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Traener/Lgber-handbog.

Baggrund: | forhold til de fleste kendte eliteidragsgrene, er der indenfor orienterings gbsverdenen
en relativt darligt udviklet tremnerkultur, saarligt ndr det handler om personlige tramere. Dette forhold
kan have sin begrundelse i flere faktorer. Primaat er orienteringsl gbskulturen forankret i en glad
amatarisme, sekundaat hersker der en and som udspringer af sportens karakter, - at finde vgj pa
egen hand gennem ukendt terram, - og dermed at enhver er sin egen herre, uden hjadp fra hverken
tramer eller holdkammerater.

N& man som ung begynder at |gbe orienteringsgb vil den farste traaner man steder pa enten vegre
det af klubbens medlemmer som stér for at organisere dagens o-traming €eller, hvis man er heldig,
klubbens ungdomstramer. Hvis man siden hen bliver involveret i en kreds-ungdoms-
traaningsgruppe, vil man made andre tramere, i et Talentkraftcenter en ny traaer og hvis
udviklingen bager den rigtige vg en juniorlandsholdstraaner, kraftcenter-traaner eller
seniorlandsholdstraener. Disse tramere er traditionelt travit beskadtigede med at forberede og afvikle
sagskilte orienteringstraainger, traaningslgjre og mesterskabsdeltagelse. Tiden er knap og der vil
kun i mindre omfang vagre tid til at gai dialog med hver enkelt o-1gber for at analysere de enkelte
tramingsaktiviteter eller udarbejde planer for den videre traming. Derfor vil o-1gberen snart erfare,
at hvis han vil udvikle sig, ma han selv pétage sig sterstedelen af ansvaret, ogsa nar det handler om
analyse og planlasgning af traaning.

Dette kan veare godt pa den méde at han tidligt udvikler sportdig selvstandighed og evnen til at
vage sin egen tramer, men det er samtidig uheldigt nér vi ved at orienteringslegb i alerhgjeste grad
er en erfaringsidrad, hvor man med stor fordel kan drage nytte af traanerens og addre elitel gberes
erfaringer over et bredt spektrum og ad den ve fremskynde udviklingen. Det handler bl.a. om
traningsplanlagyning, traaningsanayse, o- lebskarriere-planlasgning og meget andet.

| andre individuelle eliteidradsgrene er der en stagkere tradition for at udegveren har en personlig
tramner som i et ted samarbejde hjadper ham/hende til at udvikle sig. Der er mange fordele ved
denne form for tramer/udever-samarbejde.

Hvis en o-lgber skal udvikle sig fra at vaae en lovende juniorlgber til at blive en etableret
seniorlandsholdsl gber, skal der trames stenhardt i 8-10 &r. | dette forleb skal der foretages et utal af
valg og prioriteringer som ale sammen ska sikre lgberen den udvikling, der vil gere det muligt at
opfylde béde de kortsigtede og langsigtede mal saetninger. For den elitesatsende giver det en stor
tryghed at have en sparringspartner som tager del i ansvaret for at foretage de rigtige valg og
fornuftige prioriteringer. Desuden vil en personlig tramer ofte vegre i stand til a vurdere o-lgberens
styrker og svagheder i et mere nggternt skaa, end hvad han selv kan "midt i Sin satsning”.

Som en del i DOF' s elitearbegjde og i umiddelbar forlaangelse af Plan2007 og TD’ s nye
stettekoncept med Kraftcentre og Taentkraftcentre, ansker vi nu at involvere et sterre antal
personlige tramere. Vi har med arene udviklet en ganske stagrk elite-tradition i DOF og har blandt
vores medlemmer en stor gruppe af tidligere elitel gbere og elitetraanere som kan bidrage meget
positivt ved at traede ind i denne rolle.

Formal

For at gare det |ettere at patage sig opgaven som personlig trasner og for at kvalitetssikre
tremner/l goer-samarbejdet, er neavaarende tramer/lgber-handbog blevet udarbejdet. Handbogen kan
hjad pe trameren og Igberen til at strukturere samarbejdet og tjene til inspiration i processen.
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Handbogen er indrettet pa den made at den udstikker rammerne for alle de centrale aspekter af
elitesatsningen som kan vage relevante at beskadtige sig med i traaner/lgber-relationen. Hvilke af
disse samarbejdsomréder der skal have sterst fokus er noget som det enkelte tramer/| gber-
konstellation i fadlesskab bedutter. Dette fokus vil naturligvis ogsa flytte sig i takt med |gberens
(og tramereng!) udvikling.

Handbogen er ikke en laaebog, men en vejviser der gennemlaber den sassoncyklus som Igberen og
tremneren gennemlever. Det skal her anbefales pa det varmeste at laeseren ogsa studerer
Topsportsakademi Orientering som er DOF' s generelle diteudviklings-vaaktg.

Overalt i teksten vil der konsekvent blive refereret til 1gberen i maskulin form som han eller ham.
Laeseren er velkommen til overalt at udskifte med hun eller hende.

Treeneren og o-lgberen.

Filosofi.
Det farste der skal ske, nar tramneren og o-lgberen indleder samarbejdet, er at de sikrer sig, at det er
muligt at formulere en fadles tramingsfilosofi, som kan vazre fundamentet i det videre forlgb. Ordet
tramingsfilosofi kan lyde lidt pragentigst, men i bund og grund handler det om at afstemme
temperamenterne. Eksempler paingredienser i en tramingsfil osofi:

Enten ger vi det 100% eller ogsa ger vi det ikke!

Det vigtigste er at vi er glade samtidig som vi udvikler os.

Processen er det vigtigste, malet er sekundaat.

Vores samarbejde skal bygge pa aalighed og abenhed

Nar filosofien er klar vil den kunne fungere som en rettesnor ved efterfglgende valg og
prioriteringer. Uanset hvilken filosofi man stetter sig til, bar den laggge op til sportdlig udvikling, -
det er dybest set det eliteidrag handler om.

(Hvisikke det lader sig gare at finde en filosofi som tiltaler begge parter, er det nok bedst at ga hver
til Sit).

Samarbejde.
Det handler om et traaner/lgber-samarbejde. Det betyder at begge parter skal bidrage konstruktivt i
processen. For at sikre sig at man ikke indgdr i samarbejdet med ulige forventninger er det godt at
indgaforhand%ftaler om samarbejdets indhold, form og omfang.
Eksempler paaftaler:
Vi skal tale sammen en gang hver 14 dag.
Hver gang vi mades skal tramingsdagbogen vaae up-to-date.
Hvis lgberen af en eller anden grund afviger fra planen skal han straks underrette traaneren.
Nar traeneren modtager traaningsopgerelsen skal han vende tilbage med kommentarer senest efter
2 dage.
Lgberen skal altid tegne vejvalg ind umiddelbart efter traaing/konkurrence og altid medbringe
kortene ved tramerbesag.
Hver gang vi medes skal vi have en forhands-dagsorden.

| takt med |gberens og tramerens udvikling kan samarbejds- formen ogsa udvikle sig. Eksempelvis
kan en laber i starten af sin karriere have brug for hyppig radgivning om den fysiske traming mens
han senere i karrieren har behov for trameren som en diskussionspartner til afpravning af nye
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traaningsidéer. Uanset hvilken form samarbejdet far, er det vigtigt at holde fast i, at det er et
ydelyde-forhold, hvor begge parter har ansvar for udviklingen og andel i den sportslige succes.

Sidst, men ikke mindst, skal samarbejdet bygge pa gensidig respekt og loyalitet og abenhed.

Logberstatus.

Orienteringslgb er en kompleks idrag. For at natil tops skal o- Igberen vagre rustet over en meget
bred front. | konkurrencesituationen skal han beherske teknikken, taktikken, fysikken og det
mentale. | hverdagen skal han have indrettet sig sddan at rammerne for elitesatsningen er i orden.
Det drejer sig om traaningsmiljg, de sociale relationer, det gkonomiske fundament, kost/helbreds-
betingel ser, og muligheden for at disponere frit over sintid i fbm. tramingdere og konkurrencer.
Hvert af disse omréder kan opsplittesi en mamngde specifikke evner/forudsagtninger sddan at man til
sidst har beskrevet en kravprofil for international eliteorientering. En sadan kravprofil og et
tilhgrende | @ber-profil-skema findes som bilag til handbogen.

En gang &rligt skal |@beren og trameren gennemga kravprofilen og udfylde | gber-profil- skemaet for

at fa et samlet billede af hvor langt |gberen er kommet i sin udvikling, og hvor der med fordel kan

sadtesind i det videre forlgb.

Ved udfyldelsen af skemaet kan trameren/| gberen anlaggge to forskellige perspektiver, det generelle

eller det specifikke. Begge perspektiver er nyttige og ngdvendige.

1. Under det farste perspektiv vurderes o-lgberen ud fra de generelle idragslige krav han er tillet
overfor, uden hensyntagen til hvilke konkurrencer der aktuelt indgdr i malsagningen. | dette
perspektiv kan der identificeres indsatsomréder, hvor o-lgberen gennem udvikling kan opna
forbedringer der generelt vil stille ham bedre i sin satsning.

2. Under det andet perspektiv vurderes o-lgberen ud fra de krav der bliver stillet til hami en
specifik konkurrence som indgar i malsagtningen. Med udgangspunkt i de
teknisk/taktiske/fysiske/(andre) krav der stillesi konkurrencen og sasmmenholde det med
|gberens nuvagrende formaen, kan der identificeres indsatsomrader hvor han gennem udvikling
kan forbedre sine muligheder specielt i denne konkurrence.

Malsaetning.

Hovedmal.

For bade tramer og o- Igber er hovedmalet at fremme den gnskede sportslige udvikling og
derigennem at na de eftertragtede sportslige mal. Opnaelsen af denne udvikling og disse mal skal
forega med hensyntagen til o-lgberens gvrige liv. Elite-orienteringslgb er for udeveren en
spandende udfordring men ogsa en meget ressourcekraevende satsning som ger et stor indhug i tid,
kradter og gkonomi. For o-1agberen/trameren handler det om at finde den balance i tilvaarelsen som
ger at elite-satsningen er motiverende og udbytterig samtidig som lgberen trives pa tilvagrelsens
avrige fronter.

Der er intet der forhindrer at o-lgberen i perioder, nar muligheden byder sig, satser ensidigt pa den
sportdlige forbedring (det kan endda anbefales), men det er vigtigt at satsningen er forankret i en i
ovrigt forsvarlig livsferelse.

Malseetningens kvaliteter.

Det er op til trameren og lgberen i fadlesskab at formulere den fadles malsaning. Uanset hvad man
kommer frem til er der nogle anbefalinger som er vaad at holde sig for gje.
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Malsagtningen skal vagre interessant og motiverende.
Hjertet skal vaare med. Det er helt centralt at bade udever og tremer faler at de arbejder med et
spaandende fadles projekt. En drem.

Malsagningen skal vagre ambitigs
Det er eliteidrag vi arbejder med, og det skal afspejlesi malsatningen.

Malsatningen skal vaae realistisk.
Ud fra en status over o- Igberens nuvaaende stade skal det vurderes hvilke forbedringer der realistisk
set er opnaelige inden for den afsatte tids- og ressourceramme.

Malsatningen skal vaae klar og konkret.
Uanset at hovedmalet er udvikling kommer vi ikke udenom at det er konkurrence-idrag vi arbejder
med og at vi i den sidste ende bliver malt pa vores resultater. Derfor bgr en malsagning ogsa
indeholde mabare forhold som ger det entydigt muligt at afgere hvorvidt malet blev naet.

Malsatningen skal kunne nedbrydes til delmdl.
Det nytter ikke noget hvis malet er en abstrakt og uhandgribelig sterrelse. Nar malsaeningen er
formuleret skal det veae muligt at udstikke den vej som farer frem til malet.

Desuden skal der skelnes mellem resultatmal, procesmdl og udviklingsmal. Resultatmal vil typisk
vaae bundet op pa en bestemt konkurrence hvor lgberen drgmmer om at indfri sine sportdige
ambitioner. Det kunne eksempelvis vaae Kredsungdomsmatchen, DM, Baltic Cup, Junior-VM,
Nordisk Mesterskab eller Senior-VM.

Resultatmal skal veare absolut malbare. Eksempler pa resultatmd kunne vaare en top3-placering
eller max. 5% efter vindertiden, eller lignende.

Udviklingsmal kan defineres for alle de omréder som har betydning i forberedel sesfasen.
Eksempler: Jeg vil gge min totale arlige tramingsmaangde med 7%. Jeg vil gennemsnitligt sove
mindst 9 timer i degnet i de harde traaningsperioder, etc.

Procesmal knytter sig til elementer i praestationen. Eksempelvis; aldrig at 1gbe uden at have en plan,
at kaampe uanset hvor trad man er, eler lignende.

Det er sund praksis at formulere sine resultatma pa et tidligt tidspunkt i forberedel sesfasen.
Derefter formuleres de udviklingsmal der skal gere det realistisk at indfri resultatmdene. | hele
forberedel sesfasen forfines og justeres de procesma som er styrende for praestationen.

Det er meget vigtigt at tremeren og l@beren er bevidste om at resultatmalet gradvis treeder i
baggrunden og procesmaene far starre og sterre fokus frem mod dén dag konkurrencen skal 1abes.
Fra startbippene lyder til Igberen gar i mal vil han kun behgve at rette sin opmaaksomhed mod
processen og alting vil blive udfart som planlagt!

Malsaetning, - delmal.

Med af sz i |@berprofil- skemaet kan traaneren/l gberen hurtigt lokalisere de indsatsomrader hvor der

forventeligt er det sterste udbytte at hente i det videre traaingsarbejde.

Eksempler:
En lgber som ofte bliver syg eller skadet, vil nagope blive bedre ved at gge den fysiske
traaningsmaangde. For ham vil der sikkert vaaeidéi at sadte fokus pa kvaliteten af kosten og
forholdet mellem traming og restitution.
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For en |gber der ofte misykkesi vigtige konkurrencer og som giver udtryk for svigtende
selvtillid, vil det sandsynligvis vaare en god idé at fokusere pa mentaltrasningen og hjadpe knapt
sa meget at finde nye sponsorer.

En Igber som gaddent bommer men heller aldrig vinder et |gb (eller et delstrak) vil
sandsynligvis have mere fordel af intensiveret fysisk traming end af gget teknik-traaning.

En lgber som altid prassterer godt i konkurrencer pa dansk grund men adrig lykkes ved
landsholdstestlab i Sverige/Norge har sandsynligvis en god fysik men har meget at indhente pa
det o-tekniske omréde eller mentale omrade.

Delmal kan vaare af meget forskellig karakter. Indledningsvis kan der skelnes mellem langsigtede
mal og kortsigtede mal.

Néar malene skal formuleres skal man nggternt vurdere hvor lang tid og hvor meget energi der skal
investeres for at opfylde dem. Nogle evner kan indlaaes meget hurtigt andre evner tilegnes kun med
mange ars erfaring og raffinering.

Langsigtede malsatninger.

Langsigtet resultatmalsaetning
Som juniorlgber raskker udaverens sportslige tidshorisont §addent laangere end til det
farstkommende junior-VM eller DM. | takt med at konkurrencen gges og fremskridtene bliver
mindre kan det vaare en vigtig motivationsfaktor at have formuleret et langsigtet resultatmal. | de
farste seniordr kan det vaare meget svaat at tilkaampe sig en A-landsholdsplads og resultatmal ene vil
typisk skulle indfries ved B-landskampe, DM’ er og testlgh. Det langsigtede resultatmal kan hjadpe
udeveren til at se sin satsning i et starre perspektiv og afstive ham i troen pa og formaet med sin
elitetramingsindsats. Eksempler pa en sammenhamg af langsigtede resultatmal:

| ssesonen 2003 vil jeg kvalificere mig til NOC og kandidere til en A-landsholdsplads ved WOC

Ved WOC 2004 i Sverige vil jeg kvalificere mig til A-finalen pa mellemdistancen

Ved WOC 2005 i Japan vil jeg vagei top 15 pa mellemdistancen

Ved WOC2006 i Danmark vil jeg vaare en realistisk medaljekandidat p& mellemdistancen. Dvs.

top 3, hvis jeg kontrollerer min praestation!

Langsigtet udviklingsmalsaetning.
Det tager 8-10 & at udvikle en international eliteorienteringslgber. Dette perspektiv kan for en ung
|gber virke enten skraammende eller uvedkommende. Ikke desto mindre ma man forholde sig til det
faktum at eksempelvis den fysiske traaingsmaagde pa topplan typisk la@ber op i 15-20 timer pr.
uge. Hvad far det af betydning for malsagtningen? Da kroppen kun gradvis kan tilvaanes denne
hérde belastning kan man formulere flere langsigtede udviklingsma. Eksempler:
Over de nasste 4 ar vil jeg gradvis gge min traaingsmaangde fra de nuvaarende 350 timer pr. &r til
600 timer pr. ar.
Det vigtigste er at jeg, i de kommende 3 ar, har ssmmenhaang og kontinuitet i min traming og
forebygger skades- og sygdomsafbraek.
Den tekniske udvikling er ogsa en langvarig proces. Inden o-gberen kan bega sig internationalt ma
der indhentes o-teknisk erfaring i et bredt udvalg af terramer verden over. Derfor kunne man
eksempelvis formulere en malsaaning der lyder.
Om 4 ar skal jeg beherske o-teknikken i falgende 4 terramtyper; Silkeborg-terraa, Sarmlands-
terran, @stfold-terraan og Mittelland-terraan.
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Kortsigtede malseetninger.

Undervejsi det lange udviklingsforlab, er der behov for at |eberen og trameren |gbende far
bekradftelse pa at de er parette vej. Hvis endemdlet er at blive verdensmester ma man bygge den
trappe der farer derop. Derfor er det ngdvendigt at formulere kortsigtede malsaeninger som dels
giver Igberen mulighed for at fa indfriet nogle sportslige ambitioner og indgyder foraget selvtillid,
men saaligt for at f& bekradtelse pa at treeningsarbejdet medferer den gnskede udvikling.

Kortsigtede resultatmalsaetninger.

Inden hver sseson vil traaneren og |aberen typisk udpege 2-3 konkurrencer med topprioritet og
yderligere 5-8 konkurrencer med sekundaa prioritet. For hver af disse konkurrencer skal der
defineres en malsagning.
Eksempler pa malsagining for de primaare konkurrencer:
Ved Euromeeting i Tyskland vil jeg praestere en tid som er hgjst 10% efter vindertiden.
Jeg vil placere mig i top-5 bade ved DM-kort og DM-klassisk.
Ved NOC i Sverige vil jeg labe et o-teknisk perfekt |gb pa mellemdistancen, dvs. max 1 min
bom totalt.

Eksempler pA mal satning for de sekundaare konkurrencer:
Ved Spring Cup-stafetten vil jeg lebe en perfekt 1.tur og vagre i ma med teten. Dvs. max 30 sek.
Efter farste mand.
Ved WOC-testlgbene skal jeg, gennem 2 stabile praestationer, demonstrere at jeg er taget et
skridt neamere et fremtidigt WOC-hold. Dvs. a jeg vil vaarei top 8 i det samlede resultat.

Kortsigtede udviklingsmalsaetninger.
De langsigtede udviklingsmal skal nedbrydes til mere handgribelige tramingsel ementer.
Eksempler pa kortsigtede udviklingsmal sesninger:
- Jeg vil gennemfare 2 o-tekniske traminger hver uge, - én af dem med hgj intensitet og fuld
koncentration.
Jeg vil gennem mentaltraaning forbedre min evne til at vaere tryg og selvtillidsfuld i
konkurrencesituationen.
Jeg vil forbedre min personlige rekord pa terreatestruten med 2 minutter inden 1. august.
Min samlede vintertraming frajanuar til marts skal summere til 140 timer.
Jeg vil lgbe med o-kort hver gang jeg laber i skoven.
Jeg Vil vagre ekstra opmagksom pa at fa den fornadne kost og restitution i de tunge
tramingsperioder og i forbindelse med rejser.

Treeningsplanlaegning.
Med udgangspunkt i de erklaarede malsaetninger og med erkendelsen af o-lgberens styrker og
svagheder kan trameren og |gberen udarbejde en overordnet traaningsplan.
Traaingsplanen er et af tramerens og lagberens vigtigste redskaber i bestradbel serne pa at sikre den
anskede udvikling. Det er i tramingsplanen at man konkretiserer hvordan delma og hovedmal skal
nas gennem et forlab af tramingsaktiviteter med det relevante indhold.
Der findes lige s mange idéer om traaningsplanlasgning som der findes tramere og o- |gbere.
| denne handbog begramser jeg mig til at komme med nogle generelle anbefalinger til hvad man
skal tage hgjde for ndr planen udarbejdes.

Planen skal sikre en fornuftig/forsvarlig progression i traaningsmaangden

Planen giver pladstil den fornadne restitution
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Planen beskriver en fornuftig periodisering med overgang mellem grundtraaning, formopkering
og formtopning

Planen beskriver hvilke delmal, (tekniske, taktiske, fysiske, mental€e), der forf@lges hvornar.
(Alle mdl kan ikke forfalges pa én gang).

Planen skal udarbejdes under hensyntagen til o-1gberens avrige aktiviteter, sdsom arbejde, skole,
eksaminer, familief gdsel sdage, etc.

Planen raskker Y2 til 1 ar fremad.

En god traaingsplan har endvidere falgende kvaliteter:
Den hjadper o-1gberen til at prioritere sin tid.
Den giver o-Igberen en ro og en tro pd at han bevaager sig i den rigtige retning
Den giver kontrol over formudviklingen
Den virker motiverende

Sidst men ikke mindst er det essentielt at |@beren selv engagerer sig i planlasgningen. Hvorfor det?
- Derved sikrer man sig at det bliver |ettere for ham at leve op til den forpligtelse som ogsa ligger
i planen og at han selv patager sig ansvar for udviklingen.
Nér |gberen selv har taget del i planlaagningen vil han fa en forstaelse for hensigten med de
enkelte tramingsaktiviteter og vil dermed ogsa kunne regulere hensigtsmaessigt i sin trasing nar
det er ngdvendigt.

Detaljeringsgrad.

Hvor detaljeret skal en tramingsplan vaae? Dette er op til trameren og |gberen at bedutte i
fad|esskab. Nogen |gbere trives med en meget ngjagtig plan der pa dagsniveau beskriver hvad der
skal foregd mens andre foretrackker en grovskitse. Med en meget udferlig tramingsplan har man
bedre styr pa at de gnskede tramingsaktiviteter bliver gennemfert. Blot skal man huske pa at der kan
opsta et utal af uforudsete forhindringer/muligheder som betyder at man alligevel marevidere
planen. Derfor skal planen vagre styrende uden at vaere begramsende. Der skal levnes plads til
improvisation.

Treening.

“Du bliver god til det du traener”.

Denne tommelfingerregel indeholder en hgj grad af sandhed. Nar vi udsadter vores krop for en
traaningsimpuls, vil den som respons genopbygge sig selv til bedre at kunne klare en tilsvarende
belastning. En |gber som foretraskker at | gbe 2-3-timers ture pa sti med lav tramingsintensitet vil
fortrinsvis forbedre sin prasstationsevne pa 2-3-timers ture pa ti ved lav intensitet.

Hvad indebazrer det? Skal vi Iabe o-1gb i konkurrencefart hver gang vi tramer? Ngj, - det kan vi ikke
kapere hverken fysisk eller mentalt. Men i stedet kan der sammensadtes et traeningsprogram som
bade indeholder de centrale konkurrencelignende tramingspas og dertil supplerer med en buket af
traning hvor hvert pas sigter pa at forbedre dele af prasstationsevnen og/eller forbereder |gberen til
yderligere konkurrencespecifik traaning.

Hvordan tramingsbuketten optimalt set skal sates sammen er der ingen der kan svare pd. En gruppe
af jeevnbyrdige elite-o-labere kan respondere vidt forskelligt pa samme tramingsregime. Lige savel
som at samme individ, afhaengig af timingen, kan vaae mere eller mindre modtagelig for et givent
traaningsprogram.
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Derfor er det bydende ngdvendigt at o-|aberen systematisk holder regnskab med hvad der trames,
sadan at trameren/l gberen efterfalgende kan danne sig et billede af hvilken sammenszgning af
traming der for netop denne udever giver de bedste resultater. Mere om dette i afsnittet om
traaningsregistrering.

Alligevel er det, med baggrund i summen af enkeltindividers traaningserfaringer, og (om
nedvendigt) underbygget af idragsvidenskabelige eksperimenter, muligt at angive en rakke
generelle traaningsanbefalinger, som trameren og o-Iagberen kan drage nytte &f.

Den orienteringstekniske/taktiske traening:

Orienteringslgb pa eliteplan handler helt centralt om at minimere sterrel sen/antallet af
orienteringsfejl samtidig som | gbshastigheden holdes s hgj som muligt. At gennemfare dette
kraever stor koncentration om opgaven og en hgj grad af kontrol.

Overordnet skal al den orienteringstekniske traming derfor have til sigte at o-lgberen indever
koncentreret kontrol over sin orientering. Det er pa dette fundament den sportslige succes skal
indhentes.

Koncentreret kontrol over orienteringen er ikke en defensiv strategi, tvaartimod giver det o- |gberen
mulighed for at "angribe” banen/terramet mere offensivt.

Denne koncentrerede kontrol over orienteringen bestar i et kompliceret samspil mellem de o-
tekniske/taktiske faardigheder, orienterings/terraa-erfaring, fysisk formaen og mentalt overskud.
Det ligger uden for denne handbogs omrade at beskrive alle de orienteringstekniske/taktiske
faardigheder som o-lgberen ber tilegne sig, hvilke terramntyper der skal beherskes, etc.

Her skal der blot lyde det budskab til traeneren/lgberen; at hvis koncentreret kontrol bliver indevet
som et dybt forankret handlemgnster vil o-lgberen i hele sin karriere kunne praestere pa et stabilt
hgjt niveau. Omvendt, hvis ikke evnen til koncentreret kontrol tilegnes, vil orienterings gbs-
prasstationerne blive tilfaddige og kun i siaddne tilfadde succesfulde.

Hvis her alligevel skal fremhaaves nogle centrale o-tekniske faardigheder som altid skal traanes er det
ngjagtig kort- og terraatlaesning. Med ngjagtig kortlaesning menes evnen til at bruge samtlige
informationer fra kortet og omsadte dem til det indre billede der undervejs “afstemmes’ med
terraanet. Med ngjagtig terramlaesning menes evnen til at omsadte alt hvad man ser i terraanet til det
korresponderende kortbillede. Begge processer skal kunne gennemfaresi hgj lagbsfart.

Som o-Igber bliver man aldrig faardigudiaat pa den tekniske front. Der vil til stadighed kunne
identificeres elementer i teknikken som kan forfines. Det kraaver dog en stor ihaadighed (og
aglighed), saligt fralgberens side, at vaae opmaaksom pa hvor de tekniske brist findes.

Den fysiske treening:
Den fysiske traming ber stette sig til felgende retningdlinier:

Graensebrydende/Hard
Som udholdenhedsidrag tiller orienteringslgb store krav til fysikken. Nar det handler om at udvikle
sig til elitelgber og opna resultater i international sammenhaang er der ingen genveje. Det handler
om hard udholdenhedstraming gennem 8-10 &r.
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Under udviklingen fra talentfuld junior til etableret seniorlandsholdsl@ber vil den fysiske formaen
spille en stadig sterre rolle. | juniorrakkerne kan man indtil 17-18-ars-alderen klare sig med et
moderat o-teknisk talent. | 19-20 og specielt i seniorragkken vil man made mange konkurrenter som
alle er dygtige o-1gbere, - her er stor |gbsstyrke en forudsagning for succes.

Med andre ord: Det er ikke sikkert at dén der traaner mest vinder, - men det er overvejende
sandsynligt.

Hvad er hard traaning? Hvis man undersgger hvor meget de mest succesfulde o-1gbere har tramet
kan man fa et godt fingerpeg om hvad der kraeves. For de bedste seniorer vil |gbetramingen typisk
udgere 12-16 timer pr. uge, - i perioder op mod 20 timer pr. uge. Dette gadder bade den mandlige
og kvindelige elite! For de bedste juniorer er det ikke useedvanligt med et |gbepensum pa 9-13 timer
pr. uge.

For at opna forbedringer skal tramingen ogsa vagre gramsebrydende. Uanset hvilket trin i karrieren
o-lgberen er pa skal den fysiske traming videreudvikles. Enten ved at gge mamngden, intensiteten
eller ved at supplere med andre traeningsformer. Hvis ikke traaningsbel astningen gradvis ages vil
|gberen stagnere eller falde tilbage i sin udvikling.

Populaat sagt er organismen ”doven”. De strukturelle forandringer i organismen som forbedrer
prasstationsevnen (hvilket er tramingens sigte), vil kun indfinde sig sa laange man udsadter sig selv
for belastninger der overstiger hvad kroppen tidligere har kunnet kapere.

Tramingen skal ogsa indeholde hardhed pa den méde at |gberen pa udvalgte pas skal laae at presse
sig selv. Hvis ikke denne evne bliver indgvet under traming bliver det svaat at gare det under
konkurrence.

Alsidig og varieret
Der findes flere "religioner” ndr det drejer som Igbetraming. Nogle svaarger til at fokus skal lagyges
pa hurtig intensiv traming mens andre tror pa langture af 2-4 timers varighed. Erfaringen viser at
"sandheden” sandsynligvis skal findes som en kombination af bade de intensive og langvarige
traeningspas og dertil middelharde pas. Den hurtige og intensive traming skal udferesi gennem hele
karrieren for at udvikle den aerobe maksimalkapacitet og evnen til at bevagye sig hurtigt/effektivt i
terramet. De lange udmattende | @beture stimulerer ogsa det aerobe system, forbereder | gberen til
orienteringskonkurrencer af lamgere varighed og forbedrer evnen til hurtig restitution.

L gbetraaningen skal varieresi flere dimensioner:

Intensitet: Frarolige joggeture til intensiv interval- eller distance-traming.

Varighed: Alt mellem 20 minutter og 2-3(-4) timer

Underlag: Orienteringslgberen skal under konkurrence kunne |gbe effektivt og gkonomisk i et
bredt spektrum af terramtyper. Tilsvarende skal |2betraeningen forberede | gberen pa denne
variation.

Stettetraening og alter nativ treening

Udover |gbetraaningen kan der med fordel suppleres med anden traming sasom styrketraaing,
langrend/rulleski/in-line-skgjter, cykling(mountainbike), lgb i vand, hurtig gang (ilmarch), boldspil,
etc. Mulighederne er ubegramsede. Traming af denne art fungerer skadesforebyggende og bidrager
positivt til den samlede traaningsimpuls. Sealigt kan styrke-/spaandsttraaing forberede | gberen til
"tunge” terraantyper og staak kupering som vi ikke finder i Danmark.
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Kontinuerlig
Kontinuitet og sammenhaang i tramingen er vejen til succes. Erfaringen taler sit tydelige sprog, - nar
den glade vinder bliver bedt om en forklaring pa hvorfor han triumferede netop i dag, er en del af
svaret nassten altid at ”jeg endelig lykkedes med at fa 1¥%-2 ars sammenhamngende traaning uden
skader og sygdom”. Saaligt pa eliteniveau bliver de sma marginaler, der er afgerendei
placeringskampen, tilkeampet gennem systematisk og vedholdende traming. Derfor skal |gberen og
treeneren bestragbe sig pa at undga afbrak i tramningen ved at foregribe motivationsbrist, skader og
sygdom.

M otiverende/s ov
Udeveren som vadger at satse pa eliteorientering er drevet af dremmen om at na sine sportslige mal
og af fascinationen ved orienteringslgb. Med sig ind i projektet bringer han sin vilje til at trase
hérdt og sin villighed til at investere mange ressourcer i sin satsning og til periodevis at
nedprioritere andre af livets omréder. Udeveren vil typisk have falelsen af at satsningen baaer
belgnningen i sig salv.

Denne glaade ved satsningen ska “plejes’. Bade tramer og udever skal til stadighed veae
opmagrksomme pa at tramingen er motiverende og “sjov”, og at den ikke opleves som
monoton/kedelig. Det er vidt forskellige virkemidler eller aspekter ved traaning som “taander” den
enkelte udaver. Nogle elsker en ensom 3-timers langtur i nye omgivelser andre elsker
konkurrencemomentet ved intervaltraaing med klubkammeraterne.

Mentaltreening

Mentaltraaning er for mange o-1gbere og o-traanere et uudforsket felt og en uudnyttet ve til
forbedringer. Og sa alligevel ikke. De fleste har, som forberedelse til konkurrencer, studeret o-kort
over |gbsomradet, gennemgaet gamle baner i samme dller lignende terram, selv udarbejdet
baneforslag og “tartramet” pa banen. Denne form for aktivitet er mentaltraming. Hensigten er i
sagens natur at forberede sig pa den type problemstillinger som kan forventes til konkurrencen og at
“programmere” sig selv til at agere hensigtsmaessigt under konkurrencen.

Dette er praecis hvad mentaltraaning handler om, - praestationskontrol.

Men praestationskontrol for en eliteorienteringsl@ber er andet og mere end at vaae “gearet” til de
orienteringsmaessige udfordringer. En rakke andre faktorer kan pavirke prasstationen, bade forhold
som lgberen selv er herre over og forhold som stér udenfor |gberens indflydelse.

Det er ikke muligt at give en udtemmende opremsning af alle de forhold som kan have indvirkning
pa o-lgberens evnetil at prasstere, men den nedenstéende liste omfatter forhold som typisk kan vise
sig at komplicere konkurrencesituationen for en o-1gber (med positiv eller negativ indvirkning).

Fysiske forhol d/situationer som kan pavirke o-Igberens evne il at preestere:
- Bom

Fysisk udmattelse (som pavirker evnen til at orientere)

Andre o-1gbere i skoven

Madet med konkurrenter i skoven

Kortfel

Verlig

Psykologiske forhold som kan indvirke pa evnen til at preestere:
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Selvtillid

Koncentrationsevne

Forventningspres

Praestationssangst

Spaandingsniveau

Motivation

Nervositet/Stress

Det er disse faktorer som Igberen gennem mentaltraaning kan forberede sig pa at handtere. Der
findes forskellige tilgangsvinkler til hvordan mentaltraaningen kan gennemferes. Nogle metoder
benytter sig af af spaanding/meditation/selvsuggestion, andre af “ samtale-terapi” og andre benytter
spargeskemaer til selvregistrering og selvanalyse. Der er ikke noget hokuspokus i mentaltraaning, -
dybest set handler det om, ved tankens kraft, at analysere og konkretisere de forhold som
erfaringsmaessigt har haft indvirkning pa prasstationsevnen. Nar der farst er sat ord/tanke pa disse
forhold er det betragteligt |ettere at “indkode” hensigtsmaessige handlemgnstre og derigennem
kontrollere sin praestation.

Treeningskvalitet

Pa et overordnet plan kan der formuleres nogle kriterier som retter fokus mod kvaliteten af den
traming som gennemfares. En god tramingsaktivitet vil i bedste fald leve op til felgende 4 kriterier:

1. Tramingsbevidsthed.

Principielt ber det vagre sidan at |gberen altid er bevidst om formalet med og den forventede effekt
af hver enkelt tramingsaktivitet. Dette gadder hvad enten der er tale om Y2-times joggetur eller en o-
teknisk traming. Hvis han altid holder sig dette for gje er det overvejende sandsynligt at den
anskede tramingseffekt rent faktisk indfinder sig. Omvendt, hvis traingen gennemfares
bevidstlgst, er der risiko for at den ingen effekt far, og veare endnu, at |gberen pa langere sigt
mister traaningsmotivationen.

2. Tramingsfokus

Under gennemfarelsen af den enkelte traeningsaktivitet, skal udeveren koncentrere sig om
tramingens elementer og fastholde dette fokus. Vigtigheden af dette agesi takt med at tramingen
tilnarmes konkurrencelignende aktivitet. Nar fokus fastholdes er indlagringen/tramingseffekten
starst og udeveren vil umiddelbart kunne forholde sig kritisk til de erfaringer som tramingen har
givet ham.

Omvendt, hvis tramingen afvikles uden udeverens fokus eller engagement, vil
indlaaingen/tramingseffekten i bedste fald vaae lav og i vaaste fald vaae negativ.

3. Fuldfgrelse af tramingen

Ved at fuldfare den enkelte traming vil udegveren haste en gevingt pa flere fronter. Dels den
umiddelbare tilfredsstillelse ved at nd et mal. Dertil kommer den selvtillid der felger med at vide at
han kan gennemfare dét han sadter sig for. | forlaengelse af dette vil han blive bestyrket i sin vilje til
at holde fast i tramingsplanen. (Hvis traaningen gentagne gange afkortes/afbrydes, er der risiko for at
|gberen indever et uhensigtsmasssigt handlemgnster). Nar dette er sagt skal der selvfalgelig tages
hensyn til at en tramingsaktivitet bar afkortes eller afbrydes hvis udeveren, fysisk eller mentalt, ikke
er klar til at tage imod traaning pga. utilpashed, udmattel se eller uoplagthed.

4. Tramingsevaluering
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Afdutningsvis skal tramingsaktiviteten evalueres. Evalueringen gennemfares pa to planer.

Pa det ene plan skal evalueringen afklare i hvilken udstrakning treeningsmalet blev naet, hvilke
erfaringer der kan uddrages af traaningen og hvordan de skal brugesi det videre forlgb.

Pa et overordnet plan skal det vurderes om traaningsaktiviteten var ”indrettet” hensigtsmaessigt og, i
forlaangelse af dette, om der kan foretages justeringer som fremover vil kunne give udgveren et
endnu sterre udbytte af lignende tramingsaktiviteter. Evalueringen ber finde sted samme dag som
tramingen er gennemfert.

| afsnittet om trasingsanalyse gives der eksempler pa struktureret evaluering.

Formkurver og formudvikling

De fleste som har beskadtiget sig med o-1gb pa hgjt niveau har erfaret at prasstationsevnen kan
svingei |Igbet af ret. Som regel forklarer man sig med at vagre i enten god form eler darlig form.
Hvad er formen? Som regel forstas formen som et udtryk for ens fysiske tramingstilstand. Men er
det fyldestgarende? Hvad med den teknisk/taktiske form og den mentale form? Der er ingen tvivl
om at den fysiske form er central for prasstationsevnen og at god fysisk form kan have en positiv
effekt pa udbyttet af mental og teknisk/taktisk formaen. Det nytter dog ikke stort at vearei fysisk
topform hvis man er "rusten” i orienteringen eller ikke er " taandt”.

Derfor er det centralt at treaneren og |gberen bestraeber sig paat "styre” formen sadan at det fysiske,
teknisk/taktiske og mentale gér op i en hgjere enhed ved den rigtige lgjlighed. Der findes ingen
skudsikker opskrift pa hvordan en formtop bygges op, dertil er der alt for mange
usikkerhedselementer. Men med malrettet planlaagning kan man gge sandsynligheden for at |@beren
faler sig 100% klar ndr det gedder.

Udvikling fra grundtraening til konkurrencespecifik treening

Uanset om der er tale om den fysiske, mentale eller tekniske/taktiske formkurve kan det anbefales at
periodisere tramingen sadan at formen udvikles gennem en grundtraaningsperiode, en
formopkeringsperiode og en formtopningsperiode. | det nedenstaende oplistes hvad der traditionelt
kendetegner tramingen i de 3 perioder.

Grundtraening
Hovedmalet for denne periode er at opbygge en solid grundform, dvs. at kroppen gradvis forberedes
til at kunne téle en hgj tramingsbelastning. Tilsvarende forbedres restitutionsevnen.

- Fysisk: Alsidig traming, Maangdetraaing dvs. mange timer med lav eller moderat intensitet
Teknisk/taktisk: Orienteringstekniske basisfaardigheder, specialtraminger med fokus pa
bestemte teknikker.

Mentalt: Kortstudier, tertraening m. kort over kommende konkurrenceomr ader, indevelse af
mental traaingsteknik (afspaanding, visualisering, NLP, etc.).

Formopkearing
Hovedmalet for denne periode er at tilvaane kroppen til mere konkurrencespecifik belastning, dvs.
at kroppen forberedes til at kunne levere intensivt arbejde sadan som det opleves under
orienteringskonkurrencer.
- Fysisk: Flere traminger med hgj intensitet, dvs. intervaltraming, distancetraming, o-
konkurrencer. Moderat til stor maangde.
Teknisk/taktisk: Teknik-traening i hgj fart, kontrol over orienteringen (ingen gusk), grundige
analyser.
Mentalt: Gennemfare mentale forberedelser sddan som de er indevet i
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grundtraaningsperioden.

Formtopning

Hovedmalet for denne periode er at ”lade kanonen”. Dette sker gennem konkurrence-specifikke

traani nger og med hgj kvalitet i restitutionen.
Fysisk: Hgj intensitet, lille maangde (men fastholdelse af antallet af tramingspas).
Teknisk/taktisk: Repetition af taktiske overvejelser og beslutninger. Hgj koncentration om
orienterings- processen, alt gennemfares med koncentreret kontrol.
Mentalt: Spasndingskontrol, indstille sig 100% pa at ville praestere og at glade sig til det!
Rutinerne er indevet i grundtramings- og formopkerings-perioden. Nu kan de " dlas til” pa
kommando.

Fysisk formkurve, - teori og praksis

Néar man i larebager om traming laeser om den fysiske formkurve bliver den ofte fremstillet som en
blad kurve der, som resultat af tramingen, stiger jaevnt hen imod en kortvarig markeret top, for
derefter at aftage bladt igen. Illustrationen afspejler den effekt af traaningen som tilstradbes. | praksis
vil formen ikke have denne jaevne udvikling. Den kollektive erfaring er, at formen udvikler sg i
sma hop, nogle gange i den gnskede retning, andre gange med stilstand, og nogle gange lidt nedad.
Den bedste made at kontrollere formudviklingen er at tilrettel aegge en testrute med orienterings-
tilsnit af 30 til 60 minutters varighed, og med jaavne mellemrum (eksempelvis én gang manedligt)
|gbe ruten i fuld fart. Set over en laangere periode skal tendensen vagre at formen er opadgdende,
men traaneren og | gberen skal ikke gai panik hvis der i en kortere periode er stagnation, stilstand
eller endog mindre formtilbagegang.

Formen sidder i hovedet?!

Nér det handler om den mentale og tekniske/taktiske formkurve er det svagere at fa en entydig
maling af |gberens status og hvorvidt kurven bevasger sig i den rigtige retning. Til trods for dette, at
den mentale faktor og den teknisk/taktiske proces er mere komplekse og uhandgribelige sterrel ser,
skal man ikke afholde sig fra at forsgge at monitorere udviklingen.

Der findes spergeskemaer der som resultat giver en "tanke-profil” af 1aberen. Denne form for test
afspejler nogle centrale karaktertraek i |gberens sportdige selvopfattel se, sasom selvtillid,
koncentrationsevne, motivation, stressf@lsomhed, etc. Ligeledes findes der analyseskemaer som
benyttes til at give et billede af den tekniske/taktiske og mentale indsats i fbm. med traaning og
konkurrence. (Se afsnittene om traaings- og konkurrence-analyse). Ved hjadp af sddanne
instrumenter kan |gberen og traaneren vurdere om lgberen udvikler sig i den rigtige retning. Ved at
vage bevidst om at arbejde med en mental og teknisk/taktisk formkurve, ligger der implicit en
forventning om at ville vaare pa toppen ndr det er vigtigst. Dette bestyrker Igberen i troen pa at han
kan vaae tryg ved at han vil vaae klar pa dagen.

| Sdste instans handler det om at lgberen i god tid bedlutter sig for at ville vage i form pa en given
dato. Hvis tramingsforberedel serne bliver udfart ordentligt vil det fysiske, tekniske/taktiske og
mentale fundament vaare opbygget. Laberen vil komme til konk urrencen, fast besluttet pa at levere
Sit bedste og opfyldt af falelsen af at vagei form, at vaae parat!

Restitution

Traming er vejen til forbedring mens restitution er forudsagningen for at fa det eftertragtede udbytte
af tramingen. | takt med at trasingsmaangden ages bliver dette forhold mere og mere udtalt.
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Eliteorienteringstraaing er en stor stress-belastning af organismen. Hvis ikke elite-o-1gberen
gennem tilstraskkelig restitution tager hensyn til dette, vil konsekvensen vage at den gnskede
tramingseffekt ikke indfinder sig eller, vaare endnu, at han vil opleve formtilbagegang eller
sygdom. | de grelletilfadde kan lgberen “blive ramt” af et egentligt overtraeningssyndrom som kan
tage flere ar at komme sig over.

Derfor skal o-|gberen og trameren til stadighed vaare opmaaksomme pad at den gennemferte traaing
harmonerer med den restitutionstid som er til radighed.

Restitutionens kvalitet

| gennem tiden har mange udevere/traanere fejlagtigt gjort dén antagelse at a den tid hvor der ikke
trames kan regnes som restitutionstid. Dette er pa ingen méade tilfad det, tvaatimod vil mange af
hverdagens aktiviteter bidrage til den samlede belastning, og dermed for@ge kravet til restitution.
Nar behovet for restitution skal vurderes er det altsa ngdvendigt at danne sig at samlet billede af dle
de aktiviteter som udger en belastning for organismen (bade fysisk og psykisk). Denne

totalbel astning skal s& sammenholdes med den tid hvor der reelt kan “slappes af”.

Eksempler pa aktiviteter der udger en belastning:
Traming
Rejse/transporttid (Hvad enten der er tale om hil, bus, fly eller bad)
Kraevende arbejde (Hvad enten det er fysisk eller mentalt bel astende)
Intensivt studie (Specielt i perioder hvor der skrives projekter eller laeses til eksamen)

Eksempler pareel restitutionstid:
Sevn/hvile
Fjernsynskiggeri
Fritids-aktiviteter som ikke er fysisk/mentalt anstrengende, men giver udeveren en falelse af ro.

Som bilag til handbogen findes et 168-timers ugeskema som kan benyttes hvis trameren/udgveren
vil danne sig et systematisk overblik over belastning kontra restitution. Skemaet kan eksempelvis
benyttes bade til at anskueliggere hvad en “ standard-uge” rummer og til at fa et billede af uger med
traanings/arbejdsmaessig “ spids-belastning”.

Der er individuel forskel pa elite-orienterings gberes behov for restitution, men i reglen kan man
regne med at en elitetrasnende som minimum har et gennemsnitligt dagligt behov for 8-9 timers
sevn + yderligere 2-3 timers kvalitetsafdapning.

Treeningsanalyse og treeningsregistrering

Treeningsanalyse

| afsnittet om traaningskvalitet blev der beskrevet 4 kvaliteter ved en god traening hvoraf
tramingsevaluering var den ene. Den energi der lagygesi tramingsevalueringen skal naturligvis
harmonere med det udbytte der er at hente. Jo mere konkurrencelignende tramingen er, des mere
nyttig erfaring kan der opsamles. Set i det lys er orienteringstraaningerne naturligvis de vigtigste.

| orienteringsverdenen eksisterer alerede en relativt stagk tradition for at evaluere den tekniske side
af vores o-traminger i form af vejvalgsindtegning og vejvalgsdiskussion. Desvaare sker det ligesa
ofte at o-lgbere efter endt traaning kaster kortet ned i tasken og siden smider det i bunken af kort
derhjemme, uden a have draget nogen som helst erfaringer. Det er trist.
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Ved analysen af tramingen kan det vaare en hjadp for trameren og Igberen at gere brug af dertil
fremstillede analyseskemaer. Skemaerne kan behandle tramingen pa et overordnet niveau eller pa
detaljeniveau. Pa det overordnede niveau handler analysen om hvorvidt man opfyldte malet med
traeningen, hvad man har laat, koncentrationsgraden, etc. Analyse pa dette (abstrakte) niveau,
kraever som regel at man ogsa analyserer tramingen pa detaljeniveau. Til samme formdl findes der
skemaer som splitter orienterings-processen op i et antal elementer som vurderes hver for sig.
Hvis der er taget mellemtider under trasningen kan en straektids-analyse/sammenligning ogsa
bidrage til billedet.

Analyseskemager og straektider kan vaare nyttige men kan addent sta alene. Den retrospektive
analyse, hvor Igberen fordyber sig i hele orienteringsprocessen og rekonstruerer hvilke tanker der
blev taankt, hvilke planer der blev lagt og hvordan terraanet og orienteringsprocessen oplevedes
underves, er dér hvor de vigtigste erfaringer kan drages. Trameren kan facilitere denne form for
analyse, men da o-1gb foregar "inde i hovedet” er det o-lgberen som selv ska finde frem til
guldkornene.

Treeningsregistrering

Du skal fere tramingsdagbog! — dette skal vaae tramerens 1. bud til |gberen. Hvorfor er det sa

Vi gtlgt'7 Med en omhyggelig fert traaningsdagbog kan der hastes falgende gevinster:
Erfaringsopsamling. Noget af det som tager lang tid at fa styr over er hvad der skal til for at
den enkelte |gber lykkes med at toppe sin form, - fysisk, teknisk/taktisk og mentalt. Ved at tage
udgangspunkt i de konkurrencer hvor Igberen er lykkedes bedst, og studere hvilke aktiviteter der
blev gennemfert i ugerne og manederne forinden, kan man finde det mgnster som passer ham.
Omvendt kan man ogsa identificere de oplagy som ikke fungerede.
Styringsredskab. Afvigelser fra traaingsplanen kan registreres og hvis det skennes ngdvendigt
kan planen revideres.
Ro og tro. Med tramingsdagbogen som dokumentation, kan lgberen fa sikkerhed for at
forberedel serne forlgber planmaessigt og give ham tryghed ved at der er kontrol over
udviklingen.
Overblik. Med opgerelser af tramingen pa uge-, maneds- og arsniveau, far trameren og lgberen
et samlet billede af hvor Igberen stér i sin udvikling, som kan danne udgangspunkt for den
videre planlaggning.
Helhedshillede. Nar Igberen gar sig umage med at beskrive de enkelte tramingsdage og uger,
omkring forhold der vedrerer hans satsning, (humer, overskud, travihed, restitution, etc.), gives
trameren og Igberen et mere kvalificeret helhedsbillede at arbejde ud fra
Indsigt. Giver tramneren mulighed for at blive klog pa |gberen.
Intervention. Ved at naarlaese | gberens beskrivelse af oplevelsen af de enkelte tramingspas eller
tramingsuger, er det ofte muligt at foregribe skader, sygdom og overtraming.

Hvilken slags tramingsdagbog skal man vadge? | mange & har den danske €elite svoret til

" Tramingsdagboka’ som udgives af det Norske Orienterings Forbund. Pa det seneste er mange dog
gaet over til at fare elektroniske tramingsdagbager, som regel baseret pa et excel-regneark. Begge
medier har sine fortrin, men set fra et tramersynspunkt er den elektroniske at foretraskke af flere
grunde. Det forholdsvis lettere for Igberen at holde trameren gour ved at sende traaningsdagbogen
som en vedhadtet fil pa e-mail end at tage kopier af en trykt og poste. Regnearket holder styr pa
tramingsregnskabet | form af |etlasselige tabeller og histogrammer, - en opgave som ofte bliver
forsamt i den skrevne udgave. | den elektroniske udgave er der ingen begramsning for hvor meget
der kan skrivesind i dét felt der omhandler beskrivelsen af den enkelte traming.
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Kost og erneering

Uden mad og drikke duer eliteorienterings gberen ikke.

Ngjagtig som hvile/sgvn, er god kost, ernaging og vaeske en nadvendig forudsagning for at fa effekt
af traaningen.

Hard traaning nedbryder kroppen og ger et stort indhug i energi-depoterne. Nar organismen
efterfalgende skal genopbygges skal der tilfares tilstragkkeligt med “byggesten” gennem kosten. At
spise “rigtigt” er mere kompliceret end blot at spise dobbelt portion spaghetti. | en vis udstraskning
kan | gberen regne sig “ dakket ind”, hvis han efterlever generelle kostrad om rigelig og alsidig kost
og i overensstemmelse med kostpyramiden. Men jo hardere traming der gennemfeares, des starre er
vigtigheden af at o-lgberen kontinuerligt “far tilfert” de ngdvendige naaingsstoffer i tilstraskkelige
maengder.

| de senere & har betydningen af “rigtig” kost og ernaaing i elitesportssammenhaang haft megen
fokus og i forlaangelse af dette har DOF og Team Danmark formuleret en egentlig ernaaingspolitik
for forbundets elitearbejde. Med til politikken herer at der vedligeholdes en skriftlig
ernagingsvejledning til udaverne. Alle o-lgbere og tramere som er involveret i eliteorienterings gb
kan (og skal) med fordel laese, forsta og efterleve denne.

Gode kost- vaner og kost-rutiner skal ogsa planlasgges og indgves. Her falger et par gode rad:
- Hold fast i at spise 3 solide hovedmaltider.
Spis derudover mellemmadltider; formiddag, eftermiddag og sen aften.
Hav altid en lille madpakke med til at spise umiddelbart efter traaning.
Drik rigeligt i 1gbet af dagen, saligt lige efter traming.
Ved traaningspas over 1% time kan det anbefales at indtage bade veeske og letfordgjelig kost
under traaningen.

Som traaner/lgber er der en ragkke problemstillinger omkring kostvaner der kraever ekstra
opmagksomhed.

Ophold i udlandet
| forbindelse med tramingsejre eller konkurrencer i udlandet kan |gberen vagre forhindret i at fa
tilgang til en ladig kost. Dertil ma han vaare forberedt pa at fa sig nogle kulinariske overraskel ser
som ikke nadvendigvis skaaper appetitten. (Der findes flere gode o- historier fra dén kant: Palser
med sennep til morgenmad (Ungarn) eller farehjerne til middag (Frankrig)). For at foregribe at dette
kommer til at udgere et problem kan trameren/lgberen pa forhand undersgge mulige
provianteringsmuligheder (og dbningstider!) i naerheden af indkvarteringen. Nar rejsen gar til mere
eksotiske omrader kan Igberen hjemmefra medbringe basis-fadevarer som miiesli, pasta og kiks der
kan udgere et fornuftigt supplement til den lokale kost.

Tab af appetitten
Det kan synes paradoksalt, men mange €elite-o-lgbere har erfaret at de taber appetitten under
perioder med hérd traming eller ndr der trames i varme omgivelser. Dette er i sagens natur en ret
uholdbar situation som afkraaver |gberens indgriben. Han skal ganske enkelt tvinge sig selv til at
spise alligevel.

Underernaering

Hvis o-Igberen i en laangere periode ikke far spist tilstrakkeligt kan det af stedkomme en ragkke
problemer. | farste omgang vil |gberen blive mere modtagelig for infektionssygdomme og (for
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pigernes vedkommende) kunne opleve menstruationsforstyrrelser. Fortsedter ubalancen vil det give
sig udslag i en traghed der bevirker at han underpraesterer ved traming/konkurrence. Forbliver
problemet ulast kan det medfare at |gberen “bliver ramt” af et overtraaningssyndrom. Som naevnt i
afsnittet om skader er overtraming en alvorlig tilstand som kan tage alt i mellem maneder og &r at
komme sig over.

Vaggtpineri og idragtsanor eks
Hvor underernaging er en tilstand som o-1gberen uforvarende kan havne i, er vaggtpineri og
idragtsanoreksi en fuldt bevidst foreteelse. Det ligger uden for handbogens omrade at beskrive de
mekanismer der kan aff ade disse handlinger. Blot skal det konstateres at elite-o-1gbere, (ogsa
drengene/maandene!), tilhgrer risikogruppen og at trameren skal vaae opmaaksom pa om o- lgberen
amndrer “ spise-adfaard” eller udviser tegn pa hastige vaggttab. | sddanne tilfadde er det eneste rigtige
at gare, at konfrontere o-Igberen med sin bekymring og fa afklaret situationen.

Skader og sygdom

| afsnittet om fysisk traaing blev vigtigheden af kontinuerlig traaning anfert. Det blev anbefalet at
tremneren og | gberen sadter fokus pa at foregribe skader og sygdom. Sygdom er hver mands herre, -
men derfor skal vi ikke afholde os fra at forsgge at unddrage os hans opmaarksomhed. Med andre
ord:

Forebyggelse frem for helbredelse!
Med fornuftig traaningsplanlaggning, tilstraskkelig restitution og gode kostvaner, nedbringes risikoen

for skader og sygdom betragteligt. Udover dette kan optegnelser i traaingsdagbogen give en
indikation af om ”laesset er ved at vadte’

Plan B

Men hvad ger vi ndr skaden eller sygdommen er en realitet? Farst og fremmest ma situationen
accepteres Det betyder at man skal danne sig et billede af skadens omfang eller sygdommens
alvorllghed Sad derefter straks i gang med den nadvendige behandling:
| tilfadde af "amindelig” sygdom vil behandlingen som oftest bestai hvile og afholdelse fraa
fysisk traming indtil man er symptomfri.
| tilfedde af skader ber man straks opsgge den rette ekspertise® og f& klarhed over hvordan
skaden behandles. Specielt skal man skaffe sig oplysning om hvor hurtigt og hvordan
genoptrasingen ma pabegyndes. Fa sikkerhed for hvilke dternative tramingsformer der kan
sates i vagk i genoptraaningsperioden, - mange skader kraever kun lokal aflastning.
Traeningsplanen skal revideres. Traaneren og | gberen ma acceptere at " kaaden er hoppet af” og at det
nu vil tage nogen tid at "traade cyklen i gang” igen. Det vigtigste er at der ageres og at |@beren ikke
synker hen i apati og aargrelse over at det "gik galt”.
At Igberen bliver skadet behgver ikke at medfere en starre formnedgang. Der findes talrige
eksempler pa toplgbere som til trods for langvarige skadesforlgb er lykkedes med at gennemfare sa
meget alternativ traming (stettetraming), at de umiddelbart efter har kunnet vende tilbage til
verdenseliten.
Uanset hvordan man griber det an ma trasingsplanen revideres sddan at der indarbejdes en gradvis
tilbagevenden til elite-lgbetramingen. Kun ved lamgerevarende skader kan det blive ngdverdigt at
trameren og udaveren gar ind og reviderer malsagningen.
Hvilke alternative tramingsformer kan man have glaade af i genoptraaingsforlabet? Der er talrige

! For Igbere i DOF's seniorlandshol dsgrupper handler det om at kontakte Team Danmarks | dragsmedicinske Team.
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muligheder, men det vigtigste er at det skadede omrade bliver aflastet og at traaningsformen
medfarer en hgj aerob belastning. Her falger nogle forslag: Cykling (MTB eller landeve)), Rulleski,
Langrend, Lab i vand, Romaskine, Rulleskgjter.

Sidst men ikke mindst, (og det er noget som ofte forsammes), fa klarhed over haandel sesforl gbet
frem til skadens eller sygdommens opstaen. Ved at studere tramingsdagbogen og fa overblik over
dagene/ugerne/manederne forinden, vil man i mange tilfadde kunne finde arsagen til problemet og i
bedste fald undga fremtidige gentagel ser.

Konkurrencer

Alle de foregaende afsnit bygger op til dét som er endemalet med anstrengelserne: K onkurrencen!
Traaningen skal i sig selv vaae gov/motiverende/udviklende men det er ved konkurrencerne at
madlene nds, ambitionerne indfries og drammene udleves.

Ved tramingsdrets begyndelse blev der gjort status over |gberens udviklingsniveau. Dernasst blev
malsagningen for det kommende & formuleret. Herefter blev l@berens status og malsagning holdt
op i mod de krav som blev tillet i den givne konkurrencesammenhaang. Afslutningsvis blev vglen
til resultatmdlet udstukket gennem udviklings-, tramings- og procesma. Gennem
traaningsplanlasgningen har traaneren og lgberen sikret sig at disse mal er blevet forfulgt gennem den
fysiske, o-tekniske/-taktiske, og mentale traaning.

Hvis traaningsperioden er forlgbet nogenlunde efter planen skulle Igberen nu have udviklet sig til en
bedre " orienterings-maskine’, - godt rustet til at angribe opgaven. Hvad mangler der?

| takt med at man naamer sig konkurrencen reduceres tramerens og |gberens muligheder for at
pavirke det fysiske og orienteringstekniske niveau. Med andre ord kan man ikke forlade sig pa
sidste-gjebliks-redninger hvis traaningsarbejdet ikke er udfert. | den sidste fase frem mod
konkurrencen bliver tramerens rolle indskraanket til at stette og bekradte |gberen i de afsluttende
taktiske og mentale forberedel ser, og at foregribe at |aberen " gér i panik” eller pa anden made
agerer uhensigtsmaessigt.

Tramneren skal indgyde la@beren ro og tro pa at han (Igberen) er velforberedt og klar til opgaven. Der
kan i den sidste periode vaae behov for hyppig kontakt, primaat med det forma at rydde eventuel
usikkerhed af veen.

Konkurrenceforberedelse

Heldet felger den som forbereder sig bedst! Dette gadder i hgj grad ogsa indenfor orienterings gb.
Orienteringsl gberen og trameren har formidable muligheder for at eliminere usikkerhedsmomenter
inden en konkurrence og derved sta lidt staerkere end konkurrenterne.

Kortstudier
Som regel er det muligt at fremskaffe et o-kort over lgbsterramet. Jo, tidligere i
forberedel sesforlgbet det kan fremskaffes, jo bedre. Uanset om det sa métte vaae 25 & gammelt er
det stadig hgjrelevant at studere og altid bedre end at métte undvaere. Hvis omrédet ikke tidligere
har vaaet kortlagt til orienteringsl@b bar det forsgges at tilvejebringe o-kort over lignende terramer
eller alternativt geodadiske kort over |gbsomradet. Igen, - det er bedre at have et billede af terramet
end ikke at have det.
Det bedste er, naturligvis, hvis lgberen tidligere har 1abet o-1ab i konkurrence-terramet eller samme
terramtype. Med det gamle kort i handen kan han genskabe et billede af terramet og hvilke o-
tekniske vanskeligheder det frembyder.
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Vegvalgs- og straktids-studier
Ved at studere gamle baner, vejvalg og straktider fra lgbsterramet eller lignende terraaner kan det
indkredses hvilke vejvalgsproblemer der kan forventes og hvilken taktik der skal benyttes.

Tartramning
Udnyt muligheden for tertraaing gennem banel aegning og vejvalgsplanlaggning pa | gbskortet og
lignende terramer. Metoden er at lasgge en bane og hurtigt bedutte sig for vejvalgene, og dernaest
visualisere sig selv gennemfare dem systematisk ved brug af den rigtige teknik og taktik. Lad
tankeprocessen ligne konkurrencesituationen sa meget som muligt. Undlad at dvade for laange ved
hvert strak eller baneforlgb men planlagy i stedet en ny bane. Her skal der samtidig lyde en lille
advarsel: De baneforlgb man konstruerer og de overvejelser man ger sig ved skrivebordet er jo
netop konstruktioner. Lgberen skal derfor vaae opmaaksom paikke at "l&se sig fast” pa nogle
bestemte traceer pa kortet.

Erfaringsudveksling
Samtale med andre o-lgbere som har erfaring fra |gbsterramet eller samme terramtype kan ogsa give
nyttig viden. Husk at holde denne type information op i mod egne erfaringer og lad jer ikke ukritisk
rive med af ekstraordinaae betragtninger. (Eksempelvis: ”Kortet passer overhovedet ikke i dét her
omrade”, " Pas pdl — det her omréde er sindssygt svaat”, " Det er pagelet”, " Udenom — over det
hele!”).

Konkurrenceinformation
Alle praktiske forhold omkring konkurrencen der kan afklares inden selve konkurrencedagen skal
undersgges. Eksempelvis: Korttegner, banelaangde, antal poster, stigning, (starttid), postdefinitioner,
publikumsposter, vaeskeposter, saalige signaturer, afstand til start, start- og mal-procedurer,
malpladsens placering, skitser over start og malomrade, gaflingssystem, vejrudsigt, etc., etc. Alt
sammen vigtig information som kan give lgberen ro og tryghed inden konkurrencen.

Pravelgb/fortraaning
Hvis arrangarerne tilbyder fortraming eller pravel gb ("Model-event”) bar muligheden benyttes.
Oftest vil det vaare sidan at trasingsomradet er af samme terraatype som konkurrenceomradet og
tegnet af samme korttegner. Lgb mindst 3-4 strask i konkurrencetempo for at fa en sidste
bekradftelse pa at ”kanonen er rigtig indstillet”.

Konkurrencen

Efter dage, ugers, maneders og ars forberedel se oprinder endelig den store dag hvor slaget skal slés.
K onkurrencesituationen kan pavirke udgveren pa mange forskellige mader, hvoraf nogle vil tragkke
lgberen i retning af at yde sit bedste og andre i den modsatte retning. Saarligt nar konkurrencen af

| gberen opleves som meget betydningsfuld kan der veare staarke felelser involveret. | handbogens
afsnit om mentaltraming bliver det kort bergrt hvordan treaneren og | gberen kan forberede sig pa
dette pres.

Uanset hvordan Igberen vadger at bygge sig op til konkurrencen vil det vaere en god ide at holde
fokus pa at fastholde glasden ved at skulle i konkurrence, og specielt at undga at overdramatisere
begivenheden. For at bruge en fortaarsket vending skal konkurrencen, (i lighed med en eksamen),
opleves som en festdag hvor Igberen far Igjlighed til at demonstrere at det han har gvet sig i.

Og her er vi ved sagens kerne: Lgberens opgave pa dagen er at udfare at det han har evet sig i, og
hverken mere eller mindre end det. | tidens |gb er mange gode forberedelser blevet spoleret fordi
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|gberen eller tramneren far den indskydelse at der pa konkurrencedagen pludselig skal introduceres
noget ekstraordinaat.

Tramnerens opgave pa dagen vil derfor vagre at bestyrke Igberen i at det er fuldt tilstraskkeligt at gare
ngjagtig som han plejer og ellers holde ham munter. Nar startsignalet lyder vil | gberens eneste fokus
vage at |gse orienteringsopgaven fra start til mal og treaeren har udspillet sin rolle.

Konkurrenceanalyse

Nar lgberen kommer i mal gar der ikke mange halve minutter fer fokus har flyttet sig fra
orienteringsprocessen til resultatet. Nar den farste jubel eller skuffelse har lagt sig og sindene er
faldet til ro, skal opmaaksomheden rettes imod resultatmal segtningen. Blev den opfyldt? Hvisja, er
der grund til at vagre glade og fejre det. Hvis nej, skyldes det sa at |gberen har underprassteret eller
skyldes det at konkurrencen var hardere end forventet. | farstnaevnte tilfadde er der grund til
aagrelse. | sidstneevnte tilfadde er det bare at acceptere at nogle konkurrenter var staarkere dén dag
og herefter huske at glaede sig over at praestationen var god.

Sa snart der gives mulighed for det skal selve praestationen analyseres. | lighed med
traaningsanalysen kan man tilga opgaven med diverse analyseveaktgjer, (se afsnittet om
tramingsanalyse), men igen er den retrospektive analyse den mest udbytterige. Jeg gentager: Den
retrospektive analyse, hvor |gberen fordyber sig i hele orienteringsprocessen og rekonstruerer hvilke
tanker der blev tamkt, hvilke planer der blev lagt og hvordan terraanet og orienteringsprocessen
oplevedes undervejs, er dér hvor de vigtigste erfaringer kan drages.

Orienterings gbere har desvaare for vane kun at fokusere pa de poster eller de dele af banen hvor
det gik galt. Dette er ikke en saglig frugtbar form for analyse. Selvfalgelig skal bommene
analyseres sddan at den udlgsende faktor kan identificeres og fremtidige gentagelser undgas. Men
det er mindst ligesa vigtigt at analysere alle de dele af banen hvor orienteringen udviklede sig
planmasssigt og ad den vej fa forstaarket sin orienteringskunnen. Dvs. at man skal huske at glasde sig
over de dele af praestationen som gik godt og gennemfare en konstruktiv analyse af de ting som
ikke gik godt.

Afdutningsvis kan det, pa baggrund af konkurrenceanalysen, vurderes om der er grund til at
revidere udviklingsméaene for resten af saesonen.

Seesonevaluering

Efter en lang og ofte hard orienteringssasson, hvor man har veaet travlt optaget af at forfalge
udviklings- og resultatmal, vil bade Igber og tramer som regel fale en vis orienterings gbs-tragthed.
Det er helt naturligt. Derfor vadger de fleste at indlaagge en " orienteringsl gbsfri” periode i oktober-
november, hvor idragten kommer lidt pa afstand og bade sjad og krop bliver givet mulighed for at
koble af og genopladt.

Der er dog en aktivitet, der knytter sig til den forgangne saeson, som skal gennemfgres inden man
giver Sig i kast med en ny saesons grundtraaning: Ssesoneval ueringen.

Formalet med szesoneval ueringen er, pa et overordnet plan, at gare status over hvad der lykkedes,

hvad der ikke lykkedes, og hvilken udvikling ssesonen har givet. Evalueringen er tad koblet til de
udviklings- og resultatma som indledningsvis blev formuleret.

Bedste praestation
Tag de positive briller pd Tag udgangspunkt i dén konkurrence i saesonen hvor lgberen oplevede at
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han fik sterst udbytte af sit potentiale. Analysér praestationen med hensyn til denfysiske,
tekniske/taktiske og mentale udfoldelse. Hvorfor gik det godt? Hvilke forberedelser gik forud?
Hvordan feltes det under konkurrencen? Hvilke tanker blev taankt? Pa hvilke omrader har |gberen
|gftet sit niveau i forhold til hidtil bedste praestatior?

Indfrielse af udviklingsmal
| hvilken udstraskning er |gberen lykkedes med at nd sine udviklingsmd? Har udviklingen givet den
gavnlige effekt pa praestationsevnen som var tilsigtet? Hvis udviklingsmalene ikke blev n&et, - hvad
var sa grunden og hvordankan det gares bedre eller anderledesi fremtiden?

Indfrielse af resultatmal
| hvilken udstrakning er |gberen lykkedes med at na sine resultatmal? Hvis det lykkedes, - hvilke
faktorer var s de udslagsgivende? Hvordan kan de positive erfaringer bruges i fremtiden? Hvis
resultatmalene ikke blev ndet, - hvad var sa grunden og hvordan kan det geres bedre eller
anderledes i fremtiden?

Opdatering af laber-profil
Ved tramingsdrets begyndelse blev der udfyldt et | gberprofilskema. Det er nu tid at tage skemaet
frem og opdatere det pa baggrund af den udvikling |gberen har opnaet i den forgangne saeson.

Revision af langsigtede malsaetninger
Afhaangig af ssesonens resultater og Igberens udvikling skal det vurderes om den langsigtede
malsatning stadig "holder”. Hvis lgberen har haft et succesfyldt ar giver det anledning til at tro pa
at de langsigtede méa satninger kan fastholdes. Hvis det er gaet langt over forventning kan det vaae
at man kan blive enige om at skrue en lille smule op pa ambitionsskruen. Hvis ikke arets mal blev
indfriet skal det vurderes om det er realistisk at tro pa at man stadig "holder sig i sporet” eller om
mélene skal revideres. Er man i den situation, at malene marevideres, er det vigtigt at forholde sig
til hvordan det sikres at man undgér at "havne” i samme situation efter naeste sason. En
|gberkarriere (og et liv!) har en begramset langde, sa dremmen kan ikke udskydes i det uendelige.

Treener/Lgber - samarbejdsevaluering

Afdutningsvis skal |gberen og trameren foretage en kritisk vurdering af det forgangne ars
samarbejde. Har det vaget et inspirerende, frugtbart, humerfyldt og engageret samarbejde? Har man
overholdt indgaede aftaler? Hvilke positive erfaringer har man gjort sig? Hvilke negative erfaringer
har man gjort sig?

Hvis man er lykkedes med at have et ted og aaligt samarbejde vil det ofte indebaae at | gberen og
traaneren har laat sider af hinandens personlighed at kende som stikker dybere end idradsidentiteten.
Det er ikke nadvendigvis sider man bryder sig om, og man ma derfor forholde sig til om det er
noget som komplicerer et fortsat samarbejde eller om det er noget der kan accepteres.

Hvis man i fadlesskab nar frem til at samarbejdet skal fortsadte, ma man tage op til overvejelse om
det skal forsadte i samme form som hidtil eller om der skal indgas nye aftaler eller indrettes nye
samarbejdsformer. | takt med at trasneren og lgberen udvikler sig kan det blive sadan at |gberen
bliver selvhjulpen pa en raskke omrader og at trameren derfor skal koncentrere sin opmaaksomhed
pa nye fokusomrader.

Herefter gadder det bare om at rette blikket fremad og kaste sig ud i satsningen.
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