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Teknisk traening

.....fra klubniveau til verdenseliten

af Carsten Lausten
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Generelt om detekniske krav til en orienteringslaber i verdensklasse:

Orientering er en erfaringsidragt, hvor hver eneste tekniske traming og terraatype bygger paens
erfaringskonto. Det er en af de medvirkende arsager til at det ofte tager en del & inden man dar
igennem som senior.

Tilherer man verdenseliten skal kunne klare mange forskellige terramtyper, der stiller mange
forskellige tekniske krav. Der er en stor variation om man bare ser pa de danske terramer fra
Vestjyllands klitter over @stjyllands skramter til Bornholms klipper, men set i internationalt
perspektiv er der ikke tilstraskkeligt udfordrende terraaner i Danmark.

Det er derfor vigtigt, at man i ale faser af sin karriere og primaat i perioden fra ungdoms aber til
ungsenior sager sa meget udenlands som muligt (" hvis man kun Igber i sin baghave kan man kun
blive baghavemester” Kent Olsson, verdensmester 1987). Her taankes der i farste omgang primaat
pa den nordiske orientering, men eftersom de kommende &r byder pa mange af de store
konkurrencer i kontinentalt terram, og ikke mindst de 2 store begivenheder i Danmark i de
kommende & EM 2004 og VM 2006, bgr man ogsa vende blikket ned til Centraleuropa for at
forbedre den kontinentale orientering.

Det som er helt centralt for en o-Igber i verdensklasse er at opbygge kortforstaglsen. Det vil sige at
kunne overfere kortet til terraanet og omvendt. De bedste i verden vil ofte kunne forestille sig
hvordan et terramn ser ud bare ud fra kortet, dette er en kombination af erfaring fralignende terraaner
samt evnen til at omsadte terra til billeder. Kortet er meget detaljeret og det gadder at kunne fjerne
al ungdvendig information og kun anvende det vassentligste. | praksis foregar det pa den méde at
orientereren nar han planlasgger strackket forestiller sig hvordan terramnet vil se ud, og hvilke
terraangenstande han skal "tjekke” pavejen. Skulle der vaae noget der ikke stemmer bliver han ned
til at overveje hvorfor og om det er ens billede der ikke stemmer eller om man er ved at lave en
paralelfel. En god metode til at trame dette er korttegning. Derudover kan det anbefales at
tertrame, et eksempel her pafindesi bilags sektionen.

Tanken med det efterfelgende er ikke at opfinde eller beskrive forskellige gvelser, men at give en
oversigt over hvad man bar vaae opmaaksom pa, pa de enkelte udviklings- og alderstrin, samt give
nogle redskaber til at hjadpe den aktive pavej.

Teknisk indlaering
De vigtigste trak ved indlaging af o-teknisk traming er:

1. Indlaging af noget nyt bygger patidligere erhvervede kundskaber, hvilket vil sige at man i
forhold til udviklingstrappen skal passe paikke at gafor hurtigt frem, eller springe for
mange trin over.

2. Indlagingen er situationsbunden, hvilket vil sige at man kan diskutere og undervise teoretisk
ved skrivebordet eller i klasselokalet, men indlaaingen sker i skoven.

3. Man ska vide hvad man tremer, hvorfor man trasner det og have en masaning med hver
enkelt o-teknisk traming; i dag skal jeg trame pa x moment, jeg skal gere sadan her og
succeskriteriet er Y.
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4. Indlaging lettes om man i gruppen bakker hinanden op og giver hinanden feedback pa
udferelsen.

5. O-teknisk kunnen skal trames &ret rundt.

6. Darlige vaner lagres ligesa hurtigt som rigtige
7. Rigtig teknik laares farst ndr den er udfert flere gange end den forkerte

8. Det er ikke nok at gve et moment indtil man kan det, man bar overindlage. | konkurrence-
situationen bliver ens kunne sat under pres gennem fysisk traghed og stresssituationer, og
faadighederne afpreves for avor, og jo mere man har tramet delmomenterne jo sikrere kan
man udfere dem under disse forhold. Man kan sammenligne det med militagets eksercitsi
rengering og samling af gevaaret, man ska kunne det under alle forhold, og ikke mindst nar
det kreaves.

Vigtigt at vide hvad man traener og hvorfor

For udeveren selv gadder at indlaaingen underlettes hvis man er bevidst om hvad det er man
foretager sig og hvorfor.

Inden traming konkurrence begr man:
1. Tamke over hvad det er hvad man skal traae og hvorfor.
2. Hvordan dagens traming kan overfarestil ens malsagning.
Efter hver traming/konkurrence bgr man:

1. Reflektere over hvad man har gjort, hvad har formalet med avelsen vaaet, er man lykkes
med malsatningen (hvorfor/hvorfor ikke), hvad har man taankt og har man vaaet
tilstraskkeligt koncentreret pa opgaven.

2. Diskutere banen, terramet og korttegningen med andre der har |agbet

3. Anvende tilgamngelige analyseredskaber aene og/eller sammen med en traaer for at falge op
pa ma satning og ens o-tekniske niveau.

Analyser edskaber

Der findes en rakke forskellige analyseredskaber man kan anvende til at understette den tekniske
indlaaing. For eksempel forskellige skemaer til teknik forberedelse og anayse. Der findes mange
forskellige teknik skemaer, nedenfor praesenteres de skemaer som det kan anbefales, at man anven
der. Det tager mange & at opbygge o-teknikken og man ber derfor gere brug af alle tilgaangelige
hjad pemidler, og se det analytiske arbejde som en vigtig del ligesom bade den praktisk tekniske
traming samt den fysiske traaning er det.

Til at analysere straktider findes forskellige programmer som fx Winsplits (www.winsplits.nu).
Né&r man ser straektider er det uinteressant om man er 5 sek. hurtigere eller langsommere end Per og
Poul pa enkelte straek, det som er interessant er at finde et manster i hvor man taber tid (langstraek,
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korte straek, straek i grenomrader mm.) for det er derigennem at man far kvantitative fakta pa hvad
man behaver trame pa Bear suppleres med et analyseskema.

Alternativetsrunoway (www.alternativet.nu, vadg runoway) er en supplering af winsplits, hvor

man tegner sine vejvalg in online. Det man sa kan hadbe pd/hendtille il er at ens konkurrenter ger det
samme sdledes at man har noget at sammenligne med og kan trame teknisk hjemme ved
skrivebordet. For eksempel er drets DM klassisk lagt ind her.

Analyseskemaer :

Det som er vigtigt at fa ud af analyseskemaer er udover at analysere at fa den aktive il at blive mere
opmaaksom pa eget ansvaret for o-teknikken. Et eksempel pa dette er de skemaer hvor man skal
redegere for motivation samt hvad formalet er med dagens traming. For trameren (og selvfalgelig
dermed den aktive) er det vigtigt at skabe sig et overblik pa en enkelt made. En metode til dette er at
kvantificere data ved hjadp af regneark se ex. Udover skemaerne til teknikanalyse gives der ogsa et
eksempel pa et skema for trameren til brug ved |gbersamtalerne.

Anbefalede skemaer:
Teknikanalyse, aktiv (Trénings. 223) Bilag 1

Et skema der er let at fylde i, og giver den aktive et godt vaaktgj til at se pa hvad der skal/kan
forbedres. Udover det tekniske er det ogsa godt at man skal vurdere hvordan man selv var forberedt
0og motiveret, en selverkendelse der ofte farer til at undskyldninger og beskyldninger mod vind ver,
banelagyger og korttegner mindskes.

Tekniktraening forberedelse (Traning s. 225) Bilag 2

Et skema som er godt til at @ge bevidstheden om hvad der skal tramesi dag. Kan typisk vaae et
skema man fylder i farste del pa ve til tramingen, og helst skal man sa kende til dagens moment.
Anden del fylder man sdi enten pavejen hjem eller nar man kommer hjem og analyserer trasingen,
men ikke lige efter traaningen for refleksionen over hvad man har gjort er vigtig, og kraever man
kommer lidt pa afstand af |gbet. Anvender man sadant skema som traaner er det vigtigt at man laeser
dem igennem.

Mental konkurrenceanalyse (Traning s. 226-27) Bilag 3

Dette skema har til formdl at analysere hvordan man feler sig og har forberedt sig paen
konkurrence. Ikke et skema man skal anvende til divisionsmatcher men til de |ab der er vigtige for
den aktive (med tanke pa dennes malsagning). Men ligesom med ovennaevnt e skemaer er det vigtigt
at | gberen ogsa fokuserer pa de evrige faktorer der pavirker praestationen, og specielt for |gbere der
har svaar ved at vaare " bedst ndr det gadder” er det et godt vaaktg til at bearbejde alt rundt om
konkurrencen og muligvis finde andre rutiner.

Teknikanalysefor traeneren, Bilag 4

Udover at |gberen skal analysere sine |gb bear trameren ogsa ga igennem |gbene. Denne kan
muligvis se nogle tendenser som den aktive ikke selv opdager, dette gadder ikke mindst for mindre
erfarne labere. Skemaet er sat op i regneark og man far sdledes et godt overblik ved summerings-
funktionerne. Det er meningen at man skal skrive ind antallet af bom under de enkelte rubrikker, og
ikke straskkene det er sket pa, det fremgar jo af |gberens eget analyse skema. De sidste kolonner er
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helliget til spik % dvs. hvor stor en del af posterne man tager rent. Kan maske lyde lidt irrelevant,
men det er et udmaarket redskab at have, og kan anvendes i den enkeltes procesmal saetning.

Samtaleskema for traeneren, Bilag 5

En af de vigtige opf@lgningsmetoder for trameren er samtalerne med den enkelte aktive. Det er en
selvfalgelighed at man tager notater fra disse samtaler, dels for at hjad pe pa ens hukommelse
(specielt hvis man har mange aktive), og dels ogsa for at have et hjadpemiddel til at fa et overblik
over den enkelte |gbers staake og svage sider. Skemaet i bilag 2 er et eksempel pa et sddant skema
hvor man kommer hele vejen rundt om teknik, fysik, mentalt og skader, samt ikke mindst man
arbejder fremadrettet mod kommende mal.

Udvikling fra ungdom til senior:

Aldersgramserne i det efterfalgende er vejledende, dels fordi man udvikles forskellig hvorfor
indlazringen i nogle perioder gar hurtigt, mens den i andre gér langsomt. Desuden er det jo er
varierende, hvorndr man begynder med orienteringsleb, og man ser jo ofte dygtige seniorer der er
begyndt i en sen alder, en anden variabel faktor er ens forudsagninger i indgangen til sporten, har
man ikke foraddre der er aktive er ens behov for stette fra tramere og ledere at andet lige sterre end
hvis man har aktive foraddre.

Det som er formalet med udviklingstrappen er at sikre teknik indlagingen i rigtig raskkefalge.

Udviklingstrappen er taget fra norsk orientering og er vedlagt som bilag 6. For gode ideer til
traaninger pa de enkelte udviklingstrin ga ind pa www.orientering.no, og klik pa " treningstips’.

Barn ... op til 12 ar

Niveau: Klub/Kreds

Generelt:  Gadder at komme i gang og laae grundteknikken og fa den grundlasggende kort og
terramforstael se.

Mal Trin A-1 paudviklingstrappen (NOF)

Fa erfaring i forskellige danske terramtyper og gerne nordisk terram

Hvordan Konkurrencer

L ege betonede traaninger

Hvem Klubber og foraddre

Opfelgning Ungdvendig
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Ungdom ... 13— 16 ar

Niveau: Klub/Kreds/TKC

Generelt:  Det dregjer sig om at lage forskellige terramtyper, forbedre og udvikle sin tekniske
kunnen. Lgbe sd mange o-lgb (traaing som konkurrencer) som muligt. Der sker enret kraftig
agning af svearhedsgraden til konkurrencer i disse &, fra 12 &rings lette baner over —14 ars
mellemsvage til —16 svage baner. O-teknisk set er det vigtigt at veare opmaaksom pa dette og
talmodigt bygge patrin for trin, helst individ tilpasset sd indlagingen sker i det tempo som er det
bedste for den enkelte. TAlmodighed er vigtigt, det er ofte set at en aktiv |gber helt hdblast et halvar

for pludselig” at finde de vise ster’  og fa orienteringen til at fungere. Opbakning og interesse fra

tramner/klub mfl. uanset resultater er ekstravigtig i denne periode, dette ikke mindst med frafalds
problematikken in mente.

Mal Trin G-U pa udviklingstrappen

Arlig (min) 2 uger i nordisk terram (fx ifm. konkurrencer, UU sommerlgir,
klubweekender ol).

Arlig Igbe i minimum 6 af de danske terramtyper (se terramtyper i o-teknik 2
Danmark)

Hvordan Konkurrencer

Klub/Kreds/TK C traainger

Hvem Klubben og TKC

Opfelgning Analyseskemaer, opfalgning ved traener og foraddre. Vigtigt er det at man
ved teknik-gennemgang er tdlmodig og fokuserer mere pa processen end
resultatet. At indlage rigtig teknik er en proces der tager tid og stresser man
udgveren gennem at se pa resultater tager man fokus bort fra
teknikindlagingen og de ma man har sat sig der.
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Juniorer ... 17— 20ar

Niveau: Klub/Kreds/TKC/KCljuniorelite

Generelt:  Hvor det var svarhedsgradens progression der var udfordringen i foregaende
aldersgruppe er det nu de fysiske udfordringer der stiller stadigt sterre krav. Banerne bliver laagere
og mere teknisk/fysisk kraevende. Orienterings disciplin variationen bliver sterre man kommer til a
|abe flere forskellige og oftere end man gjorde som ungdomsl gber, hvilket kreever at man lager at
omstille sig. Fortsat vigtig at |@be sd meget orientering som muligt dog bar man lage sig at blive
selektiv med hensyn til hvilke konkurrencer man satser pa og hvilke man tager som traing.

Mal Trin M-X pa udviklingstrappen (NOF)
Beherske alle danske terraantyper
14-30 dage i nordisk terraa arligt

Faerfaring i kontinentalt terraan

Hvordan Kvalitative o-tekniske traminger
Udlandsophold

Konkurrencer

Hvem Klubben
TKC/IKC
Kredsen

Opfalgning Ikke mindst for TKC/KC Igbere skal man udnytte de muligheder for
opfelgning man har gennem sin tramer. Man bar udfylde analyseskemaer af
forskellige slags for bade traming og konkurrence og gennem regel masssige
opfalgningssamtaler med traaneren vadge hvilke omrader skal satses pa o-
teknisk. Det er i denne ader hvor udeverne ofte kommer op i en alder hvor
foraddrene ikke langere kan faglge med, hvorfor det anses som vigtigt at man
har kontakt med en tramer.

Teknik/terramtest: |@gber bane med forskellige strasktyper/terrantyper,
postplaceringerne skal ikke vaare specielt vanskelige. Kraaver man er en del
der lgber sA man kan sammenligne sig. Gentages testen over flere gange
bliver det pa grund af terramkendskab mere og mere en fysisk test, hvor man
ser hvilken terraantype man er god/dérlig til at Igbeii.
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Ungseniorer ... 21— 24 ar

Niveau: KIub/TKC/KC/U25

Generelt: De farste senior & er fysisk tunge, banerne bliver langere (eller hvordan det nu bliver

med de nye normer), konkurrencen hardere (" vi spiser 1. ars seniorer til morgenmad” , citat:
rutineret IKHP Igber til en junior).

Det vigtigste er at opbygge fysikken og desuden arbejde med sine tekniske svagheder og udvikle sin
tekniske formaen. Det anbefales man tager ophold i nordisk terraan, men det er vigtigt at pointere at
for at fa fuldt udbytte af et sidant ophold behaver man en fysisk base ikke mindst styrkemasssigt,
for at kunne klare de tunge terramer.

Mal Trin V-@ pa udviklingstrappen (NOF)

Langere varende ophold i nordisk

Hvordan

Hvem

Opfelgning Her gadder i hgj grad det samme som i junioralderen, det er vigtigt at have
kontakt med en tramer og anvende denne som diskussionspartner for bade
fysisk og teknisk treaing. Det er ommuligt maske endnu mere vigtigt at
have god traenerkontakt i de ferste senior ar, da man gar fra at vage junior
med meget opmaarksomhed til at vaare en af mange dygtige, men fortsat har
behov for stette.

Seniorer ... 25ar -

Niveau: K C/Elitecenter

Generelt:  Na man nar hertil ma man ga udfra at den aktive er teknisk fuldendt. Kunsten bestér i
at finde balancen mellem |gbstempo og orienteringsevnen. Selvfalgelig kan der hos den enkelte
vage brister i den tekniske kunnen, som man arbgjder med, men i store hele ber tramingen vaae
indrettet mere mod det at klare de uvante situationer og stressmomentet der opstar ved
internationale mesterskaber.

Endvidere er her de bergmte sma marginaler bliver afgerende. Man kan vage i fysisk topform og
vage teknisk perfekt, men for at praestere pa verdensplan gedder at de sidste brikker i
helhedshilledet stemmer. Her tamkes pa studier, job, kaareste, familie osv. Den dobbelte
verdensmester Jorgen Martensson var med i verdenstoppen i 21 ar fra 1978-1999, men det var farst
da han fik balance i livet udenfor idradten at han blev verdensmester i 1991. Det er derfor vigtigt at
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tresneren arbejder udfra et helhedssyn og ikke kun fokuserer pa de umiddelbart pavirk bare faktorer
teknisk og fysisk traaning.

Mal

Perfektionere de tekniske faardigheder.

Hvordan Malrettet store konkurrencer
Ophold i mesterskabsrelevant terram
Specialisering pa konkurrencedisciplin ?
Mestre alle situationer

Hvem KC/Senioreliten

Opfelgning Traaner
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