseksempler 2-3 gange 15 minutter lgb med 5 min hvile
Uafbrudt lab i 20-45 minutter

3.1.3 Anden |gbetraaming

Anden lgbetraming kan bruges for specifikke formd, eller bare for afvekslingens og variationens
skyld. Et godt eksempel af anden |gbetraming er bakketraming eller mosetrasing, med det forma at
age muskelstyrke og/eller maksimale iltoptagel seskapacitet.

En anden god | gbetramingsform er atletik-sprint trasing pa maksimal fart, hvor man traaer sin
hurtighed og eksplosive styrkeegenskaber.

3.2 Stettetraaning

Begrebet " stattetraming” kan forstas som traaning, der ikke direkte forbedrer |gberes
praestationsevne, men medferer indirekte virkninger der ger, at man kan traae mere effektivt og
restituere bedre og hurtigere. Tilstrakkelige reserveomrader i styrke, bevasgelighed og hurtighed
virker ogsa skadesforebyggende, og er med til at forbedre |@begkonomi og hurtighed.
Stettetraming skulle felge med i ens tramingshelhed hele vgjen fra barnedrene til elitedrene.

Stettetreening er altsdikke alternativ traening
- der skal stettetraenes for en fornuftig helhed!

3.2.1 Bevaggelighed og koordination

Koordination og bevaaggelighed er specielt vigtige for skadesforebyggelse: har man god koordination
formindskes sandsynligheden for at falde i skoven, eller at vride om. En god bevagyelighed
muligger desuden en effektiv |gbeteknik og modvirker muskel udstragkninger.

Almindelige metoder til at trame koordination er forskellige |gbegvelser - blandt andet haskkel gb -
dans og aerobics, samt mange boldspil. Bevasgelighed udvikles foruden med at straskke ud, ogsd i
aerobics og andre typer af funktionelle styrketraaninger (se Orientereres styrketr aaningsprogram
som du finder i bilagsdelen) — ogsa de fleste oriental ske kampsportsgrene samt gymnastik er
udmaarkede tramingsformer i denne sammenhang.
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3.2.2 Styrke
De styrkeegenskaber orienterere behgver kan opdelesi tre: udholdene stettestyrke, udholdene
|gbestyrke og hurtig |gbestyrke.

Udholdene stattestyrke betyder styrkeegenskaber i de muskler, som ikke direkte farer en fremad i
skoven, men vedligeholder kropsstilling og |gbestil, og er med til at forbedre |gbegkonomien samt
modvirke skader. Udholden Igbestyrke er musklernes evne til at producere tilstraskkeligt med kraft
over en langere periode (fx. under hele konkurrencen). Maksimale |gbestyrke betyder den
styrkemaessige kapacitet man har til rédighed, nar man skal 1gbe opad bakke i maksimal fart, eller
spurte i oplabet.

Traaningsformer for stettestyrke kan laeses i afsnittet 3.2.1. Lange lgbeture i terraan og langrend er
ligeledes udmaarket traaning for stettestyrke, og virker ogsa som traening for udholden | gbestyrke.
Bakkelgb med relativt lav intensitet med mange gentagelse er en af de bedste made at trame
udholden Igbestyrke pa. Vaagttraming og bakkel @b med hgj intensive (=hurtige) @b opad er de mest
almindelige tramingsformer for den maksimale |gbestyrke. Al hop gvelser er ogsa med til at
forbedre maksimal 1gbestyrke og hurtighed.

3.3 Alternative traeningsformer

Formdlet for andre (primaat udholden) tramingsformer er at have det 5ovt, skabe variation i
tramingshelheden og virke som mental afslapning. Ved at traane andet end |ab, giver man sine

| gbsmuskulatur muligheden for restituering, samtidig som andre musklerne danner traaningseffekt.
Eksempler om alternative treaningsmetoder er: landevejscykling, mountainbike, lgb i vand,
svamning, langrend, forskellige boldspil, kano/kajak, (rulle)skegjter mm.

4. Traeningsmaengde og indehold

| dette afsnit har vi listet retningsgivende traaningsmaangder og traaingens indhold for
orienterings gbere fra barnedr til elitedr. Udgangspunkt er, at udeveren har en alsidig idradslig
baggrund som barn, og senere har viljen til at indga i serigs satsning mod verdenstop som o-1gber.
Progression er dog vigtig, og man kan flytte sin traming til naeste niveau, efter at have naet det
foregdende niveau. Som senere startende |gber skal man lasse tabeller uden at rette opmasrksomhed
til "alder”-kolonen, og i stedet for koncentrere pa at fa trasnet mindst et-to & pa hver niveau.

4.1 Traaningsmangde

Tabel 2 Traaingsméalssgning per alder (maand)

Alder Traming, |Traming, |[Lawintensv |Hg-intensv | Maksimal | Stette (styrkekoord,

gang/uge |[tim/ & (*) | Lebetraming | labetr. % |gbetr. % | anden aerab tr.) %
%

Barnog | lkke

ungdom | planlagt

15-16 4-6 200-300h | 40-70 5-10 2 20-50

17-18 5-9 300-400h |50-70 10 2 20-40

19-20 7-10 350-550h | 50-80 10-15 2-3 10-30

Senior 7-14 400-600h | 60-80 10-20 2-3 10-20

Elite 10+ 500-735h | 50-80 10-20 2-3 10-30

(*) Damernes traaingsmal er 10-20% mindre
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4.2 Tramingens indhold
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Samme gadder tramingen indhold som maangde — progression skal falges efter udviklingniveauer.
Her har vi ogsa listet traaningens fokusomrader og tramingshelheden sammensagning for hver alder.

Tabel 3 Fysisk tramingens vagtpunkter per alder

Alder Aerob Anden | Styrke: Hurtighed | Koordination | Anaerobe | Bevaay.

|gbetraaning | aerob | Udholden Hurt. + |gbeteknik | evne

traaning

Bearnog |+ +++ - + +++ + - +++
ungdom
15-16 + +++ ++ ++ ++ +++ + ++
17-18 ++ ++ ++ ++ ++ +++ + ++
19-20 +++ + ++ ++ + ++ + +
Senior +++ + +++ + + ++ + +
Elite +++ ++ +++ + + ++ ++ ++

4.2.1Barn (-12 &)

- ingen specifik fysisk traming

- konkurrencer

- lege betonede, alsidige aktiviteter med forskellige intensiteter

4.2.2 Ungdom (12-16 &)

- fysisk traaning 2-4 gange om ugen
- konkurrencer
- lege betonede aktiviteter med forskellige intensitet

- langdistance (45 — 75 min), en per uge fra 15-ars alderen
- intervaltraming en gang om ugen fra 15-ars alderen

- amen styrketraming (gymnastik) en gang om ugen fra 15-ars alderen
- koordinationstraming

Information om skaderisiko, information om skadeforebyggende traaning, udstyr mm.

4.2.3 Junior (17-20 &)
- fysisk traming 5-10 gange om ugen,; traeningsbel astningen @ges progressivt
med 15-20 % om aret
- malrettet traming af muskulaar udholdenhed og |gbeteknik
- malrettet traming af maksimal iltoptagelse
- malrettet styrketraming, almen styrke for 17-18 ar, specifik styrke 19-20 &
- systematisk traaningsplanlasgning med fokus pa tramingsdosering og
formtopning fra 17-ars alderen
- koordinationstraaing
- konkurrencer, herunder evaluering af fysisk formo sv

Information om skaderisiko, skadeforebyggende traaing, udstyr mm.
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Labeteknik i nordisk terraan skal traanes gennem 4-5 ugers traming og konkurrencer i norsk/
svensk terraan. Evt. laangerevarende ophold i Norge/Sverige

4.2.4 Senior (21+)

- fysisk traening 7-14 gange om ugen; traeningsbel astningen @ges progressivt
med 10-15% om aret

- mdlrettet traming af muskulaar udholdenhed og |gbeteknik

- malrettet traming af maksimal iltoptagelse

- malrettet specifik styrketraming

- systematisk traaningsplanlasgning med fokus pa tramingsdosering og
formtopning til internationale begivenheder

Labeteknik i nordisk terraan, minimum 5-6 ugers traaning og konkurrencer i norsk/svensk
terram. Vigtigt med laangerevarende ophold (6 maneder eller mere) i Norge/Sverige

4.2.5 Elite
- fysisk traming 10+ gange om ugen,; traaningsbel astningen ages progressivt med 0-10 % om
aret afhaangigt af traaningsbaggrund, udvikling de seneste & etc. Mulighed for reduktion i
traaningsmaangde og stigning i traaingsintensitet. L gbetraaning suppleres med andre
traaningsformer. Speciel fokus pa restituering.

- malrettet traming af muskulaar udholdenhed og |gbeteknik

- mdlrettet vedligeholdelse af maksimal iltoptagelse

- malrettet vedligeholdelse specifik styrketraming

- systematisk traaningsplanlasgning med fokus pa tramingsdosering og
formtopning til international e begivenheder

Labeteknik i nordisk terraan, minimum 4-6 ugers traaing og konkurrencer i norsk/svensk
terraan. Evt. laangerevarende ophold i Norge/Sverige

5. Fysisketester af orienterere

Tester tilhar alle malrettet idregt som en vigtig, integreret del af traming. Som udgangspunkt har
man masaninger, der skal nas pa et eller andet tidspunkt. Fra tester kan man fa information om,
hvor man er henne i forhold til malet, og hvilke justeringer der skal geres for optimal udvikling.
Testning af forskellige evne og egenskaber skal foregd sa ofte, at man hele tiden har styr p& hvor
man ligger henne, og om tramingen giver gnskelige resultater.

| dette afsnit er der listet forskellige tester for fysiske egenskaber med kort beskrivelse af ma med
testen testmetoden, og behov for udstyr. Sidst i afsnittet ligger en tabel, hvor hele det fysiske
testbatteri er angivet for |gbere i forskellige niveauer.
5.1 Testning af |gbeevne

L gbebandstester

Disse kan kun udfagresi et testdaboratorium. Primaat for |gbere i landsholdsniveau €ller tad
pa
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Taaskel- og maksimal tester

MAL: At teste udeverens aerobe | gbskapacitet, med andre ord ”|gbsform”, og optimale
tramingsfarter. Ogsd maksimal kapacitet, dvs. det nuvaarende " fysiske potential et”
males.

METODE: Standard testpakke udfert i testcenter, justeret for orienteringens behov. Sa
kaldede aerob taarskel, anaerob taaskel og maksimale iltoptagel seskapacitet testes med,
at man Igber pa bandet pa forskellige farter. Kan kombineres med andre tester.
UDSTYR: |gbeband, diverse laboratorie apparatur, blodprever

Anaerobe tester

MAL: Kapaciteten at |ebe p& meget hgj intensitet testes. Mindre relevant for o-abere.
METODE: Standard testpakke for testning af anaerobe evne. Udfegres med at |gbe pa
|@bebandet maksimalt i nogle, meget korte perioder.

UDSTYR: lgbeband, diverse laboratorie apparater, blodpraver

Felttester
Disse kan normalt udferes i klubbens regi med minimalt ekstraudstyr. For alle |gbere.

Toaskeltest *kraever ekstraudstyr*

MAL: At teste udeverens aerobe | gboskapacitet, med andre ord " Igbsform”, og optimale
treningsfarter. Jf. taaskeltest pa | gbebandet.

METODE: En testrunde pa 3-4 minutter |gbes pa et jee/nt og hardt (grusvej, stig)
underlagy. Fem runder Iabes, med felgende belastninger (= pulser): 1) under aerobe
taarskel, 2) ved aerobe taarskel, 3) mellem aerobe og anaerobe taaskel, 4) pa anagrobe
taaskel, 5) pAmaksimal belastning. Belastninger kontrolleres med pulsur, og vurderes pa
forhand af tremeren / testpersonale. Laktatprove (blod) tages efter hver runde.

UDSTYR: pulsur, bagrbare laktatmal ningsapparat

Maksimal |gbetest

MAL: At teste udeverens maksimale |gbeevne

METODE: En testrunde pa 15-90 min pa sti/vej lgbes sa hurtigt som muligt. Tid tages.
UDSTYR: ur

Submaksimal |gbetest

MAL: At méle”lgbsform” p& konkurrence-intensitet

METODE: En bane pardativt flad sti/vej | gbes pa jeevn hjertefrekvens (puls), der
modsvarer |gberes anaerobe tagsklen - denne taaskel vurderes af trameren, om den ikke
er kendt pa forhand. Banens varighed c. 25-35 minutter. Tid tages.

UDSTY R: pulsur

Terramnspecifik |gbetest

MAL: At finde ud af udeverens styrker og svagheder i forskellige terramtyper, samt at
jeavnfare | gbeevner pa sti og i terram.

METODE: Markeret orienteringsbane i skoven Igbes pa fuld fart. | banen skal mindst
f@lgende momenter indg& opad bakke, nedad bakke, granne omréde, sti, amindelig
skovbund, mose/anden tung bund. Samme bane bruges hver gang. Varighed pa en
omgang skal vage c. 20-30 minutter (herreseniorer — damejuniorer), og pa laangere tester
|@bes der flere runder. EKT kan bruges for maling af tider totalt, samt for tider i
forskellige terramndele.
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UDSTYR: EKT —udstyr (f.eks. Sportident, EMIT), eller et ur med mellemtider
5.2 Testning af styrke

L aboratorietester
Disse kan kun udferes i testslaboratorium. Er pt ikke planlagt for brug i orientering.

Maksimal styrke

MAL: maksimal styrkeproduktion testes

METODE: man tester, hvor stor en belastning man kan opna med en repetition (jfr. hvor
mange kilo man kan |gfte) med en styrkeapparat

UDSTYR: diverse laboratorieudstyr

Udholden styrke

MAL: Evne at "holde ud” styrkeproduktion tester

METODE: repetitionsmaangde med vis styrkeniveau, f.eks. 80% af maksimalt, testes
UDSTYR: diverse laboratorieudstyr

Spamndstighed / hurtighedsstyrke

MAL: At méle evne at hurtigt producere kraft, samt musklernes elasticitet
METODE: Man hopper pa elektronisk kontakttagope pa forskellige mader.
UDSTY R: kontakttagppe

Felttester
Disse kan normalt udferes i klubbens regi med minimal ekstraudstyr. Kan bruges for alle
| gbere.

Maksimal styrke

MAL: jfr. laboratorietester

METODE: det testes, hvor mange kilo man kan lafte pa en gang — enten frie vaagter eller
I styrketraaningsmaskiner

UDSTYR: standard styrketrasningsudstyr

Udholden styrke

MAL: jfr. laboratorietester

METODE: repetitioner med en vis styrkeniveau, f.eks. 80% af maksimalt, testes — enten
med frie vaagter eller i styrketraaningsmaskine. Udgverens maksimal styrke skal vage
kendt.

UDSTYR: standard styrketraaingsudstyr

Udholden kropsstyrke + smidighedsbane

MAL: kropsmuskulaturens "form” testes med alsidige testavelser

METODE: " Almen formpreve” for testning af amen kropsstyrke [bilag x.].
Smidighedsbane, der skal brugesi talentkraftcenter og kraftcenters regi, er beskrevet i
bogen ” Suunnistusvalmennus’ [bilag x]. En alternativ smidighedsbane findesi bogen
"Traaning”.

UDSTYR: gymnastiksal pa 10 x 13 m med standardudstyr (gymnastikmétter, ribbe,
snor)
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Hurtighedsstyrke / spasnst

MAL: teste eksplosiv styrke og elasticitet i benene

METODE: 1) jeavnfod laangdehop uden fart (bled underlag), 2) jeevnfod hgjdehop uden
fart, & handen mod vagggen, 3) 5-steg uden fart, 4+5). 5-steg uden fart med en ben
(venstre og hgjre).

UDSTY R: maleband, sandkasse eller gymnastikmatter til landing

5.3 Testning af bevasgelighed

fysioterapeutens testbatteri (for brug i primaat landsholds regi)
MAL: teste udgverens bevasgelighed og muskul aturens balance
METODE: beskrives af TD-fysioterapeut

Bevagyelighedstest (for brug i klubbens regi)
MAL: teste udgverens bevasgelighed
METODE: "Roérlighetstest” i bogen " Traning” [bilag x]

5.4. Eksampler af andre tester
Disse tester kan bruges ved behov. Y derligere information kan findes i litteraturhenvisninger.

fysiske
- tester af hurtighed (felttest, speciel udstyr behgves)
f.eks. 20-30 m lgb med flyvende start
- testning af anaerobe evne (laboratorietest)
f.eks. MART-|gbebandstest, eller anaerobe hoppetest
mental e tests (vedtages af ekspert)

ernagingsstatus + antropometriske malinger (vedtages af ekspert)

Tabel 4 Oplamget til fysiske testsi praksis fra klub til landsholdniveau

M algruppe Test Tidspunkter
Klubtester: juniorer | Maksimal |gbetest 4 xaligt
Muskelstyrke + bevasgelighed + hoppetester |4 x arligt
Klubtester: seniorer | Maksimal |gbetest 1 x 2 maned
Maksimal terraantest 1 x 2 maned
Submaksimal |gbetest pa sti 1 X maned
Talentkraftcenter Taaskeltest pa sti 2 x alig (efterar, forar)
Maksimal terrantest 1 X 2 maned:
Submaksimal |gbetest pa sti 1 X 2 maned

Muskelstyrke + bevasgelighed + hoppetester | 2 x arligt (efterdr, fordr)
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Kraftcenter L gbebandstest

Taaskeltest pa sti

Maksimal terraantest

Submaksimal |gbetest pa sti

Muskelstyrke + bevaggelighed + hoppetester

1 x arlig (efterdr)

2 x arligt (ferar, sommer)
1 x 2 maned

1 X maned

2 x arligt (efterér, forar)

DOF s Elitegruppe | Lgbebandstestmuligheder

(KC) Taaskeltest pa sti

(KC) Maksimal terramtest

(KC) Submaksimal |gbetest pa ti

(KC) Styrke + bevasgelighed + hoppetest

2 x arligt (efterdr, forar)
2 x arligt (fordr, sommer)
1 X 2 maned

1 X maned

2 x arligt (efterér, forar)

6. Litteratur henvisninger

Suunnistusvalmennus, 198x (finsk)
Kéarkkéinen,
Tréning, 1998 (svensk)

(SOFT) Andersson, Gléannefors, Greilert, Hogedal, Tistad

|dradtens Tramingslaae, 1997

Gjerset, Svendsen, Enoksen, Weinholdt, Vilberg, Major, Olsen

41




