—AS

FYSISK OG MOTORISK
UDVIKLING
OG TRZNING

Af Rasmus Folino, Tue Lassen og Jeppe Ruud

\'/k/\’/o\



44 | Dansk Orienterings-Forbund



///ﬂ\\\\\\%"‘\\\ﬁ////////ﬂ\\\\\\\ﬂki-~#-

INDHOLD 3.1

Fysisk og motorisk udvikling —iteoriog praksis. . . ... . 46
Fysisk og motorisk udvikling. . . .. o oo 47
Kroppens fysiologiske og motoriske udviking . ... ... ... o o 47
Centrale fysiologiske og motoriske begreber og faktorer .. ... ....... .. .. 50
Hvilke faktorer begraenser elitelaberens fysiske prasstationsevne? ... ... ... o1
Hvad skal en elitelgber kunne?. . ... ..o o 63
Den fysiske og motoriske udviklingsmodel . ... ... .. 65
Kategorier. . . o 65
Udviklingsniveauer og sportslige malsaetninger. .. .. ... .. oL ol
Metoder til test og evaluering af den fysiske og motoriske udviking .. ........ ... 70
Centrale begreber i den fysiske og motoriske treening . .. .. ... ... oL 77
Treeningsbelastning. . .. .. o 7
Restitution ... o 76
Kost, erneering og skadeshandtering . .. ... ... o 7

INDHOLD3.2. ... ... . ... 80

Fysisk 0 MOtOrSK traening .« . v v oo 82
Beskrivelse af fysiske og motoriske feerdigheder — Minilabere (4-8ar). . ....... ... 84
Beskrivelse af fysiske og motoriske feerdigheder — Barnelebere 912 &r). . ... ... .. 88
Beskrivelse af fysiske og motoriske feerdigheder — Ungdomslabere (13-16 &r) . . . . . . 96
Beskrivelse af fysiske og motoriske feerdigheder — Juniorlgbere (17-20 8r). ... ... .. 108
Beskrivelse af fysiske og motoriske feerdigheder — Seniorlgbere (21-ar) .. ... .. ... 17

Fysisk og motorisk udvikling og traening | 45



Fysisk og motorisk udvikling
- i teori og praksis

Orientering handler helt basalt om at labe steerkt og finde vej i for-
skellige terreentyper. Labernes evne til at labe staerkt er bestemt af
deres fysiske og motoriske evner, og derfor skal treening af disse fyl-
de en stor del af barn og unge orienteringslgberes samlede traening.
Barn og unge gennemgdr en rivende fysiologisk udvikling, lige fra
fadslen og indtil de er udvoksede unge voksne. Kroppen er i kon-
stant forandring og udvikling. Kroppen udvikler sig automatisk, i takt
med at lzberne bliver eeldre, og denne udvikling i sig selv gar dem
steerkere og giver dem en bedre fysik og motorik. Men kroppen er
ogsa modtagelig overfor ydre stimuli, der kan accelerere og optimere
kroppens udvikling. Det kaldes for treening.

Kroppen er en intelligent starrelse, der konstant er opmaerksom péa
ydre pavirkninger, og som hele tiden vil forsage at tilpasse sig de
udfordringer, den udseettes for. Udseettes den for ekstra belastning
feks. i form af et tungt laft eller et lzb, vil den forsege enten at age
hhv. muskelstyrken eller udholdenheden, for p& den méde bedre
at kunne téle samme belastning neeste gang. Treening har altsé det
formél, at kroppen igennem bevidste treeningsevelser udsesttes
for en bestemt belastning, hvorved dens egen forsvarsmekanisme
udnyttes til at opné en forbedret praestationsevne.

Det er dog ikke ligegyldigt, hvilke treeningsavelser kroppen udsaettes
kroppen for. Det afhaenger i hej grad af formélet med treeningen —
altsd hvad man gerne vil forbedre. Det er ogsa vigtigt at holde sig for
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2je, at kroppen er mere eller mindre modtagelig for bestemte typer
stimuli i nogle perioder af den fysiske og motoriske udvikling.

Lab er en teknik, som skal leeres ved grundig treening. Det er ikke en
medfedt evne, som alle i udgangspunktet behersker. Det under-
streges af de store individuelle labstekniske forskelle, der er mellem
lzbere, selv pa hgjeste niveau. Feelles for langt de fleste af de lgbere,
der nér det hajeste niveau er, at de, udover en veludviklet fysik, har
treenet og udviklet en effektiv lgbsteknik til lige netop den distance
og det underlag, de skal konkurrere pa.

Malet med motorisk treening er, at laberne skal udvikle motoriske
feerdigheder, sé& de kan udfaere specifikke lgbebeveegelser effektivt i
forskellige terreentyper. Mélet med den fysiske treening er, at laberne
skal udvikle evner og kapacitet til at gentage disse labebeveegeler
hurtigst muligt over bestemte distancer.

Vihar samlet de fysiske og motoriske feerdigheder i en udviklings-
model, som vi kalder for "Den fysiske og motoriske udviklingsmodel”.
Modellen indeholder de fysiske og motoriske feerdigheder, som
leberne skal treene for at kunne gere sig geeldende rent fysisk i ori-
enteringskonkurrencer pé junior- og senioriveau, uanset distance.
Modellen preesenteres senere i dette kapitel.

De fysiske og motoriske krav, som orienteringslgb stiller til laber-
ne, spaender bredt, og varierer alt efter hvilken distance og hvilket
terreen, der skal konkurreres i. Dette kommer tydeligst til udtryk i



forskellen mellem sprintorientering og skovorientering. Ambitionen
med dette kapitel er at beskrive, hvordan den fysiske og motoriske
feerdighedstreening skal foregé, sé leberne bliver steerkere, hurtigere
og bedre til at beveege sig. Kapitlet skal give traeneren et overblik
over, hvordan den fysiske og motoriske udvikling kan opdeles i for-
skellige feerdigheder, og ikke mindst, hvordan og hvornér i labernes
udvikling, disse feerdigheder skal treenes.

Denne farste del af kapitlet drejer sig derfor om:

e Hvad - Igberne skal leere i labet af deres fysiske og motoriske
udvikling.

e Hvornar - lgberne skal treenes i de forskellige fysiske og motori-
ske feerdigheder i forhold til deres alder.

I kapitlets anden del, 3.2, "Fysisk og motorisk treening”, beskrives det

i forleengelse heraf:

e Hvordan - Izberne skal treenes i de forskellige fysiske og motori-
ske feerdigheder.

I del 3.1 vil vi bl.a. gennemgé de dele af barn og unges fysiologi-
ske og motoriske udvikling, som har indflydelse pé deres fysiske
praestationsevne i orienteringsleb. Efterfalgende praesenteres "Den
fysiske og motoriske udviklingsmodel’, som danner grundlag for den
fysiske og motoriske treening af bern og unge. Til sidst beskrives en
reekke emner, som er relateret til den fysiske og motoriske udvikling
og treening.

Fysisk og motorisk udvikling

Som introduktion til bern og unges fysiske og motoriske udvikling
gennemgik vi i kapitel 1, "Bern og unge orienteringsleberes udvikling
— et overblik’, de seks vigtigste principper, som saetter de overord-
nede rammer for den fysiske og motoriske udvikling og treening. Vi vil
her kort opsummere indholdet i de seks principper:

Lob er en teknik, der skal traenes

Lab er en teknik, der bestér af forskellige motoriske og lgbstekniske
feerdigheder, der skal treenes specifikt, malrettet og kontinuerligt.
Den motoriske udvikling vil i hej grad danne grundlag for, hvor meget
lzberne pé et senere tidspunkt kan udvikle de centrale fysiologiske
faktorer, der er afggrende for den fysiske praestationsevne.

Fysisk og motorisk udvikling er aldersafhangigt

Labernes fysiske og motoriske udvikling er aldersafhaengig, og det
skal traeningen afspejle. Barn og unge er ikke smé voksne, og de
skal derfor heller ikke treene som voksne. Bestemte faerdigheder
inden for den fysiske og motoriske udvikling har nogle bestemte al-
dersbestemte perioder, kaldet "vinduer for adaptation”. Laberne skal
treene disse feerdigheder, nér de nér faerdighedens vindue.

Fysisk og motorisk treening skal ske

i et langsigtet perspektiv

Da de forskellige feerdigheders vinduer ikke er 8bne pé& samme
tidspunkt, og fordi det tager lang tid at udvikle de mange fysiske og
motoriske faerdigheder hos bern og unge, er det vigtigt, at udviklin-

gen og treeningen sker i et langsigtet perspektiv. Udviklingen vil ofte
ske i trin, hvor der efter leengere tids stilstand pludselig kan ske store
fremskridt.

Fysisk og motorisk udvikling har individuelle
og konsspecifikke variationer

Alle barn og unge gennemgér den samme biologiske udvikling, men
tidspunkterne, hvor de forskellige dele sker, kan variere med flere

ar fra lgber til laber, specielt omkring puberteten. | anbefalingerne

til indholdet og planleagningen af den fysiske og motoriske traening
har vi pravet at tage hejde for de individuelle og kensspecifikke varia-
tioner. Men det er dog klubtreeneren, der méa foretage en konkret
vurdering af, hvordan treeningsindholdet kan tilpasses, sé forskellene
i lgbernes fysiologiske udvikling kan imadekommes.

Fysisk og motorisk treening handler om kvalitet
frem for kvantitet

Det kraever stor traeningsbelastning over mange &r for at n& interna-
tionalt senioreliteniveau inden for orientering. Men en stor traenings-
maengde gar ikke leberne bedre i sig selv, hvis ikke der er kvalitet i
treeningen. Det er vigtigt, at udviklingen i treeningsbelastning foregar
stabilt og progressivt, og at lgberne farst nar det fulde omfang, nér
de er seniorer. | de unge &r er det vigtigere, at laberne leerer at treene
med kvalitet og gleede, og at de udvikler deres feerdigheder.

Fysisk og motorisk treening skal styrke loberens
selvtillid, motivation og tilhersforhold

Fysisk og motorisk treening handler naturligt nok i hej grad om at
udvikle feerdigheder, der vil age det sportslige niveau. Ud over at
bidrage til den sportslige udvikling vil en hensigtsmaessig fysisk og
motorisk treening give laberne starre selvtillid og deraf @get motiva-
tion, samt styrke forskellige dele af kroppen. Samtidig kan fysisk og
motorisk traening styrke det sociale sammenhold i treeningsgruppen.

Kroppens fysiologiske og
motoriske udvikling

Det er tydeligt, at bern og unges kroppe eendrer sig markant i lgbet
af de farste 18-20 levedr. De farste ukoordinerede skridt er fantasti-
ske at opleve hos begmn, ligesom drengenes veekstspurt i 13-17-arsal-
deren og de fysiske forandringer af pigernes kroppe i 11-16-arsalde-
ren er markante.

| det falgende vil vi ud fra et videnskabeligt perspektiv gennemgéa
vigtige dele af kroppens fysiologiske og motoriske udvikling. Herefter
vil vi beskrive nogle centrale motoriske og fysiologiske begreber og
faktorer, der pavirker orienteringslaberens fysiske preestationsevne,
herunder kroppens respons pé forskellige former for treeningsstimuli.

Hgjdetilveekst og pubertetsudvikling

Barn og unges hajdetilvaskst er starst de ferste 4-5 levedr og aftager
siden frem mod puberteten. | puberteten vil der ske en kraftig agning
i hejdetilvasksten med den sékaldte vaekstspurt. En aget hgjdetil-
veeksthastighed er typisk det farste tegn pé, at laberne er ved at ga

i pubertet.
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Puberteten bruges ofte il at lave en grov opdeling af barn og unges
udvikling i tre faser: fer puberteten, under puberteten og efter
puberteten. Det haenger sammen med, at der sker rigtigt store foran-
dringer i kroppen under puberteten. Disse forandringer har ogsa stor
indflydelse pé&, hvordan den fysiske og motoriske treening af laberne
skal bygges op.

Baern og unges gennemsnitsalder for at ga i pubertet er ca. 11 &r,
men der kan veere store individuelle forskelle. Piger gér i pubertet
omkring et ar tidligere end drenge, og pigermnes pubertetsperiode er
ofte kortere end drengenes (hhv. 11-14 &r for piger og 12-16 &r for
drenge, i gennemsnit). Under puberteten far pigerne bredere hofter
0g generelt starre fedtmasse, mens drenge fér bredere skuldre og
oget muskelvaekst. | modsaetning til for puberteten, vil overkroppen
vokse lidt mere end benene, og der vil generelt ske en markant
veegtegning. | forbindelse med disse proportionsaendringer vil man-
ge unge opleve, at det bliver sveerere at koordinere beveegelsermne
under og kort efter puberteten.

Proportionseendringerne og vaegtagningen betyder desuden, at
piger typisk vil opleve en stagnering i preestationsevnen eller ligefrem
en tilbagegang. Dette kan vare flere &r. Drenge vil i nogle tilfeelde
0gsa kunne opleve en tilsvarende stilstand i preestationsevnen, men
i mindre grad og i en kortere periode, hvorefter der typisk vil ske en
kraftig preestationsfremgang.
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For pigerne kan det veere frustrerende at opleve, at de praesterer
darligere end tidligere, selv om deres treeningsindsats er ueandret
eller aget. Det er dog en uadvikling, der er meget normal, og det skal
piger i denne situation blive bevidste om.

En reekke studier viser, at hgjdetilvaeksten fer, under og efter
puberteten ikke bliver pavirket af hard fysisk traening. | tilfeelde, hvor
hejdetilvasksten er haemmet, eller hvor pubertetens indtreeden er
forsinket, har studier vist en sammenhasng med for lavt energiindtag
i disse tilfeelde.

Nervesystemets styring af bevaegelser

Alle bevaegelser er styret af hjernen. Dette sker igennem ner-
vebaner, som lgber fra hjernen ned igennem rygraden og ud il
samtlige muskelceller i kroppen. Overordnet set er det to forskellige
nervesignaler, der sendes til musklerne: bevidste og ubevidste. N&r
du sidder og leeser netop nu, sé treekker du vejret, hjertet banker og
maven fordgjer, hvad du har spist, helt uden din indflydelse. Du kan
indimellem kontrollere det, nér du teenker bevidst pa det, men det
ubevidste signal sendes dagnet rundt for at sikre din overlevelse.
Men nar du reekker ud efter kaffekoppen, er det derimod en bevidst
handling. Uanset hvordan musklerne fér at vide, at de skal treekke
sig sammen, sker der en sammentreekning af muskelcellerne, hvilket
medfarer en given bevaegelse. Praecisionen og styrken af signalet
er derfor ogsé afgarende for praecisionen og styrken af beveegel-




sen. Det givne signal, der skal til for at reskke kontrolleret ud efter
kaffekoppen og fare den til munden uden at spilde varm kaffe ud
over dig sely, er ikke noget en 4-&rig magter med samme kontrol.
Dette skyldes, at den 4-&rige endnu ikke har udviklet den samme
erfaringsbaserede skitse i hjernen som dig, og de mange millioner
signaler, det kreever at udfere en s relativ simpel beveegelse, er ikke
koordinerede. Manglende udvikling af praecision (aktivering af de helt
rigtige muskelceller pa det rigtige tidspunkt) samt styrke af signalet
(for kraftig eller for svag bevaegelse) er rsagen til, at bern bl.a.
beveeger sig lidt mere staccato end voksne.

Nervesystemet er det af de fysiologiske systemer, som er feerdigud-
viklet farst. Inden 10-11-arsalderen er barnets hjerne og nervesystem
stort set feerdigudviklet. Hiernen og nervesystemet er specielt mel-
lem 0-11-&rsalderen meget plastisk. Det vil sige, at barn har let ved
at leere nye motoriske bevaegelser ved specifik traening. Med tiden
vil den motoriske indleeringsevne aftage, og nye beveegelser vil tage
leengere tid for den udvoksede Igber at lzere.

Perioden lige fer og til dels under puberteten, kaldes for den moto-
riske guldalder, og forskningsresultater antyder, at lebernes chance
for at indfri deres fulde motoriske potentiale spildes, hvis de ikke
leerer de rigtige beveegelsesfaerdigheder i en tidlig alder.

Bevaegeapparatet
(knogler, led, muskler og sener)

Skelettet er forst feerdigudvokset, nér lgberne er omkring 18-20 &r.
Steerke og sunde knogler har stor mineraltesthed og modstér ydre
kreefter bedre end knogler med lav mineralteethed. Mineraltestheden
@ges | takt med, at knoglerne vokser, og nér knoglerne er feerdige
med at vokse, Vil mineralteetheden, og dermed knoglernes styrke,
aftage gradvist resten af livet. Det handler derfor om — for alle barn
0g unge — at have opbygget sé staerke knogler som muligt, inden de
nér voksenalderen.

En vigtig parameter for opbygning af mineralteetheden i knoglerne
er energioverskud. Derudover vil naesten al slags bevesgelse styrke
knoglerne. Eftersom barn og unges knogler er mere blade og
elastiske end voksnes, kan de dog ogsé deformeres ved langvarige
og ensidige belastninger. Derfor er det vigtigt, at de bevaegelses- og
belastningsformer som bern og unge udseettes for, er sé varierede
og alsidige som muligt. Det vil styrke knoglerne pa en optimal méde,
sé& de senere hen kan téle store og gentagne belastninger, f.eks.
meget lgbetreening.

Bevaegeligheden i leddene er normalt meget god i barndommen

og bliver gradvis nedsat, hvis ikke den stimuleres. Muligheden for at
pévirke beveegeligheden aftager i takt med alderen, hvor knog-
lerne, musklerne og senerne vokser og bliver stivere. Samtidig vil
treening ogsé gaere muskler og sener stivere og mindre fleksible.
Begraenset fleksibilitet og beveegelighed kan have negativ betydning
for evnen til at udfere og koordinere bestemte bevaegelser korrekt.
Omkring puberteten vil der desuden veere ubalance i veevsudviklin-
gen mellem knogler, muskler og sener, fordi knogler vokser relativt
hurtigere, mens musklernes og specielt senermnes tilpasning til den

nye kropsstarrelse tager leengere tid. Det kan betyde, at muskler
0g sener treekker mere i knoglerne i veekstperioder, hvor knoglerne
desuden er "tyndere” og derfor t&ler mindre treek fra musklerne.
Hyppige skader for labere omkring puberteten, som er relateret til
denne ubalance i veevsudviklingen, er "skinnebensbeteendelse”

og "Osgood-Schlatters knae”. Det er derfor vigtigt at f& indarbejdet
bevaegelighedstraening, som en fast og kontinuerlig del af barmn og
unges treening.

Musklerne, hjertet og kredslgbet

Hjertet er en muskel, som pumper iltet blod ud i kredslabet. Kreds-
lzbet gér fra lungerne via hjertet til de arbejdende muskler og retur
til lungerne igen via hjertet. Iltens vej til musklerne starter med en
vejriraekning, hvor Iuft transporteres fra atmosfeeren til lungerne. Fra
lungerne transporteres ilten til de rade blodceller i blodet. De rede
blodceller bliver transporteret til hjertet, som pumper blodet rundt til
hele kroppen via arterier. Under lgb pumpes det iseer il de arbejden-
de muskler i benene. Nér blodet passerer de arbejdende muskel-
celler via kapilleererne, transporteres ilten fra de rede blodceller ind

i muskelcellerne. I musklernes smé kraftveerker, mitokondrierne,
benyttes ilten i produktionen af den energi, der skal bruges til en
muskelsammentreskning, der medferer en bevaegelse.

Jo hérdere lgbernes muskler arbejder, jo starre vil musklernes iltkrav
til arbejdet, ogsé kaldet det aerobe krav, vaere. Arbejder lgberne sé
hérdt, at iltkravet ikke kan opfyldes, begynder musklerne et arbejde,
som ikke kresver ilt, ogsé kaldet anaerobt arbejde. Under et anaerobt
arbejde, f.eks. nar laberne skal lgbe 200-400m s& hurtigt som
muligt, vil lgberne i labet af 30-60 sekunder opleve at "syre tiI" og
ikke kunne opretholde farten. Laberne skal gennem udholdenheds-
treening udvikle deres hjerte til at kunne pumpe starre maengder
blod ud til musklerne. Dermed vil musklernes evne til at optage ilten
fra blodet og omdanne den til energi forbedres. Derudover vil der
gennem udholdenhedstreening ses et aget blodvolumen (meengde
af blod), samt et aget indhold af rede blodceller.

Hvor nervesystemet gennemgér en stor udvikling tidligt i livet, vil
lebernes muskelmasse, som indbefatter hjertet, udvikles og vokse
jeavnt frem til puberteten, uanset kan, i takt med at resten af kroppen
udvikler sig og vokser. Ved indtraedelse af puberteten vil der hos
drenge ske en markant stigning i muskelmasse, mens stigningen vil
flade ud for pigerne. Det er den hormonelle balance, der er drivende
for denne udvikling. For drenge er det mandlige kenshormon testo-
steron medvirkende til aget muskelveekst, herunder vaekst af hjertet
og dets pumpeevne. For pigeme vil de kvindelige kenshormoner
bl.a. medvirke til en stigning i fedtmasse.

Far puberteten er aget muskelmasse, muskelaktivitet og hjertester-
relse primeert et udtryk for vaekst og modning, og det er kun i mindre
grad pavirkeligt af treening. Det er samtidig vanskeligt at sige om de
fysiologiske forandringer, der sker fer puberteten, sker som falge af
treening, eller om det er en generel fysiologisk udvikling, som allige-
vel ville finde sted i kraft af modning. Treening fer puberteten har altsa
ikke den store indflydelse pa muskelmassen, muskelaktiviteten og
hjertestarrelsen og heraf udvikling af f.eks. muskelstyrke, samt aerob
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kapacitet via et starre hjerte. Der er dog ogsa enighed om, at f.eks,
forskellige former for styrketreening og aerob treening, ikke pavirker
muskulaturen negativt far puberteten, s leenge belastningen ikke
bliver for ensidig eller for stor.

Kroppen andrer sig markant,
indtil lgberne er faerdige med
puberteten, og under
puberteten er der forskel pa
hvordan og hvornar piger og
drenge udvikler sig.

Kroppen vokser og udvikler sig,
og denne fysiologiske udvikling
er vigtig at tage hojde for ved
planlaegning af den fysiske og
motoriske traening.
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Centrale fysiologiske og
motoriske begreber og faktorer

| dette afsnit beskriver vi nogle centrale fysiologiske og motoriske
begreber og faktorer, som udger grundlaget for orienteringslzbe-

res fysiske praestationsevne. | beskrivelserne vil vi kort forklare de
forskellige begreber og faktorer, hvordan de pévirker den fysiske
preastationsevne, og hvornér deres vinduer for adaptation er &bne.

I figur 3.1.1 ses en oversigt over de forskellige fysiologiske og motori-
ske faktorer og i hvilken alder, deres vinduer for adaptation er &bne.
De felgende beskrivelser vil veere bygget op, sé faktorerne beskrives
i kronologisk reekkefelge. Inden da vil vi beskrive en reekke centrale
begreber for den motoriske udvikling.

Figur 3.1.1 illustrerer ogs4, at perioderne fer, under og efter puberte-
ten varierer mellem kannene. Selvom der er individuelle og kansre-

laterede forskelle pé kronologisk alder og biologisk alder fra lgber il

leber, har vi, af hensyn til den praktiske gennemfarsel af traeningen,

valgt at beskrive vinduerne for adaptation for de forskellige fysiologi-
ske og motoriske faktorer samlet for bade drenge og piger.



Introduktion i treeningen

Abent vindue for adaptation

- Vedligehold i treeningen

2egelighed

Fart

Specifik motorik
Generel koordination

Generel motorik

Specifik koordination

111213 [14[15[16 |17 |18 |19 ] 20 | 21 | 22|23 24
Fer pubertet piger Pubertet piger Efter pubertet piger
Fer pubertet drenge | Pubertet drenge | Efter pubertet drenge

Figur 3.1.1. Oversigt over centrale faktorer, der har indflydelse pd den fysiske og motoriske udvikling for orienteringslebere, og hvorndr de forskellige faktorer

skal uavikles i forhold til lsbernes alder.

Bevaegelsesskitser
og motorisk hukommelse

Lab bestér af rigtig mange sammensatte bevaegelser, og nar laber-
ne derudover beveeger sig ud i terraenet, tilfgjes mange varianter af
lebebevaegelserne, som de skal leere at beherske. Selvom lgb som
udgangspunkt er et cyklisk beveegelsesmanster, kraeves der en lang
reekke komplekse neurale skitser baseret pé specifikke beveegelser
for at sikre en effektiv afvikling af et enkelt Igbeskridt.

Maden, laberne bevesger sig p4, er altsé resultatet af erfaringsbase-
rede bevaegelsesskitser, og de kraever grundig traening og opti-
mering. Bevaegelsesskitser er hjernens plan for at udfere konkrete
bevaegelser, som bliver eksekveret fra hjernebarken. Skitserne er

en lang rackke af signaler, der hver iseer fortesller en muskel, at den
skal beveege sig pa et bestemt tidspunkt og med en bestemt styrke.
Nér alle signalerne seettes sammen, kan det samlet set resultere i

et lgbeskridt, hvor styrken pa signalet bestemmer muskelkraften og
dermed lgbshastigheden.

Indenfor motorisk indleering taler man om en motorisk hukommelse.
Den motoriske hukommelse er den samlede database af lgbernes
bevaegelsesskitser, der lagres som ubevidst, eller non-deklarativ,
viden i hjernen (lees mere om deklarativ- og non-deklarativ hukom-
melse i kapitel 7, "Traenerrollen og traeningsmiljget”).

Ved motorisk indlaering af en bevaegelse, f.eks. et hop over en
treestamme, vil fremgangen i den hurtige progressionsfase skyldes
bevidst (deklarativ) korrektion af beveegelsen. Laberne tilpasser

bevaegelsen (eller bliver korrigeret af treeneren) ved at sammenlig-
ne den motoriske udferelse og praestationen — altsé hvor godt og
hurtigt de kom over stammen. Den langsomme progressionsfase af
indleeringen kaldes ogsé den motoriske fase, og her er det mange
gentagelser og det motoriske systems justeringsevne, der skaber
fremgangen. Laberne ved godt, hvordan de mest effektivt tager
tillzb, sestter af, sveaver over stammen og lander p& den anden side.
Men lige meget, hvor meget de teenker over det, vil det ikke forbedre
beveegelsen. Det kraever mange gentagelser og treening inden den
optimale beveegelsesskitse er lagret i den motoriske hukommelse,
og dermed kan genkaldes ubevidst.

Nar lgberne skal leere en helt ny beveegelse, en variant af en tidligere
bevaegelse, eller seette to allerede kendte beveegelser sammen, Vil
hjernen fremkalde skitser 1il lignende beveegelser fra den motoriske
hukommelse og derefter tilpasse disse skitser specifikt til den anske-
de beveegelse. Det vil sige, at jo flere bevaegelsesskitser laberne har
lagret i deres motoriske hukommelse, jo hurtigere og mere effektivt
vil de kunne laere og optimere nye bevaegelser.

En specifik bevaegelse i lgbeskridtet, kan f.eks. veere anklens positi-
on ved iseettet mod underlaget. Labstekniske avelser udelukkende
fokuseret pa at opnd en biomekanisk optimeret ankelposition ved
iseettet, kan med nok traening, erstatte en lgbers eksisterende
beveegelsesskitse for ankelposition ved isasttet. | ferste omgang i
de specifikke avelser, men pé sigt ogsé i den samlede bevesgelse,
lebeskridtet.
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Beveegelsesskitser kan ogsé sammenlignes med motoriske "vaner”,
0g som det er med alle andre vaner: jo leengere tid de har staet pa,
desto sveerere er de at eendre. For mange labere er det sveert at
aendre deres lgbsteknik, nér den originale beveegelsesskitse er s&
fasttemret i den motoriske hukommelse, at den nye beveegelse ikke
kan erstatte den gamle skitse.

Det ser man f.eks. hos voksne, der praver at eendre deres (méske
ikke seerligt effektive) labsteknik. De har ekstremt sveert ved det, og
det vil méske aldrig lykkes for dem at eendre den, fordi bevaegelses-
skitserne for deres oprindelige lgbsteknik er blevet gentaget over
mange &r. Modsat forholder det sig med barn og unge, der endnu
ikke har indarbejdet de samme motoriske vaner som voksne.
Spejlneuroner

Man kan forestille sig, at nér et barn bliver fadt, vil det stort set

ikke have nogen udfyldte beveegelsesskitser, men have en masse
"tomme” bevaegelsesskitser liggende, som venter pa at blive udfyldt.
Bevaegelsesskitserne er nemlig hovedsageligt erfaringsbaserede, og
hjernen er derfor designet med en mekanisme kaldet spejineuroner.
Spejlneuroner fungerer pa den méde, at barnet skaber en bevaegel-
sesskitse p& baggrund af en bevaegelse, som barnet ser et andet
barn eller en voksen udfgre. Det er faktisk ikke genetisk bestemt,

at barnet f&r samme lgbsteknik som dets foreeldre. Det er barnets
omgivelser, og den made andre omkring barnet — og primaert dets
foreeldre — bevaeger sig pé, der kommer til at bestemme, hvordan
barnet kommer til at beveege sig. Det skyldes, at barn spejler sig

sé& meget i deres foreeldre, at det er herfra spejineuronerne primeart
henter deres input. Bern leerer derfor i meget hej grad igennem
imitation, og en rigtig god demonstration af en bestemt bevaegelse
er en effektiv made at pévirke leeringen af beveegelsen hos barnet.
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Det er derfor ekstremt vigtigt over for barn at bruge demonstration
og forevisning, frem for instruktion. Traeneren kan ikke mestre alt,
0g det at kende sine svagheder er en stor styrke. S& hvis treeneren
skal fremvise en motorisk avelse, vedkommende selv har sveert
ved at udfere, sa benyt gerne de lagbere i gruppen, der er dygtige
tilen given avelse. Fa laberne til at demonstrere gvelsen, imens der
gives instruktioner, og fremhaev, hvad leberne ger godt. Et andet
godt alternativ er at vise barnene video af, hvordan bevaegelsen skal
udfares korrekt. Leas mere om leering i kapitel 7, "Traenerrollen og
treeningsmiliget” og i flere af de fysiske og motoriske feerdigheder,
der handler om labsteknik senere I dette kapitel.

Generelt og specifikt bevaegelsesrepertoire

Da det er udviklingen af nervesystemet, der er den primeere faktor
for lgbernes motoriske udvikling af bevesgelser og lgbsteknik, og da
nervesystemet stort set er feerdigudviklet inden puberteten, giver
det sig selv, at den motoriske udvikling og treening skal have meget
fokus, inden lgberne nar puberteten. Ligesom med al anden traening
er det dog vigtigt at traene de forskellige feerdigheder pé de rigtige
tidspunkter, i forhold til bern og unges udvikling. Den 4-5-&rige
minilgber er ikke tilstraskkeligt udviklet, hverken fysiologisk, motorisk,
kognitivt eller mentalt, til at kunne laere at udfare specifikke bevae-
gelser i labeskridtet pa en korrekt made. Den 4-5-&rige minilaber har
brug for noget mere generel bevaegelseserfaring, inden de specifik-
ke lgbebevesgelser introduceres og traenes pa et senere tidspunk.

Nar lgberne pé et senere tidspunkt skal koordinere og lesre speci-
fikke labebevaegelser, er det en fordel, at de har det man kalder et
alsidigt, generelt beveegelsesrepertoire. Et generelt bevesgelsesre-
pertoire betyder, at lzberne har leert s& mange forskellige beveegel-
sesformer, med dertilhgrende bevaegelsesskitser, som muligt. Altsa




ikke kun leberelaterede bevaegelser. At leere at kaste en bold eller
lave en baglaens kolbatte er begge beveegelser, som vil give lgberne
et bedre udgangspunkt for senere hen at blive bedre Igbere. Det
handler om at styrke den generelle bevaegelseskontrol og kropsbe-
vidsthed.

Samtidig ved man, at uanset hvor malrettet og specifikt en given
beveegelse er blevet treenet, vil det aldrig veere muligt at gentage be-
veegelsen 100%. Selv under bevesgelser, der fremstér ensartede, vil
der altid vaere sma variationer fra gentagelse til gentagelse. Desuden
er der ikke 10 lgbere, der er ens i forhold til kropsbygning, styrke,
beveegelighed m.m., og de har derfor ikke samme forudsaetninger
for at udfere en bevaegelse 100% identisk.

Yderligere er der noget, der tyder pé, at dygtige labere ogsé har et
mere alsidigt specifikt beveegelsesrepertoire, altsé at de kan udfere
en specifik labebeveagelse med et starre repertoire af beveegelses-
manstre. | orienteringslab vil dette veere en fordel, da de ydre for-
udsaetninger for at udfere en specifik lgbebevaegelse aldrig vil vaere
de samme. Grafterne der skal hoppes over, bakken der skal lgbes
nedad, eller brostenene der skal labes pé, vil altid veere forskellige.

Ved treening af specifikke lgbebevesgelser handler det derfor | hej
grad om, at beveegelsermne udnytter teoretiske biomekaniske og
anatomiske principper, f.eks. at isasttet af foden mod underlaget
sker under og ikke foran tyngdepunktet, og med en forspaending

i leegsmuskulaturen, nér der traenes lgbsteknik pa hardt underlag.
Desuden skal traening af labsteknik pa hérdt underlag finde sted pa
asfalt, grus, grees og brosten, og den "korrekte” udfarsel af bevaegel-
sen varierer mellem de forskellige underlag — og fra lgber til lzber.

Det, man inden for forskningen kalder for den motoriske guldalder,

er den sidste tid inden puberteten starter (fra 8-9-arsalderen) og
under puberteten. Hvis laberne har et alsidigt og veludviklet generelt
bevaegelsesrepertoire ved indgangen til den motoriske guldalder, har
de optimale betingelser for farst at kunne leere specifikke labebeveae-
gelser og herefter saette dem sammen til effektive lgbebevaegelser |
forskellige terreentyper.

Inden for motorisk udvikling har man opdelt udviklingen i fire faser:
generel motorik, generel koordination, specifik motorik og specifik
koordination. | de to farste faser skal det generelle beveegelsesreper-
toire udvikles, og ved indgangen til den motoriske guldalder skal der
ligeledes seattes fokus pé arbejdet med de specifikke lgbebeveegel-
ser i de to sidste faser.

Generel motorik

Generel motorik er evnen til at kunne dosere kraft og retning pa
basale og naturlige beveegelsesfeerdigheder, som ikke nadvendigvis
er orienteringsspecifikke, og dermed age kontrollen over disse be-
veegelser. Med basale og naturlige beveegelsesfeardigheder menes
beveegelser som at g4, lgbe, hoppe, springe, hinke, balancere, svin-
ge arme og ben, dreje rundt, klatre over, kravle under, rulle, slé kol-
batter, sparke, kaste, gribe m.m. Kontrollen over disse bevasgelser

kan gges ved at aendre betingelserne for bevesgelsesmeanstre, f.eks.
at hoppe hejt, hoppe langt, hoppe preecist, hoppe med forskudte
fedder, seette af pa to ben og lande pé ét el.lign. Leberne skal udvik-
le beveegelsesskitser over alle disse beveegelser og varianter heraf.

Skitserne skal lagres i den motoriske hukommelse, sé lgberne fér s
alsidigt generelt beveegelsesrepertoire som muligt. Alle disse natur-
lige beveegelser vil danne grundlag for, at laberne, | neeste skridt af
deres motoriske udvikling, har optimale betingelser for at kunne leere
at koordinere og sammenseette disse simple beveegelser, 0og senere
lebsspecifikke beveegelser.

Faktisk anbefales det, at minilgberne er aktive med disse basale og
naturlige bevaegelser minimum en time hver dag og helst flere timer.
Det siger sig selv, at den ugentlige orienteringstreening ikke kan
imadekomme disse anbefalinger. Vi anbefaler derfor, at minilaberne,
udover at veere fysisk aktive i barnehaven, skolen og i fritiden, gér
til s& mange forskellige sportsgrene som muligt. Det kan med fordel
vaere sportsgrene, der arbejder med et alsidigt generelt bevaegel-
sesrepertoire, f.eks. gymnastik, atletik, boldspil m.m.

Generel motorik udvikles optimalt set fra barn kan begynde at ga og
lzbe, og i orienteringssammenhaenge fra de er 4-5 &r, hvor de ogsé
kan begynde at leere de ferste basale o-tekniske feerdigheder.
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Generel koordination

Generel koordination daskker over motorisk kontrol af bade sterre
og mindre bevaegelser, der ikke nedvendigvis haenger sammen og
ikke n@dvendigvis er orienteringsspecifikke. Generel koordination
betragtes i denne sammenhaeng som evnen til at kunne koordinere
rytmiske og arytmiske beveegelser af arme og ben, f.eks. lgb, hop
pa stedet, eller sidehop, med forskellige armbevaegelser. Eller at
lebe med en bold holdt over hovedet, armene ud til siden eller en
pind, der skal holdes pa tveers bag ved ryggen. Udfordringen ligger
derfor i kontrollen over den enkelte kropsdel, uafheengigt af andre
kropsdeles beveegelse.

Generel koordination kan indlaeres tidligt i barndommen og skal vide-

reudvikle kontrollen af bevaegelser og generel kropsbevidsthed, men
er som sagt betinget af, at lgberne har laert at beherske de forskelli-
ge basale beveegelser ferst. | den ugentlige orlenteringstreening skal
indleering af generel koordination ske gennem forskellige lege, som
designes, sé& barnene udfordres i de forskellige bevaegelser, gerne
ved brug af skovens naturlige underlag og forhindringer. Udvikling

af generel motorik og koordination fungerer godt som opvarmning
og farste del af en mini- og barnetraening, hvor bade krop og hjere
aktiveres.

| sidste del af udviklingen af den generelle koordination kan avelser-
ne blive mere laberelaterede, nér laberne er blevet introduceret til
specifikke motoriske lgbebeveegelser. Igen er formélet dog at treene
leberne i kontrol af rytmiske og arytmiske bevaegelser for at age
kropsbevidstheden. Et eksempel kunne veere at lave heje kneelaft,
som er en specifik motorisk beveegelse. Det mest naturlige er at
gore det med begge ben, men variationer som vil udfordre den
generelle koordination kan vaere kun at gere det pa hajre ben, pa
hvert tredje skridt eller én gang pé hejre og to gange pa venstre og
omvendt, Det kunne ogsé veere at lave hgijt kneslaft pa det ene ben
og haeloptraek pa det andet ben. Alt sammen sammenseetning af
beveegelser, hvor lgbermnes evne til generel koordination er afgerende
for at beveegelserne udfares korrekt.

Specifik motorik

Specifik motorik er teet knyttet til de rammer, idreetten udfares |,

og for orienteringslabere vil dette helt naturligt veere sé varierede
underlag som muligt, b&de i skoven og i byen. Overordnet skelner vi
mellem de specifikke motoriske bevaegelser, som skal udvikles for

at kunne labe i forskellige terreentyper, og de specifikke motoriske
bevaegelser, som skal udvikles for at kunne lgbe pé hérdt og jeevnt
underlag (vej/sti/grees). Passage af en graft, lab i en tung mose, et
stejlt nedlgb pé trapper, eller at kunne fremfare benet rigtig ved lgb
pa hé&rdt underlag, har alle hver deres specifikke motoriske udfordrin-
ger, som lgberne skal leere at beherske.

Specifik motorik er ferste del af det, vi kalder Igbsteknisk traening, og
i treening af de specifikke beveegelser skal b&de traener og lgbere
have fokus pa, hvilken teknik der er optimal at bruge. En god méde
at f& laberne til at forstd, hvad der er "korrekt” og "forkert” teknik, er
at lade laberne prove at lave bevaegelsen med forkert teknik eller
forskellige udgangspunkter. Det kan f.eks. veere ved at lade lgberne
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hoppe over en graft uden tillb, med samlet afsest, farst pa det ene
ben og sé det andet ben, uden brug af armene m.m. Alt dette for at
give lgberne en forstéelse for, at der ofte vil veere mere eller mindre
hensigtsmaessige tekniske méder at lzse en beveegelsesudfordring
pé. Og hvad der en korrekt teknisk made at lave beveegelsen pa
for den ene lgber, er ikke nadvendigvis korrekt det for den anden
leber, da der f.eks. kan veere forskel pa benleengde, favoritben,
muskelstyrke m.m. Dette vil i hgj grad treene det alsidige specifikke
beveegelsesrepertoire.

En anden made at udfordre det specifikke beveegelsesrepertoire

pé& og maske ligefrem "fremtvinge” de specifikke beveegelser, kan
veere ved at bruge rekvisitter. Det kan veere ved at seette nogle sma
heekke (eller grene) med et bestemt mellemrum, som laberne skal
lave haje kneelaft over, og sé variere afstanden mellem heskkene for
at variere og udfordre udfarelsen af bevaegelsen. Eller ved at leagge
nogle hullahop-ringe med et bestemt mellemrum pé en bakke, som
loberne skal seette foddeme i, nér de laber nedad, for at variere eller
udfordre deres skridtfrekvens.

Specifik motorik skal introduceres i treeningen, nér den motoriske
guldalder starter ved ca. 9-arsalderen. Optimalt set skal laberne pa
det tidspunkt have udviklet en god generel motorik og koordination
og derfor have et alsidigt generelt beveegelsesrepertoire, da det vil
gare indleeringen af de specifikke motoriske beveegelser lettere og
hurtigere.

Specifik koordinationstreening deskker over den motoriske kontrol af
sammenseetningen af specifikke motoriske lgbebevaegelser. Traening
af specifik koordination har til formél at forbedre bevesgelseskontrol-
len og kropsbevidstheden af lgbebeveegelserne. Det handler alts&
om, at lgberne skal udfordres i at sammensestte beveegelser, der
samlet set vil optimere deres evne il at lgbe effektivt og hurtigt.

Igen skelner vi mellem at kunne beveege sig effektivt i forskellige
terreentyper og at kunne beveege sig effektivt pa hardt og jesvnt
underlag. Et eksempel kunne veere at labe mest effektivt op ad en
stejl bakke i skoven. Her skal laberne fokusere pé at have hgj skridt-
frekvens, men samtidig @ve sig i at have den rigtige vinkel i hoften
og mere rank position af overkroppen, for i hgjere grad at udnytte
ballemuskulaturen. Derudover skal de ogsé bruge armene aktivt. Et
andet eksempel er at lave hgje knaelaft, hvor der skal veere fokus
pé at lafte larene til vandret, og samtidig have en forspaending i
leeggen ved isaettet, serge for ikke at leene sig bagover, men i stedet
skyde brystet frem, kigge op og bruge armene aktivt uden at rotere
i overkroppen.

Nar laberne er blevet gode til at sammensaette og koordinere de
specifikke motoriske bevaegelser, er det vigtigt at treene det ind i en
samlet lgbebevaegelse. Det kan veere ved at lave en serie med heje
kneelaft og ga direkte over i et kort hurtigt lab, hvor der fortsat er
fokus pa fremfering af benet i labeskridtet, men hvor det sker mere
naturligt og i hej fart.



Til sidst i den specifikke koordination kan lgberne udfordres ved at
lave lgberelaterede gvelser over haje haekke, som bade vil udfordre
laberens koordinationsevne, bevaegelighed og muskelstyrke.

Treening af den specifikke koordination skal primeert foregé under
puberteten, hvor den store udvikling, som kroppen gennemgér, nor-

malt vil heemme de motoriske evner og labernes evne til at koordine-

re bevaegelser. Treeningen af den specifikke motorik og koordination
under puberteten vil forh&bentlig resultere i, at laberne i hajere grad
opretholder og tilpasser disse egenskaber til kroppens forandringer.

Lgbsteknik for orienteringslgbere

De fire faser i den motoriske udvikling skal samlet set danne grund-
lag for lgbernes labsteknik. Korrekt lgbsteknik vil forbedre lgbernes
evne til at beveege sig let og effektivt i alle terreentyper. Igennem den
motoriske udvikling og treening skal laberne traene deres evne til at
koordinere alle labebeveegelserne til at skabe fremdrift, uden at der
gar for meget energi tabt ved uhensigtsmeessige beveegelser.

For at kunne forsta hvad korrekt labeteknik for orienteringslabere

er, kreever det lidt forklaring. Et labeskridt inddeles overordnet i en
sveevefase 0g en standfase. Sveevefasen er nér foden er i luften,
mens standfasen er nér foden har kontakt med underlaget. Derover
inddeles sveevefasen i en optreeksfase og en fremferingsfase, mens
standfasen inddeles i en isaetsfase og en afseetsfase.

Der er fem vigtige dele at vaere opmaerksom pé for at afvikle et
hensigtsmaessigt lzbeskridt:

¢ Kropsholdningen

® Baekkenets position

® Benenes bevaegelser

¢ Fpddemes bevaegelser

o Armtraekket

Kropsholdningen. Tyngdepunkiet skal vaere sa hejt som muligt.
Hovedet skal hele tiden veere i ro og neutral position. Skuldrene

skal veere afslappede. Ryggen skal veere strakt og overkroppen let
fremadleenet. Rygsgjlen skal naesten ikke beveaege sig. Der skal veere
fokus at have en stolt holdning ved at skyde brystkassen frem, og
leberne skal undgé rotation i overkroppen og svaj fra side til side.

Baekkenets position. Backkenet skal naesten ikke bevaege sig
under lgb, dog med en smule beveegelse fremad, nér benet fares
frem. Der skal veere fokus pé at skyde hoften frem, sé& det ikke bliver
en "siddende” labsteknik, og at holde hoften vandret, s& svingbenet
ikke "tabes” mod jorden i standfasen.

Benenes bevagelser. Foden skal fares rundt som et hjul. |
afsaetsajeblikket skal kneeet neesten veere strakt, og heelen skal
treekkes herfra i en lige beveegelse helt op til ballen, hvorefter knaeet
fares frem. Knaeet skal laftes yderligere lidt og herefter straekkes, sé
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underbenet fares frem, og foden feres mod jorden og rammer lige
under, og ikke foran tyngdepunktet, s& fremdriften bremses sé lidt
som muligt. Lige efter landing skal der veere en let bgjning i kneeet.
Der skal desuden veere fokus pé at seette fgdderne i underlaget lige
under deres side af beekkenet, sé& benet er lodret og ikke krydser p&
tveers af lgbsretningen.

Foddernes bevaegelser. | optraeksfasen og ferste del af fremfa-
ringsfasen skal fodleddet vaere afslappet. | sidste del af fremfarings-
fasen loftes t&spidserne, s& teserne peger fremad, og der laves en
forspeending i leeggen. Isaettet skal ske pé fodballen og mellemfoden
og ikke fremme pa taserne eller tilbage péa heslen. Skridtafviklingen
skal ske over storetden i en rullende beveegelse. Der skal desuden
veere fokus pé at holde spaendingen i foden under hele standfasen.

Armtraekket. Armtraskket skal ske i skulderleddet, med en konstant
vinkel i aloueleddet pé ca. 90 grader. Armtraekket skal foregé frem
og tilbage i laberetningen.

Ovenstéende fokuspunkter er primeert rettet mod at effektivisere
lzbsteknikken pa hardt underlag, da det f.eks. ikke vil veere muligt at
beveege ben og fadder pé helt samme méde nér der labes i terraen,
pa grund af underlagets skiftende karakter. Men overferbarheden fra
effektiv labsteknik pa hérdt underlag til effektiv lgbsteknik i terreen er
stor, da f.eks. den beskrevne kropsholdning og baskkenets position
0gsé vil komme Igberne til gavn, nér de lgber i terreen.

Det er pa ingen méade muligt for lgberne at kunne fokusere pa alle
disse elementer p& samme tid, nér de lgber. Heller ikke for de dyg-
tigste lgbere. Labeskridtet skal derfor deles op i smé dele, som skal
treenes separat med fokus pé enkelte af de ovenstdende punkter.

Korrekt lgbsteknik er alts& afheengig af, at lgbernes specifikke
motorik og specifikke koordination er god nok. Korrekt lgbsteknik
skal traenes fra 9-arsalderen med simple avelser, og gradvist treenes
mere 0g mere sammensat. Laes mere om korrekt labsteknik og
ovelser i feerdighed 8, "Basis lgbsteknisk treening”, 14, "Udvidet
lebsteknisk treening”, og 21, "Avanceret labsteknisk treening”.

Fart er et begreb, der daskker over lgbernes evne til at labe hurtigt
pa korte afstande, og samtidig at gare det afslappet og effektivt,
alts& uden at fgle, at de spurter maksimalt, men at de kan seenke
skuldrene, nar de er kommet op i fart, og neermest fele, at benene
flytter sig af sig selv. Hvor maksimal muskelstyrke og kraftudviklings-
hastighed, som beskrives herefter, mere vil have betydning for selve
accelerationsevnen, er fart lgbernes evne til at aktivere og koordinere
musklerne i benene, nér farten er meget haj, og lebeskridtene skal
afvikles s hurtigt som muligt efter hinanden.

Labernes fart er primeert begraenset af nervesystemets evne til at
aktivere de rigtige muskler hurtigt nok og i den rigtige reekkefalge.
Det er en del af den motoriske udvikling, hvor nervesystemet spiller
en afgarende rolle. Det er derfor vigtigt at introducere treening af fart
tidligt i bern og unge orienteringslaberes udvikling, gerne allerede fra
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7-8-&rsalderen, fordi det vil udfordre og udvikle nervesystemet, som
er under stor udvikling i den periode. | starten skal farttreeningen dog
veere indbygget i forskellige lege og sma konkurrencer, som desig-
nes, s& lgberne udfordres i at skulle beveege benene sé hurtigt som
muligt et antal gange af 7-12 sekunder (40-80 meter). Fart kan derfor
0gsé blive treenet i andre sportsgrene, som bl.a. vil stille krav til netop
dette (fodbold, handbold, atletik m.m.).

Fart er en del af den specifikke koordination, men p& grund af vig-
tigheden i at udvikle netop denne specifikke faerdighed har den faet
sit eget afsnit her og ligeledes i den senere feerdighedsbeskrivelse.
Decideret treening af fart skal derfor treenes pa samme tidspunkt
som den specifikke koordination, fra omkring 10-11-arsalderen,

som er lige inden og under puberteten. Her skal lgberne udfordres

i at holde hejest mulig fart pa distancer, som tager mellem 10-30
sekunder (60-200 meter). Samtidig skal de efterh&nden leere at gore
det afslappet og effektivt,

De faktorer, der skal traenes forst
ilobernes fysiske og motoriske
udvikling, er de motoriske
faktorer.

Loberne skal udvikle deres
generelle motorik, deres
generelle koordination,

deres specifikke motorik, deres
specifikke koordination og
deres fart.

Maksimal muskelstyrke,
kraftudviklingshastighed og stabilitetsstyrke

Maksimal muskelstyrke er defineret som musklernes evne til at
udvikle maksimal kraft. Det har stor betydning for orienteringslgberes
fysiske preestationsevne og udholdenhed at kunne udvikle stor kraft
0g at kunne gentage denne kraftudvikling mange gange i de rigtige
muskelgrupper. Derudover har kraftudviklingshastigheden, altsé hvor
hurtigt lgberne er i stand til at udvikle den maksimale kraft, ogsé

en betydning for preestationsevnen. Stabilitetsstyrke handler om, at
leberne skal veere tilstraekkeligt steerke i muskelgrupper, som ikke
direkte skaber denne kraftudvikling. Stabilitetsstyrke er med til at
sikre, at kroppen er i de mest hensigtsmaessige positioner, nér der
skal udvikles kraft, s& de store muskelgrupper i benene kan udvikle
sterst mulig kraft. God stabilitetsstyrke er altsé primeert preestations-
fremmende, men kan samtidig ogsé have en skadesforebyggende
effekt. Maksimal muskelstyrke, kraftudviklingshastighed og stabili-



tetsstyrke er dog, ligesom den anaerobe kapacitet, faktorer, der er
mindre vigtige for orienteringslgbere end den aerobe kapacitet, som
beskrives herunder.

En aget maksimal muskelstyrke i de store muskelgrupper i benene
(leegge, forlér, baglar, balder) vil have en positiv pavirkning i flere
forskellige sammenheenge. Det kraaver en vis muskelstyrke at hoppe
over forhindringer og lande fra stor hgjde, hvilket man ofte skal i et
orienteringslgb. Samtidig vil en veludviklet muskelstyrke veere en
forudsaetning for at kunne arbejde anaerobt, da det anaerobe arbej-
de ofte vil stille krav til, at musklerne skal udvikle stor kraft i en kort
periode, f.eks. ved passage af en stejl bakke. Derudover vil en aget
maksimal muskelstyrke gere belastningen, som péferes benene
under et lgbeskridt, relativt mindre. En aget muskelstyrke betyder
derfor, at kroppen kan téle starre belastninger ved treening og
konkurrence. Yderligere kan en @get maksimal muskelstyrke, opnéet
gennem veegtireening, veere med til at @ge labernes lgbegkonomi.
Nar musklerne og senerne bliver steerkere og stivere, vil de ogsa
blive bedre til at genbruge den energi, der tilferes underlaget, nar
foden sesttes i jorden.

Kraftudviklingshastigheden har betydning for lgberne i de situatio-
ner, hvor kraften skal udvikles hurtigt. Det er i mange af de samme
situationer, hvor den maksimale muskelstyrke ogsé er vigtig, f.eks. i
afsesttet, nér lgberne skal hoppe over forskellige forhindringer, eller
ved passage af en kort stejl bakke. En god kraftudviklingshastighed
vil ogsé komme lgberne til gode, nér de skal accelerere, efter at de
har stemplet en post eller rundet et hushjerne péa en sprint.

Stabilitetsstyrke handler primaert om, at lgberne skal veere steerke
omkring de led, som de store muskelgrupper i benene gér over.

Det drejer sig om mindre muskelgrupper rundt om hofteleddet,
knaeleddet og ankelleddet, som kan stabilisere leddene i de optimale
positioner. Det er f.eks. vigtigt, at nogle af de mindre baldemuskler er
staerke, da vil give den store baldemuskel optimale betingelser til at
udvikle sterst mulig kraft over hofteleddet.

Generelt er der stor sammenhasng mellem stor maksimal muskel-
styrke og stor muskelmasse, hvilket kan lyde paradoksalt for orien-
teringslebere, fordi stor muskelmasse ikke vil veere hensigtsmaessigt
for lgbere, der skal lafte deres egen kropsvaegt konstant under lab.
Gentagende studier har dog vist, at s& leenge treening af maksimal
muskelstyrke gennemfares som supplement til udholdenhedstrae-
ningen, vil den egede maksimale muskelstyrke, ikke resultere i aget
muskelmasse — altsé starre muskler. Dette skyldes den samtidige
udholdenhedstreening, da det virker haemmende for muskelvaekst,
som treening af maksimal muskelstyrke eller normalt fgrer til. Den
@gede maksimale muskelstyrke er i stedet resultatet af en forbedret
aktivering af muskelceller, en aget koordination mellem de forskellige
aktive muskler og mellem muskler og led, og at nervesystemets
evne il at sende signaler til de arbejdende muskler, forbedres.

Treening af maksimal muskelstyrke, kraftudviklingshastighed og
stabilitetsstyrke i barne- og ungdomsérene er derfor et vigtigt
supplerende element i treeningen. Treening af de tre faktorer skal

primaert ske gennem forskellige former for styrketraening. Maksimal
muskelstyrke @ges primzert i forbindelse med forskellige former for
veegttreening, som daskker over al styrketreening med ekstern veegt,
bade med friveegte og I maskiner, og foregér i et fitnesscenter el.lign.

Kraftudviklingshastigheden kan @ges i forbindelse med flere forskel-
lige treeningsformer, sé leenge der er fokus pa, at kraften udvikles

s& hurtigt som muligt. Treeningen kan foregé med labernes egen
kropsveegt og ske som accelerationer, spurter, trappespurter, ret-
ningsskift m.m. eller som plyometrisk traening med kraftfulde hop og
afseet p& bade et og 1o ben, f.eks. over haekke eller pa trapper, samt
eksplosiv vaegtireening. Stabilitetsstyrke kan @ges med det, vi kalder
for stabilitetstraening, som er styrketraening med egen kropsvaegt og
ovelser, der kan laves overalt, men som med fordel kan suppleres
med brug af redskaber som elastikker, balancebolde, traeningsbol-
de, medicinbolde, vippebreet, TRX, m.m.

Stabilitetstreening skal ferst introduceres, nar laberne bliver barne-
lzbere. Fra 15-&rsalderen kan lgberne begynde pé veegttreening, og
fra junioralderen pé treening af kraftudviklingshastighed, via plyome-

trisk treening og senere eksplosiv vaegtiraening.

Aerob kapacitet

Aerob kapacitet deekker over kroppens og muskulaturens samlede
evne til at producere energi ved processer, som kraever ilt. Den aero-
be kapacitet er bestemt af hjertets, lungermnes og karsystemets evne
til at levere ilt til de arbejdende muskler, samt musklernes evne til at
optage og udnytte ilten til at producere energi.

Inden for traeningsfysiologien inddeles den aerobe kapacitet i tre
overordnede faktorer, som i sidste ende alle er med til at bestemme
labernes evne il at lgbe hurtigt over leengere afstande, fra sprint

til langdistance. De tre faktorer er VO2 max, udnyttelsesgrad og
lzbegkonom.

Maksimal iltoptagelse, VO2 max

VO2 er en forkortelse for volumen af ilt. Den maksimale iltoptagelse,
eller VO2 max, beskriver den maksimale maengde ilt, leberen kan
transportere fra atmosfeeren til udnyttelse i de arbejdende muskler.
Der er en steerk sammenhaeng mellem et hegjt VO2 max og en hgj
fysisk preestationsevne inden for udholdenhedsidreetter, og VO2
max bliver generelt betragtet som den vigtigste faktor for udhol-
denhedspresstationen. VO2 max er derfor ogsa den fysiologiske
faktor, som oftest testes i laboratorium for at beregne en persons
fysiske preestationsevne. Inden for vaegtbaerende sportsgrene, som
orienteringslab, angives VO2 max som den maksimale iltoptagelse
pr. kg kropsveegt, pa dansk ofte bengsvnt konditallet. Orienteringslab
er en af de idrestsgrene, hvor man ser de hajest méalte veerdier af
VO2 max, pa hegjde med idreetsgrene som langdistancelab, cykling,
langrend og triatlon.

Eftersom ilten skal transporteres hele vejen fra atmosfeeren og til de
arbejdende muskler via kredslabet, er der mange potentielle forhin-
dringer, hvor ilttransporten, og dermed VO2 max, kan begreenses.
Man inddeler ofte disse begraensninger i centrale og perifere be-
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greensninger. De centrale begraensninger for VO2 max er ilttransport
fra lungeme til blodet, blodets volumen og evne til at transportere ilt,
samt hjertets evne til at pumpe blod. De perifere begraensninger er
kapilleertaetheden ved de arbejdende muskler, ilttransporten mellem
kapilleerer og muskelcellerne, og muskelcellernes evne il at bruge ilt
til at producere energi.

Inden for treeningsfysiologien er det i mange értier blevet diskute-
ret, hvad der primeart begraenser VO2 max. Det er blevet pévist,

at musklerne har en enorm kapacitet for at optage ilt, en kapacitet
som overskrider hjertets og blodets evne til levere ilt til musklermne.
Lungernes evne til at transportere it ind i blodet ser ligeledes ikke
ud til at veere begraensende. Derfor menes det, at hjertets pumpe-
evne og den samlede blodvolumen er de led i ilttransporten, som
er mest begrasnsende for VO2 max. Da den frekvens, som hjertet
pumper med (pulsen) ikke kan forbedres gennem treening, er den
mest afgarende begraensning, hvor meget blod hjertet pumper per
slag (slagvolumen). Og hjertets slagvolumen kan i hgj grad forbedres
gennem treening.

Som tidligere beskrevet er hjertet en muskel, og jo sterre og
staerkere hjertemuskel laberne har, jo starre slagvolumen og VO2
max Vil de have. | forhold til barn og unges fysiologiske udvikling

er det naturligt at teenke, at mélrettet treening vil kunne accelerere
udviklingen af hjertets pumpeevne. Forskningen har ikke et entydigt
svar pé& dette, men noget tyder pd, at treening ikke har en stor effekt
pa hjertes pumpeevne far puberteten, selvom man generelt ser en
lidt hajere VO2 max hos veltraenede bern end utreenede bern inden
puberteten.

Under og isear i &rene efter puberteten, vil Igberne, og specielt dren-
gene, dog have et stort potentiale for at age VO2 max ved malrettet
treening. Det haenger sammen med, at hjertet, ligesom resten af
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muskulaturen, vokser kraftigt under puberteten, specielt for drenge-
ne, og at der sker en markant @gning i de rede blodceller, som ilten
binder sig til i blodet. Det anbefales derfor, at traening for at age VO2
max farst bliver introduceret under puberteten (fra 13-&rsalderen),
og i hgj grad i &rene efter, hvor vinduet for adaptation vil vaere &bent.
Inden puberteten kan den fysiske og motoriske udvikling og traening
med fordel have fokus pé andre feerdigheder, primaert motoriske,
som gerne skal udvikles inden puberteten starter.

Udnyttelsesgrad

Hvor VO2 max er et udtryk for, hvor meget ilt laberne maksimalt kan
udnytte, er udnyttelsesgraden et udtryk for, hvor stor procentdel af
VO2 max de kan udnytte ved en maksimal indsats over en given
afstand eller tid. En veltreenet laber kan maksimalt holde et tempo
svarende til VO2 max i 5-10 minutter, fer lgberen mé saenke hastig-
heden pa grund af udtreetning. Da neesten alle distancer i orientering
lzbes over leengere tid end 10 minutter, skal lgberne derfor holde en
submaksimal intensitet — altsa en intensitet, som er lavere end deres
VO2 max. Jo leengere labet er, jo lavere intensitet i fornold til af VO2
max kan laberne holde.

Udnyttelsesgraden er derfor varierende efter leengde og varighed,
og det betyder i praksis, at intensiteten og hastigheden teoretisk set
bar veere hejere pé& en mellemdistance i forhold til en langdistance,
hvis de o-tekniske faktorer tages ud af ligningen. Pa en sprint vil
veltreenede lgbere kunne holde en intensitet p& >95% af VO2 max.
P4 en langdistance vil de samme Igbere kunne holde en intensitet
mellem 80-90% af VO2 max. For at kunne holde et hgjere tempo
handler det alts& om at lgberne kan @ge den procentandel af VO2
max, som de kan holde under et orienteringslab. Det er dog vigtigt
at understrege, at uanset hvor meget lgberne traener pa at @ge ud-
nyttelsesgraden pa en bestemt distance, f.eks. langdistancen, vil det
aldrig veere muligt for dem at & en lige s& god udnyttelsesgrad pa



en langdistance som pé en mellemdistance eller sprint. Det haenger
sammen med, at forbedring af udnyttelsesgraden pé en bestemt
distance ogsé vil forbedre udnyttelsesgraden pa andre distancer.

Udnyttelsesgraden er i hajere grad end VO2 max bestemt af perifere
faktorer, alts& hvor effektivt de arbejdende muskler bruger ilt til at
producere energi. Musklernes arbejdsevne er meget traenérbar,
men ligesom ved VO2 max, pavirker treening ikke udnyttelsesgraden
neevneveerdigt fer puberteten. Da et hajt VO2 max er den vigtigste
faktor for orienteringslgberes fysiske praestationsevne, og da et hajt
VO2 max er en forudsaetning for efterfelgende af @ge udnyttelses-
graden, anbefales det at have fokus pé at lave malrettet traening af
udnyttelsesgraden efter puberteten, og gerne samtidig med og efter
at VO2 max er blevet treenet og forbedret.

Lobeokonomi

Labegkonomien er et udtryk for energiforbrug pr. lgbet meter — altsa
hvor effektivt laberne udnytter den ilt, der er til radighed. Iltoptagel-
sen kan dermed omregnes til energiforbrug, og derfor skal lzberne
bruge sé lidt ilt pr. meter som muligt.

Der er flere faktorer, der har indflydelse pé labernes lgbegkonomi.
Labsteknik spiller en stor rolle i, hvor effektivt laberne beveeger

sig pa forskellige typer af underlag. Nervesystemets udvikling og
udvikling af motoriske feerdigheder er vigtige faktorer, nér der er tale
om lgbsteknik og labegkonomi. Muskler og seners stivhed har ogsa
en betydning. Har en lgber begraenset beveegelighed i en grad, der
heemmer en optimal afvikling af et lgbeskridt, vil det kunne nedsastte
lebegkonomien.

P& den anden side er det dog hensigtsmaessigt, at lgberne har
tilstreekkeligt steerke og stive sener, fordi energien lagres bedre i en
stiv sene, nér den straekkes, og kan genbruges i hajere grad, nér
den efterfelgende skal forkorte sig igen. En sene fungerer nemlig
som en elastik. Seners styrke og stivhed kan, udover ved lgbetree-
ning, pavirkes af vaegttraening, plyometrisk treening og eksplosiv
vaegttreening.

En anden faktor, som man ved har betydning for lgbeakonomien,

er labernes sammensastning af muskelfibre, da en hajere andel af
de mindre energikreavende "slow-twitch” (type I) muskelfiore, ogsé
kaldet de langsomme muskelfibre, vil give en bedre labegkonomi.
Derudover vil proportioneme af lemmerne og muskeltilhasftningernes
placering, det der kaldes lgbernes antropometri, have betydning for
lebeakonomien. Lebernes antropometri kan der ikke eendres pé ved
treening, da det primeert er genetisk bestemt. Det bedste eksempel
er masaiermne fra Kenya, som genetisk set har lange og steerke akil-
lessener, som kan lagre og udvikle stor kraft ved hop og lab, uden
brug af meget energi.

Nogle orienteringslgbere vil veere relativt gode i tungt eller stenet
terreen, andre vil veere gode opad bakke, mens andre igen méaske vil
veere gode pé hérdt fladt underlag. Disse forskelle vil i hej grad kun-
ne tilskrives labernes labegkonomi pa de forskellige typer underlag.
Hvilken eller hvilke af de ovenstaende faktorer, som ligger til grund for

disse forskelle vil veere forskellig fra laber til Iaber. N&r man kigger pa
orienteringslabere generelt, s& ved man, at de sjeeldent har en god
labeakonomi p& hardt og fladt underlag, f.eks. i forhold til atletiklgbe-
re, men Vil ofte vaere mere gkonomiske ved lgb i terraen. Det haenger
naturligt sammen med det underlag hhv. orienteringslabere og atle-
tiklgbere primeert traener pa, hvilket underbygger, at labegkonomien
i hej grad kan forbedres gennem traening, ligesom de andre faktorer
for den aerobe kapacitet.

Labegkonomien pa forskellige typer underlag vil blive forbedret, jo
mere lgbermne treener pé at optimere deres lgbsteknik pé det pageel-
dende underlag. Yderligere er det en afgerende faktor hvordan deres
muskulatur og sener udvikler sig. At udvikle en god lgbegkonomi er
dog ikke noget som skal veere i fokus fer sent i unges udvikling, efter
at den vigtigste faktor for den fysiske praestationsevne, VO2 max, og
til dels udnyttelsesgraden, er udviklet.

Opsummering af aerob kapacitet

Hastigheden en Igber kan holde under et orienteringslab, hvis vi ser
bort fra den o-tekniske begrasnsning, er primaert bestemt af de tre
faktorer for aerob kapacitet beskrevet ovenfor: Maksimal iltoptagelse,
udnyttelsesgrad og lgbeakonomi. Det avre loft for lgbernes aerobe
kapacitet bliver bestemt af VO2 max, idet lgberne aldrig vil kunne
holde hgjere intensitet end VO2 max gennem et helt orienterings-
lzb. Det geelder altsé om at have et s& hgjt VO2 max som muligt.
Derefter geelder det for laberne om at udnytte en sé stor del af deres
VO2 max som muligt under lgbet, i form af udnyttelsesgraden, som
vil variere alt efter hvilken distance der lgbes. Udnyttelsesgraden af
VO2 max efterlader laberne med en maengde ilt, som kan bruges il
fremdrift. Jo bedre lgbegkonomi laberne har, jo hejere hastighed vil
de kunne holde med den tilgeengelige maengde ilt. De tre faktorer for

den aerobe kapacitet kan med fordel ses som en reekke flaskehalse
som falger hinanden, og som alle ved hensigtsmaessig traening, kan
udvikles markant.

Anaerob kapacitet er kroppens evne til at beveege sig uden brug

af ilt. Den anaerobe kapacitet kan inddeles i tre dele: hurtighed,
produktion og tolerance. Hurtighed er labernes evne til at producere
energi uden dannelse af laktat (alaktacide anaerobe processer), pro-
duktion er evnen til at producere store maengder laktat, og tolerance
er evnen til at téle store meengder laktat i musklen og evnen til at
transportere det ud af musklen. Hurtighed og produktion er meget
relevant for 100-400 meter labere, men ikke sa relevant for oriente-
ringslebere. Til gengeeld er evnen til at tolerere store meengder laktat
relevant for orienteringslabere i visse situationer.

Anaerob tolerance

Under et orienteringslab vil der, uanset distance, altid veere en lille
del anaerobt arbejde, sidelgbende med de aerobe processer. Jo
kortere distance, jo hgjere intensitet, og deraf ogsa et hgjere ana-
erobt bidrag til den samlede energiomseetning. P& sprintdistancer
har den anaerobe toleranceevne en vis betydning for den fysiske
praestationsevne. Det heenger bade sammen med den kortere
varighed og dermed hgjere intensitet, men ogsa fordi de mange
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decelerationer, accelerationer, retningsskift, trapper og en potentiel
spurt stiller krav til den anaerobe toleranceevne. Pa skovdistancer
vil terreenet ofte ogsa stille lidt krav til den anaerobe toleranceevne,
feks. i form af korte stejle bakker, tunge mose eller mange grafter
0g veeltede traeer, der skal passeres. Distancen er dog sé lang, at
laberne ikke kan tolerere hgje laktatkoncentrationer hele tiden, men
har brug for at f& omdannet laktat, noget som de aerobe processer
stér for. De aerobe og anaerobe kapaciteter samarbejder pa den
made, at jo bedre laberne er treenet aerobt, jo hurtigere vil de veere
Klar til at kunne arbejde anaerobt igen.

Inden og under puberteten har barmn ikke potentiale for at udvikle
deres anaerobe kapacitet, og malrettet treening af den anaerobe
kapacitet vil ikke have nogen effekt. Selvom treening af fart inden
puberteten, og VO2 max under og efter puberteten, kan forveksles
med treening af anaerob kapacitet, fordi der vil opnés haje laktatkon-
centrationer, er det dog ikke det, der er formélet, Eftersom treaning af
den anaerobe kapacitet primeert er mélrettet den fysiske preesta-
tionsevne pé sprintdistancerne, skal denne distancespecifikke
treeningsform ferst introduceres, nér laberne er pa vippen til at blive
seniorer og evt. skal til at specialisere sig.
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Nar det motoriske fundament

er pa plads, og lgberne har naet
en alder, hvor de kan pavirke de
fysiologiske faktorer, skal de til
at traene mere specifikt mod
forbedring af de fysiske faktorer.

Det handler bl.a. om lgbernes
udvikling af muskelstyrke, samt
aerob- og anaerob kapacitet.



Hvilke faktorer begraenser elitelgberens
fysiske praestationsevne?

Vi har nu gennemgaet de forskellige faktorer inden for den fysiske
og motoriske udvikling, som pavirker orienteringslaberes fysiske
preestationsevne. Som en afslutning vil vi nu gennemga, hvad der
primaert begreenser den fysiske preestationsevne for en elitelaber pé
seniorniveau, set i fornold til distancer, underlag, format, m.m.

P4 alle distancer i orientering er labernes aerobe kapacitet eller ud-
holdenhed den begreensende faktor. Laberne kan have nok sé god
motorik, koordination, muskelstyrke og anaerob kapacitet, men hvis
den aerobe kapacitet ikke er veltraenet, sé vil laberne ikke have en
chance i en orienteringskonkurrence. Fra pubertetens indtreeden og
i lgbet af den resterende del af barn og unges udvikling, skal treening
af den aerobe kapacitet, og primaert VO2 max, have starst fokus |
den fysiske og motoriske udvikling.

Hvor en utilstreekkelig aerob kapacitet vil vaere begraensende for den
fysiske preestationsevne, kan andre faktorer vaere begreensende i
andre sammenhaenge. At labere f.eks. har darlig motorik, koordi-
nation og lgbsteknik p& hardt underlag, behaver ikke at vaere en
begreensning for, at de kan lebe hurtigt og effektivt pd en mellem-
distance i tungt og kuperet terreen, selvom det vil veere et handicap
pé en sprint i by og park. Samtidig vil mange af faktorerne veere
afhaengige af hinanden. Udviklingen af de motoriske faktorer vil i hgj
grad bestemme, hvor meget fysiologiske faktorer som f.eks. mu-
skelstyrke, kraftudviklingshastighed og lgbegkonomi kan udvikle sig,
fordi de motoriske faktorer er treening og udvikling af nervesystemet,
som ogsé pévirker de andre faktorer. Den motoriske udvikling fer og
under puberteten, hvor nervesystemet er meget pavirkeligt for adap-

tationer, vil derfor have en afgerende betydning for labernes senere
fysiske udvikling og fysiske preestationsevne, uanset distance.

Udover de motoriske faktorers betydning for den senere fysiologiske
udvikling, vil der veere lidt forskel p&, hvilke fysiologiske faktorer, der
har starst betydning for den fysiske praestationsevne i forhold til de
forskellige distancer.

Sprint, Sprintstafet og Knock-Out Sprint

P4 den 12-15 minutter lange sprintdistance og sprintstafet, og pa
Knock-Out sprinten med op til tre heats af 6-10 minutters varighed,
er det, pé trods af den kortere varighed, fortsat den aerobe kapa-
citet, som primeert begraenser labernes fysiske preestationsevne.
P4 grund af varigheden vil udnyttelsesgrad og lgbegkonomi veere
af mindre betydning, og VO2 max vil veere den altafggrende faktor.
Det anaerobe bidrag til den samlede energiomsastning vil sandsyn-
ligvis ogsé have signifikant betydning, hvis man sammenligner med
studier, som har undersagt energikrav til andre udholdenhedsidreets-
grene med tilsvarende varighed. Derudover vil bade muskelstyrke,
men méaske iseer kraftudviklingshastighed og fart have betydning
for preestationsevnen, specielt ved mange stop og accelerationer,
retningsskift, kupering og trapper.

Mellemdistance, Stafet og Langdistance

P4 den 35 minutter lange mellemdistance og stafet (25 minutter for
juniorer), samt pa den 80-100 minutter lange langdistance (55-70
minutter for juniorer), vil det i endnu hgjere grad veere den aerobe
kapacitet, som bestemmer den fysiske praestationsevne. Inden for
den aerobe kapacitet vil udnyttelsesgraden og labeakonomien dog
spille en vigtigere rolle end pé sprintdistancen, hvor det primeert er
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VO2 max, der begraenser praestationsevnen. VO2 max vil dog fortsat
veere den afggrende faktor for, hvor god den aerobe kapacitet kan
plive.

Lab i terreen, hvor der skal forceres korte stejle bakker, tunge
moser, grafter og veeltede traeer, Vil stille krav til, at laberne kan age
energiomseetningen kortvarigt. Lab i terreen vil alts& ogsé stille krav
til lgbernes anaerobe kapacitet og muskelstyrke. Muskelstyrken

vil i tilleeg veere en vigtig faktor i tunge og kuperede terreener, hvor
benene skal laftes meget, eller hvis der f.eks. skal hoppes ned fra
Klippeskreenter. P& langdistancen vil den lange varighed desuden
udtrestte muskulaturen, og en god muskelstyrke vil bidrage til, at
lzbernes muskler i benene kan téle den store belastning, det er at
labe 80-100 minutter i terreen.

I modseetning til de o-tekniske feerdigheder, som alle lgbere kan leere
at beherske pa et hgjt niveau med nok treening, kan lgbernes fysiske
og motoriske faerdighedsniveau variere, uanset traeningsindsats. Det
heenger sammen med, at dele af lgbernes fysiologiske udviklingspo-
tentiale er defineret bade af treeningsindsats, men ogsa af genetiske
forudseetninger. Genetikken vil i hegj grad bestemme den enkelte
lgbers kropsproportioner, og til en vis grad kropssammenseetning,
f.eks. fordelingen af muskelfibertyper, som naturligvis vil pévirke
lzbernes evne til at labe hurtigt og effektivt. Samtidig ved man, at
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nogle labere vil have et starre potentiale for f.eks. at udvikle deres
aerobe kapacitet ved treening end andre. Man mener f.eks., at over
halvdelen af menneskers VO2 max er genetisk bestemt. To lgbere
pa samme alder, der treener preecis det samme over en &rreskke,
kan alts& udvikle et vidt forskelligt niveau. Enkelte labere vil ligefrem
kunne lgbe hurtigere end deres jeevnaldrende, uden at treene i det
hele taget!

Dette er vigtigt at vaere opmaerksom pé i barn og unges fysiske og
motoriske udvikling, for ligesom det er motiverende for de lgbere, der
udvikler sig, kan det veere meget demotiverende for de labere, der
gar en lige sé& stor indsats, uden at der sker den samme udvikling.
Disse forskelle kommer specielt til udtryk i og efter puberteten, hvor
specielt pigerne ligefrem kan opleve tilbagegang i deres fysiske
preestationsniveau, da deres kropsform eendrer karakter.

Man ved dog, at en stor og hensigtsmeaessig traeningsindsats
forbedrer den fysiske praestationsevne, uanset genetiske for-
udseetninger. Og der er mange eksempler pa labere, der sent i
deres udvikling pludselig rykker sig meget efter en periode med en
disciplineret treeningsindsats. Traeneren har derfor en vigtig rolle i at
anerkende og forklare de labere, der ikke udvikler sig i samme ud-
straekning pa trods af stor treeningsindsats, at det ikke er unormalt,
men at lgberne skal veere tdlimodige, da udviklingen vil komme pé et
senere tidspunk.



Hvad skal en elitelgber kunne?

Malet med den fysiske og motoriske udvikling er, at laberne skal
udvikle feerdigheder, s& de har de ngdvendige forudseetninger for at

kunne begé sig pé det hgjeste sportslige niveau. Den fysiske og mo-

toriske udviklingsmodel beskriver derfor en lang reekke feardigheder,
som lgberne skal treene kontinuerligt og over lang tid for at kunne na
dette niveau.

Uanset om lgberne i sidste ende har forudsaetninger og motivation til
at n& det hejeste sportslige niveau, skal treeningen bygges séledes
op, at alle laberne fér forudseetningerne for at n& dette niveau. At
have en veludviklet fysik og motorik vil veere gavnligt for alle orien-
teringslabere, ogsé for dem, der er mere motiverede for traener- og
ledervejen eller det sociale.

Labernes fysiske og motoriske feerdighedsniveau definerer deres
fysiske presstationsevne, som igen er bestemt af deres genetiske
forudseetninger og treeningsindsats. Vi mener derfor, at den sportsli-
ge malsaetning for barn og unges fysiske og motoriske udvikling ikke
alene skal vurderes ud fra deres nuvaerende praestationsevne, men
ogsa ud fra deres treeningsindsats. Denne tilgang vil ga igen, nér vi

senere gennemgar de forskellige udviklingsniveauer.

En eliteorienteringslgber pa
det hgjeste niveau har fglgende
karakteristika:

« Har 10-12 traeningspas pr. uge.

« Kan lgbe 5000 meter
pa bane pa:
16:30 min. (damer)
14:30 min. (herrer)

o Har en VO2 max pa:
65-70 ml O2/kg/min (damer)
75-80 ml O2/kg/min (herrer)
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Den fysiske og motoriske udviklingsmodel
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Figur 3.1.2 Den fysiske og motoriske udviklingsmodel.
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Den fysiske og motoriske
udviklingsmodel

Den fysiske og motoriske udviklingsmodel (figur 3.1.2) viser, hvordan vi
optimalt ser barn og unges fysiske og motoriske udvikling i fornold til
deres alder. Kategoriseringen, reekkefelgen og indholdet af de forskel-
lige feerdigheder er lavet ud fra et videnskabeligt grundlag og viden om
kroppens motoriske og fysiologiske udvikling og respons pé forskellige
treeningsstimuli.

Den fysiske og motoriske udviklingsmodel bestér af 41 forskellige
feerdigheder, som er inddelt i fire kategorier.

¢ Bevaegelse og lgbsteknik (de grenne)
¢ Lgbetraening (de bld)

o Styrketraening (de gule)

¢ Strategier (de rode)

Feerdighedermne er nummereret fra 1-41, og reekkefolgen af lgbermnes
traening og udvikling af feerdighederne felger nummereringen og
gér i modellen fra @verste venstre hjgrne mod nederste hgjre hjgrne.
Raekkefalgen af feerdighederne er for det farste bestemt ud fra alder
(startende fra 4 &r og op til 24) og for det andet ud fra kategorierne
(startende fra beveegelse og lgbsteknik til strategier).

Som det er angivet i den fysiske og motoriske udviklingsmodel,
stopper perioden for indleering af feerdigheder i modellen kun for nogle
enkelte feerdigheder, mens starstedelen skal fortsaette i resten af ud-
viklingen. De feerdigheder, der stopper, er enten feerdigheder angivet
med "legende” eller "basis’, som senere erstattes af feerdigheder med
"udvidet” eller "avanceret’, eller lzbetreeningsfeerdigheder, der er mél-
rettet bestemte alderstrin, f.eks. feerdighed 2, "O-teknisk minitraening”.

Kategorier

Opdelingen af feerdighederne i fire kategorier er lavet ud fra, at feerdig-
hederne har nogle forskellige kvaliteter og passer ind under forskellige
overordnede treeningsformer. Opdelingen er lavet for at gare det
nemmere at overskue de mange feerdigheder og for at illustrere, hvor
meget de forskellige kategorier skal fylde i den fysiske og motoriske
treening pa forskellige alderstrin.

De granne feerdigheder, under kategorien "bevaegelse og lgbsteknik’,
er de motoriske feerdigheder, der skal danne grundlaget for, at lgberne
kan f& maksimalt udbytte af den senere treening, bade labetraening og
styrketreening. De gule feerdigheder, under kategorien "styrketraening’,
skal ligeledes gere laberne i stand til at kunne & mere ud af lgbe-
treeningen, men vil ogsé ege deres fysiske preestationsevne. De bla
feerdigheder, under kategorien "labetraening’, er al den treening, som
leberne skal udfere for at udvikle deres aerobe kapacitet. De rede faer-
digheder, under kategorien "strategier’, er lidt anderledes, da de ikke
indeholder specifikke treeningsevelser. Strategier er af mere teoretisk
karakter og har bl.a. til forméal at leere lgberne at gennemfare den fysi-
ske og motoriske treening pa egen hand. Derudover er visse strategier
deciderede anbefalinger til, hvad lgberne skal supplere deres fysiske
og motoriske faerdighedstraening med.

Orienteringslabere bliver udfordret pé lgbebeveegelser i mange
forskellige terraentyper. Det er bevaegelsesformer, der skal traenes
specifikt. Derfor skelner vi, i mange af de Igbstekniske faerdigheder
0g i labetreeningsfeerdighederne, mellem forskellige former for hérdt
underlag (vej, sti og grees) og terreen (ujeevnt og bladt underlag).
Bevaegelse og lgbsteknik

Fra forskningen ved man, hvor vigtig det er for idraetsudevere at have
udviklet et alsidigt bevaegelsesrepertoire i lgbet af deres barndom.
Labere med et alsidigt bevaegelsesrepertoire og bredt udvalg af
beveegelsesskitser, har langt lettere ved at indleere og beherske nye
bevaegelser. Jo flere bevaegelser lgbeme behersker og jo bedre de
behersker dem, jo lavere vil energiforbruget ved at udfare lgbe-
beveegelserne veere, og labeskridt vil derfor feles lettere og mere
ubesveeret.

Baern og unge har i dag en mere stillesiddende hverdag end for bare
10-20 &r siden, og behovet for at have specifikt fokus pa at udvikle
et alsidigt beveegelsesrepertoire er starre nu, end det har veeret tidli-
gere. Denne kategori starter i udviklingsmodellen for de 4-arige, men
kan med fordel starte helt fra barnene kan gé og lebe og skal fort-
seette kontinuerligt igennem hele den fysisk og motoriske udvikling.
Beveegelse og labsteknik kan inddeles i fire dele; beveegelsestek-
nik, lgbsteknisk treening, farttreening og plyometrisk treening, som
0gsé er i den reekkefalge delene skal introduceres i den fysiske og
motoriske udvikling.

I lgbet af udviklingen fra minilgber til juniorlgber, skal traeningen
udvikle sig fra leg for minilgberne, over simple avelser og til sidst
mere sammensatte og avancerede gvelser, og avelserne skal ga
fra at treene generelle bevaegelser til mere specifikke bevaegelser.
Formélet er hele tiden det samme: at udfordre labernes motoriske
feerdigheder og deres kontrol af beveegelser, der skal hjselpe dem til
at veere effektive i labebevaegelserne.

Den sidste del af denne kategori er plyometrisk treening. Plyometrisk
treening gér ud pé, at lgberne skal traene deres kraftudviklingshastig-
hed ved at udnytte en forspaending i muskler og sener. Plyometrisk
treening kunne lige s& godt have veeret placeret under kategorien
"styrketraening”, men da adaptationerne primeert sker i det centrale
nervesystems tilpasning og mindre i selve muskulaturen, har vi valgt
at leegge den i denne kategori. Plyometrisk treening bestér stort set
af hop af forskellig art. Denne treeningsform er relativt belastende for
benene, specielt for fadder og underben. Progressionen ber derfor
ske gradvist og med omtanke, s& laberne veanner sig til belastnin-
gen.

Lgbetraening

I den fysiske og motoriske udviklingsmodel fylder labetrasningen
mest fra lgberne bliver ungdomslabere. Inden ungdomsalderen skal
leberne ikke lave separat lgbetraening. Labetraeningen skal i stedet
foreg& som en integreret del af andre treenings- og konkurrenceakti-
viteter, f.eks. 1 forbindelse med den o-tekniske mini- og barnetreening
og fil steevner.
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Udover den lgbetreening, som lgberne far i klubben og til stesvner,
anbefaler vi ogsé, at leberne opseger og udnytter muligheden for at
deltage i lgbestaevner i atletikregi. Det drejer sig bade om cross-
staevner og banesteevner. Deltagelsen i disse akliviteter har det
formal, at lgberne igennem forskellige lgbesteavner skal opbygge

et naturligt forhold til, at den fysiske og motoriske traening handler
om at leere at lgbe hurtigt og effektivt. Det er sundt for laberne at
veenne sig til at lgbe hurtigt uden kort i handen, og det er sjovt at
lzbe "mand mod mand” og presse sig selv til det yderste. Indtil
laberne bliver 15-16 &r skal vigtigheden af lgbernes praestationer og
resultater nedtones, og der skal veere fokus pé indsatsen og gleeden
ved at give den gas.

Nar lgberne bliver 13 &r, skal de begynde pé decideret lgbetraening.
| starten vil det primeert handle om forskellige former for interval-
treening for at udvikle lgbernes VO2 max, og sidenhen ogsa for at
udvikle deres udnyttelsesgrad. Den hgjintensive lgbetraening skal
fylde meget i labernes fysiske og motoriske udvikling, indtil de bliver
seniorlgbere, da det er den mest effektive made at udvikle disse
faktorer pa (laes mere om intensitetszoner senere i dette kapitel). Nar
lzberne bliver 15 &r, skal de til at lave mere lgbetreening pa egen
hé&nd, og de skal ogsé til at inkludere mere Igbetraening med lavere
intensitet, hvor der skal veere fokus pa at beveege sig afslappet,
men fortsat med god lgbsteknik, hvor laberne bl.a. vil udvikle deres
udholdenhed og labegkonomi.

Til sidst i den fysiske og motoriske udvikling skal der inkluderes mere
distancespecifikke former for Igbetraening, som sprintintervaller,
langdistanceintervaller, tempolgb og langt roligt Igb.
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Styrketraening

Formélet med styrketreening er, ud over at forebygge skader, at
styrke lgbernes fysiske praestationsevne ved at gere dem steerkere
0g i stand til at lebetraene mere: Styrketreening skal udvikle lgbernes
stabilitetsstyrke, maksimale muskelstyrke og kraftudviklingshastighed
gennem hhv. stabilitetstraening, veegttreening og eksplosiv veegttres-
ning.

De forskellige former for styrketraening skal treenes pé de rigtige
tidspunkter i bern og unge orienteringsleberes udvikling. Da vaegt-
treening og eksplosiv vaegtiraening kreever en vis traeningsbaggrund
og korrekt lafteteknik for ikke at belaste lgberne uhensigtsmaessigt,
er det vigtigt at bern og unge arbejder med stabilitetsstyrke som
det farste element, fra 9-10-arsalderen. Her vil de fa treenet de store
muskelgrupper i benene og & oparbejdet s stor stabilitet rundt om
leddene, at de har en god forudsestning for at f& optimalt udbytte

af veegttreeningen, som kan introduceres fra 15-16-arsalderen.
Samtidig er det vigtigt, at lgberne f&r opbygget en vis muskelstyrke
(og dermed ogsé senestyrke) i vaegttraening, inden de starter pa
eksplosiv vaegttreening fra 19-20-arsalderen, da denne traeningsform
vil veere ekstra belastende for senerne.

Stabilitetstraening kan gennemiares hvor som helst, s& leenge der

er et plant (og tert) underlag at gere det pa, og denne treenings-
form skal ogsa inkluderes i klubbens barne- og ungdomstraening.
Veegttreening skal laves med egnet udstyr, som findes i de fleste
fitnesscentre. Det er fint, hvis klubben kan organisere denne treening,
men lgberne skal ogsé laere at lave veegttreening p& egen hand.




15-16-arige

17-18-arige 19-20-arige

Traeningsmal 5-6 treeningspas pr. uge

7-8 traeningspas pr. uge 8-9 treeningspas pr. uge

Przestationsmal (piger) 1500 meter: 5:00 min.

3000 meter: 10:30 min. 3000 meter: 10:00 min.

Praestationsmal (drenge) 1500 meter: 4:30 min.

3000 meter: 9:15 min. 3000 meter: 8:50 min.

Figur 3.1.3. Oversigt over malszetninger for unge orienteringsiaberes fysiske og motoriske praestationsevne og treeningsindsats.

Strategier

Strategierne er, som tidligere neevnt, en blanding af feerdigheder,
bl.a. hvad lgberne skal supplere den specifikke fysiske og motoriske
feerdighedstraening med, samt feerdigheder af teoretisk karakter om
treening og planleagning.

Indtil lzberne bliver 15 &r, handler strategierne om, hvad de skal lave
som supplement til den fysiske og motoriske traening. Feerdighed 7,
"Beveegelighedstraening’, 11, "Opvarmning” og 19, "Afjogning” skal
inkluderes i klubbens barne- og ungdomstreening, sé laberne fér
indarbejdet faste rutiner, som de kan bruge i resten af deres treening
og uadvikling. Vi anbefaler ogsé, at laberne er meget fysisk aktive ved
siden af klubbens mini- og barnetreening, b&de uorganiseret, men
0gsa ved at dyrke andre sportsgrene. Gerne sportsgrene, som har
specifikt fokus pé at udfordre lgbernes beveegelsesrepertoire, som
f.eks. gymnastik og atletik, men det kan ogsa veere forskellige former
for boldspil. N&r lzberne bliver ungdomslabere, anbefaler vi fortsat,

at de dyrker en eller evt. to sportsgrene ved siden af orienteringstree-

ningen, men at sportsgrenene er malrettet udvikling af udholdenhed,
f.eks. mellem- og langdistancelgb, langrend, MTBO eller andre
former for cykling.

Fra 15-&rsalderen skal der, for de Igbere, der er sportsligt fokuse-
rede, treenes mere teoretiske feerdigheder, hvor lgberne skal leere
nogle vigtige principper omkring treening, og hvordan lgberne kan
planleegge og evaluere deres treening. Det handler bl.a. om, at lg-
berne skal leere begreber som kontinuerlig treening, periodisering og
formtopning at kende, samt hvordan de laver det i praksis. Laberne
skal 0gsé leere at bruge treeningsdagbog som et evalueringsred-
skab, og de skal leere, hvor vigtig restitution er for den fysiske og
motoriske udvikling, og hvordan restitutionen kan implementeres i
lgbernes treening og hverdag.

Udviklingsniveauer
og sportslige malssetninger

De fire fysiske og motoriske udviklingsniveauer er bestemt ud fra
sammenhaengen mellem alder, lgbernes fysiologiske og motoriske
udvikling, samt deres niveau. Som beskrevet tidligere kan der veere
stor individuel forskel pa labernes fysiologiske udvikling, specielt
omkring puberteten, noget som traeneren skal veere opmaerksom pé
i forhold til den gruppe af labere, som der arbejdes med. Udvik-
lingsniveauerne beskriver det generelle fokus og mélsestning for

den fysiske og motoriske treening i de forskellige perioder. De fire
udviklingsniveauer er:

Minilgbere 4-8 &r — Leere at beveege sig
Barnelgbere 9-12 &r — Leere at treene
Ungdomslgbere 13-16 — Traene for at treene
Juniorlgbere 17-20 &r — Trsene for at konkurrere

| den fysiske og motoriske udvikling inkluderer vi ogsé sportslige
malseetninger (figur 3.1.3). Som tidligere beskrevet bliver seniore-
litelzberes niveau vurderet bade pé treeningsindsats og pé deres
fysiske preestationsevne. | bern og unges sportslige udvikling mener
vi derfor, at det giver mening at have sportslige malsestninger for
deres fysiske og motoriske udvikling fra lgberne bliver 15 &r. Indtil

da skal fokus udelukkende veere pé at udvikle fysiske og motoriske
feerdigheder, og pé& hvordan labemnes indstilling til den fysiske og
motoriske treening er. Bemaerk, at mélseetningerne for labernes
fysiske preestationsevne er det optimale scenarie. Hvis lgberne er i
stand til at lgbe de tider, som er angivet i figur 3.1.3, vil deres fysiske
preastationsevne ikke vaere nogen begraensning for at na det hajeste
sportslige niveau, bade pé& kort og lang sigt. At mange lgbere ikke vil
veere i stand til at labe s& hurtigt p& bestemte alderstrin, er naturligt
og kan skyldes mange ting, bl.a. tidspunkt for puberteten m.m.
Malseetningerne skal gere det tydeligt, hvad vi mener der skal il fa at
né det hgjeste niveau i orientering, og er ment som en motivation for
béde treenere og lgbere il at gare en ekstra indsats i trasningen.

Minilgbere 4-8 ar - Lzere at bevaege sig

For minilgberne handler treeningsaktiviteterne om leg og beveegelse
pé alle mulige forskellige méder og i forskellige terreentyper. @velser-
ne skal ikke veere decideret treening, men lege som er designet til at
udfordre lgberne pa deres motorik, koordination og evne til at lgbe
steerkt over korte afstande. For minilgberne er det ikke nadvendigt at
forklare dem baggrunden for @velser og lege, men det er til gengeeld
vigtigt, at treeneren gar legene sjove og speendende. For de eeldste
minilgbere skal gvelserne ogsé begynde at udfordre Igberne pa for-
skellige lgbebevaegelser i forskelligt terreen, men fortsat i en legende
kontekst. For at f& et bredt og alsidigt generelt bevaegelsesrepertoire
kan lgberne med fordel dyrke andre sportsgrene udover orientering.
Derudover skal beveegelighedstreening indarbejdes som en fast del
af de &ldste minilgberes traening.

For minilzberne handler klubbens minitreening ogsé om, at lgberne
pliver trygge ved at feerdes i naturen, bade pa og uden for stierne.
De skal finde ud af, at det ikke gar noget at blive v&d og beskidt, og
hvis de skal labe igennem en mose, eller hvis de falder, s& kan de
bare rejse sig op igen og lege videre. Hvis minilgberne trives ved

at lege i terreenet, ter lgbe fuld gas rundt i skoven, op og ned ad
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bakker I en fangeleg eller f& vade fedder, hvis de krydser en &, er de
godt pé vej.

I vinterhalvéret kan den fysiske og motoriske treening sagtens foregé
indendgrs i en gymnastiksal eller hal, men det kan 0gsé veere en
god idé at veenne lgberne til at veere udenfor i marke, lige sé stille og
roligt. Lees mere om, hvordan det kan geres pé en hensigtsmaessig
méade i afsnittet "O-teknisk treening i marke” i kapitel 4.

Bornelsbere 9-12 ar - Leere at traene

Bernelgberne skal leere at treene. De skal stille og roligt introduceres
til de fysiske og motoriske avelser, hvor formalet er at gere dem
bedre til bestemte feerdigheder. Traeneren skal italesaette dette over
for lgberne og motivere dem til at gare en indsats, fordi det er sjovt
og motiverende at blive bedre til noget. @velserne mé stadig gerne
have et legende praeg, f.eks. med smé konkurrencer.

For barnelgberne introduceres decideret treening af labsteknik i
forskellige terreentyper og p& hardt underlag. @velserne ber holdes
simple, for at barnelgberne kan arbejde med korrekt udfersel af dis-
se, og der skal veere fokus pé, hvilke teknikker Igberne skal bruge.
Treeneren skal bade instruere og rette lgberne i deres udfarsel af
beveegelserne og huske pa ikke at have de kritiske briller pa, men
komme med smé& opmuntrende bemaerkninger, nér lgberne ger sig
umage og udvikler sig. Udover at treene lgbsteknik skal lzberne ogsa
lave farttraening, altsé evne til at beveege sig sé& hurtigt som muligt.
Treeneren skal guide lgberne i, hvordan de rent motorisk kan komme
til at lgbe hurtigere og mere effektivt, f.eks. ved at @ge skridtfrekven-
sen og have en aktiv fremfering af kneeet. @velserne kan starte med
lidt teknisk treening og sidenhen gé& over i sma lege, hvor laberne
kan bruge det, de har leert.

Barnelgberne skal ogsé til at starte med stabilitetstreening og deci-
deret opvarmning til treening. Det anbefales fortsat, at laberne dyrker
andre sportsgrene ved siden af orientering og gerne sportsgrene,
som udfordrer lgberne pé deres hurtighed. Barnelaberne skal ogsa
deltage i steevner, béde i orienteringsregi, men ogsé gerne til regio-
nale crossleb i atletikregi.
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Mange af pigermne og enkelte drenge vil starte puberteten i slutning
af dette udviklingsniveau, og det kan fare til bade fysiske og mentale
forandringer for bade lgbere og for holdet som helhed, som treene-
ren skal vaere opmaerksom pa. Fysisk og motorisk kan indgangen til
puberteten veere en svaer periode, fordi de kropslige forandringer vil
gare det sveerere for laberne at koordinere og kontrollere bevaegel-
ser, som fer har veeret lette for dem.

Ungdomslgbere 13-16 ar - Treene for at traene

For ungdomslaberne er puberteten i fuld gang, og der sker generelt
en stor udvikling I denne periode. Ogsa rent treeningsmeessigt sker
der forandringer. Laberne skal nu begynde decideret labetraening,

i farste omgang som en del af klubbens ungdomstraening, men
efterhdnden ogsé pa egen hand. | lgbetraeningen er der fokus pa at
introducere treening af korte intervaller og til sidst p& dette udviklings-
niveau ogsé pa korte rolige labeture med fokus pé god lgbsteknik og
lange intervaller.

| den lgbstekniske treening fortsaettes arbejdet med at udvikle
lebernes labsteknik, og @velserne bliver nu mere komplicerede, og
de forskellige isolerede beveegelser i lgbeskridtet sammensaettes for
at ende ud i det endelig lebeskridt. | farttresningen skal lgberne efter-
hé&nden leere at veere afslappede, nér de laber hurtigt og kraftfuldt,
bl.a. ved at seenke skuldrene og se op og frem.

| styrketreeningen er der fortsat fokus pé stabilitetstreeningen, og nér
laberne bliver 15 &r, skal de ogsé gradvist introduceres til vaegt-
treening. Ungdomslgberne kan fortsat fint dyrke en eller to andre
sportsgrene ved siden af orientering, med fokus pé Igb eller anden
udholdenhedstraening, men for de sportsligt fokuserede Igbere,
skal orientering fra 15-16-&rsalderen vaere deres primaere sport. For
ungdomslgberne introduceres ogsa forskellige former for alternativ
treening, sasom crosstrainer, cykling, rulleski og aguajogging, som
primaert skal bruges i de perioder, hvor lgberne er skadede.

Ungdomslgberne skal jeevnligt deltage i stesvner i orienteringsregi,

men ogsa gerne til regionale bane- og crosssteevner i atletikregi.
Fokus er fortsat pé lgbernes indsats og praestation i relation til
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deres fokuspunkter, men selve praestationen og resultatet kan ogsa
begynde at fylde mere og mere, sé leenge laberne fortsat bruger det
konstruktivt og som motivation til at arbejde videre i treeningen.

En del af den sportslige udvikling for laberne over 15 &r, der er star-
tet I TC indebeerer, at de skal til at treene struktureret og kontinuerligt
med et vist omfang i treeningen, og de skal leere at planleegge og
evaluere deres traening i samarbejde med deres personlige traener,
ved bl.a. at bruge treeningsdagbog. For disse lgbere skal der ogsé
seettes fokus pé de sportslige malsestninger med den fysiske og
motoriske treening, bl.a. ved brug af 1500 meter-test pé bane, for at
f& et indtryk af labernes fysiske preestationsevne, deres evne til at
presse sig selv og disponere kraefterne.

En 15-16-arig ungdomslgber,
der har sportsligt fokus,
har felgende karakteristika:

- Har 5-6 traeningspas pr. uge

« Kanlgbe 1500 meter
pa bane pa:
5:00 min. (piger)
4:30 min. (drenge)

Nar Igberne nér junioralderen, er puberteten ved at veere slut for de

fleste. Laberne har maske fundet ud af, hvad der motiverer dem ved
at dyrke orientering, og den fortsatte fysiske og motoriske udvikling

tager udgangspunkt i de sportsligt fokuserede labere.

Labsteknisk treening er fortsat vigtig, og leberne skal fortseette med
at treene af fart. I tillzeg introduceres nu plyometrisk traening, hvor
lgberne skal leere at have et kraftigt afseet mod underlaget med
kortest mulig kontakttid.

De lgbetresningsfaerdigheder, der er blevet introduceret for ung-
domslabermne, i form af korte intervaller, kort roligt leb og lange
intervaller skal lgberne fortsestte med. Samtidig kommer der restituti-
onslgb pa programmet og til sidst ogsa tempolab og sprintintervaller
(samt langdistanceintervaller og langt roligt Iz, nar lzberne bliver
seniorer). Derudover intensiveres deltagelsen i steevner yderligere,
og der skal nu ogsa veere fokus pé at praestere godt og opné gode
resultater.

W\/

| styrketreeningen fortseettes stabilitetsstyrketraeningen, og veegt-
treeningen bliver mere intensiv, efterhédnden som laberne far bedre
lofteteknik og bliver steerkere. Samtidig skal der ogsé introduceres
eksplosiv veegttraening, hvor vaegten seenkes, men hvor hastigheden
pé loftene i stedet @ges markant.

Af strategier fortsastter de tidligere faerdigheder, og i treeningsteorien
skal leberne leere om formtopning og periodisering. De feerdigheder
kan de bruge til at optimere udbyttet af deres traening endnu mere
0g begynde at laegge traeningen til rette for at kunne preestere pé
deres hgjeste fysiske niveau til bestemte steevner.

Alt 1 alt ages treeningsomfanget altsé gradvist for juniorlgberne.
Laberne skal til at treene hver dag og sidenhen ogsé flere gange om
dagen pé enkelte dage. Planlaegningen af treeningen og hverdagen
bliver endnu vigtigere end tidligere, for at der ogsé er tid il restitution,
og lgbernes personlige treener skal involveres meget i denne del.

En 17-18-arig juniorlgber, der har
sportsligt fokus, har fglgende
karakteristika:

- Har 7-8 traeningspas pr. uge

« Kanlgbe 3000 meter
pa bane pa:
10:30 min. (piger)
9:15 min. (drenge)

En 19-20-arig juniorlagber, der har
sportsligt fokus, har fglgende
karakteristika:

- Har 8-9 traeningspas pr. uge

« Kanlgbe 3000 meter
pa bane pa:
10:00 min. (piger)
8:50 min. (drenge)
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Metoder til test og evaluering
af den fysiske og motoriske
udvikling

Test og evaluering af labernes fysiske og motoriske udvikling skal
bruges til at se, om laberne udvikler deres feerdigheder, og om de
formér at omseette deres traening til at kunne lgbe hurtigt og effektivt
pé forskellige distancer og terreentyper. Det kan give viden om,
hvorvidt der evt. skal justeres pé den fysiske og motoriske treening i
Klubben og pé lebernes individuelle treening. Vi skelner her mellem
lzbere under 15 &r og labere over 15 &r. Yderligere skelner vi blandt
lzbere over 15 & mellem dem, der har et sportsligt fokus, og dem,
der ikke har.

Test og evaluering af fysisk og motorisk
udvikling for lgbere under 15 ar

Den fysiske og motoriske udvikling og treening af lgbere under 15

ar er en af klubtreenerens vigtigste opgaver. Det kan veere sveert at
holde overblikket over lgbemes fysiske og motoriske udvikling, og
vurdere om traeningsindholdet rammer rigtigt for holdet som helhed
- og for den enkelte Igber. Til det formé&l har vi udviklet nogle "Fysiske
og motoriske evalueringsevelser” med dertilharende "Fysiske og
motoriske evalueringsskemaer”, baseret pé de forskellige feerdighe-
der, der skal treenes. Evalueringsevelserne bestar af en reekke korte,
specifikke avelser, som tester, hvor godt hver enkelt lgber behersker
de forskellige feerdigheder for hhv. minilgbere, barnelgbere og ung-
domslgbere, indtil de er 15 &r. Evalueringsevelserne har udelukken-
de fokus pé lebernes fysiske og motoriske faerdighedsniveau og
tester ikke, om de kan omseette det i konkurrence. Det handler om,
hvorvidt og I hvor hej grad laberne er i stand til at lzse udfordringer,
der stiller krav til brug af forskellige feerdigheder. | evalueringsskema-
erne vurderer traeneren alle lgberne ud fra om de:
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1) Er blevet introduceret til feerdigheden i trasningen.
2) Formér at anvende feerdigheden aktivt i treeningen.
3) Behersker feerdigheden i traeningen.

Evalueringsevelserne og -skemaerne er farst og fremmest treenerens
redskab til at f& overblik over lgbernes fysiske og motoriske niveau
og til at vurdere, om det arbejde treeneren og klubben gar, fungerer
efter hensigten. Hvis evalueringen skal fungere og give et overblik, er
det vigtigt, at det bliver en fast del af bgrne- og ungdomstreeningen.
Optimalt set gennemferes evalueringsavelserne to gange om éret
(f.eks. i marts/april og oktober/november) og gerne inden traenings-
planen for den kommende saeson laegges.

Det giver ikke mening at inddrage minilgberne i, at der foregér en
evaluering af deres fysiske og motoriske feerdighedsniveau. De vil for
det fgrste have sveert ved at forholde sig til det, og det rammer ogséa
skeevt i forhold til at skabe et milig, der udelukkende har fokus pé leg
og gleede. Minilgberne skal bare tro, at evalueringsavelserne er lige
som de "normale” aktiviteter. Det kan dog veere fint at inddrage for-
aeldrene i, at der sker en evaluering og forteelle dem om, hvordan det
generelt gér med deres barns udvikling. For bernelgberne, som ofte
gerne vil dygtiggare sig, kan det veere fint at forteelle, at de en gang
imellem skal lave nogle @velser, hvor treeneren skal se, hvor dygtige
de er til forskellige ting. Evalueringen af lgbernes fysiske og motori-
ske udvikling skal dog fortsat ikke formidles struktureret til dem, da
de fortsat er for unge til at forsta, hvad meningen med evalueringen
er, og hvordan den bruges konstruktivt,

Nar laberne bliver 12-13 &r, skal treeneren begynde at inddrage
dem i evalueringen af deres fysiske og motoriske udvikling. Pa
det tidspunkt er de blevet introduceret for den sportspsykologiske



feerdighed 2, "Basis mélsestning og evaluering’, og de er begyndt at
arbejde med kortsigtet procesmélsestning og evaluering i traeningen.
Det er fortsat udelukkende treeneren, som vurderer lgbernes feer-
dighedsniveau, indtil de bliver 15 &r. Formidlingen af evalueringen til
lzberne skal ske pa en hensigtsmeessig og motiverende méade. Der
er ingen barn og unge, der synes, at det er motiverende at hare, at
de er dérligere til noget, end de andre er. Nar det kommer til fysiske
og motoriske feerdigheder, er det ogsé ofte tydeligt for laberne sely,
om de er bedre end darligere end andre pa holdet. Formidlingen skal
have fokus pa labernes personlige udvikiing — hvilke faerdigheder, de
er blevet bedre til, men ogsé hvilke feerdigheder, der med fordel kan
seettes fokus pé i treeningen fremover.

Det kan veere sveert for treeneren at vurdere lgbernes feerdigheds-
niveau i mange af de fysiske og motoriske feerdigheder, og det vil
stille krav til, at treeneren kan se, hvor gode leberne er til at udfere
bestemte bevaegelser. Det handler i bund og grund om at labe
steerkt, og som en vigtigt del af evalueringsavelserne, har vi lavet et
testsystem, som kan give traeneren en mere objektiv vurdering af
lzbernes fysiske og motoriske faerdighedsniveau (figur 3.1.4). Leeng-
den og varigheden af testavelserne stiger gradvist, nér lzberne bliver
&ldre, hvilkket matcher med deres udvikling og treening. Men bare
fordi lgberne bliver aeldre, mister de tidligere anvendte testevelser
ikke deres relevans for bade 100 meter og 400 meter, da lgbernes
evne pé& disse distancer netop giver et billede af labernes motoriske
0g labstekniske evner og pa sigt ogsé deres anaerobe kapacitet.
Testsystemet kan give laberne en fysisk preestationsprofil, som kan
sammenlignes med de tal, som kan ses i "Fysisk presstationsskema
for bern og unge’. Testene skal gennemferes individuelt, og formid-
lingen skal ligeledes falge de ovennaavnte anvisninger.

Test og evaluering af fysisk og motorisk
udvikling for lgbere over 15 ar

Nar laberne bliver 15 &r, starter nogle i TC, og lgberne er generelt
blevet mere bevidste om, hvad der motiverer dem ved at dyrke
orlentering. P& det tidspunkt kan evalueringen af lgbernes fysiske og
motoriske udvikling tage nye former. Farst og fremmest skal lgberne
involveres i arbejdet. | den sportspsykologiske feerdighed 6, "Udvidet
malseetning og evaluering’, beskrives det, hvordan traeneren, i sam-
arbejde med laberne, kan evaluere og seette nye og langsigtede mal
for lgbernes feerdighedsudvikling i treeningen. Som det beskrives, vil
det primeert veere de sportsligt fokuserede labere, der vil finde mo-

tivation ved dette systematiske evalueringsarbejde. Det vil ofte ogsa
vaere den personlige treener, der skal sikre sig, at dette arbejde sker.
Ligesom med evalueringsavelserne for de yngre lebere skal det fysi-
ske og motorisk testsystem gennemfares jeevnligt (mindst to gange
om é&ret) for at have den tilteenkte effekt. Serg ogsé for at lave en
grundig analyse af de forskellige dele efterfelgende. Det skal ogsé
formidles til laberne, s& det ikke bare blive test for testens skyld. De
skal kunne se, hvad de gjorde godt, hvor de er blevet bedre, og hvor
de fortsat har udviklingspotentiale. Dette kan fint gares med et feelles
opleeg.

Centrale begreber i den fysiske
og motoriske traening

[ forhold til treeningsplanlaegning og hensigtsmaessig udfersel af den
fysiske og motoriske treening, er der nogle centrale begreber, der er
gode at kende til. Det er begreber som treeningsbelastning, varig-
hed, intensitet og restitution. Under intensitet vil vi ligeledes beskrive
forskellige intensitetszoner ud fra brug af puls.

Traeningsbelastning

Treeningsbelastning bruges om det samlede omfang af labernes
treening. Treeningsbelastningen er altsd et produkt af den fysiske
lebetraenings varighed og intensitet og antal gentagelser i den
motoriske traening.

Labernes treeningsbelastning er vigtig at veere opmaerksom pé
hele vejen gennem lgbernes udvikling, men primeert nér lgberne er
over 15 &r og skal til at treene mere og pé egen hand. Ved for hgj
treeningsbelastning er risikoen for skader forhagjet, og er traeningsbe-
lastningen for lav, vil lgberne ikke udvikle sig i tilstraekkelig grad. Det
handler derfor om at "ramme rigtigt” med belastningen. | kapitel 6,
"Treeningsplanlaegning’, kommer vi med anbefaling til, hvor mange
treeningspas leberne skal have pé en uge, hvad indholdet i treenin-
gen skal veere, og om der er forskel pa tresningsomfanget og -be-
lastningen i lgbet af aret. Det er dog vigtigt, at man er opmaerksom
pé&, at labere er forskellige og vil ogsé reagere forskelligt p& samme
treeningsbelastning. | sidste ende er det op til treener og laber at
vurdere, hvad der er passende i forhold til treeningsbelastning for
den enkelte lgber.

Minilgbere

¢ 100 meter pé bane
e Terreenrute (30 sek.)

Bornelobere

® 400 meter pé bane
o Terraenrute (2 min.)

+ 100 meter pa bane

Ungdomslgbere

* 1500 meter pa bane
e Terreenrute (7 min.)

+ 100 meter og
400 meter pé bane

Juniorlgbere

¢ 3000 meter pa bane
o Terreenrute (15 min.)

+ 100 meter og
400 meter pé bane

Seniorlgbere

® 5000 meter pa bane
e Terreenrute (30 min)

+ 100 meter og
400 meter pé bane

Figur 3.1.4 Testsystem for de forskellige uaviklingsniveauer.
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Treeningsbelastning kan opgares pé flere forskellige méder, f.eks. tid
i forskellige intensitetszoner eller kilometer i forskellige labshastig-
heder. Da orienteringstreening er mere end lab pé hardt underlag

i forskellige hastigheder, anbefaler vi brug af tid i intensitetszoner

i forhold til puls, evt. med angivelse af, hvor mange kilometer der
pliver labet. Det er ogsa dette laberne skal udfylde i deres treenings-
dagbog, nér de bliver 15 &r.

Ved styrketraening skal treeningsbelastningen vurderes pé baggrund
af antallet af gentagelser af en bestemt avelse. Hvis der treenes med
ekstern veegt, teeller denne ogsa med i traeningsbelastningen. Ved
motorisk og lebsteknisk traening skal treeningsbelastningen vurderes
pé& samme made, efter antal gentagelser eller serier. Det kan f.eks,
veere, hvor mange gange lgberne hopper over graften, eller hvor
mange haje kneelaft de laver i en serie. | treeningsdagbogen skal
leberne dog bare angive varigheden af traeningen.

Traeningsintensitet og -varighed

I lgbetraeningen og evt. alternativ udholdenhedstraening, skal
treeningsbelastningen primaert vurderes ud fra varigheden og
intensiteten malt i puls. Der er derfor brug for at kategorisere den
intensitet, som lgbeme treener med, hvilket ofte gares ved at inddele
i intensitetszoner.
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Figur 3.1.5. Data fra en laboratorie-
test pé lobeband for en landsholds-
laber med perioder af 4 minutters
lob startende pé 13 km/t, stigende
med 0,5 km/t, indtil udmattelse pa
20,5 km/t. Pulsdata og iltoptagel-
sesdata (overst), hvor der ses en
tydelig sammenheeng, og laktat-
data (nederst), hvor metoden til at
beregne aerob og anaerob teerskel
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er illustreret med sorte streger.

For at kunne beregne en labers intensitetszoner praecist, skal der
laves en laboratorietest, hvilket er en omfattende og dyr proces, 0g
testen skal gentages jesvnligt for at justere intensitetszonerne. Der er
dog enklere metoder til at estimere intensitetszonerne. Den metode,
vi anbefaler at bruge, har et teoretisk fundament i de resultater, man
kan méale ved en laboratorietest.

I laboratorietesten méles lzbermnes laktaktindhold, iltoptagelse gen-
nem vejrireekningen og puls ved arbejde med stigende belastning.
| praksis saettes lgberne pa et lgbebénd, hvor hastigheden skrues
trinvist op, og malingerne foretages pé hvert trin. Hermed kan man
méle det, der kaldes aerob teerskel og anaerob taerskel, hvor man
kan se, at de fysiologiske krav, der stilles ved en belastning, som
er hajere eller lavere end disse teerskler, eendrer sig. Aerob teerskel
er der, hvor man kan beregne, at laktatindholdet i blodet begynder
at stige signifikant fra udgangsniveauet, og anaerob teerskel er den
belastning, hvor man kan beregne, at laktatniveauet stiger til et
omfang, som er hgjere, end det kroppen kan n& at omdanne (figur
3.1.5 (nederst)).

For at kunne bruge intensitetszonerne i praksis relateres aerob og
anaerob teerskel ofte til de tilsvarende pulsslag fra testen, som lgber-
ne sé& kan bruge til at justere intensiteten i treeningen. | figur 3.1.5 var



det 157 i puls ved aerob teerskel (83% af maxpuls) og 172 i puls ved
anaerob teerskel (91% af maxpuls).

En mere enkel og lettere tilgeengelig méde at estimere intensitets-
zoner pa, er ved brug af procent af labernes maxpuls. Pulsen og
iltoptagelsen haenger nemlig test sammen og kan derfor bruges til at
inddele intensitetszoner efter (figur 3.1.5 (@verst)). Samtidig ser man
generelt ogsa, at aerob og anaerob teerskel ofte ligger i samme om-
rade af % af maxpuls fra lgber til laber, med kun mindre variationer,
0g metoden er derfor ogsé tilstreskkeligt anvendelig til intensitetssty-
ring af unge laberes treening.

Styring af labernes intensitet ud fra puls skal ikke bruges, fer labermne
bliver 15 &r og skal begynde at skrive treeningsdagbog. Indtil da

skal laberne primeert bare give den gas, nér de lgbetreener, og altsa
ikke holde igen i forhold til treeningsintensiteten. Vi anbefaler derfor
heller ikke, at laberne bruger et pulsur, far de bliver 15 &r. Nér de er
blevet 15 &r og har f&et et pulsur, skal man starte med at teste deres
maxpuls.

Test af maxpuls

Der kan veere stor variation i maxpuls blandt lzberne, og derfor er
det ikke tilstreskkeligt at benytte en generel formel (f.eks. 220 — alder)
til at bestemme maxpulsen. Laberne bliver pé et traeningspas nedt

til at presse sig maksimalt for at finde maxpulsen. Det kan geres
ved at finde et leengere stykke grusvej eller vej, som er let stigende.
Efter en god opvarmning lgbes der s& 4*4 minutters intervaller med
en let progression i intensitet og med rolig jog ned af bakken som
pause. Det sidste interval skal vaere med maksimal indsats, hvor
det er meningen at & presset pulsen s& hajt op som muligt. Den
hejest opndede pulsméling antager vi er teet pé Igbernes maxpuls,
men alligevel leegger man ofte 3 slag oven i den maksimalt opnéede
puls. Opnér lzberne pa et senere tidspunkt en hajere puls, f.eks.
under en konkurrence, justeres maxpulsen. Maxpulsen bruges som
et ultimativt mal, og det er ikke ngdvendigt eller mere praecist at
beregne intensitetszoner ud fra "pulsreserven’, som er maxpulsen
minus hvilepulsen.

Pulsen kan bruges som et redskab til at optimere udbyttet af tree-
ningen, hvis det geres pé den rigtige méde. Der er dog nogle vigtige
forhold, som man skal veere opmaerksom pé ved brug af puls som
intensitetsstyringsredskab.

Pulsen ma aldrig erstatte lgbernes subjektive fornemmelse for, hvor
hérdt de presser sig i traeningen. Det skal vaere et mal, at lgberne il
enhver tid selv kan maerke pa deres krop, hvilken intensitetszone de
er I. Pulsen er derfor et hjeelperedskab til, at laberne kan leere denne

Fysisk og motorisk udvikling og traening | 73




subjektive fornemmelse at kende. Pulsen kan bruges undervejs i
treeningen, men er primaert anvendelig til den efterfglgende evalue-
ring af treeningen.

Hvor meget tid lgberne har treenet i de forskellige intensitetszoner,
kan give en god indsigt i treeningen, béde for laberne og traeneren.
Pulsen kan bruges til at analysere progressionen i den samlede tree-
ning og i det enkelte traeningspas. Pulsen vil f.eks. kunne forteelle,
hvordan lgbeme er i stand til at disponere kreefterne og intensiteten
pé& en intervaltreening eller i en konkurrence. Optimalt set ser man
en pulskurve, som i starten er let stigende, hvorefter den flader ud
og holder samme niveau indtil treeningen eller konkurrencen er slut.
Observerer man, at pulsen daler let mod afslutningen, kan det tyde
&, at lgberen har overvurderet sine evner og har lagt for hérdt ud.
For store udsving i pulsen under en konkurrence er samtidig en in-
dikation af, at der ikke er disponeret optimalt med kraefterne, eller at
der méske er sé store o-tekniske udfordringer, at der laves for mange
fejl, s& intensiteten naturligt nedsesttes.

Observation af puls over tid kan ogsé give en indikation af, hvordan
lebernes form udvikler sig. Har en lgber f.eks. lgbet den samme
tur p& samme tid to forskellige gange, men med lavere puls anden
gang, Vil det veere et tegn pa en positiv formudvikling, da laberen i
det tilfeelde kan lgbe en given hastighed med lavere intensitet.

Det er dog vigtigt ikke at stirre sig blind pa pulsdata, for pulsen giver
ikke altid et korrekt billede af treeningsintensiteten. Nar laberne har
treenet meget i en kortere periode, vil de ofte ogsé have lavere puls
ved en given hastighed. | det tilfeelde er det ikke, fordi formen er ble-
vet bedre, men fordi pulsen ofte er lavere, nér kroppen er treet. Slap-
per laberne af i nogle dage og laber derefter samme hastighed igen,
vil pulsen sandsynligvis veere den samme som udgangspunkiet.,

Hvis arbejdstiden er kort (under 90-120 sekunder), eller hvis intensi-
teten er meget haj, giver pulsen heller ikke et korrekt billede af trae-
ningsintensiteten. Det haenger sammen med, at pulsen er taet koblet
til de aerobe processer, som tager noget tid om at komme i gang.
Nar lgberne starter med at labe eller @ger intensiteten, vil pulsen

altid skulle bruge noget tid (1-2 minutter) pé at stige og finde det leje,
der er nadvendigt for at holde intensiteten. | mellemtiden bliver den
nedvendige energi produceret af anaerobe processor. Nar laberne
stopper med at Igbe, Vil der ofte ogsé gé noget tid, fer pulsen igen er
faldet til et lavt niveau.

Hvis laberne f.eks. laber 3-minutters intervaller, vil pulsen altsa

forst n& sit leje efter 1-2 minutter af hvert interval, s& det giver farst
mening at tjekke pulsen i lgbet af det sidste minut. | et tilfeelde, hvor
der lgbes neer-maksimale intervaller af 30 sekunders varighed med
2 minutters pause, vil man, hvis man kigger pé pulskurven, ikke
nedvendigvis se, at pulsen stiger specielt meget. Intensitet der er
sé hej, har derfor sin egen intensitetszone, som beskrives herunder,
hvor pulsen ikke kan bruges som intensitetsstyringsredskab, men
hvor det i stedet er lgbshastighed og subjektiv felelse, der skal vaere
styrende.
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Intensitetszoner

Vibenytter fem pulszoner og en anaerob zone til at beskrive
intensiteten under lgbetreening og alternativ udholdenhedstraening.
Intensitetszonerne skal bruges som en rettesnor til at styre tree-
ningsbelastningen. Vi kan grundleeggende dele de seks zoner i tre
kategorier, som i gennemsnit adskilles af hhv. aerob teerskel (80-85%
af maxpuls) og anaerob taerskel (90-95% af maxpuls):

¢ Lav intensitet: zone 1 (aktiv restitution) og zone 2 (rolig treening)

o Teerskelintensitet: zone 3 (aerob teerskel) og zone 4 (anaerob
teerskel)

¢ Hgj intensitet: zone 5 (VO2 max) og zone 6 (anaerob traening)

Intensitetszonerne er inspireret fra norske Olympiatoppen. Der findes
forskellige méder at inddele lgberes treeningsintensitet pa, og Olym-
piatoppens er ikke nadvendigvis mere korrekt end andre metoder.
Det er dog vigtigt, at alle taler samme "sprog’, og derfor anbefaler vi
brug af disse zoner, som er illustreret i figur 3.1.6, hvor det er ogsé
er angivet, hvordan brug af Dansk Orienterings-Forbunds digitale
treeningsdagbog, Sportlyzer, skal foregé.

Zone 1 - Aktiv restitution starter ved 60% af maxpulsen og slutter
ved 72%. Denne zone definerer udholdenhedstreening med meget
lav intensitet. Labere, der er vant til at treene udholdenhedstreening,
vil ikke forbedre deres aerobe kapacitet i denne zone, medmindre
det er seniorer, der traener lange treeningspas (>75 min). For ung-
doms- og juniorlabere kan traening i zone 1 dog bruges til opvarm-
ning, afjogning og restitutionslab.

Zone 2 - Rolig traening er 73-82% af maxpuls. Denne zone er
den farste intensitetszone, hvor lgberne har et reelt aerobt treenings-
udbytte, men den er forsat kategoriseret som rolig treening. Meget
af lebernes traening ligger derfor i denne intensitetszone. | denne
zone begynder lgberne at kunne meerke, at de skal arbejde for at
opretholde intensiteten. Det fales ikke nadvendigvis hérdt, men lg-
berne er over stadiet, hvor der jogges. For at opretholde intensiteten
skal leberne beveege sig hurtigere, og labebevasgelserne kommer
automatisk til at minde mere om hensigtsmaessig labsteknik, som
sjeeldent er tilfeeldet, nér der jogges. Laberne arbejder her med
deres udholdenhed og primeert lgbegkonomi, men som sagt ogsé
med deres labsteknik. Ved lab i terreen vil lzbernes intensitet ofte
veere i zone 2, da der er mere modstand og underlaget er bladere.
Alt o-teknisk treening foregér derfor typisk i zone 2 og opefter. Ved
treening i denne zone skal lzberne gennemfere traeningspas af varie-
rende varighed (15-60 min.).

Zone 3 - Aerob taerskel er 83-87% af maxpuls. Labernes aerobe
teerskel ligger typisk omkring 83-85% af maxpuls (nogle gange lidt
lavere), og treening i denne zone kategoriseres som teerskelintensitet
(treening med intensitet mellem aerob taerskel og anaerob teerskel). |
denne zone faler laberne, at de lgber steerkt uden at presse pé, og
de har fortsat overskud til at kunne fokusere p& andre opgaver sam-
tidig, f.eks. korrekt lgbsteknik eller o-tekniske opgaver. Intensiteten
kan holdes over leengere tid, men vil efterh&dnden udtrestte laberne.
Treening i denne zone vil opbygge lebernes udholdenhed, stadig
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Figur 3.1.6. Oversigt over intensitetszoner til brug i Dansk Orienterings-Forbunds digitale treeningsdagbog, Sportlyzer.

primeart lzbegkonomi, men ogsé deres udnyttelsesgrad, hvis de
f.eks. treener med den intensitet, der skal holdes pa en langdistance.
Laberne skal generelt traene kortere tid i denne zone end i zone 2 og
4, da lgbegkonomien treenes lige s& godt i zone 2 uden at veere s&
belastende, og udnyttelsesgraden treenes bedre i zone 4, da det er
med denne intensitet, at lgberne normalt skal labe konkurrencer.

Zone 4 - Anaerob taerskel er 88-92% af maxpuls. Labernes ana-
erobe teerskel ligger ofte omkring 90-92% af maxpuls, og treening

i denne zone kategoriseres 0gsé som teerskelintensitet. Laberne
skal presse sig selv for at komme op i zone 4, og det vil feles hérdt
at holde intensiteten. Det er i denne zone, at lgberne vil befinde sig
under store dele af en mellemdistance- og langdistancekonkurrence,
og til dels i sprintkonkurrence. | zone 4 treener leberne i hej grad ud-
nyttelsesgraden, men bade lebegkonomi og VO2 max vil 0ogsé blive
pévirket af treening i denne zone. Laberne udvikler altsé | hej grad
deres aerobe kapacitet ved traening i denne zone, og de vil fortsat
kunne tolerere en del treeningstid her, i modseetning til zone 5, fordi
laktatniveauet holdes stabilt under og ved anaerob teerskel.

Zone 5 - VO2 max er 93-100% af maxpuls. Her nér lgberne deres
maksimale greense for aerobt arbejde. Ved denne intensitet vil lak-
tatdannelsen i musklerne stige til et omfang som er hajere, end det
kroppen kan nd at omdanne, og det vil vaere begreenset, hvor lzenge
lzberne kan holde intensiteten i zone 5, far laktatophobningen er s&
stor, at lgberne faler, at de "syrer til" og mé sestte intensiteten ned.
Treening i zone 5 er kategoriseret som treening med hgj intensitet

og er den Klart mest effektive treeningsintensitet, hvis lgberne skal
udvikle deres VO2 max. Laberne skal altsé sgrge for at have en del
treening i zone 5, selvom det vil feles meget hardt.

Zone 6 - Anaerob traening er treening ved intensitet, som overskri-
der VO2 max. Zone 6 er anaerob treening og kan ikke méles med

en pulsmaler. Den maksimale arbejdstid er for kort til at pulsen reelt
stiger nok il at registrere hej intensitet, og arbejdsbelastningen er
relativt hajere end lgbernes maxpuls. Intensiteten skal i stedet méles
ud fra labernes hastighed, som skal veere hgjere end den hastighed
de har ved VO2 max. | denne zone vil laberne treene deres anaerobe
kapacitet.

Fysisk og motorisk udvikling og traeening | 75



Restitution

Laberne kan treene nok s& godt og hérdt, men hvis de ikke serger
for at f& tilstreskkelig restitution og restitution med tilstraekkelig god
kvalitet, f&r de ikke det samme udbytte af treeningen. Nér laberne
treener, belaster de kroppen, og det nedbryder de belastede struk-
turer. | den efterfglgende restitutionsfase, vil kroppen bygge sig selv
staerkere, for bedre at kunne klare den belastning, treeningen péferte
den. Det kan veere ved at danne flere rade blodlegemer, der kan
binde ilten i blodet, ved at optimere hjertemuskelfiorene, sé hjertet
kan presse mere blod ud, nér det treekker sig sammen, eller ved

at styrke muskler, sener og knogler, s& de bedre kan holde til den
belastning, som péfgres ved lgb m.m. Hvis restitutionsfasen ikke er
lang eller god nok inden neeste treening, vil de belastede strukturer
ikke veere tilstraekkeligt genopbyggede, og en lignende traeningsbe-
lastning vil péfere yderligere nedbrydning. Hvis dette fortsestter over
et stykke tid, vil kroppen blive mere og mere nedbrudt, hvilket vil for-

ringe praestationsevnen og age risikoen for overbelastningsskader,
sygdom og i sidste ende overtraening (figur 3.1.8 (nederst)).

Superkompensationsprincippet (figur 3.1.8 (averst)) er et ofte anvendt
treeningsprincip, og det bygger pa, at kroppen bruger en vis tid i re-
stitutionsfasen pé at tilpasse sig den belastning, den er blevet péfart,
for at bygge sig steerkere.

Restitutionstidens leengde afhaenger af:

¢ Traeningsbelastningens sterrelse. Jo starre belastning krop-
pen péfares, jo leengere tid vil restitutionen tage.

¢ Lgbernes treeningstilstand. Jo mere lgberne er vant til at treene
0g jo bedre form de er i, jo kortere tid vil restitutionen tage.

¢ Restitutionens kvalitet. Jo bedre kvalitet restitutionen har, jo
kortere tid vil restitutionen tage.

Intensitetszoner

Olympiatoppens model

Beregnet efter laboratorietest

% af maxpuls

83-87%
88 — 92%

Zone 3 — Aerob teerskel

Zone 4 — Anaerob teerskel

Pulszoner

156 - 165
166 — 174

% af maxpuls Pulszoner

83 — 86%
87 -91%

156 - 163

164 - 172

Figur 3.1.7. Eksempel p& beregnede intensitetszoner ud fra hhv. en laboratorietest (figur 3.1.5) og ud fra Olympiatoppens brug af % af maxpuls. | dette tilfsel-

de er der hgjst to pulsslags forskel mellem pulszonerne pa de to metoder, hvilket er en ubetydelig forskel for ungdoms- og juniorigbere.
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Fysisk praestationsevne
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Figur 3.1.8. Teoretisk illustration af kroppens fysiske respons pa to forskellige mader at treene pa: @verst med hensigtsmaessig restitutionstid (superkompen-

sationsprincippet) og nederst med for kort restitutionstid.

Hvis neeste treening hele tiden startes pé& det tidspunkt, hvor krop-
pen har restitueret og kompenseret for den forrige treeningsbelast-
ning, kan det i princippet fere til, at den fysiske praestationsevne stille
og roligt forbedres. Bemaerk ogsa, at superkompensationskurven
falder igen, og hvis der er for langt mellem treeningerne, vil denne
forbedring ikke ske.

Restitutionens kvalitet har bade en fysisk dimension, men i lige s&
hej grad en mental dimension. | den sportspsykologiske feerdighed
11, "Genopladning’, beskrives det, hvordan leberne skal finde ud
af, hvad der teerer pé eller genoplader deres "mentale batterier”, og
hvordan de skal prioritere mental genopladning i hverdagen.

Rent fysisk er der ogsé nogle ting, som kan styrke restitutionens
kvalitet. Vi vil neevne de tre vigtigste. Savn, hvile og kost og erneering
indgér som en del af faerdighed 27, "Bevidst restitution”.

e Sgvn. Sgvnen er det klart mest afgarende for restitutionens
kvalitet. | en travl hverdag med skole, treening, lektier, evt. arbejde,
venner og sociale medier, kan tilstreekkelig sevn let blive overset
0g nedprioriteret. Labere p& 14-17 &r har brug for 9-10 timers
reel sammenheangende sgvn, mens 18-20-arige har brug for 8-9
timers reel sammenhaengende savn, hvor der med reel sgvn me-
nes den tid, hvor laberne sover og ikke bare ligger i deres seng.
Med tilstraekkelig savn vil laberne opleve et langt sterre overskud
gennem en normal hverdag med skole og traening.

e Hvile. Udover at fa tilstraekkeligt med savn om natten er det
vigtigt, at laberne har en eller flere korte perioder i lzbet af dagen,
hvor de hviler eller slapper af. Laberne skal ikke n@dvendigvis
sove i denne periode, men de skal sidde eller ligge og slappe af
bade fysisk og mentalt.

¢ Kost og ernaering. Derudover er sund kost i tilstreekkelige
meengder og med rigtig sammensestning afgerende for labere,
der treener meget. Dette beskrives naermere i neeste afsnit.

Kost, ernaering
og skadeshandtering

I denne bog har vi ikke beskrevet kost og erngering og skadeshand-
tering dybdegéende. | stedet henviser vi il relevant litteratur. Bade
kost og ernaering og skadeshandtering for orienteringslabere falger
de samme anbefalinger og retningslinjer, som de fleste andre sports-
grene. Der findes masser af god litteratur for begge emner, som

vi anbefaler at leese. Som en del af Dansk Orienterings-Forbunds
treeneruddannelser, skal alle deltagere gennemiere et e-lasringskur-
sus om hhv. kost og erneering og skadeshandtering.
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Kost og ernaering

Af relevant litteratur vi vil anbefale at leese:

ATK 2.0 Traening af bern og unge
Nielsen, Christina. Sportserneering. I: ATK 2.0 Treening af barn og
unge. side 152-191. Redigeret af: Katrine Bertelsen m.fl.1. udg.
Team Danmark, 2016.
Download gratis her: https://Jumbraco.teamdanmark.dk/
media/1667/atk-20_low.pdf?

Sunnidrett.no (pa norsk)
www.sunnidrett.no

Kost og elitesport, basal sportsernaring
Ottsen, Anna m.fl.: Kost og elitesport, basal sportsernaering,
1.udg. Team Danmark, 2018

Her vil vi kort opridse nogle vigtige principper for kost og erngering
for barn og unge (tilpasset fra bogen ATK 2.0 Treening af barn og
unge):

o Kost spiller en afgarende rolle for bern og unge, der treener me-
get. Kost har stor indflydelse pé& deres sundhed, veekst, restitution
0g preestation, og korrekt kost hjgelper til at forebygge skader.

o Et tilstraskkeligt energiindtag er afgerende for barn og unges
udvikling. Energibehovet vil dog variere meget, athaengigt af laber-
nes alder, vaegt og hejde, traeningsomfang og -intensitet, samt af
perioder med vaekst og modning.

e For bern og unge skal der veere fokus pé at veere i energibalance
0g have en hensigtsmaessig sammensaetning af kosten, baseret
pé de officielle kostrad. Veegtoptimering, i form af kostplaner, digs-
ter m.m., er farst noget, som lgbere evt. skal beskaeftige sig med,
nér de bliver seniorer.
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For lavt energiindtag har en lang raekke negative konsekvenser,
som méske farst viser sig pa et senere tidspunkt i labernes udvik-
ling.

Det er vigtigt at stette de unge labere | at forstd og acceptere den
fysiologiske udvikling i teenageérene. Mange piger i puberteten
oplever — og har ofte sveert ved at forst& og acceptere — den na-
turlige @gning i fedtmasse, vaegt og hejde, som sker i denne fase.
Al uddannelse vedrgrende kost ber formidle det vigtige budskab,
at kosten sikrer sundhed pa lang sigt.

Som treener skal man gare det til en naturlig del af berne- og
ungdomsmiljget at tale &bent om kost og emaering, sé leberne
0gsé leerer, at det er lige s& naturligt at snakke om, som treening
og konkurrence. Det kreever dog, at treeneren kender til anbefalin-
gerne omkring kost og emnaering for barn og unge og kan hjeelpe
laberne med at navigere i de mange overbevisninger og myter,
der findes om kost og ernaering.

Undgé at fokusere for meget pé kropsvaegt og kropskompositi-
on. Bekymringer om kropsopfattelse fylder ofte meget hos unge
labere.

Der ber seges professionel hjgelp og foreeldrene skal inddrages,
hvis der blandt traenere og/eller i en gruppe af unge labere opstér
bekymring over en lgber, der udviser en leengerevarende negativ
kropsopfattelse og spiseadfeerd.

Af relevant litteratur vi vil anbefale at leese:

ATK 2.0 Traening af bern og unge

Linnebjerg, Connie m.fl. Sportsmedicin. I: ATK 2.0 Treening af barm
0g unge. side 112-151. Redigeret af: Katrine Bertelsen m.fl.1. udg.
Team Danmark, 2016.

Download gratis her: https://Jumbraco.teamdanmark.dk/
media/1667/atk-20_low.pdf?

Talentets udvikling - fra nybegynder til ekspert

Remer, Michael og Ingvardsen, Anders. Skader og o-lgb. I:
Talentets uavikling. Side 96-109. Redigeret af: Mads Ingvardsen.
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Fysisk og motorisk traening

At lave god og udfordrende fysisk og motorisk traening kreaver ikke
bare en grundleeggende teoretisk viden om, hvordan forskellige
treeningsformer og feerdigheder pévirker kroppen. Det kreaver ogsé
viden om, hvordan feerdighederne skal treenes i praksis, og hvad
man skal gare sig af overvejelser i forhold til at varlere og tilpasse
ovelsermne, sé& de bade er sjove og udfordrende for alle.

I denne anden del af kapitel 3 vil vi beskrive alle de fysiske og moto-
riske feerdigheder, og vi vil komme med konkrete forslag til evelser. |
beskrivelsen er der ogsé overvejelser angéende, hvordan feerdighe-
den skal introduceres, og hvordan progressionen af indleeringen skal
vaere. Relevante traeningsevelser er de fleste steder beskrevet kort.
Detaljerede beskrivelser og forklaringer af alle angivne trasningsevel-
ser findes | TBU-gvelseskataloget p& Dansk Orienterings-Forbunds
hiemmeside. Der vil ogsé kunne findes videoer af mange labstekni-
ske ovelser og styrketreeningsevelser, som kan gere det nemmere at
forsté, hvordan den korrekte teknik ser ud i de gvelser.

Inden vi beskriver faerdighederne vil vi beskrive, hvordan man som
treener kan variere fysiske og motoriske treeningsavelser med det, vi
kalder for "labehjulet”.

Rekvisitter
Snitzling

Haekke

Varighed

Lzengde
Antal gentagelser
Pauser

Konkurrence
P4 tid
Modstandere

Form

Kontinuerligt
Interval

Figur 3.2.1. Labehjulet er et veerktay til at variere treeningsavelser.
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Treenings-

Variation af fysiske og
motoriske gvelser med lgbehjulet

En af traenerens vigtigste faglige kompetencer er viden om, hvordan
treeningsevelser kan designes og varieres, sé& de passer til lige netop
den feerdighed, der skal treenes, og sé de rammer lgbernes niveau.
Labehjulet er et veerktej, der skal hjeelpe med at tilpasse en leg eller
en treeningsevelse til en bestemt feerdighed.

Labehjulet er inspireret fra "Spilhjulet’, som er en model, der bruges
i mange sportsgrene. Labehjulet giver et overblik over alle de mulig-
heder, treeneren har for at variere en given treeningsevelse, s den
passer til lige netop det tilteenkte formél. Intervaltreening er et eksem-
pel pa en treeningsform, der kan varieres i det uendelige ved brug

af labehjulet. Der kan f.eks. skrues pé antallet af intervaller, varighed
0g leengde pé intervallerne, varigheden af pauserne, intensiteten,
terreenet/underlaget, om der konkurreres, om der lgbes individuelt
eller sammen med andre, om der skal falges en bestemt afmeerket
rute eller om der er frit vejvalg osv.

Legen "skovstratego” er et godt eksempel pa en leg, der har veeret
igennem lgbehjulet. Fra at veere et breetspil med udelukkende kog-
nitive udfordringer, har man skruet pé alle dele, og det eneste, man

Deltagere
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Gruppe
Stafet

Intensitet
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gvelse Terraen/underlag
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nu har tilbage fra det oprindelige spil, er hierarkiet brikkerne imellem.
Samtidig har man bevaret en stor del fleksibilitet | legen, s& den kan
laves I en gruppe, uanset sammensastningen af gruppen.

Labehjulet ger, at man som treener ikke skal opfinde den dybe
tallerken til hver treening. Ved at man bruger labehjulets forskellige
dele som inspiration, kan mange kendte lege og treeningsavelser
varieres, s& de rammer preecist det, man gerne vil have holdet til at
traene eller opleve.

Fysiske og motoriske faerdigheder er
baseret pa traeningsaktiviteter

Mange af de fysiske og motoriske feerdigheder er navngivet efter,
hvilken type akfivitet traeningen af feerdigheden skal indeholde, frem-
for hvilken fysisk eller motorisk faktor, der skal forbedres i treeningen.
Dette er dels gjort for at gare det nemmere at bruge modellen i
praksis, da det f.eks. er lettere at huske, hvordan man treener "Korte
intervaller” fremfor "Udvikling af VO2 max".

Den o-tekniske treening vil naturligvis have treening af o-tekniske
feerdigheder som omdrejningspunkt. Langt de fleste o-tekniske
avelser vil dog foregé med lab af forskellig karakter, der teeller med

i lgbernes samlede treeningsbelastning, ligesom staevner ogsé har
stor indflydelse pé treeningsbelastningen og treeningsplanlaegningen,
isaer for barne- og ungdomslagberne. Derfor er bade steevnedel-
tagelse og o-teknisk treening med i modellen, selvom det ikke er
forbedring af lebernes fysiske og motoriske evner, der har hovedfo-
kus i disse aktiviteter.

Den fysiske og motoriske
udviklingsmodel - delelementer

Mange af de fysiske og motoriske feerdigheder under kategorien
"beveegelse og labsteknik” og enkelte feerdigheder under labetree-
ning, bestér af to-tre "delelementer”. Disse feerdigheder indeholder
altsa forskellige mindre dele, som skal treenes med specifikke
ovelser. Denne opdeling tager hejde for, at lgbernes brug af fysiske
og motoriske faerdigheder vil variere, alt efter hvilke udfordringer

de mader I en aktuel traening eller konkurrence. Den mest tydelige
variation er mellem skov- og sprintorientering, hvor underlaget er
meget forskelligt. Det stiller krav til, at laberne har leert de forskellige
feerdigheder p& hhv. héardt underlag og i terreen.

Delelementerne introduceres forskudt i de pageeldende feerdighe-
der, og reekkefolgen er lavet efter en naturlig progression i labernes
motoriske og fysiologiske udvikling. Delelementerne er angivet med
bogstaver: A, B, C.

| det felgende har vi delt den fysiske og motoriske udviklingsmodel
op i fire, efter de fire udviklingsniveauer: minilebere, barnelgbere,
ungdomslgbere og juniorlgbere. | disse fire alderstilpassede ud-
viklingsmodeller indgér delelementerne ogsé, i modseetning til den
samlede udviklingsmodel (figur 3.1.2). De fire modeller kan ses i hhv.
figur 3.2.2, 3.2.3, 3.2.4 0g 3.2.7 (se f.eks. den fysiske og motoriske
udviklingsmodel for minilgbere herunder).

| de fire figurer vises der to alderstrin inden det aktuelle udviklingsni-

veau og to-fire alderstrin efter for at illustrere, hvordan feerdighederne
og delelementerne gér pé tveers af udviklingsniveauerne. Det er

kun de delelementer, der skal treenes inden for de 4-5 ar, som hvert
udviklingsniveau deekker, der er medtaget i hver figur.
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Den fysiske og motoriske udviklingsmodel - Minilgbere (4-8 ar)

Hold Minilzbere

Alder 4 5 6

Udviklingsniveau Leere at beveege sig
1. Legende bevagelse

A. Lege i skoven, beveegelse i terraen

B. Orienteringsrelaterede lege
4. Legende lgbsteknik
A. Forhindringsbaner i forskellig 8
_ B. Laber lege i forskellige te

5. Legende farttraening og acceler;

2. O-teknisk minitraening

6. Orienteringsstaevner for mini- og bernelgbere

Strategier 3. Andre sportsgrene og fysiske aktiviteter

Introduktion - 3eh se Introduktion

Figur 3.2.2 Den fysiske og motoriske uaviklingsmodel for minilzbere.

Beskrivelse af fysiske og
motoriske feerdigheder
- Minilgbere (4-8 ar)

1. Legende bevaegelse (4-9 ar)

Legende beveegelse har til formél at leere lgberne at beveege sig i
forskellige terreentyper, udvikle deres generelle motorik og give dem
et alsidigt bevaegelsesrepertoire. Som tidligere beskrevet er generel
motorik, evnen til at kunne dosere kraft og retning i basale og natur-
lige beveegelser, som ikke n@dvendigvis er orienteringsspecifikke.
Feerdigheden skal udvikle labernes evne til netop dette og dermed
2ge lobernes kontrol over disse bevasgelser.

| den ferste o-tekniske faerdighed 1, "Skovtilvaenning’, skal laber-
ne igennem leg og bevaegelse i skoven laere skoven at kende og
blive trygge ved at feerdes i skoven alene. Selvom formélet med
denne feerdighed og den o-tekniske feerdighed er forskelligt, kan de
udvikles med de samme @velser og lege, og kan derfor i hgj grad
treenes samtidigt. | denne feerdighed vil vi komme med anbefalinger
til hvilke @velser, der kan udfordre minilabernes generelle motori-
ske beveegelser. Det handler om at udfordre lgberne pa s& mange
bevaegelsesformer som muligt, s& de kan udvikle et sa alsidigt
bevaegelsesrepertoire som muligt.

1.A Lege i skoven, bevaegelse i terraen (4-8 ar)

Leg og bevaegelse skal for minilgberne g& hand i hand. Og variation
i legene og bevasgelserne er det centrale i dette delelement. Trae-
ningen skal ikke kun besté af lege, hvor der skal lgbes. Laberne skal
bruge alle mulige forskellige naturlige og basale beveaegelsesformer,
som f.eks. at g4, lgbe, hoppe, springe, hinke, balancere, svinge
arme og ben, dreje rundt, Klatre over, kravle under, rulle, sla kolbat-
ter, sparke, kaste, gribe m.m. Sveerhedsgraden af disse bevaegelser
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7. Bevaegelighedstraening

Introduktion Introduktion

kan @ges ved at aendre betingelserne for beveagelsen, f.eks. at hoppe
hejt, hoppe langt, hoppe preecist, hoppe med forskudte fadder, saette
af p& to ben og lande pé ét, ellign.

Det kan lyde underligt, at mange af disse beveegelser, som ikke er
leberelaterede, er relevante for orienteringslaberes udvikling. Men dette
delelement handler om at styrke den generelle bevesgelseskontrol

og kropsbevidsthed, da det vil give lgberne bedre forudsestninger for
senere at kunne kontrollere og koordinere lgbebevaegelser.

Der er naevnt mange relevante gvelser i den o-tekniske feerdighed 1,
"Skovtilveenning”. Derudover vil vi anbefale FDFs meget omfattende da-
tabase for lege (https:/legedatabasen.dk/), hvor der findes mere end
600 lege, som kan tiene som inspiration til treening af dette delelement.

» "

Andre relevante og sjove lege er "Beveegelses-Z00" og "Ninjaleg’.

Gar i hgj grad brug af lebehjulet til at udfordre lgberne pé& s& mange
forskellige beveegelser som muligt. Veer ogsé opmaerksom pé, at der
er store fysiske og motoriske forskelle pé& de yngste og de eeldste
minilgbere. For at legene kan fungere s& alle kan veere med, kan det
overvejes at lave aldersgradueringer i legene, hvis det giver mening.
Det kan ske ved, at de eldste skal lgbe lidt lsengere end de yngste i
"Alle mine kyllinger kom hjem”, eller at kortspillet til "Kortspilsstafetten”
for de yngste ikke indeholder alle kortene, s& det pa den made blive
nemmere for dem.

Husk ogsé pé, at minilgberne i hgj grad leerer at udfare nye beveegelser
ved at imitere, hvordan andre laver dem. Forevis derfor gerne legen og
beveegelserne, og brug germne nogle af de lidt seldre minilzbere som
hjeelpere hertil. S& snart legen er sat i gang, vil de yngste labere, der
méaske ikke kender legen, imitere de lidt mere erfarne, og de yngste far
dermed en bedre forstéelse af legen, end man pa nogen made kan
kommunikere med fagter og sprog.



1.B Orienteringsrelaterede lege (5-9 ar)

Med orienteringsrelaterede lege menes lege, der rummer et element
af orientering. lkke ngdvendigvis sadan, at lzberne skal bruge et
kort og orientere efter det. Det kan ogsé bare veere brug af poster,
postbeskrivelser, postnumre el.lign. Formélet er at fa koblet lzber-
nes leering af forskellige bevaegelser med orienteringsrelaterede
opgaver. Lege og evelser, der egner sig til dette delelement, er ogsa
neavnt i flere af de farste o-tekniske faerdigheder. Men hvor formélet
i de o-tekniske feerdigheder er, at lgberne laerer o-teknik igennem
legene, er formalet | dette delelement, at lgberne skal ave forskellige
bevaegelser.

Gar igen aktivt brug af labehjulet, og indfer gerne forskellige regler

i legene, sé& laberne kommer bredt rundt i deres beveegelsesreper-
toire. Man kan f.eks. indfere en regel om, at der skal lgbes bagleens
eller laves hgje kneelaft, nér der lgbes mellem posterne, eller at
lzberne ved en post skal dreje en gang rundt om poststativet og lave
en kolbatte, inden de Igber videre. Man kan ogsé bruge terraenet il
at udfordre lgberne, f.eks. at der skal gas balance pa, eller kravies
under, en treestamme, hoppes over grafter eller rulles ned ad bakke.
Graduér legene til labernes alder, sa de eeldste f.eks. skal hoppe
over bredere grafter, mens de yngste skal hoppe over mindre grafter.
Relevante avelser kan f.eks. veere "Postirl”, "Orienteringsfange”,
"Poststemplingsbane’, "Klubhusrunden”, "Farvejagt’, "Ringelegen’,
"Symbolmemory”, "Hvad gemmer sig i...?", "O-vendespil’, "Pandeka-
gelgb’, "Tommelgrebstafetten’, "Symbolteellelgb’, "Postbeskrivelses-

"

jagt’, "Postnummerjagt” og de fleste GO40-gvelser.

2. O-teknisk minitrsening (4-8 ar)

Den o-tekniske minitreening vil naturligvis have treening af o-tekniske
feerdigheder som omdrejningspunkt. Mange af de o-tekniske avelser
vil dog forega med lab af forskellig karakter, og den o-tekniske tree-
ning er derfor ogsé fysisk og motorisk treening, hvilket er grunden til,

at den er med i den fysiske og motoriske udviklingsmodel. Derudover

tager treeningsplanleegningen, som den beskrives i kapitel 6, ogsa
udgangspunkt i den fysiske og motoriske udviklingsmodel. Derfor er
det vigtigt, at den o-tekniske treening ogsé indgér her.

Selvom den o-tekniske minitraening skal tage udgangspunkt i de
o-tekniske feerdigheder, der skal treenes, anbefaler vi ogsé, at de
o-tekniske @velser s& vidt muligt indeholder fysiske og motoriske
elementer. Teenk gerne over, hvordan mere teoretiske o-tekniske
avelser ogsa kan inkludere lgb eller andre beveegelsesformer. At lave
forskellige former for smé stafetter i forbindelse med disse teoretiske
o-tekniske gvelser, er altid en god og sjov lgsning.

3. Andre sportsgrene og fysiske
aktiviteter (4-16 ar)

Selvom Klubbens minitreening indeholder en masse @velser og lege,
der udfordrer lgbernes bevasgelser og motorik, er det slet ikke nok,

hvis de kun dyrker sport og laver fysiske aktiviteter én gang om ugen.

Mange undersagelser viser, at barn beveeger sig markant mindre end

de gjorde for bare 10-15 &r siden. | stedet for at barnene gér ud og

leger og beveeger sig i frikvarteret, eller nér de kommer hjem fra bar-
nehave og skole, bruges meget af tiden i stedet med at sidde stille
foran en skaerm. Barn og unges fysik og motorik bliver simpelthen
ikke stimuleret i samme grad som tidligere, og det har selvfalgelig
betydning for deres evne til at udvikle fysiske og motoriske feerdighe-
der pa sigt (og for deres sundhed).

Der er behov for, at bern og unge orienteringslebere udvikler et
alsidigt beveegelsesrepertoire. Det skal vaere mere i fokus nu, end
det har veeret nadvendigt tidligere, fordi det simpelthen ikke kommer
naturligt igennem uorganiseret leg, som det har gjort tidligere. Som
tidligere beskrevet, s& anbefales det, at barn er fysisk aktive og @ver
disse naturlige og basale beveegelser i minimum en time om dagen,
0g gerne mere.

Det er ngdvendigt at kommunikere med foreeldrene angéende

dette, da det i hgj grad er foresldrene, der skaber mulighederne for,
at bernene kan beveege sig mest muligt. Udover at foreeldrene bar
stimulere og opfordre barnene til s& meget uorganiseret og alsidig
fysisk aktivitet i fritiden som muligt, anbefaler vi, at leberne gér til s&
mange forskellige typer sportsgrene som muligt, udover orientering.
Der er selvfalgelig nogle praktiske begraensninger for, hvad der er
muligt, og derfor vil vi geme fremhaeve to sportsgrene, som vi mener
er seerligt velegnede til at stimulere generel motorik og koordination:
gymnastik og atletik.
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Gymnastik og atletik har det til feelles, at deres mini- og bernetraening
stimulerer alle basale beveegelser, og samtidig leerer barnene timing

i beveegelserne. Dette geelder for b&de ben og arme hver for sig,
men i seerdeleshed koordineringen herimellem. Disse sportsgrene
vil altsé styrke den generelle koordination, og leerer laberne denne
beveegelseskontrol i en tidlig alder, vil indleering af mere specifikke
sportslige beveegelser — uanset sportsgren — ske hurtigere og med
hejere kvalitet.

Andre sportsgrene, f.eks. boldspil, kan ogsa veere relevante, og det
handler jo ikke udelukkende om, hvad foreeldrene og orienterings-
treenerne mener, at barnene skal ga til. Det er vigtigt, at barnene
veelger de sportsgrene, de synes er sjove, og hvor der er et godt
barne- og ungdomsmiljig, med gode kammerater og treenere.
Denne feerdighed starter i udviklingsmodellen for de 4-arige, men
kan med fordel starte helt fra barnene kan gé og labe. Mange
idreetsforeninger tilbyder f.eks. gymnastik helt ned til bern i 2-&rsal-
deren.

4. Legende lgbsteknik (6-10 ar)

Labsteknik er alle bevaegelser, der skaber en hurtigere og mere
effektiv labebevasgelse. For denne aldersgruppe er det vigtigt, at der
i den lgbstekniske treening indgér et legende element for at sikre fuld
fordybelse fra lgberne. Foruden at laberne har det sjovt og maske
endda konkurrerer med sig selv eller andre under legen, opnér de
0gsé bedre labsteknik,

Forskellen fra feerdighed 1, "Legende beveegelse’, er, at der i legene
og evelsermne udelukkende skal indgé labebevesgelser i forskellige
former. | modseetning til feerdighed 8, "Basis lgbsteknisk treening”
skal lgbebeveegelserne i denne feerdighed udferes sé naturligt som
muligt, og der skal alts& ikke veere fokus pa, om lgberne udferer
beveegelserne med korrekt teknik.

Da legen er i centrum, behaver man ikke at forteelle labeme, at
formélet er, at de skal udvikle bedre lgbsteknik. Decideret treening af
lzbsteknik kommer i feerdighed 8, nér lgberne er blevet barnelabere.

4.A Forhindringsbaner i forskellige

Forskellige former for forhindringsbaner er noget, som bern i alle
aldre synes er sjovt. | dette delelement skal lgberne udfordres i at
lzbe gennem forskellige terreentyper og pa forskellige underlag, som
skaber starre eller mindre forhindringer. Forhindringerne skal veere,
hvad der findes i skoven, i parken eller pé skolen. Det kan veere
forhindringer som skreenter, moser, grafter, veeltede treser, kvas i
skovbunden, haje bregner, buske, trapper, sandkasser, lave hegn,
mure eller haekke, der skal passeres eller hoppes over. Alternativt
kan der bruges rekuvisitter til at seette kunstige forhindringer op, f.eks.
nér traeningen laves indenfor i en gymnastiksal. Serg gerne for at
afmeerke den rute, som Igberne skal labe med snitzling, s& det er
tydeligt, hvor forhindringermne er.
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Laberne skal bare lgbe uden at teenke videre over, hvordan de Igber,
og om der er bedre tekniske lasninger til at passere forhindringerne
pé. Tekniktraening kommer seners, i feerdighed 8. Til gengeeld skal
lzberne igennem legen opfordres til at labe hurtigt, og en smule
konkurrence méa der derfor gerne veere.,

Et eksempel pa en relevant leg er "Storslalom”. @velsen gér ud pa

at lave en rute med mange sving ned ad en skréning, som leberne
hurtigst muligt skal lzbe igennem. Associationen til en skilgber, der
karer ned ad en piste, ger det nemmere for laberne at forsta legen,
og det vil gge deres indlevelse i den. Andre relevante lege med
forhindringsbaner i forskellige terraentyper er "Klubhusrunden”, "Trap-
petonseren’, "Mosefreeseren’, "Haekkelaberen’, "Forhindringsbane i
gymnastiksal’ m.m.

4.B Lgberelaterede lege i forskellige

| dette delelement skal man bruge "labehjulet” til at variere forskel-

lige lege i fornold til brug af forskellige terreentyper og underlag (0g
evt, rekvisitter), sé lgbebeveegelserne i legene varieres og bliver s&
udfordrende som muligt. Man kan ogsa tilfgje deciderede regler for,
hvordan lzbebeveegelserne skal udferes.

Labebeveegelsermne, som lgbemne skal udfere, skal tage udgangs-
punkt i de tre overordnede dele af lgbeskridtet, som er beskrevet i
feerdighed 8.B, "Basis labsteknik pa hardt underlag”: Heeloptreek,
kneelgft og fodled. Reglerne for, hvordan lzbebevaegelserne skal ud-
fores, skal bade veere sjove og udfordrende, og igennem legen skal
lzberne vaennes til at have fokus pé at udfare bestemte beveagelser,
nér de lgber. Det kan f.eks. veere, at der kun mé lgbes med strakte
ben, at der skal lgbes med haeloptraek, sa heelen rar ballen, eller at
der skal labes med hgje knaelaft. Andre mader at variere lgbebe-
veegelserne pé kan veere regler om, at laberne skal tage meget
lange eller meget korte skridt, eller at de skal have armene strakt
over hovedet for at & et hgjere tyngdepunkt, eller ud til siderne for at
udfordre rotationsbevaegelserne i overkroppen under lgb.

Man kan ogsé bruge rekvisitter, som tvinger lgbermne til at udfere le-
bebevaegelserne pé en bestemt méade. Man kan seaette smé haekke
eller grene der, hvor labermne skal lobe, s& de bliver tvunget til at lofte
knaeet for at fa foden over, eller placere grene eller hullahop-ringe
med kort eller lang afstand, s lgberne enten tvinges til at tage korte
eller lange skridt. Laberne kan ogsé baere en bold over hovedet eller
holde en lang pind pé tveers bag ryggen. Det udfordrer dem ogsé.

Legene med regler for lgbebeveegelserne skal s& sidenhen laves i
forskellige terraentyper, som udfordrer labebevaegelserne yderligere.
At labe med strakte ben op ad en bakke eller i en mose er f.eks. ikke
sé& let, mens det kan veere greenseoverskridende at lave haje kneelaft
eller tage meget lange skridt, né&r der skal lzbes ned ad bakke.

Legene fra 4.A kan ogsé benyttes til treening af dette delelement,
ligesom gvelserne i 1.B, "Orienteringsrelaterede lege” ogsa er
relevante. Lege som "Stafetpinden” og "Boldstafetten” er designet til
traening af dette delelement.



5. Legende farttreening og
acceleration (7-11 ar)

Fart deskker over lgbernes evne til at labe hurtigt pé korte afstande
ved at aktivere og koordinere musklerne i benene, s labeskridtene
kan afvikles s& hurtigt som muligt efter hinanden. Acceleration er
lzbernes evne til at na denne topfart hurtigst muligt.

Farttreening og acceleration kunne sagtens veere placeret under
lebetreaningsfaerdighederne. Vi har dog valgt at placere feerdigheden
under beveegelse og labsteknik, da evnen til at accelerere og labe

i meget hgj fart er mere motorisk og neuralt betinget end den er
fysiologisk betinget.

Som det beskrives i 12, "Farttreening og acceleration”, er formalet

at @ge lgbernes topfart, s& de kan blive bedre Igbere pé leengere
distancer. Rent motorisk handler det alts& om at hesve loftet for, hvor
hurtigt og kraftfuldt kroppen er i stand til at koordinere lgbebevae-
gelserne. Ligesom VO2 max vil veere en begraensning for, hvor god
lobernes udnyttelsesgrad og labegkonomi kan blive, vil lzbernes
topfart sestte en begraensning for, hvor let og ubesvearet de kan
bevaege sig i konkurrencehastighed. Labernes topfart vil altsé ogsa
pavirke den samlede Igbeakonomi.

Da nervesystemet er under stor udvikling tidligt i lebernes udvik-
ling, er det vigtigt at introducere farttraening og acceleration tidligt

i barn og unge orienteringslaberes udvikling. For de 7-8-arige skal
farttreeningen dog veere indlejret i forskellige lege og smé konkur-
rencer, uden fokus pé teknik. Farst fra 10-arsalderen skal det veere
decideret traening af fart og acceleration med fokus pa teknik.

| denne feerdighed handler det dog om at bruge lege og avelser,
som er designet til, at lgberne kan spurte maksimalt over korte
afstande. Afstandene skal dog ikke veere sé korte, at laberne skal
bremse ned igen fer, eller nér, de nér topfart, men heller ikke sé lan-
ge, at de ikke kan holde deres topfart over hele distancen. | starten
af denne feerdighed vil spurter p& 7-12 sekunder (40-60m) vaere
meget passende. Underlaget skal veere asfalt, grus eller greesplae-
ne. Det kan ogsé vaere hensigtsmeassigt at finde et sted, hvor det
falder en lille smule, specielt i farste del af spurten, da tyngdekraften
vil age farten og udfordre lgberne pé at koordinere bevaegelserne
hurtigt nok.

Alle former for lege, hvor der indgér spurter, ogsa o-tekniske, kan
som udgangspunkt bruges. "Alle mine kyllinger kom hjem’, ” Kryds
0g bolle- stafet” og "5-mands stafet pé firkant”, "Seksdageslgb’,
"Tommelgrebstafetten” og "Symbolmemory” er alle lege, der kan
bruges til farttraening og acceleration. Da det primeert er lzgbernes
motorik, koordination og neurale egenskaber, der skal stimuleres,
skal der veere et forhold mellem arbejde (lob) og pause pa 1:4 eller
mindre for at sikre, at laberne er helt klar til at bevaege sig med
maksimal hastighed. Lav derfor legene f.eks. som sma konkurrencer
af hold pa 4-5 labere pé hvert hold, hvor kun én lgber ad gangen,
mens de andre har pause og hepper. Lav legene i et omfang, s&
hver lgber far lgbet 5-10 spurter pa en treening.

6. Orienteringssteevner for
mini- og bernelgbere (7-12 ar)

Ud over den ugentlige mini- og barnetraening skal deltagelse i
steevner udgere en stor del af lgbetraeningen for mini- og barne-
lzberne. Nér laberne bliver 7-8 &r vil mange af dem veere i stand
til at gennemfare en bane pa begynderniveau til et staavne eller et
treeningslab, evt. med tryghedsskygge.

Det er meget gavnligt, at laberne deltager i steevner, bade for
lzbernes egen udvikling, men ogsé for Dansk Orientering generelt.
For det ferste er det god fysisk traening for laberne. Banerne vil for
mange veare pa et o-teknisk niveau, som de behersker, og de vil
derfor kunne lgbe steerkt, og orientere i hgj fart. De vil ogsa stifte
bekendtskab med at skulle disponere kraefterne, sé de kan holde til
at lgbe en hel bane. Og laberne far nogle gode oplevelser med at
prave at lgbe i forskellige skove og veere pd en steavneplads, med
alt hvad det indebaerer af leg med venner fra egen og andre Klubber
og kage fra kiosken.

Vi opfordrer generelt til, at labere, uanset niveau, konkurrerer mod

jeevnaldrende i den aldersklasse de tilherer. | treeningen er der
plads til at treene feerdigheder, der ligger over konkurrenceniveauet.
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Til steevnerne skal lgberne opleve, at de behersker allerede leerte
feerdigheder. Der er s& mange andre speendende ting ved at deltage
i steevner, f.eks. tidtagning og konkurrence, der ger det rigeligt
udfordrende for lzberne. De behaver ikke ogsa at blive udfordret
o-teknisk. Nar laberne konkurrerer i deres aldersklasse, har det ogsé
den kollektive fordel, at de jeevnaldrende vil opleve @get konkurrence
og ofte blive inspireret og motiveret af det.

7. Bevaegelighedstraening (7- ar)

Beveegelighed er evnen til at kunne bevaege sig kontrolleret og sta-
bilt, selv i yderpositioner. Hvis laberne kan f& kroppen ud i yderpositi-
oner og stadig veere staerke og have kontrol over deres beveegelser,
vil praestationsevnen stige og skadesrisikoen falde. Begreenset
fleksibilitet og beveegelighed kan derimod have negativ betydning
for evnen til at udfere og koordinere bestemte bevaegelser korrekt.
Beveegelighedstraeningen skal serge for, at labeme leerer hele deres
bevaegelsespotentiale at kende. Det vil udvide kropsbevidstheden
0g beveegelsesrepertoiret og gare laberne i stand til at tilpasse og
graduere bestemte bevaegelser bedre. Groft sagt, jo starre bevee-
gelseserfaring lgberne har, desto nemmere har de ved at leere og
tilpasse nye beveegelser.

Bevaegeligheden i leddene er normalt meget god i barndommen

og bliver gradvis nedsat, hvis den ikke stimuleres. Muligheden for at
pévirke beveegeligheden aftager i takt med alderen, hvor knoglerne,
musklerne og senerne vokser og bliver stivere., Samtidig vil traening
0gsé gere muskler og sener stivere og mindre fleksible. Omkring
puberteten vil der desuden vaere ubalance i veevsudviklingen mellem
knogler, muskler og sener, fordi knogler vokser relativt hurtigere,
mens musklernes og specielt senemes tilpasning til den nye krops-
starrelse tager laeengere tid. Det kan betyde, at muskler og sener
traekker mere i knoglerne i veekstperioder, hvor knoglerne desuden
er "tyndere” og derfor t&ler mindre treek fra musklerne. Det er derfor
vigtigt at f& indarbejdet beveegelighedstreening som en fast og konti-
nuerlig del af barn og unges treening allerede inden puberteten.

Det er dog ogsé hensigtsmesssigt, at laberne udvikler tilstreskkeligt
steerke og stive sener, fordi energien lagres bedre i en stiv sene, nar
den straekkes, f.eks. ved isaettet under lab, og energien kan ogsé

i hgjere grad "genbruges’, nér senen efterfalgende forkortes igen,
f.eks. ved afsaettet.

Det kan lyde paradoksalt at skulle lave beveegelighedstraening, nér
man germne Vil have stive og staerke sener. Men beveegelighedstrae-
ning, hvor leddene beveeges til deres yderposition, ger ikke muskler
og sener slappe, sé de ikke kan udvikle samme kraft. | beveegelig-
hedstreening skal der primeert arbejdes med musklernes fleksibilitet
0g stivhed, mens senernes stivhed, som er den afgerende faktor for
kraftudviklingen, ikke bliver nedsat ved bevaegelighedstraening.

Beveaegelighedstraening er traditionelt forbundet med "statisk” ud-
streekning, som helt klassisk foregér ved, at man laver et streek i en
yderposition og holder streekket i 30-45 sek. Dette er dog ikke en
seerligt funktionel made at arbejde med bevaegeligheden pé og tree-
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ner samtidig ikke lgbernes styrke og kontrol i yderpositioner, hvilket
er vigtigt, nar de skal lgbe. Dynamisk bevaegelighedstreaning, hvor
leddet bevaeges kontrolleret fra den ene yderposition til den anden,
kan bade styrke musklernes fleksibilitet og udvikle kropskontrollen
over en reekke relevante beveegelsesudslag.

Dynamisk bevaegelighedstraening kan enten udferes aktivt eller pas-
sivt. Aktivt betyder, at musklerne pé den anden side af leddet hjeelper
med at fere bevaegelsen til en yderposition, mens passivt betyder, at
ens egen kropsveegt eller en makker hjeslper med at fare beveegel-
sen til en yderposition.

Aktiv dynamisk bevaegelighedstraening fungerer optimalt som en del
af en god opvarmning, f.eks. med forskellige former for bensving, da
beveegelserne ofte er hurtigere og mere kraftfulde. Denne type be-

veegelighedstraening inkluderes derfor i feerdighed 11, "Opvarmning’”.

Den passive dynamiske bevaegelighedstreening vil til gengeeld
fungere godt som en afsluttende del af treeningen. Her kan lgberne
stille og roligt beveege leddene og muskulaturen, hvilket er en god
idé efter alle former for hard fysisk aktivitet, hvor musklerne kan feles
stramme og smme. Samtidig er beveegelighedstreeningen en god
méade at "falde ned” pé efter en treening, hvor pulsen har veeret hgj
og adrenalinen har pumpet. Her er det ogsé muligt for traeneren at fa
opsummeret og evalueret treeningen og givet vigtige beskeder, uden
at laberne feler, at de skal vente, fer de kan komme hjem.

For lebere handler beveegelighedstraeningen primaert om leddene |
hofte, knee og ankler, men det kan ogsé veere hensigtsmaessigt at
arbejde med bevaegeligheden i rygsgjlen med nogle enkle avelser.
Da bevaegelighedstraening ikke har nogen effekt, hvis det kun laves
en gang imellem, anbefaler vi, at bevaegelighedstraening indarbejdes
som en fast og obligatorisk afslutning af berne- og ungdomstreenin-
gen hver gang. Jo tidligere lgberne vaenner sig til, at bevaegeligheds-
treening er det mest naturlige at lave efter treening (og som en del af
opvarmningen), jo mere vil det blive til en rutine, som de ogsé selv har
efter egen traening, og som de vil holde fast i resten af livet.

Det faste beveegelighedsprogram skal derfor ikke veere for omfat-
tende, men skal kunne laves p& 10 minutter. Til det formél har vi
beskrevet et kort bevaegelighedsprogram: "Bevaegelighedsgvelser
efter traening’, som klubber og lgbere med fordel kan benytte.

Beskrivelse af fysiske og motoriske
feerdigheder - Bornelgbere (9-12 ar)

Feerdighed 7, "Beveegelighedstraening’, er den sidste fysiske og
motoriske feerdighed, som introduceres, inden laberne fylder 9 &r.
Laberne gér nu videre til neeste fysiske og motoriske udviklings-
niveau: Barmnelabere — Leere at traene. Bemaerk, at de fleste af de
allerede introducerede fysiske og motoriske feerdigheder og delele-
menter fortsat skal traenes, selvom laberne bliver 9 &r. Det er kun de
delelementer fra tidligere feerdigheder for minilzbere, som ogsé skal
treenes af barnelebere, der er medtaget i den fysiske og motoriske
udviklingsmodel for bernelabere (figur 3.2.3).



Den fysiske og motoriske udviklingsmodel - Barnelgbere (9-12 ar)
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7. Bevaegelighedstraening
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A. Opvarmning for bernelgbere

Introduktion

Introduktion

Figur 3.2.3. Den fysiske og motoriske uadviklingsmodel for barnelabere.

8. Basis lgbsteknisk traening (9-14 ar)

Basis labsteknisk treening er den ferste del af treeningen af lgbernes
specifikke motorik. | treening af den specifikke motorik skal bevee-
gelserne veare mélrettet de forskellige dele af de labebeveagelser,
som lgberne skal leere. Bevaegelserne vil langt hen ad vejen vaere
de samme, der treenes i 4, "Legende lgbsteknik’, men forskellen er,
at lgberne skal traene og optimere de konkrete beveegelser, helt ned
til det enkelte led. Bernelgberne er mere modtagelige for instrukti-
oner og rettelser af teknisk karakter. | denne periode (den motoriske
guldalder) kan der altsé virkelig arbejdes med de tekniske detaljer i
de enkelte bevaegelser, hvilket kan give labeme rigtigt gode forud-
seetninger for at kunne sammensaette bevaegelserme til en effektiv
lobsteknik pa et senere tidspunkt.

Overordnet skelner vi mellem udferelsen af de specifikke motoriske
bevaegelser i skov- 0g byterraen og pa hérdt og jeevnt underlag (vej/
sti/grees).

8.A Lgbsteknik ved passage
af forhindringer (9-13 ar)

Et orienteringsleb er ét langt naturligt fornindringsleb bestéende

af lgb pa forskellige haeldninger, igennem moser, teettere skov,
underbevoksning, rundt om hushjermer, op og ned ad trapper, mure,
jord- og Klippeskreenter, over grafter, traestammer og passable hegn
og heskke m.m. Evnen til at opné effektive labebevaegelser gennem
terreenets forhindringer kraever treening, og de naturlige forhindringer
i skoven og byen er de bedste at ave sig pa. Udveelg derfor gerne
bestemte terreengenstande fra gang til gang, som lgberne skal
traene specifik lgbsteknik i forhold til.

Introduktion

Nar gvelserne introduceres, er det vigtigt at have fokus pa teknik.

At hoppe over en graft, lgbe igennem en mose eller ned ad trapper,
er ikke bare noget lgberne automatisk kan. Til at starte med er det
derfor en god idé at introducere laberne for forskellige teknikker il at
passere de forskellige terreengenstande. Nar de skal lgbe op ad en
stejl skréning, kan de f.eks. prave at tage lange skridt, korte skridt,
have overkroppen foroverbgjet eller oprejst, have forskellige vinkler i
foden, bruge armene aktivt m.m. Nar de skal lgbe ned ad en trappe,
kan de f.eks. prove at tage ét trin, to trin, tre trin eller flere trin ad
gangen, vinkle kroppen direkte ned ad trappen eller lidt til den ene
eller den anden side, leene sig forover eller bagover m.m. Ved at lade
dem afprave forskellige teknikker, vil de blive mere bevidste om, hvil-
ke teknikker der virker bedst. Det er ikke nadvendigvis det samme
fra lober il lzber, selvom der er beskrevet tekniske anbefalinger til de
forskellige terreengenstande i beskrivelserne af avelserne.

Herefter kan der arbejdes med at optimere labernes teknik. Meget
af det handler ogsé om at udfordre laberne pé at "turde” anvende
de mest effektive teknikker. Selvom det kan veere graenseoverskri-
dende at skulle hoppe direkte over tresstammen eller graften, s&
leerer lgberne det aldrig, hvis ikke de praver. Stil evt. en hjeelper ved
forhindringen, som kan give lgberne lidt mere tryghed, indtil de har
faet oparbejdet en tro p4, at de kan klare det. Brug evt. forskellige
rekvisitter il at fremtvinge en mere hensigtsmaessig teknik hos Igber-
ne. Det kan f.eks. veere ved at leegge "forhindringer” p& hvert andet
trin I trappenedlebet, s& laberne tvinges til at tage to trin ad gangen.
Slut gerne den terreenspecifikke treening af med en lille leg eller kon-
kurrence, hvor laberne skal bruge det, de har leert. Den lgbstekniske
treening af en bestemt forhindring skal samlet tage 15-20 minutter.
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Nar lgberne har oparbejdet god teknik til at passere forskellige for-
hindringer, skal de f.eks. udfordres p4, at haeldningen bliver stejlere
og mere mudret, og graften og treestammen bliver bredere. Derud-
over kan terreengenstandene kombineres. En treestamme, der skal
passeres op eller ned ad en skraning, er en helt anden udfordring
end pé fladt underlag, og maske kraever det en helt anden teknik.
Eksperimenter derfor gerne med forskellige sammensaetninger af
udfordringer for at treene lgbernes bevaegelsesrepertoire sé varieret
som muligt,

@velserne til treening af labsteknik i de forskellige terreentyper

kalder vi helt simpelt "Bakketeknik”, "Nedlgbsteknik”, "Grafteteknik”,
"Treestammeteknik’, "Hegns-/haskteknik”, "Op- og nedspringstek-
nik”, "Underbevoksningsteknik”, "Teknik i teet skov”, "Trappeteknik”,
"Hushjerneteknik” og "Moseteknik”. | beskrivelsen af avelserne er der
tekniske anbefalinger og smé videoer, der illustrerer teknikken.

8.B Basis lgbsteknik pa hardt underlag (10-14 ar)

At lgberne far opbygget en god lgbsteknik pé hardt underlag vil ikke
bare gere dem bedre til at lgbe pé hardt jeevnt underlag. Det vil ogsa
forbedre deres evne til at bevaege sig let og effektivt i alle terreenty-
per. Laberne skal trazne deres evne til at koordinere alle lgbebevee-
gelserne til at skabe fremdrift, uden at der gér for meget energi tabt
ved uhensigtsmeaessige bevasgelser.

| den labstekniske treening pé hardt underlag tages der udgangs-
punkt i et lgbeskridt, der skal udferes som det beskrives i afsnittet
"Labsteknik for orienteringslebere” tidligere i dette kapitel. | basis
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lebsteknik er der fokus pé lgbernes specifikke motorik i de enkelte
beveegelser i labeskridtet, og evelsermne i dette delelement opdeler
lebeskridtet i tre dele:

1. "Basis hesloptreeksevelser”
2. 'Basis kneeleftavelser”
3. 'Basis fodledsavelser”

Heeloptreeksavelserne bestér af heelspark og seedespark, kneelafto-
velserne bestér af gdende kneeloft, og knesleft, mens fodledsevel-
serne bestér af fodledsrul, fodledsjog, fodvip og straktbensafszet.

Et program for basis lgbsteknisk treening skal have en varighed

pa 15-20 min. Laberne skal ikke lave den samme gvelse i 20 min.
Programmet skal sammenseettes af enkelte gvelser fra hver af de tre
ovelseskategorier. Vi har sammensat to eksempler pé forskellige pro-
grammer i "Basis lgbsteknisk trasningsprogram pé hardt underlag’.

Det er ikke afgarende, hvilkken type hardt underlag velserne laves
P&, s leenge underlaget ikke forhindrer korrekt teknisk udfersel. Vadt
grees eller isglat asfalt dur f.eks. ikke. Det anbefales, at avelserne
bade laves pa grees, grus, asfalt og evt. lgbebane. Ved alle avel-
serne skal der afmearkes en afstand pa 15-20 meter, som @velsen
skal laves pé, og lad laberne gentage hver gvelse 2-4 gange, hvor
de gér tilbage | pausen. En generel huskeregel i den labstekniske
treening er, at der udelukkende skal vesre fokus pé korrekt teknik i
avelserne, og altsa ikke pé, hvor hurtigt laberne kan lave avelsen,
eller hvor hurtigt de kommer fremad. Det er vigtigt, at traeneren viser,




hvordan en evelse skal udfares korrekt eller f&r en af leberne til det,
samtidig med at det forklares, hvad det er lgberne skal have fokus

pé. Kom gerne med korrektioner og instruktioner til hele holdet og

til hver enkelt laber. Husk at rose lgberne, nér de gar det godt eller
forbedrer sig.

I beskrivelserne af @velserne er det beskrevet, hvordan de forskel-
lige avelser skal udfgres, og hvordan progressionen inden for hver
ovelse kan veere. | beskrivelserne er der en kort video, som viser,
hvordan gvelsen skal udferes, da det visuelle vil age forstaelsen. Vi
anbefaler at vise videoerne til lgbemne, specielt hvis man som traener
selv har sveert ved at udfere gvelsen korrekt. Det vil dog veere fint,
hvis treeneren selv har gvet sig pa avelserne péa forh&nd, sé traene-
ren har pravet det pa egen krop og ved, hvad der er udfordrende.

9. O-teknisk bgrnetraning (9-12 ar)

| den o-tekniske barnetraening er laberne blevet mere erfarne og
sikre i at orlentere i skoven, ogsa alene. De kan derfor ogsé Igbe
mere og hurtigere | meget af den o-tekniske traening. Bernelaberne
skal ikke lave anden fysisk traening end det, de laver i forbindelse
med klubtreening, steevner og andre sportsgrene. Den o-tekniske
treening skal derfor ogsé fungere som fysisk lgbetreening, og der
skal prioriteres minimum én avelse | den o-tekniske barnetraening,
hvor lgberne ogsé skal lebe, og gerne give den gas. Udover den
o-tekniske treening i klubben (barnetreening og evt. treeningslagb),
bestér den o-tekniske bgrnetraening ogsa af o-tekniske aktiviteter i
forbindelse med kredsungdomskurser el.lign.

10. Basis stabilitetstraening (9-14 ar)

Stabilitetsstyrke handler som tidligere naevnt om, at lgberne skal
veere tilstrekkeligt steerke | de muskelgrupper, der ikke direkte
skaber fremdrift i Iglb, men som er med til at sikre, at kroppen er i de
mest hensigtsmaessige positioner, sé de store muskelgrupper i be-
nene kan udvikle sterst mulig kraft. Det drejer sig om muskelgrupper
ved mave og ryg, hofteleddet, kneeleddet og ankelleddet, som kan
stabilisere leddene i de optimale positioner.

| stabilitetstraeningen skal der derfor veere fokus pé avelser, der
treener de relevante muskelgrupper specifikt. Samtidig skal der ogsa
inkluderes stabilitets- og balanceavelser for hele kroppen, for at
udfordre de stabiliserende muskler i mere funktionelle beveegelser.
Stabilitetstraening kan med fordel gares til en fast del af klubbens
bernetreening, fra 9 &r og opefter, da det er en treeningsform, som er
sjovest at lave sammen med andre. | basis stabilitetstreening har vi
udvalgt @velser, som kan laves uden andet udstyr end nogle métter
p& gulvet, mens der i 18, "Udvidet stabilitetstreening” sesttes fokus
pa stabilitetsgvelser med redskaber, sésom forskellige bolde, TRX,
elastikker m.m.

Der findes et stort udvalg af stabilitetsavelser for de forskellige mu-
skelgrupper, og man skal ikke vaere bange for at afprave nye gvelser,
ogsa for at skabe variation. Vi har dog alligevel sammensat to for-
skellige programmer til basis stabilitetstraening med ti gvelser i hver:
"Basis stabilitetstreening 1" og "Basis stabilitetstreening 2" | begge
programmer er der stabilitetsavelser for b&de mave og ryg, hofte,

knae og ankler. | beskrivelsen af programmerne er andre relevante
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ovelser 0gsa beskrevet, og der er desuden smé videoer, der viser,
hvordan gvelsermne skal udferes.

Stabilitetstraening skal ikke tage for lang tid at lave og vi anbefaler, at
det varer 20-30 min. pr. treeningsgang. En god méde at lave avelser-
ne pé er at lave de ti gvelser som en serie efter hinanden, hvor hver
enkelt avelse laves i 45 sekunder, og der er 15 sekunders pause in-
den neeste gvelse starter. En serie tager p& den méde ti minutter, og
den kan s& gentages én eller to gange mere. Hvis det ene program
gennemfares den ene uge og det andet program den anden uge, er
lgberne godt daekket ind.

Treeneren skal sté for tidtagning og skal, ligesom i de lgbstekniske
gvelser, vise hvordan gvelserne skal laves — og kan derfor lige s&
godt deltage i stabilitetstraeningen. Husk laberne pé, at der skal
veere fokus pé kvalitet i avelserne. Det handler altsé ikke om, hvor
mange "et-bens hoftelaft” som laberne kan lave pé 45 sekunder,
men om at de udfaerer avelsen korrekt og med god kontrol.

11. Opvarmning (9- ar)

Opvarmning har mange formél: @ge labernes fysiske praestationsev-
ne, deres mentale praestationsevne, forberede kroppen pé det, der
venter i treeningen, mindske risiko for skader, @ge lgbernes motivati-
on og styrke sammenholdet og de sociale relationer.

Laberne har allerede lavet opvarmning som minilgbere, men der har
opvarmningsevelserne veeret en integreret del af de evrige fysiske
og motoriske lege, fra 1, "Legende beveegelse”, og 4, "Legende lab-
steknik”. For barnelgberne skal opvarmningen nu veere en selvsteen-
dig del af traeningen.

I et fysisk og motorisk perspektiv har opvarmning til hensigt at age
temperaturen i hele kroppen, men iseer i specifikke aktive muskler,
sener, led, hierte-lungekredslebet og blodet. Arsagen til at en gget
temperatur i beveegeapparatet er hensigtsmaessig er, at de mekani-
ske egenskaber aendres ved opvarmning. Muskler og sener har det,
man kalder viskoelastiske egenskaber, og ved at @ge temperaturen i
muskler og sener, vil der opnas en mere effektiv kraftoverfarsel, som
samtidig ogsé er sk&nsom for omréder med aget risiko for skader. |
hjerte-lungekredslabet og blodet vil en gget temperatur gere ilttrans-
porten igennem kroppen lettere. Udover selve opvarmningsakdivite-
terne, er det derfor en god idé at have lidt ekstra tegj pa i opvarmning,
hvis det er koldt eller vé&dt, da det vil hjeelpe temperaturstigningen.
En god opvarmning bestér af tre dele:

1) Lebeaktivitet, enten som kontinuerligt lab og/eller som en labeba-
seret leg.

2) Enkle bevaegelighedsavelser og labstekniske evelser.

3) Evt. 3-5 stigningslab, der far pulsen lidt op, hvis den efterfelgende
aktivitet er med stor traeningsbelastning.

Selvom opvarmning bliver en selvsteendig akivitet for barnelaberne,
skal der fortsat inkluderes sociale og motiverende lege, indtil lgberne
bliver ungdomslgbere, ligesom opvarmning for barnelgbeme ikke

92 | Dansk Orienterings-Forbund

/O”/

skal starte med roligt leb, men med fordel kan have hgj intensitet fra
starten. Vi skelner derfor mellem opvarmning for bernelgbere og for
ungdoms- og juniorlabere.

11.A Opvarmning for bgrnelgbere (9-12 ar)

For barnelgberne skal opvarmningen ikke tage leengere end 10
minutter, og den skal besté af en kort lzbebaseret leg, efterfulgt

af nogle aktive dynamiske bevaegelighedsevelser, som laves som
pargvelser med forskellige typer bensving. Legene kan veere forskel-
lige former for tagfat, f.eks. "Statrold” eller "Keedefange’, "Kongens
efterfelger” ellign. Dette er beskrevet | "Opvarmningsprogram for
bernetreeningen’. Serg for, at det er aktiviteter med hgj intensitet,

hvor lgberne kommer i kontakt med hinanden rent fysisk, da det vil
styrke den sociale trivsel. At lgbermne ligeledes bliver fysisk klar til de
neeste treeningsaktiviteter er en afledt effekt.

For barmnelgberme skelnes der ikke mellem opvarmning til forskellige
typer treening eller staevner, uanset intensitet. Til steevner anbefaler vi
ikke opvarmning udover at jogge til start og lave lidt bensving og evt.
nogle sékaldte strides for de aeldste barnelabere, hvis de godt kan
lide det (lees mere om strides i 12, "Farttreening og acceleration”).

11.B Opvarmning for ungdoms-
og juniorlgbere (13- ar)

Jo eeldre lgberne bliver, jo mere har de brug for grundig og laengere-
varende opvarmning for at blive Klar til treening eller steevner og for at
mindske skadesrisikoen. Opvarmningsaktiviteterne skal starte med
lav intensitet og have en progression i intensitet.

Til ungdoms- og juniortreening | klubben, og nér laberne er til steav-
ner, anbefaler vi en opvarmning pa ca. 15 minutter, der starter med
5-10 minutters helt rolig feelles jogning, hvor alle kan veere med og
har overskud til at lgbe og "f& snakket af” med holdkammeraterne.
Derneest skal de lave nogle enkle bevaegelighedsavelser og lgbstek-
niske avelser, igen med forskellige former for bensving og f.eks. haje
kneelaft, seedespark, fodledsrul, fodledsjog og krydsleb. Hvis den
efterfelgende aktivitet er med hgj intensitet, f.eks. til et steevne, eller
hvis der skal lgbes intervaller, kan der tilfgjes 3-5 stigningsleb. Dette
er beskrevet | "Opvarmningsprogram for ungdoms- og juniorlgbere”.

12. Farttreening og acceleration (10- ar)

| feerdighed 5, "Legende farttraening og acceleration”, er lgberne ble-
vet introduceret til farttreening og acceleration i form af lege, som har
udfordret dem pé at lgbe s& hurtigt som muligt pa korte afstande.

I denne feerdighed skal lzberne udvikle deres topfart og accelera-
tionsevne med fokus pé at bruge god lgbsteknik. Labernes topfart
skal treenes for pa sigt at seenke den relative hastighed, som lgber-
nes konkurrencehastighed har i forhold til den maksimale hastighed,
de kan lgbe med. Dette kan illustreres pa felgende méde:

e £n 14-8rig laber (laber A) kan labe 100 meter p& 14,4 sekunder
(25 kmAY).

o En 14-arig laber (lgber B) kan labe 100 meter p& 16,4 sekunder
(22 kmA).



Hvis begge labere skal labe 1 km pé 4 minutter (15 km/t), bevaeger
laber A sig med 60% af sin maksimale hastighed, mens lgber B
bevaeger sig med 68% af sin maksimale hastighed. Selvom det kan
lyde som en lille forskel, s& er det en forskel, der betyder noget set
med lgbegkonomiske briller. For lav topfart kan i sidste ende gé hen
og blive en begraensning senere i lgbernes fysiske og motoriske ud-
vikling, n&r konkurrencehastigheden bliver meget hej, f.eks. i sprint.
| denne feerdighed skal der ikke kun veere fokus pé, at laberne skal
lzbe s& hurtigt, de kan. De skal ogsé arbejde med Igbstekniske
opgaver for at @ge deres topfart. De labstekniske opgaver, der skal
arbejdes med i farttreeningen er (i den her skitserede raekkefelge):

1) Frekvensen pa lgbeskridtene. Den sterste udfordring ved at
lzbe hurtigere er at beveege benene hurtigt nok. Laberne skal her
have fokus pa at @ge skridtfrekvensen, hvilket vil betyde, at de
skal seette skridtleengden lidt ned.

2) Kort kontakttid med underlaget. Kontakttiden med underlaget
(standfasen) skal veere s kort som mulig. Laberne skal have
fokus pa aktivt at seette foden i jorden under tyngdepunktet pa
forfoden, og pé at lafte foden hurtigt i afseettet.

3) Aktivt treek med armene. Hurtige kraftfulde traek med armene
kan hjeelpe med til at @ge skridtfrekvensen. Laberne skal have

fokus p4, at beveegelsen sker i skulderleddet, og at der er en kon-

stant vinkel | albueleddet p& ca. 90 grader, nér armene treekker.

4) Heijt tyngdepunkt og afslappede skuldre. Nar Igberne har
opnaet en tilfredsstillende topfart (f.eks. p& 100 meter, se "Fysisk
preestationsskema for bern og unge”), kan der arbejdes videre

med lgbemes kropsholdning. Laberne skal kunne bevaege sig
afslappet i denne hastighed. Her skal de teenke pé at have hajt
tyngdepunkt, skyde brystkassen frem og se op, og saenke skuld-
rene, der let bliver anspaendte i farttraeningen.

En god méde at & laberne til at forst&, hvordan de beveeger sig, er
ved at flme dem fra forskellige vinkler (fra siden, forfra og bagfra), og
efterfelgende gennemse videoerne med lgberne, germne i langsom
gengivelse, s laberne med egne ajne kan se, hvordan de laber.

Farttraening kan treenes med det, der kaldes for strides. Et stride
bestér af en acceleration til topfart, der s& holdes over en kortere
streekning. Det er her vigtigt, at leberne har fokus pé at ramme deres
topfart s& hurtigt som muligt, sé& de far treenet deres accelerations-
evne. Jo hurtigere lgberne nér deres topfart, jo leengere tid vil de
lzbe i topfart. Det er ikke meningen, at farttraeningen skal veere hérd
rent fysiologisk, og leengden pé de enkelte strides, samt pausernes
varighed, skal afpasses, sé& laberne ikke syrer nasvneveerdigt til og er
100% friske til naeste stride. Distancen kan veere alt fra 60 meter til
200 meter, med stigende leengde, jo eeldre lgberne bliver. 6-10 gen-
tagelser er et godt antal at straebe efter. Pausen skal vaere markant
lsengere end varigheden af det enkelte stride og skal forega som
gang, for at sikre tilstraskkelig restitution.

Forskellen pa strides og stigningslab er, at farten skal @ges jeavnt
igennem stigningslabet, og lzberne skal ferst nd deres topfart til
sidst i stigningslabet. | stridet skal lzberne né topfart s& hurtigt som
muligt, og holde den igennem stridet. Stigningslab bruges for det
meste i forbindelse med opvarmning, hvor strides bruges i traening af
fart og lebsteknik, f.eks. ogsé i 21.A, "Avanceret lgbsteknik pa hérdt
underlag’.

Strides skal treenes pé fladt underlag, der kan variere mellem asfalt,
grus, graes og evt. bane. De eneste krav er, at der ikke er sving

og at underlaget ikke forhindrer maksimal lgbshastighed med god
labsteknik, som f.eks. en grusvej med mange huller, en greesplesne
med va&dt graes m.m. En relevant avelse er "Diagonalen”, hvor der
laves strides diagonalt pa tveers af en fodboldbane, og der gés en

"

langside som pause. "Lab frem, g4 tilbage” er en anden made at
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lave farttreening p&, som kan laves overalt. Det er vigtigt, at der er
fokus pa teknik, sa start altid farttraeningen med individuelle avelser.
Som afslutning kan man sé lave smé& konkurrencegvelser, som f.eks.
"5-mands stafet pa firkant” og "Seksdageslab”.

13. Atletikstaevner (10- ar)

Med denne feerdighed vil vi geme fremheeve de mange fordele der
er ved, at bern og unge orienteringslebere jesvnligt deltager i atle-
tiksteevner — primeert cross- og indenderssteevner i vinterhalvaret,
men 0gsé udendarssteevner pa bane i sommerhalvaret, hvis det
passer i kalenderen. Juniorlgberne kan ogsé deltage i motionslagb af
forskellig karakter, f.eks. 5 km.

Til atletiksteavner bliver lgbernes fysiske kapacitet virkelig sat p&
preve, da orienteringsmomentet er fiernet. Det er en god mulighed
for at presse sig selv til det yderste, og det er rigtig sundt for lgberne
at leere, at der ikke er noget farligt i det. Det kan faktisk skabe gleede
og motivation hos lgberne at lgbe staerkt mod jeevnaldrende og
maerke, hvor meget de kan presse deres krop. Det er evner, som
0gsé vil komme Igberne til gode senere i deres udvikling, nar de bl.a.
skal labe banetest og konkurrere pé haijt plan.

Atletiksteevner er ofte af kortere distance og varighed end de alders-
svarende orienteringssteevner. Det er kun en fordel. Det betyder, at
leberne kan holde hgj fart gennem hele konkurrencen, og betydeligt
hejere fart, end de kan under et orienteringsleb. Netop den hgje

fart er en af de vigtigste feerdigheder, der skal udvikles i barne- og
ungdomsérene — ogsé for atletikigbere. Fra atletikken ved man, at
lzbernes evner p& mellemdistancelzb (800-1500 meter) i barne- og
ungdomsérene har stor overfarselsveerdi pé leengere distancer
senere i labernes udvikling.

For de 10-11-&rige bernelgbere anbefaler vi, at de deltager i bane-
steevner pé distancerne 400-1000 meter, og | crossstesvner pé ca.
2 km. Jo eeldre laberne bliver, jo flere muligheder vil der ogsé veere
for at lgbe laengere distancer, og for ungdomslaberne kan det f.eks.
veere godt at deltage 1 1500 meter pé bane, og i crossstesvner pa
ca. 4 km. Juniorlaberne kan ofte labe bade 3000 og 5000 meter
pé& bane, og crosssteevnerne er 6-8 km. Som orienteringsleber kan
det veere fristende at sege mod de leengere distancer, men det er
fornuftigt at lebe de kortere distancer, da det netop er nemmere at
holde en hgj og jeevn labsfart igennem hele konkurrencen.

| atletik er det let at komme til at fokusere péa resultater, tider,
personlige rekorder m.m. — ogsa I en tidlig alder. Hvis lgberne skal
deltage i atletiksteevner, er det vigtigt, at det sker med det rigtige
formal. Indtil Igberne bliver 15-16 &r, skal der primeert veere fokus pé
selve oplevelsen og den glaede og motivation, det kan give at labe
staerkt og konkurrere. Det er ogsa fint nok at kigge pa resultaterne
og tiderne, hvis der er tale om banestesvner, men det mé ikke fylde
for meget for barne- og ungdomslagberne. Vi anbefaler f.eks. ikke, at
der seettes mélsastninger for resultater og tider, fer lzberne bliver 17
ar, som det beskrives i den mentale feerdighed 12, "Preestations- og
resultatmélsaetning”. Dette skal ligeledes praktiseres, nér lgbernes
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fysiske kapacitet skal testes, bl.a. pa banetest beskrevet i afsnittet
"Metoder til test og evaluering af den fysiske og motoriske udvikling’.
Laberne skal i stedet fokusere pa f.eks. at f& disponeret kresfterne
lidt bedre end sidste gang, at veere offensiv, nér det gér nedad til
crossstesvnet el.lign.

14. Udvidet lgbsteknisk traening (11- ar)

| denne feerdighed skal der arbejdes med Igbernes specifikke
koordination, og formélet er at forbedre bevaegelseskontrollen og
kropsbevidstheden af labebeveegelserne. Laberne skal udfordres
pé at sammenseaette og koordinere flere beveegelser pd samme tid,
der samlet set vil optimere deres evne til at labe hurtigt og effektivt i
forskellige terreentyper og pa hardt underlag.

I udvidet lgbsteknik skal der tages udgangspunkt i de specifikke
tekniske feerdigheder i feerdighed 8, "Basis Igbsteknisk treening’”.
De skulle gerne veere lagret som beveegelsesskitser i labernes
motoriske hukommelse, som de automatisk kan finde frem, nér de
skal bruges. Treening af lgbernes specifikke koordination skal give
lzberne en bevidsthed om, hvorfor de bevaeger sig pa en given
made - bade kropsligt og kognitivt. Det er centralt, at leberne leerer
at formidle, hvordan de beveeger sig, og hvordan det feles. Det
hjeelper dem til at optimere leeringen igennem koncentreret gentagen
udferelse af en avelse. Nar dette introduceres, vil mange af laberne
have sveert ved at veere opmaerksomme pé, hvordan de beveeger
sig, hvad der er udfordrende, og hvad de kan gere bedre. En indi-
viduel tilgang til hver lgber er derfor ngdvendig i feedback og i den
lzbende dialog, som traeneren har med lgbeme.

En god méde at fa laberne til at forsta, hvordan de beveeger sig, er
ved at flme dem fra forskellige vinkler (fra siden, forfra og bagfra), og
efterfelgende gennemse videoerne med lzberne, germne i langsom
gengivelse, sé& lgberne med egne gjne kan se, hvad de ger.

14.A Udvidet lgbsteknik i forskellige
terrantyper (11- ar)

Dette delelement er en udvidelse af 8.A, "Labsteknik ved passage
af forhindringer”, hvor laberne har leert, hvordan de skal passere
forskellige naturlige forhindringer i skoven og i byen. Traeningen i 8.A
har haft fokus pé teknik og er foregdet i situationer, hvor lgberne har
mulighed og overskud til at gare det teknisk korrekt. Forhindringerne
i orienteringslagb er dog aldrig isolerede p& denne méde, og det er
ogsé mere kreavende at passere forhindringer, nér pulsen er hgj,

0g lgberne er blevet trestte. | dette delelement skal lgberne laere at
bruge deres labstekniske feerdigheder i mere realistiske situationer,
som de vil opleve under et orienteringslab. De skal passere omréder
med forskellige forhindringer i b&de skoven og byen, hvor de skal
"skifte teknik” mellem de udfordringer, de mader.

Laberne skal ogsé laere at lgbe i hgj fart gennem forskellige terreen-
typer, med fokus pé at gere det sé let og afslappet som muligt. Det
handler altsa om, at de skal passere forhindringerne med brug af s&
lidt energi som muligt. | den forbindelse skal laberne ogsé leere at
lafte blikket, nér de laber, og kigge efter de gode tracéer i terraenet.



De skal f.eks. se, hvor det veeltede tree er lettest at passere, om der
er bedre steder at passere igennem omradet med underbevoksning
end andre, eller om der skal tages et, to eller tre trin ad gangen pa
trappen, eller om det er muligt at lzbe ved siden af trappen.

En god avelse til at traene dette er "Offroad”. @velsen gér ud pé, at
lzberne kommer op i god fart pa en sti eller vej, drejer ind i terreenet
ved en markering og ser op efter en traener eller tydelig postskaerm
50-100 meter leengere fremme i terreenet, som de skal prove at
holde farten hen til. Terreenet skal byde pé forskellige lgbstekniske
udfordringer. Tracéen de veelger i terreenet fra stien til posten er
valgfri. Laberne skal have fokus pé at glide let og effektivt igennem
terreenet. @velsen kan gentages nogle gange samme sted, inden
den kan laves et nyt sted med nye lgbstekniske udfordringer. Andre
avelser er f.eks. "Se gode tracéer i terreenet” eller "Skolegardsraes’”.

Nar der skal sammenseettes et program for den lgbstekniske
treening i forskellige terreentyper, er det en god idé at starte med

lidt repetition af det, som lgberne har leerti 8.A. F.eks. ved at finde
en mose eller en skréning og treene lidt teknik dér. Derefter kan de
ovennaavnte avelser laves, gerne med samme tema som tekniktrae-
ningen havde fokus pa. Samlet skal det ikke tage leengere tid end
15-20 minutter.

14.B Udvidet lgbsteknik pa hardt underlag (12- ar)

@velserne fra 8.B, "Basis lgbsteknik pa hérdt underlag’, med avelser
med hesloptresk, gvelser med kneelaft og fodledsavelser skal stadig

traenes, men med dette delelement tilfgjes der flere avelser. Derud-
over skal bevaegelserne sammensasttes med andre beveegelser i
labeskridtet, og der skal treenes rytmeskift for at udfordre koordina-
tionsevnen.

@velser med haeloptraek og knaslgft er her sldet sammen til "Udvi-
dede kneelaftsavelser”, som udover heelspark, seedespark, gaende
Knaelaft og knaeloft 0gsa bestar af knaelaft med hoftepres, rytmiske
kneeloft og a-skippet. "Udvidede fodledsavelser” bestér, udover fod-
ledsrul, fodledsjog, fodvip og straktbensafseet, ogsé af fodledshop,
splithop, cancanhop og Straktbensskip.

Sammensaetning af flere beveegelser i lgbeskridtet traenes med det,
der kaldes for udsparksavelser og sammensatte avelser. "Udspark-
sevelserne” skal treene overgangen fra haeloptraekket/kneeloftet til
iseettet, hvor underbenet fares frem og foden sasttes aktivt ned mod
underlaget. | udsparksavelser arbejdes der samtidigt med baglérets
styrke og beveegelighed, som for mange Igbere vil veere en be-
greensning for deres lgbsteknik. Dette gares med gdende udspark,
b-skippet og udspark pa begge ben.

| "De sammensatte gvelser” skal lgberne udfordres pé deres evne

til at koordinere deres beveegelser med fortsat korrekt teknik. De
sammensatte gvelser treener ikke direkte labernes lgbsteknik, men
vil udvide deres beveegelsesrepertoire, s& hjernen treenes i at sende
de rigtige signaler pa de rigtige tidspunkter. | de sammensatte
avelser kan der fokuseres pé en enkelt bevaegelse, men hvor rytmen
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i forhold til hvilket ben, der laver bevaegelsen hvornér, udfordres. Det
kan f.eks. veere ved at lave a-skippet to gange pa venstre ben og
g4 direkte over og lave det to gange pé hejre ben osv., eller det kan
veere ved at lave fodledsrullet, ferst udadroteret p& begge ben og
derefter indadroteret pa begge ben osv.

Der kan ogsé fokuseres pé at sestte to eller flere bevasgelser
sammen. Det kan f.eks. vaere ved at lave haje kneslaft pé hajre ben
og fodvip pa venstre ben, eller ved at lave heslspark, seedespark,
kneelaft og udspark efter hinanden pé hejre ben og efterfelgende pa
venstre ben. | de sammensatte gvelser er variationsmulighederne
uendelige, og nér laberne bliver gode til en sammensat gvelse, skal
de udfordres pa nye og svaerere sammensestninger og rytmer.

Som treener kan man stille laberne spargsmal til deres teknik, sa
der ogsé sker en kognitiv leering, som kan kobles til den beveegelse,
som de skal udfare. Gode speargsmal til @velser kan veere: "Hvilke
muskler faler du, der arbejder mest?”, "Hvad er sveert ved avelsen?”,
"Hvad begraenser dig i at udfare gvelsen korrekt?”. P& denne méde
far laberne mulighed for at italesastte den beveegelse, de udferer, og
treeneren har derfor bedre mulighed for at hjselpe laberne til at forsta,
at det f.eks. i udsparksgvelser ofte er straekket pa baglaret, der gar
det sveert at f& lavet udsparket ordentligt, og at en bedre beveegelig-
hed i baglaret kan gare det lettere at lave avelsen.

Sammensaetning af et godt program i den udvidede labstekniske
treening p& hardt underlag kan starte med nogle af de mere enkle
ovelser fra 8.B og kan efterfalges af nogle af de udvidede kneelafta-
velser, udvidede fodledsevelser, udsparksevelser og afsluttes med
de sammensatte gvelser. Vi har givet et eksempel i "Udvidet lgbstek-
nisk treeningsprogram pé hérdt underlag”. Programmet skal, ligesom
i 8.B, ikke vare leengere end 15-20 minutter, og skal gennemfares ud
fra de anbefalinger, som er beskrevet i 8.B.

Beskrivelse af fysiske og
motoriske feerdigheder
- Ungdomslobere (13-16 ar)

Feerdighed 14, "Udvidet labsteknisk traening”, er den sidste fysiske
og motoriske faerdighed, som introduceres i den fysiske og moto-
riske udvikling, inden lgberne fylder 13 &r. Laberne gér nu videre

til neeste fysiske og motoriske udviklingsniveau: Ungdomslebere —
Treene for at treene. Bemeerk, at de fleste af de allerede introducere-
de fysiske og motoriske faerdigheder og dertil herende delelementer,
fortsat skal treenes, selvom laberne bliver 13 &r.

15. O-teknisk ungdomstraening (13-16 ar)

I ungdomsérene sker der er et skift ved 15-arsalderen, hvor flere lg-
bere vil begynde til TC-treening, og de skal ogsé lave fysisk treening

Den fysiske og motoriske udviklingsmodel - Ungdomslgbere (13-16 ar)

Hold

Ungdomslabere

Alder " 12 13

Udviklingsniveau
8. Basis lobste!
A. Labsteknik
B. Basis lebsteknik p& hardt underlag
12. Farttrzening og acceleration
14. Udvidet Igbsteknisk traning

21. Avanceret lobstekni

Traene for at traene

k traening

A. Avanceret lgbstel

13. Atletikstaevner

‘ 15. O-teknisk ungdomstrzening
‘ 16. Orienteringsstavner for ungdomslgbere
‘ 17. Korte intervaller 1-3 min. Z5

22. O-teknisk TC-traening
23. Roligt leb 15-60 min. Z2
28. Lange intervaller 3-6 min. Z4-5

Lgbetraening

10. Basis stabilitetstraening

18. Udvidet stabilitetstraening

3. Andre sportsgrene og fysiske aktiviteter
7. Bevaegelighedstraening
11. Opvarmning

24. Opbyggende vaegttraenin

25. Kontinuerlig treening
26. Brug af treeningsdagbog
27. Bevidst restitution

Introduktion

Figur 3.2.4. Den fysiske og motoriske uaviklingsmodel for ungdomslabere.

96 | Dansk Orienterings-Forbund




udover de organiserede treeningstilbud. For de eeldste ungdomslabere
er traeningsomfanget dermed aget markant i forhold til de yngste
ungdomslgbere, og det skal tages med i overvejelserne for klubbens
o-tekniske ungdomstreening. Ungdomslaberne skal samtidig ogsé
treene betydeligt flere o-tekniske feerdigheder end barnelzberne, og i
den o-tekniske treening er det derfor vigtigt, at avelserne tilrettelaegges,
sé& det o-tekniske udbytte er sterst. Hvis det betyder, at den o-tekniske
treening skal lzbes med lav intensitet, for at udbyttet er sterst, ger det
ikke s& meget, da ungdomslagberne alligevel skal lgbe intervaller og
steevner med hgj intensitet, hvor de fér treenet deres aerobe kapacitet.
Udover den o-tekniske treening i klubben (ungdomstreening og evt.
treeningsleb), bestér den o-tekniske ungdomstraening ogsé af o-tekni-
ske aktiviteter i forbindelse med kredsungdomskurser el.lign.

16. Orienteringsstavner for
ungdomslaebere (13-16 ar)

Ungdomslaberne skal til at labe baner p& mellemsvaert og senere
sveert niveau, og banerne bliver markant leengere, end de var for
barnelgberne. For mange Igbere er det at komme veek fra stierne, og
orlentere pa en svaer bane i nye og spaendende terreener, noget de ser
frem til,

Steevner er ogsé fortsat vigtige for labernes fysiske treening og udvik-
ling, hvor treeningsomfanget skal @ges markant i ungdomsérene. De
lsengere baner vil udfordre laberne pa at disponere kraefterne, hvilket
kan veere sveert for mange lgbere. De vil ofte komme til at lzbe for
steerkt i starten og enten lave fejl eller blive sé trestte til sidst, at de ma
seette farten ned.

Steevnedeltagelsen er dog ikke bare vigtig for de sportsligt fokuse-
rede labere. Til staeevnerne vil laberne made mange af deres venner
fra andre Klubber, som de ofte vil have opbygget steerke relationer til
igennem tidligere steevnedeltagelse og kredsungdomskurser. Selvom
selve konkurrenceelementet méske ikke er det vigtigste for nogle lgbe-
re, sa danner steavnerne ramme for, at laberne kan mades pé tveers
af klubber og opbygge venskaber, der vil vare resten af livet, og méske
veere det, der fastholder dem i sporten pé leengere sigt.

17. Korte intervaller 1-3 min. Z5 (13- ar)

Nar laberne bliver ungdomslabere, skal de begynde pé decideret
lzbetraening, som altsé er treening der specifikt skal udvikle deres
fysiske kapacitet. Korte intervaller er leengere end de strides, som lg-
berne laver i farttraeningen, og deres evne til at labe hurtigt vil primeert
veere begreenset af deres aerobe kapacitet fremfor deres motorik og
koordination.

Under puberteten er det isaer lgbernes VO2 max, der kan pévirkes
gennem lgbetraening. Jo yngre laberne er, jo lavere vil deres VO2 max
veere, 0g jo kortere tid vil de vaere i stand til at lgbe med en intensitet
ved deres VO2 max. Det haenger sammen med, at deres hjertemusku-
latur ikke er specielt udviklet. | veekstspurten vil hjertet, sammen med
resten af kroppens muskler, vokse kraftigt, og ved at traene hjertet
maélrettet kan denne udvikling accelereres. Hjertets starrelse og evne

til at pumpe mest muligt iltet blod rundt i kroppen er afgerende for
labernes VO2 max.

Hjertets evne til at pumpe en sterre meengde blod treenes ved at &
hjertet til at traekke sig s& kraftigt sammen og temme sig for blod,
som det er muligt (slagvolumen), og denne sammentreekning skal
samtidig ske s& hurtigt og ofte som muligt (puls). Hjertets slagvo-
lumen og VO2 max er sterst ved haj puls, sé lgbernes VO2 max
treenes bedst gennem traening, hvor pulsen er sé& hgj som mulig.

Det handler alts& om at have s& meget treeningstid som muligt ved
en intensitet, der er teet pa labernes VO2 max. Dette definerer vi
som intensitetszone 5 (Z5) (laes mere under afsnittet "Intensitets-
zoner” tidligere i dette kapitel). Da hastigheden ved VO2 max kun
kan holdes i f& minutter, fer laberne udtresttes, bruger man ofte
intervaltreening til treening af VO2 max. Her lebes en reekke intervaller
med den rette hastighed og intensitet, adskilt af pauser, som vil gere
lgberne i stand til at have mere samlet treeningstid i Z5, end hvis de
leb kontinuerligt. Pauserne vil sgrge for, at de aerobe processer kan
n& at omdanne den syreophobning, der er kommet i muskulaturen
under det meget intensive arbejde. Samtidig giver det lgberne en
mental pause fra at presse sig meget hérdt, s& de er klar til at labe
staerkt igen, nér pausen er slut.

Der er dog flere generelle ting at veere opmaerksom pé, nér der skal
labes korte og/eller lange intervaller.

Det tager noget tid for de aerobe processer, far de nér op pé et hajt
niveau (1-1%2 min.), specielt pa de ferste intervaller. Efterh&nden vil
iltoptagelsen stige hurtigere pa hvert interval, bl.a. fordi den ogsa vil
vaere hgjere i pausen, hvor der bruges store maengder lt til at om-
danne syreophobningen i muskulaturen. Her vil den ogsé stige til he-
jere niveauer end pé de ferste intervaller, selvom det er den samme
hastighed, der labes med. Det store treeningsudbytte ved de korte
intervaller ligger derfor i den sidste halvdel af intervaltreeningen, hvor
iltoptagelsen vil veere hajest, og der vil veere mest treeningstid med
hgj iltoptagelse. Den langsomme stigning i iltoptagelsen skal tages i
betragtning, nér der bruges pulsur som intensitetsstyringsredskab,
da pulsen méaske ikke vil veere i Z5 pa de ferste intervaller. Det er helt
naturligt og altsé ikke et tegn pé, at hastigheden der lgbes i er for lav,
s& leenge pulsen kommer op i Z5 efter nogle intervaller.

Intensiteten skal veere meget hgj, men ikke for hej. Det er let at
komme til at labe for steerkt pa korte intervaller, fordi det fales let og
ubesveeret pa farste del af hvert interval og pa de farste intervaller.
Hvis intensiteten er for hgj, kan det resultere |, at lgberne begynder
at hyperventilere og ikke fér trukket luften dybt nok ned i lungerne,
at de syrer til undervejs pé hvert interval og méa seette farten ned pa
sidste del af intervallet, eller at lgberne ikke kan holde farten pé inter-
vallerne og enten ma seette farten ned pé de sidste intervaller eller
slet ikke kan gennemfare dem. Konsekvensen vil veere, at iltoptagel-
sen ikke bliver s& haj, og at laberne vil have mindre samlet tid med
hej iltoptagelse. Laberne skal have fokus pé at finde en stabil rytme
med dybe vejriraskninger, som ikke forceres i lgbet af intervallet,
undtagen pé de sidste par intervaller, hvor det er ok, at lgberne pres-
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ser pa med alt, hvad de har. Mélet er, at lgberne kan holde samme
haje fart over et helt interval, og at de kan holde samme fart p4 alle
intervaller, men samtidig ikke veere i stand til at labe flere intervaller

i samme fart, nér de har lgbet det sidste. At lgbe et intervalpas som
beskrevet ovenfor er en svear kunst, som kraever mange &rs traening
og erfaring med egen krop, vejrtraekning m.m.

Pauserne i intervaltreening er lige s& vigtige som selve intervallerne.
Hvis pauserne er for korte vil kroppen ikke n& at nedbryde syreop-
hobningen i tilstraskkelig grad, og leberne vil hurtigt syre mere og
mere til, hvilket vil begraense det aerobe traeningsudbytte. Er pau-
serne pa den anden side for lange, vil iltoptagelsen falde for meget
0g skal dermed bruge lang tid pa hvert interval pa at na et hajt nok
niveau, hvilket ligeledes vil begreense det aerobe treeningsudbytte.
En god tommelfingerregel er, at pauserne mellem de korte intervaller
skal veere 1-2 minutter og leengere, jo leengere intervallerne er, men
dog ikke leengere end selve intervallet. Hvis det f.eks. labes interval-
ler p& 1 minut, skal pausen ogsa veere 1 minut, labes der intervaller
p& 2 minutter, skal pausen veere 1-1% minut, og lebes der intervaller
pa 3 minutter, skal pausen veere 1/4-2 minutter.

Det er ikke ligegyldigt, hvad lgbeme foretager sig i pauserne. Det er
hensigtsmaessigt, at lzberne holder de aktive muskler i gang, da det
vil gge den aerobe restitution i muskulaturen, hvilket ikke vil ske, hvis
leberne ligger eller seetter sig ned. Jogger de derimod i pausen vil
den fortsatte sammentraekning | benenes muskler gare, at restituti-
onen vil tage leengere tid. Vi anbefaler derfor at lgberne gér helt stille
og roligt i pauserne, nr de laber korte intervaller.
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Fordi de nye ungdomslabere, der ikke har en hej VO2 max og samti-
dig er forholdsvis nye i intervaltraening, skal de ferst laere at labe korte
intervaller, Hvis intervallerne bliver for lange, vil lgberne ikke vaere i
stand til at holde tilstreekkelig hej fart pa hele intervallet, og intensiteten
og motivationen vil falde. | starten handler det om, at laberne pa hvert
interval leerer at labe steerkt over lidt leengere afstande, end de er vant
til fra farttreeningen, og at de skal vaenne sig til, at de bliver meget for-
pustede. Men intervallet skal stoppe, inden de bliver nadt til at sestte
farten ned. Det vil ofte veere efter 1-2 minutter, og de korte intervaller
skal derfor ikke veere leengere i starten. For de eeldste ungdomslabere
0g juniorlgberene, som har erfaring med at lgbe intervaller og kan
holde farten jaevnt hgj over leengere tid, kan de korte intervaller godt
veere 2-3 minutter.

Underlaget og ruten, som de korte intervaller skal lgbes p&, ma ikke
veere en begreensning for, hvor hgj fart og intensitet lzberne kan lgbe
med. Det betyder, at de korte intervaller skal labes pé ruter med fast
0g jeevnt underlag og ikke for mange sving, hvor lgberne skal ned og
op i fart. Det kan godt foregé op ad bakke, men ikke med for meget
nedlgb, hvor det er svaert at holde intensiteten. Man skal heller ikke
veere bekymret for, at der lgbes intervaller pa asfalt eller labebane, da
lzberne igennem den labstekniske treening og farttraening har veennet
sig til at beveege sig hensigtsmeessigt pa hardt underlag. Underlaget
i sig selv ager ikke risikoen for skader, s& leenge lzberne har fulgt
progressionen i den fysiske og motoriske udvikling.

Treeningsbelastningen for de korte intervaller skal justeres efter, hvor
lang den samlede intervaltid er, og der skal veere en labende progres-
sion fra lgberne starter som 13-arige og til de er 19-20 &r (figur 3.2.5).



For de yngste ungdomslabere er det vigtigt, at treening af de korte
intervaller foregér med samme varighed pa intervallerne, bade pé det
enkelte treeningspas, men ogsa gerne set over flere treeningspas. Sa
leerer lgberne at tilpasse lgbsfarten til, at de kan holde samme fart pa
alle intervaller. For de eeldre ungdomslabere og juniorlgbere kan man
indimellem godt lave kombinationsintervaller, hvor der f.eks. labes
483 min., p2 min. + 4*1 min., p1 min. Pa de lidt leengere intervaller
pa 3 minutter far laberne virkelig gang i iltoptagelsen, og pé de
efterfelgende korte intervaller pa 1 minut, hvor lgberne begynder

at blive treette, kan de presse iltoptagelsen yderligere. Skiftet kan
samtidig gare det lidt mere overskueligt at gennemfare intervalpasset
rent mentalt.

Det kan veere en udfordring at lave intervaltraening for et ungdoms-
hold, hvor det fysiske niveau ofte vil spaende bredt. Af den grund

er det bevidst, at vi har angivet intervaller i tid og ikke leengde, da

alle dermed skal labe og have pause samtidig. Udfordringen bestéar
derfor i at tilpasse treeningen, sé& alle kan starte hvert interval samme
sted, da det er klart det sjoveste og mest motiverende for alle. Et
eksempel er "Ud-hjem intervaller”, hvor laberne laber halvdelen af
intervaltiden ud, vender om, nér treeneren raber, og skal s& na at
labe tilbage til start. Her kan laberne ogsé se, om de holder jesvn fart
pa hele intervallet, og det er motiverende for dem, der laber kortest
at holde dem, der Igber leengst, bag sig pa vej hiem. Andre avelser
er "Afkortningsintervaller”, hvor der laves en eller flere afkortnings-
muligheder péa intervalruten, eller "Intervaller med samling | pausen”,
hvor der laves en rute, hvor de lgbere, der laber kortest, ikke nar hele
ruten, men gér frem til start i pausen, mens de, der laber leengst,
kommer forbi start og gér tilbage i pausen.

Orienteringstreenere er vant til at lave treening, der er forskellig fra
gang til gang. I intervaltraeningen er det dog en god idé at have nog-
le bestemte intervalruter, der kan genbruges fra gang til gang. For
det farste giver det laberne og treeneren mulighed for at se, om der
sker en udvikling i labermnes evne til at labe hurtigt fra gang til gang.
Laberne skal leere at treening 0gsé kan vesre meget mélbart, og det
er motiverende at se, at de bliver hurtigere over tid. For det andet
ved lgberne preecis, hvad de géar ind til, nar de skal lgbe intervaltree-
ning, hvilket kan gare det lettere for dem at overskue og seette sig op
til. For det tredje er det betydeligt nemmere for treeneren, fordi selve
forberedelsen minimeres kraftigt. Til de korte intervaller kan der f.eks.
laves en rute til 1 minut, en rute til 2 minutter og en rute til 3 minutter.

Ruterne mé gerne varieres indbyrdes, sé der labes pé forskellige
typer af underlag péa de tre ruter, og den ene kan f.eks. veere egnet
til "Ud-hjem intervaller’, den anden til "Afkortningsintervaller” og den
tredje til "Intervaller med samling i pausen’.

Det er vigtigt, at traeneren gér forrest og viser engagement i inter-
valtreening og hele tiden hepper, roser og motiverer lgberne, der
presser sig selv hardt, Intervaltreening er en meget malbar tree-
ningsform, hvor lgberne hele tiden ser, om de er langsommere eller
hurtigere end andre, hvilket b&de kan vaere motiverende, men ogsé
demotiverende, hvis lgberne fokuserer for meget pé at sammenligne
sig med andre. Treeneren skal med sit engagement serge for, at alle
lzbere giver den gas og fér lgbet alle de planlagte intervaller, men
skal samtidigt ogsé statte laberne individuelt. Hvis man som treener
f.eks. observerer, at en laber er meget presset og taber farten alle-
rede pé 3. interval, kan man lige hare, om lgberen er ok og opfordre
til, at leberen presser lidt mindre pé i starten af intervallet. S& er der
sterre sandsynlighed for, at lgberen far gennemfert alle de planlagte
intervaller. Og sé er det selviglgelig efterfalgende vigtigt at rose lgbe-
ren for at have maerket efter sin dagsform og justeret farten, sé& den
passede bedre. Det er vigtigt, at alle lgbere — ogsé de langsommere
— trives I intervaltreeningen. Man kan ogsé give mulighed for, at nogle
lobere kan sté et par intervaller over. Hvis der f.eks. er 8*1% min., p1
min., p& programmet, og man ved, at det ikke er alle labere, der kan
gennemfare dem af den ene eller anden grund, kan man f.eks. lade
de Igbere sté to af intervallerne over, midtvejs eller til sidst.

18. Udvidet stabilitetstraening (13- ar)

Denne feerdighed er en overbygning pé feerdighed 10, "Basis
stabilitetstraening”. Her skal der vaere fokus pa at styrke de samme
stabiliserende muskelgrupper ved ankelleddet, knaeleddet, hofte-
leddet og mave og ryg. Omfanget og opbygningen af stabilitets-
treeningen i forbindelse med klubbens barne- og ungdomstraening
skal veere den samme som beskrevet i feerdighed 10. @velserne |
stabilitetstreeningen kan dog udvides og intensiveres ved hjeelp af
forskellige redskaber, som beskrives herunder, hvilket kan veere godt
at implementere i klubtreeningen i det omfang, det er praktisk muligt.
Nar lgberne bliver 15-16-&r, skal de ogsé til at lave stabilitetstraening
pé egen hand i forbindelse med introduktionen til veegttreening i 24,
"Opbyggende veegttreening”, og alle de beskrevne redskaber vil
kunne findes i de fleste fitnesscentre.

15-16 ar 17-20 ar

13-14 ar

8-12 minutters intervaltid 13-18 minutters intervaltid 19-25 minutters intervaltid

8*1 min., p1 min.
8*1%2 min., p1 min.
6*2 min., p1% min.

10*1% min., p1 min.

82 min., p1% min.

6*3 min., p2 min.

4*3 min. + 4*1 min., p2+1 min.

10*2 min., p1% min.
8*3 min., p2 min.
5" 3 min. + 5*1% min., p2+1 min.

Figur 3.2.5, Oversigt over samlet intervaltid og eksempler pa konkrete treeningspas af korte intervaller for ungdoms- og juniorlabere.

Fysisk og motorisk udvikling og traening | 99



Af relevante redskaber vil vi her kort beskrive treeningselastikker,
TRX, treeningsbolde, medicinbolde, balancebolde, vippebraet og
skumpuder.

¢ Sma treeningselastikker til f.eks. at have om anklerne eller
kneeene, kan gere belastningen af avelserne sterre, primeert ved

hofte- og balancegavelser. Elastikkerne er ikke dyre og kan fés i fle-

re forskellige "styrker”, s& belastningen kan tilpasses. Elastikavel-
serne kan laves alle steder. Vi har derfor inkluderet elastikkerne i
klubbens stabilitetstraening for ungdoms- og juniorholdet.

¢ Store traeningselastikker kan bindes fast til noget og bruges
som modstand i mange avelser.

e TRX er et slyngetreeningssystem, der kan laves mange forskellige
stabilitetsgvelser med. Med TRX-avelser kan lgbernes stabilitet
blive udfordret, samtidig med at belastningen kan ages.

¢ Traeningsbolde er store bolde, der kan laves mange forskellige
stabilitetsavelser med. Ligesom med TRX er fordelen med tree-
ningsboldene, at de kan skabe nye vinkler og dermed andre og
ogede belastninger. At boldene kan rulle giver mulighed for mere
dynamiske stabilitetsavelser.

¢ Medicinbolde er en bold pé starrelse med en fodbold, der vejer
mellem 3-6 kg. De kan bruges til at age belastningen i flere stabili-
tetsavelser, primeert hvor bolden holdes i heendeme.

¢ Balancebolde, vippebraet og skumpuder kan bruges til at ud-
fordre balancen og stabiliteten, primeert ved at sté pa det ustabile
underlag.
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Der findes ufatteligt mange variationer af stabilitetsgvelser, men vi
har lavet et "Udvidet stabilitetstreening i klubben”, som inkluderer
gvelser med sma treeningselastikker og "Udvidet stabilitetstreening i
fitnesscenteret”, som inkluderer flere af de ovenstéende redskaber. |

programmerne har vi sammensat relevante gvelser, der giver lgbermne
en god stabilitetsstyrke. @velserne fra feerdighed 10 kan dog ogsé
stadig anvendes som treening af denne feerdighed, hvis en lgber
f.eks. er pé ferle og ikke har adgang til redskaber. Stabilitetsavelser-
ne til klubtraeningen gennemfares p& samme made som beskrevet

i feerdighed 10, mens stabilitetsavelserne i fitnesscenteret kan
passes ind sammen med veegttraeningsevelserne, som beskrives i
feerdighed 24.

19. Afjogning (13- ar)

Afjogning er den akivitet, som lagberne skal lave efter en traening
med haj intensitet for at age restitutionshastigheden. Arsagen til

at leberne skal jogge af er, at de skal udrense mest muligt syre fra
musklerne og blodbanerne. Dette ager restitutionshastigheden, men
0gsé udbyttet af treeningen, da et forhgjet syreniveau i kroppen |
hajere grad vil pavirke lgbernes anaerobe end deres aerobe evne.
Afjogning har derfor kun en fysiologisk effekt efter hgjintensivt
arbejde, hvor der har vaeret en syreophobning i muskulaturen. Der er
derfor kun behov for at jogge af efter f.eks. intervaller, staevner m.m.
Afjogning introduceres derfor ogsé farst for ungdomslgberne, nér

de begynder at lzbe intervaller og lidt senere ogsa skal til at traene
mere, og hver dag, hvor restitutionshastigheden er afgerende for at
blive Klar inden naeste treening. Afjogning ber altid ske med meget
lav intensitet, s& de aerobe processer far gode muligheder for ud-
rensning af syren, og det behaver ikke nadvendigvis at forega som
lab, selvom det ofte er det, der er praktisk muligt.

Afjogning skal vare mellem 5-15 minutter, og jo hgjere intensitet
treeningen har haft, jo leengere tid er der brug for at jogge af — ogsé
selvom lgberne er treette. Ofte kan der 0gsé vaere en mental effekt
af at jogge af, hvor tankerne fra treeningen kan bearbejdes og
lzberne kan falde lidt ned. Rent mekanisk kan der kan ogsé veere
en hensigtsmaessig effekt ved at bevaege de brugte muskler efter
meget hard treening, og vi anbefaler, at afjogning efterfalges af let
beveegelighedstreening.

20. Andre udholdenhedssportsgrene og
alternativ udholdenhedstraning (13- ar)

Vianbefaler, at mini- og bernelaberne dyrker andre sportsgrene ud-
over orientering (3, "Andre sportsgrene og fysiske aktiviteter”) for at
styrke deres generelle bevaegelsesrepertoire, f.eks. atletik, gymnastik
og boldspil. Dette ma de meget gerne blive ved med indtil Igberne er
15-16 &r, hvis lgberne synes det er sjovt og motiverende.

Nar lzberne rammer puberteten, kan de for alvor respondere pé
aerob treening. Derfor anbefaler vi, at ungdomslgberne udferer andre
udholdenhedssportsgrene, der kan give en mere alsidig belastning
af muskler og sener, samtidig med at lgberne fér treenet hjertet og de
veegtbaerende muskler. Det kan veere udholdenhedsaktiviteter, som



f.eks. "Langrend’, "Crosstrainer”, "Aquajogging’, "Rulleski”, "MTBQ",
"Spinning”, "Cykling” m.m. Aktiviteterne kan bade supplere den
ovrige lgbetraening, men ogsé med fordel erstatte Igbetreeningen i
perioder, hvor lgbermne er sméaskadede.

Laberne kan enten decideret gé til en anden udholdenhedssports-
gren, eller de kan lave den alternative udholdenhedstraening selv. Af
alternative sportsgrene anbefaler vi mellem- og langdistancelab i at-
letik, som kan veere et rigtigt fint supplement til orienteringstreeningen
i bade ungdoms- og juniorérene. Atletiktreeningen vil yderligere tree-
ne lgbernes lgbsteknik pa hérdt underlag, samt deres fart og fysiske
kapacitet p& hardt underlag. Af alternative udholdenhedsaktiviteter er
specielt crosstrainer velegnet, fordi bevaegelserne og muskelbrug vil
veere sa teet pé leb som muligt, men uden den store belastning, der
péferes benene ved iseettet i lab. Hvis lgberne er meget skadede og
f.eks. ikke méa lave veegtbaerende treening, er aquajogging et godt
alternativ. Lees mere om de forskellige alternative treeningsformer |
beskrivelserne af avelserne, hvor der ogsé er anbefaling til, hvordan
den alternative traening skal forega.

Bemzerk, at anbefalingerne til alle de alternative treeningsformer

er, at de skal laves med moderat eller hgj intensitet. De alternative
bevaegelsesformer har ikke nogen naevneveerdig treeningseffekt

ved treening med lav intensitet. Til gengeeld er traening af hjertet og
iltoptagelsen ikke afhaengig af, at det geres I lgb, sé leenge pulsen er
haj. Og det kan den sagtens blive af at lave intervaller pa crosstrainer
eller deltage i en spinningstime.

21. Avanceret lgbsteknisk
treening (14- ar)

| den avancerede Igbstekniske traening skal lebernes specifikke ko-
ordination af lgbebevaegelserne pa hérdt underlag treenes yderligere.
Dette gares ved at sammenszette de indleerte bevaegelser fra 8.8,
"Basis labsteknik p& hardt underlag” og 14.B, "Udvidet labsteknik

pa hérdt underlag” til en samlet lgbebeveegelse og ved at bruge
redskaber, som kan udfordre labernes koordination, beveegelighed
og styrke. For at lgberne kan sammenseette de forskellige specifikke
labebevaegelser korrekt til en samlet lgbebevaegelse kreever det, at
lzberne har et hajt niveau i feerdighed 8.B og 14.B.

Nar laberne efterh&nden bliver gode til at koordinere de forskel-
lige beveegelser i labeskridtet og til at seette det sammen til en
helhed, kan de begynde at have nogle af de fem fokuspunkter for
en hensigtsmaessigt lgbsteknik, beskrevet i afsnittet "Labsteknik
for orienteringslgbere” tidligere i dette kapitel, i baghovedet, nar

de laver gvelserne (kropsholdning, baskkenets position, benenes
beveegelser, faddernes beveegelser, og armtreskket). Det kan béade
veere feelles fokuspunkter for hele holdet, f.eks. "teenk jer heje og
brug armene aktivt, nér | laver de heje kneelaft’, og/eller individuelle
fokuspunkter til hver enkelt Igber "Simon, prev at skyde hoften og
baekkenet lidt leengere frem, nér du laver heje kneelaft. Ja, sddan,
meget bedre’”.

Noget nyt for denne aldersgruppe er, at man i langt hgjere grad ogsé
kan inddrage lgberne i valg af prioriterede fokuspunkter, og treene-
rens opgave er herfra at give feedback pé de udvalgte fokuspunkter.
Sikrer man en medejerskabsfglelse blandt laberne i forhold til det,
som lgberne skal arbejde med, vil man opna en langt sterre fordy-
belse i den labstekniske treening for denne aldersgruppe.

21.A Avanceret lgbsteknik
pa hardt underlag (14- ar)

Nér lgberne er blevet gode til at sammenseette og koordinere de
specifikke motoriske beveegelser, er det vigtigt at overfare det til en
samlet lgbebevaegelse. Maden, det kan gares pé, er ved at lave
ovelser, hvor der farst udelukkende er fokus pé at udfare en bestemt
beveegelse korrekt, hvorefter der fortsaettes direkte over i et kort
stride (50 meter), hvor beveegelsen preves implementeret i lzbernes
mere naturlige lebebevasgelser. Det kan veere ved at lave en serie
med hgje kneelaft og gé direkte over i et stride, hvor der fortsat er
fokus pa fremfering af benet i labeskridtet, men at det sker mere
naturligt og i hej fart.

Qvelser fra 8.8 og 14.B, der fungerer godt som "for-gvelse” inden et
stride er f.eks. "Seedespark + stride”, "Kneeleft + stride”, "Rytmiske
kneelgft + stride”, "Fodvip + stride”, "Straktbenslgb + stride” og "Ud-
spark + stride”. Det er gvelser, der stort set har samme beveegelse
som lgbeskridtet, og som laves pa begge ben (ikke som "skip” eller
"hop” eller med mellemhop).

Nar laberne har faet lidt erfaring med at overfere de specifikke
bevaegelser til den samlede labebevaegelse, kan de arbejde videre
med de fem fokuspunkter for en hensigtsmaessig labsteknik. Dette
skal laberne teenke ind i de ovenstéende avelser og primeert i de
efterfelgende strides.

For at sammensaette et program for den avancerede labstekniske
treening, tages der udgangspunkt i enkelte avelser fra 8.8 og 14.B,
som suppleres med gvelseme i dette delelement. Vi har givet to
eksempler p& programmer i "Avanceret lgbsteknisk tresningsprogram
pa hérdt underlag”. Traeningen skal som tidligere beskrevet tage
15-20 minutter i alt og skal gennemfares med udgangspunkt i de
anbefalinger, vi giver i 8.B.

21.B Avancereret lgbsteknik med hakke (15- ar)

Dette delelement er lidt anderledes end de andre delelementer i den
lzbstekniske treening pé hardt underlag. Det bestér nemlig af avelser,
der ikke minder s& meget om lgbebeveagelserne. Ved at bruge
forskellige redskaber, primaert haekke, kan lgberne dog udfordres
yderligere i deres koordination, samtidig med at de arbejder med
deres beveegelighed og styrke omkring hoften. Rent labsteknisk er
formalet med brug af haekke og andre redskaber at treene lgber-
nes evne til at holde et hejt tyngdepunkt, og at tyngdepunktet ikke
flyttes vertikalt (op/ned), nér der labes. Laberne skal have et stearkt
kneelgft, og de skal undgé at "falde sammen” i standfasen, hvilket
primaert er begreenset af bevaegelighed, stabilitet og styrke omkring
hoften.
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En god méde at gve dette pa er, at laberne skal passere bade sma
og store heekke. De smé heekke pa 10-20 cm hgjde kan bruges, nar
leberne skal lave strides. Haekkene skal stilles med 6-7 fodleengders
mellemrum (lgberens fodleengde). Nér lzberne laver et stride over
heekkene, tvinges de automatisk til at lave et hgjt kneelaft og far
ubevidst laftet tyngdepunktet. Haekkene kan bruges i avelsen "Stri-
des med sma heekke', eller nar der f.eks. skal fortsasttes i et stride

i ovelserne fra 21.A, "Kneelaft + stride”, "Rytmisk kneelaft + stride”

og "Udspark + stride”. De smé heskke koster ikke s& meget og kan
tages med overalt.

For mere koordinations-, beveegeligheds- og styrkekresvende
gvelser for hoften, kan hgje haekke bruges. @velser som "Over og

under”, "Cancan hask med strakte ben”’, "Cancan haek med bgjede
ben’, "Géende haekpassager”, "Pendulhesk”, "Haekrytme med ét

ben” og "Heekrytme med begge ben’ er relevante til treening af dette.

Disse gvelser krasver heje heskke, som findes pa de fleste atletiksta-
dioner.

Qvelserne | dette delelement kan bruges som et supplement i den
avancerede lgbstekniske traening og skal altsé ikke nadvendigvis
bruges hver gang, da det ogsé er mere logistik kresvende end lgbs-
teknisk treening uden redskaber. Men hvis klubben alligevel laner det
lokale atletikstadion til intervaller pa lebebanen, kan den avancerede
lzbstekniske treening fint kombineres med avelser med haekke.

102 | Dansk Orienterings-Forbund

22. O-teknisk TC-traening (15-20 ar)

Den ugentlige TC-traening skal have et primeert fokus pé at udvikle
de sportsligt fokuserede laberes o-tekniske feerdigheder. TC-trae-
ningen har den fordel, at der treenes i forskellige terreener i regionen,
0g lgberne bliver derfor udfordret i at orientere i terreener, de ikke
kender s& godt som klubbens treeningsterreener. Det vil styrke deres
o-tekniske feerdigheder. Det fysiske traeningsudbytte er derfor en
lavere prioritet | TC-treeningen. Alligevel er TC-traeningen dog vigtig

i den fysiske treening. Starstedelen af den o-tekniske TC-treening
foregar med lgb i terreen med intensitet | 72-3, og en gang imellem
med hgjere intensitet, og traeningerne vil ofte veere lidt leengere end
klubbens o-tekniske traeninger.

23. Roligt 1gb 15-60 min. Z2 (15- ar)

"Roligt Igb” er en betegnelse, vi har valgt at bruge for lgbetraening,
der foregar i Z2. Ved lgbetreening i Z2 kan lgberne meerke, at de skal
arbejde for at opretholde intensiteten; det feles ikke nadvendigvis
hérdt, men lgberne er over stadiet, hvor der jogges (Z1). For at opret-
holde intensiteten skal lzberne beveege sig hurtigere, og lgbebevae-
gelserne kommer automatisk til at minde mere om hensigtsmeessig
lzbsteknik, som det sjeeldent er tilfesldet, ndr der jogges. Laberne
arbejder her med deres udholdenhed, primeert labeagkonomi.

Roligt Igb bliver aktuelt, nér laberne er i slutningen af puberteten
og - hvis de er sportsligt fokuserede — skal til at treene mere og pa
egen hand fra 15-arsalderen. Fra denne alder vil roligt leb ogsé have



en positiv effekt pa den aerobe kapacitet. Dels fordi muskulaturen
begynder at veere feerdigudviklet, og dels fordi produktionen af
forskellige hormoner, som felge af puberteten, kan accelerere de
aerobe adaptationer i kroppen, f.eks. ved dannelse af flere rade
blodceller, dannelse af mitokondrier m.m.

Treening i Z2 skal derfor helst forega som lgb, fordi adaptationerne
skal malrettes de muskler, som skaber fremdriften under lzb (leeg,
forlér, baglér og balle). Disse bruges ikke pd samme méade ved alter-
native treeningsformer som f.eks. cykling eller crosstrainer, hvor der
ikke er en excentrisk muskelbelastning (musklen belastes, mens den
straekkes, f.eks. i en landing).

/2 speender fra 73-82% af maxpuls, hvilket vil veere 18-20 pulsslag

for de fleste labere. Det siger sig sely, at der er forskel pa, hvor bela-
stende lebetraening med intensitet p& 73% af maxpuls er i forhold til
treening med intensitet p& 82% af maxpuls, selvom begge intensite-

ter eri Z2. | praksis skelnes der derfor ofte mellem treening i "lav Z2”
og "hej 72",

Roligt Igb kan gennemfares péa forskellige typer underlag, og under-
laget skal generelt varieres s& meget som muligt, fra hé&rdt og jeevnt
underlag pé vej og sti, til lab i tungt og kuperet terreen. Terraenets
karakter vil ofte ogsé pévirke intensiteten. Labes der i tungt og kupe-
ret terreen vil mange opleve, at pulsen hurtigt stiger til hej Z2, uden
at det n@dvendigvis fales specielt hardt, eller at de behaver at teenke
pa at komme op i intensitet. Skal der derimod lgbes hegj Z2 pé hardt
fladt underlag, vil lzberne opleve, at de skal arbejde en del for at
ligge 1 hej Z2. Det haenger sammen med, at sterre dele af benenes
muskulatur aktiveres under lab i tungt terreen, hvilket krasver mere ilt
og dermed stiger pulsen.

Rolig treening i terreen skal derfor ofte forega hajt i Z2, mens rolig
treening pé vej og sti skal veere lavt i Z2. Uanset terreen skal leberne
fokusere pé at bevaege sig let og med samme labsteknik, som de
ville gare, hvis de skulle labe hurtigt, men samtidig afslappet og med
overskud uden at fele, at de skal "presse p&”. Lebes der pa fladt

0g hérdt underlag, kan tempoet pé& turen vesre en god mélestok for
udvikling i niveau sammenholdt med pulsdata og lgbernes oplevede
"hé&rdhed” af treeningen. Labes der i terreen, kan den rolige treening
fint kombineres med o-teknisk treening, hvilket det ofte vil veere til
Klubbens o-tekniske treening og TC-treeningen.

Den rolige treening skal for ungdoms- og juniorlgbere have en
varighed pé& mellem 15-60 minutter. Denne traeningsform kresver lidt
tilveenning og disciplin i intensitetsstyringen. Starter en 15-arig f.eks.
med 60 minutters rolig lebetreening i hej Z2 pa hérdt underlag (10-13
km), vil det vaere en for stor belastning i forhold til, hvad lgberen er
vant til, og det vil g& ud over lgberens friskhed i den efterfelgende
treening, og age risikoen for skader markant. Vi anbefaler, at den
rolige lgbetraening starter med 15-30 minutters varighed pa varieret
underlag, og nér laberne bliver mere erfarne i at lzbe med den rette
intensitet og generelt bliver vant til at traene mere i juniorérene, kan
de @ge varigheden pé de rolige treeninger op til 60 minutter. Den

rolige labetreening kan med fordel indledes med 15-20 minutters lab-

steknisk treening, som det beskrives i kapitel 6, "Traeningsplanleeg-
ning”. Hvis den rolige treening f.eks. labes pa hardt underlag, er det
oplagt, at den lgbstekniske treening ogsa laves pa hardt underlag, sa
lzberne kan arbejde videre med fokuspunkter i deres lgbsteknik i det
rolige lab. Det kan veere med fokus pé at have et aktivt fodiseet un-
der tyngdepunktet med forspaending i fodleddet eller at have fokus
pé at tage korte skridt i modbakkerne og rette i ryggen for at aktivere
pallemuskulaturen bedre.

Laberne skal gennemfare den rolige treening enten som en del af
Klubtreeningen og TC-treeningen eller som supplement og gerne
sammen med andre, da det fortsat er muligt at labe og snakke
samtidig ved denne intensitet.

24. Opbyggende vaegttreening (15- ar)

Veegttreening daekker her over styrketraening, hvor der treenes med
ekstern veegt i form af en vaegtstang med eller uden ekstra veegtski-
ver péa siderne, kabeltrask, kettlebells eller forskellige maskiner, hvor
modstanden kan justeres m.m. Hvor stabilitetstreeningen handler
om at styrke de muskelgrupper, der stabiliserer kroppen i de mest
hensigtsmaessige positioner for at skabe fremdrift, handler vaegt-
treeningen for orienteringslabere om at styrke de muskelgrupper, der
skaber fremdriften. Det er ogsa grunden til, at stabilitetstreeningen

skal introduceres tidligt for laberne, da den skal gere dem i stand at
lave veegttraening med starre effekt og mindre risiko for skader.

Formalet med veegttreeningen er at @ge muskelstyrken igennem
neurale adaptationer (ikke at gere musklerne starrel). Nervesystemet
bliver bedre til at aktivere flere muskelfibre p& samme tid og aktivere
dem hurtigere, og der sker en bedre koordinering mellem de aktive
muskler.

| opbyggende veegttraening skal laberne leere korrekte laftetekniker,
og feerdigheden skal fungere som forberedelse til den maksimale
veegttraening, som kommer i feerdighed 33, "Maksimal veegttreening’”.
Indleering af korrekt lafteteknik i vaegttreeningen er yderst vigtig. Le-
berne vil veere relativt "laste” i deres beveegelser, nér de treener med
ekstern veegt, og gentagne laft med forkert teknik vil @ge risikoen for
béde vridskader og overbelastningsskader. | gvelsesbeskrivelserne
er der tekniske anvisninger og sma videoer, der viser og forklarer,
hvordan gvelsermne skal laves. Vi anbefaler dog pé det kraftigste, at
lgberne bliver vejledt af nogle, der har viden om, og erfaring med,
biomekanik og styrketreening, og som ogsé kan vise avelserne.
Optimalt set har den personlige treener disse kompetencer, men hvis
det ikke er tilfeeldet, kan de fleste idrestsfysioterapeuter, idrastskandi-
dater og fysiske treenere kunne guide lgberne.

De muskelgrupper, der skal traenes i vaegtiraeningen, er laeggene,
baglarene, forlarene, hoftebajerne og ballerne. Det er hensigtsmaes-
sigt at bevare en stor del af det stabiliserende moment og funktio-
naliteten i gvelserne, s& vi anbefaler, at de fleste avelser laves med
frie veegte (veegtstang eller kettlebells), og gerne stéende. | enkelte
ovelser vil det dog veere relevant at bruge maskiner eller kabeltraek.
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De 10 mest relevante avelser for orienteringslabere i vaegtireenin-
gen er "Squats” for forlar og baller, "Hoftelaft” for baller og baglar,
"Dedleft’, evt. med trapbar, for forlér og baller, "Et-bens dedlgft” for
baller og baglér, "Step-up pa kasse” for forlér og baller, "Bulgarian
split squats” for forlér og baller, "Bencurl” for baglér, "Téhaev” for
leegge, "Siddende tahesv” for laegge, og "Hoftefleksion i kabeltresk”
for hoftebgier.

Til at styre belastningen i vaegttreeningen bruges begrebet "RM’, som
star for det maksimale antal gentagelser, laberne kan udfgre med

en given belastning. 1 RM er den belastning, lgberne kun kan lafte
én gang, mens 8 RM er den belastning, som laberne kan tage lige
akkurat 8 gange, men ikke 9. | den opbyggende veegttreening skal
belastningen veere forholdsvis lav, og der skal laves mange genta-
gelser, i forhold til den maksimale veegttraening. Den opbyggende
veegttraening kan f.eks. besté af 3 sest af 10 gentagelser ved 15 RM,
hvorimod den maksimale vaegttraening skal laves med en belastning
mellem 4-8 RM.

I introduktionen til den opbyggende veegttreening skal belastningen
dog veere meget lavere, sé& lgberne kan indgve korrekt teknik uden at
risikere at bruge forkert teknik. Ved laft med veegtstang, f.eks. squats,
hoftelaft og dedlaft, skal de farste saet laves kun med stangen (20
kg), i andre avelser, som ikke er i maskiner eller kabeltraek, kan det
vaere med handveegte pé 5 kg i hver hand. Her laves 3 seet af 10-12
gentagelser, uden at lgberne behgver at blive udtreettede af det.
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Nar lgberne over nogle treeningsgange har faet en god teknik i gvel-
serne, kan de for alvor begynde pé den opbyggende veegttreening.
Her skal lgbemne lave 3 saet af 6-12 gentagelser af hver avelse. | for-
hold til belastningen pa @velserne, er det en god huskeregel, at RM
skal veere 50% starre end antallet af gentagelser. Hvis lgberne f.eks.
skal lave 3 seet af 12 gentagelser, skal det veere med en belastning
pa 18 RM, og skal de lave 3 saet af 6 gentagelser, skal det veere
med en belastning p& 9 RM. Laberne vil i starten ikke kende deres
RM, det er noget, der kommer med traeningserfaring. | avelserne
skal de fele et overskud ved de ferste gentagelser, men de skal blive
en smule pressede mod slutningen af hvert saet. De skal dog stadig
fole, at de kan lave flere gentagelser, hvis de skulle.

| den opbyggende veegttraening skal laberne starte med 12 gen-
tagelser. I takt med at de bliver staerkere og far bedre teknik, skal
de lave feerre gentagelser med mere belastning. Nér lgberne skal
introduceres til den maksimale vaegttraening, skal de kunne lave
3 seet med 6 gentagelser med en belastning p& 9 RM med god
kontrolleret teknik.

For alle gvelserne geelder det, at der skal laves 3 seet, og der skal
holdes ca. 2 minutters pause imellem hvert saet, hvor der f.eks. kan
laves en eller to stabiliserende @velser. Bevasgelserne skal laves i
kontrolleret hastighed og | samme hastighed, nr veegten seenkes
og leftes, som er ca. 2 sekunder hver. Laberne kan med fordel teslle
1-2-1-2 inde | hovedet for at holde rytmen. Laberne skal ikke lave
alle de 10 skitserede gvelser hver gang, men ca. 5 hver gang, fordelt

pé lidt forskellige muskelgrupper. | "Opbyggende veegttraeningspro-



gram 1" og "Opbyggende veegttreeningsprogram 2" er det beskrevet,
hvordan en hensigtsmaessig fordeling af veegtireeningsevelserne

kan veere. | programmerne er avelserne fra "Udvidet stabilitetstrae-
ning i fitnesscenter” fra feerdighed 18 ogsé med. Vi anbefaler, at de
15-16-arige labere laver veegttreening én gang om ugen, hvor de kan
veksle mellem de to vaegtiraeningsprogrammer.

Nar den maksimale veegttresning introduceres ved 17-18-arsalderen,
skal den opbyggende veagttreening kombineres med den maksimale,
og de to treeningsformer skal laves pé forskellige tidspunkter af ret.
Néar den eksplosive veegttreening introduceres ved 18-19-arsalderen,
skal leberne til at lave vaegtiraening to gange om ugen, og de tre
veegttraeningsformer skal da kombineres. Laes mere i feerdighed 33,
"Maksimal veegttreening” og feerdighed 36, "Eksplosiv veegttreening’.

25. Kontinuerlig trsening (15- ar)

Nar laberne bliver 15 &r, skal de sportsligt fokuserede lgbere starte

i TG, og de skal ogsa til at lave anden traening ved siden af de
organiserede treeningsaktiviteter i klub og TC. | de sidste & som ung-
domslgber og de ferste & som juniorlgber er det vigtigt, at laberne
far indarbejdet nogle faste rutiner med at treene kontinuerligt fra uge
tiluge, med en gradvis agning af treeningsomfanget. Efter puberteten
skal kroppen treenes systematisk, s& sener, muskler, kredslgb og

led bliver steerke nok til en @get treeningsbelastning. Samtidig skal
lzberne f& nogle gode vaner, s& det bliver naturligt for dem at treene
de fleste dage, aret rundt.

I denne periode handler det altsé om, at lgberne far treenet jeavnt over
hele aret. Der skal ikke veare perioder, hvor de treener rigtig meget,
mens de i andre perioder ikke traener seerlig meget. Det er ikke
hensigtsmaessigt for deres udvikling. De skal heller ikke periodisere
treeningen eller prave at formtoppe treeningen frem mod vigtige kon-
kurrencer. Disse planleegningsfeerdigheder introduceres for laberne,
nér de bliver 17 &r. Det er vigtigt, at bade den personlige treener

og den enkelte lgber har dette for gje i traeningsplanieegningen og
udfarelsen af treeningen.

I kapitel 6, "Treeningsplanleegning’, er det skitseret, hvor meget og
hvad vi anbefaler, at de aeldste ungdomslabere og juniorlgbere skal
treene pa en uge. Hvis laberne felger denne plan fra uge til uge, vil
de f& opbygget et solidt traeningsgrundlag, hvor de sidenhen kan
begynde at bruge periodisering og formtopning, for at f& endnu mere
udbytte af traeningen. Men grundlaget skal veere pa plads farst, og
det opnar de gennem kontinuerlig treening. Et godt vaerktej til at
planleegge og vurdere treeningens kontinuitet er en traeningsdagbog.
Brugen af treeningsdagbog beskrives i feerdighed 26, "Brug af tree-
ningsdagbog’, som introduceres samtidig.

En ting, som bade lgberne og den personlige treener skal vaere
opmeerksomme pa I tresningsplanleegningen, er at fa fordelt tree-
ningermne med stor belastning, og de samme treeningsformer jeavnt
over ugens syv dage. Det er primeert treening med hgj intensitet, det
er vigtigt at f& fordelt, s& tre traeninger med hej intensitet ikke ligger
tre dage i treek. Optimalt set er der en dag imellem de hgjintensive

treeninger. Det handler b&de om, at laberne skal restituere inden
neeste harde treening, sé& de kan f& et godt udbytte af den, og ogsa
om at nedsestte risikoen for skader ved ikke at klumpe de hérde og
ensformige treeningspas sammen. Nar lgberne som juniorer skal til at
treene mere, og nogle gange flere gange om dagen, skal fordelingen
overvejes ngjere, og her mé den personlige treener hjgelpe laberen
med at f& planlagt treeningen, sé& den er hensigtsmeessigt fordelt.

26. Brug af treeningsdagbog (15- ar)

Treeningsdagbogen er lgbernes og deres personlige treeners
vigtigste redskab til at skabe overblik i treeningsplanleegningen og
over den gennemferte traening. En treeningsdagbog med kommen-
tarer og GPS- og pulsdata, er en af de mest effektive mader at se
lebernes udvikling i traeningen pa. En traeningsdagbog indeholder en
masse god viden, som béde treener og lgber retrospektivt kan leere
en masse af. Hvad gjorde Igberen i den periode, der gik godt, og
hvad med perioden op til en skade? At udfylde sin treeningsdagbog
er derfor lige s& vigtigt som at huske sine labesko til treening. Den
leering, der bevidst og ubevidst ligger i, at laberne jeevnligt udfylder
deres traeningsdagbog, er vigtig for at laberne kan leere at tage mere

ansvar for egen treening pé sigt, hvilket er essentielt, hvis de vil n& op
pa det hgjeste sportslige niveau. Alle de bedste junior- og seniorlg-
bere bruger flere timer med deres treeningsdagbog hver uge.

For bade at kunne skabe et bedre overblik, lave analyser og gere
kommunikationen og samarbejdet med traeneren bedre, anbefaler vi
at gare brug af en onlinetreaningsdagbog. For de labere, der starter
i et TC, er det et krav, at lgberne bruger den tresningsdagbog som
Dansk Orienterings-Forbund stiller til radighed, Sportlyzer. Sportly-
zer har nogle gode visuelle funktioner, som hurtigt giver et overblik
over lgbernes gennemfarte traening, fra uge til uge og over leengere
tid. Treeningsparametre som frekvens, volumen og intensitet kan
analyseres. Det er vigtige parametre for at vurdere, om lgberne f.eks.
har kontinuitet | deres traening. Der er 0gsa en Sportlyzer App, s&
lzberne kan opdatere deres traeningsdagbog eller hurtigt tiekke,
hvad det var, de skulle treene, hvis de bliver i tvivl.

Hvordan treeningsplanleegningen skal foregé er beskrevet i kapitel 6,
under afsnittet "Treeningsplanlaegning for lgbere”. Traeningsplanieeg-
ningen er bade lgberens og traenerens ansvar. At udfylde treenings-

dagbogen med den gennemferte treening er dog udelukkende labe-
rens ansvar, og vi har lavet en lille guide til dette formél, "Opseetning
0g brug af Sportlyzer’, som kan gennemgés med lgberne. Her vil vi

komme med en kort opsummering og gode ré&d til, hvordan lgberne

skal anvende deres treeningsdagbog:

¢ Opstart, samt opsaetning og overforsel fra pulsuret. | starten
handler det om, at lgberne far sat treeningsdagbogen hensigts-
maessigt op, bl.a. med angivelse af pulszoner. Derudover skal de
have sat deres pulsur op med korrekte pulszoner og koblet deres
pulsur til deres profil, s& det bliver let at overfare treening fra uret til
treeningsdagbogen. Flere typer pulsure kan overfare filer direkte
via Sportlyzer Appen, sé lgberne ikke behaver en computer til
denne del.
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¢ Udfyld treeningsdagbogen manuelt. Nar treeningsfilerne er
overfert fra uret, vil der automatisk ligge en pulskurve og kort med
GPS-data. Samtidig vil tiden i de forskellige pulszoner veere angi-
vet. Dette er dog ikke nok. Laberne skal bl.a. fiekke om pulsdata
er korrekte og opdatere tiden i pulszoneme, sé det passer med
den gennemigrte treening. Derudover skal de skrive kommenta-
rer, hvor de kommer med yderligere oplysninger om traeningen,
béde objektive og subjektive. Det kan f.eks. veere angivelse af
hvert interval: hvor langt der blev lgbet, og hvad gennemsnitspul-
sen og maxpulsen var. De subjektive kommentarer om, hvordan
laberne oplevede treeningen, og om der evt. var noget, der ikke
gik s& godt, er mindst lige s& vigtige som de objektive tal. Selvom
laberne maske ikke kan se meningen med disse kommentarer, er
det i hgj grad disse oplysninger, som den personlige traener skal
bruge il at tilpasse traeningen, sé treeningsudbyttet optimeres, og
sygdom og skader undgés.

Skal opdateres minimum en gang om ugen. For at traenings-
dagbogen skal have den tilteenkte effekt, skal den opdateres
jeevnligt. Gerne flere gange om ugen, men minimum en gang om
ugen, som f.eks. kan veere i slutningen af ugen inden en telefon-
status med treeneren. Det er vigtigt, at laberne fé&r indarbejdet
nogle faste rutiner omkring opdatering af treeningsdagbogen, sé
det ikke er noget, de ser som en sur pligt, men som en hjeelp til at
fa et starre udbytte af deres treening.

27. Bevidst restitution (15- ar)

| afsnittet "Restitution” tidligere i dette kapitel er det beskrevet, hvor-
for tilstreekkelig restitution og restitution med haj kvalitet er s& vigtig,
for at leberne far det optimale udbytte af deres treening. | denne
feerdighed skal laberne lzere at prioritere restitution i en travl hverdag
med skole, traening, sociale aktiviteter m.m. | denne feerdighed er der
fokus pé de fysiologiske aspekter af restitutionen, altsa restitution

af kroppen. Den fysiske restitution er dog ogsé test koblet med den
mentale restitution, altsa restitution af "hjernen’, som beskrives i den
mentale feardighed 11, "Genopladning’.

Som det er beskrevet tidligere, athaenger den fysiske restitution af tre
ting: sevn, hvile samt kost og ernaering. Vi vil her komme med nogle
anbefalinger til, hvordan lgberne skal prioritere disse tre dele. Aktiv
restitution i form af afjogning og restitutionslab er beskrevet i andre
feerdigheder, men i traeningsplaniaegningen kan det ogsé veere fint at
teenke bevidst restitution ind, hvilket vi vil beskrive til sidst.

Savn: Labere p& 14-17 &r har brug for 9-10 timers reel sammen-
heengende savn, mens 18-20-&rige har brug for 8-9 timers reel
sammenhaengende sgvn, hvor der med reel sgvn menes den tid,
hvor lgberne sover og ikke bare ligger i deres seng. Hvis en 15-arig
leber f.eks. skal op kl. 7:00 for at komme i skole, anbefaler vi altsg,
at laberen sover fra kl. 21:30 for at f& 9% times sevn. Det vil i praksis
betyde, at laberen skal ligge i sin seng senest 21:00-21:15, da det
ofte vil tage lidt tid at falde i savn. Sevn er ikke traeningsafheengigt,
sé selvom laberne f.eks. ikke har treenet en dag, skal de alts fortsat
have samme meengde savn.
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Generelt anbefaler vi, at lgberne har sé faste soverytmer som
muligt, dvs. gér i seng og stér op pa samme tid hver dag, da skift

i rytmen vil nedsestte savnkvaliteten. At gé& sent i seng og sove
leenge i weekenden er altsé ikke specielt hensigtsmaessigt, selvom
lzberne far det anbefalede antal timers sgvn, og det vil fales hardt
at gé tilbage til hverdagsrytmen, nr vaekkeuret ringer kl. 7 mandag
morgen. At forskubbe savnen med ¥2-1 time i weekenden, sker der
dog ikke noget ved. Det vigtigste for at f& nogle gode savnrutiner
er at st op pa ca. samme tidspunkt hver dag, da kroppen pa den
made indstiller sig, s& den ogsa bliver trest pd samme tidspunkt om
aftenen. Laberne kan godt fa det til at fungere med mindre sgvn og
uregelmaessige sgvnrutiner, men sé vil de f& et dérligere udbytte af
treeningen, samtidig med at de vil age risikoen for at blive syge og
skadede, fordi restitutionen ikke er tilstraekkelig.

Hvile: Savn og kost og ermnaering er de vigtigste dele af labernes
fysiske restitution. En eller flere hvileperioder i lgbet af dagen kan
veere hensigtsmaessigt for den fysiske restitution, men er i lige s& hgj
grad godt for den mentale genopladning i en travl hverdag. Laberne
er generelt meget stdende og siddende i labet af en dag, og det kan
vaere hensigtsmaessigt at komme ned at ligge, eller i det mindste at
f& benene op i lgbet af dagen. Muligheden vil oftest vaere der efter
skole og inden traening, og om det sker p& sofaen med en bog eller
foran fiernsynet eller i sengen med lukkede gjne er ikke s& afgeren-
de. S& laenge forméalet er at koble af bade fysisk og mentalt. En eller
flere hvileperioder pé& 20-30 minutter i lzbet af dagen er passende
og skal ikke veere meget laengere, da det ellers kan vaere sveert for
lzberne at komme i gang igen. Vi anbefaler ikke, at lgberne tager en
lur efter skole, da det hverken er nadvendigt eller gavnligt for den
efterfelgende treening.

Kost og ernaering: Igennem kosten far lgberne tilfart den energi,
de skal bruge i traeningen, s det siger sig selv, at kosten er vigtig.

| dette afsnit vil vi ikke komme ind pa, hvor meget og hvordan
sammenseetningen | kosten skal veere, men det er fortsat vigtigt, at
den personlige traener er opmeerksom pé, at lgberne leerer, hvordan
en god og sund kost kan sammenseettes. Her vil vi i stedet komme
med nogle perspektiver pa, hvornér leberne skal indtage energi i for-
bindelse med treening, da timingen af méltider og energiindtag bade
har betydning for treeningskvaliteten og restitutionens kvalitet.

Energiindtaget inden treening er vigtigt og skal times rigtigt, s
treeningskvaliteten bliver maksimal. Er der géet lang tid (> 4-5 timer),
siden laberne indtog energi med en god maengde kulhydrater inden
en treening, vil de ofte ikke have tilstraekkeligt tilgeengelig energi, og
de kan fgle sig energitomme og sultne. Samtidig vil det at treene pa
lave energidepoter ikke vaere hensigtsmaessigt for hverken treenin-
gen eller den efterfalgende restitution. Indtages der derimod energi
for teet pé treeningen (< 1 time), vil maden ikke have néet at blive
nedbrudt i mavesaekken og sendt videre ud i tarmsystemet, og det
kan "skvulpe rundt” og veere ubehageligt at treene med. Indtages der
samtidig energi med letoptagelige kulhydrater for teet p& treening, kan
det f& blodsukkerniveauet til at stige markant. N&r treeningen startes,
vil det voldsomme fald i blodsukker fgles meget ubehageligt, og det
kan fere til svimmelhed m.m. Der kan veere store individuelle forskelle



pé&, hvor hurtigt lzberne fordgjer maden, og laberne mé prave sig

lidt frem med, hvad der fungerer bedst for dem, hvilket ofte vil veere
at spise et maltid 2-4 timer inden treening. Hvis leberne f.eks. skal
treene Kkl. 17, kan det veere en udfordring, fordi de i skolen spiser
frokost omkring kl. 12. | det tilfeelde skal de have noget ekstra frokost
med, som de spiser lidt senere pé eftermiddagen, sé& det passer
med treeningen. Husk ogsa laberne pa at & drukket veeske i lgbet af
skoledagen.

Energiindtaget efter treening er afgerende for restitutionstiden. Hvis
der indtages energi med den rigtige sammensaetning af kulhydrater
og protein umiddelbart efter treening, nedseettes restitutionstiden
markant. Det behaver ikke veere dyre "recovery’-produkter, men kan
f.eks. veere en halv liter kakaoskummetmeelk, som kan kabes pé vej
til treening. Derudover skal der helst indtages et hovedmaltid inden
for en time efter endt treening for at sikre den optimale restitution.

Traeningsplanleegning: Bevidst restitution i form af hensigtsmaes-
sig sevn, hvile samt kost og ernaering fungerer kun, hvis der i tree-
ningsplanleegningen ogsa er taget hejde for at give plads il restituti-
on. | kapitel 6, "Traeningsplaniaegning’, er det angivet, hvad og hvor
meget lgbere pa 15-20 &r anbefales at treene. For de 15-16-arige er
det anbefalet at have 5-6 traeningspas pé en uge, hvilket naturligt
giver 1-2 dage om ugen, hvor der ikke er treening og dermed tid

til restitution. Men for de 17-20-8rige stiger treeningsomfanget, og
de skal traene 7-9 gange om ugen, hvilket kan gare det sveert at fa
tid til restitution, udover hvad leberne far i de "lette” traeningsuger
(lees mere i 34, "Basis periodisering og formtopning”). For at sikre at
leberne har mindst én dag hver uge, hvor restitutionen er prioriteret,

anbefaler vi, at lgberne har en dag om ugen, hvor der kun er restitu-
tionslgb pé programmet, hvilket vil age restitutionshastigheden, eller
at de evt. har en hviledag (helt uden treening).

Den personlige traener har et stort ansvar for at falge op pé lebernes
restitution, og det kan veere en vurdering veerd, om lgberne i tree-
ningsdagbogen f.eks. skal angive, hvor mange timers sgvn de har
féet i lgbet af ugen.

28. Lange intervaller 3-6 min.
Z4-5 (16- ar)

Lange intervaller bygger videre pé de korte intervaller og er, som
navnet siger, af lidt leengere varighed (3-6 min.) end de korte interval-
ler (1-3 min.). Hvor de korte intervaller primeert traener lgbernes VO2
mayx, treener de lange intervaller ogsé lgbernes udnyttelsesgrad.
Udnyttelsesgraden er et udtryk for, hvor stor procentdel af VO2

max lgberne kan udnytte ved en maksimal indsats over en bestemt
distance. Treening af udnyttelsesgraden skal derfor forega med
treening omkring den intensitet, som laberne konkurrerer ved, hvilket
ofte vil veere hejt i Z4 og lavt i Z5.

Grunden til at denne konkurrencespecifikke traeningsform farst
introduceres flere ér efter den specifikke traening af VO2 max er, at
lebernes udnyttelsesgrad vil veere begreenset af, hvor hgj deres VO2
max er. Ved forst at lofte loftet for labernes aerobe kapacitet (VO2
max), vil udnyttelsesgraden kunne forbedres mere og hurtigere |
forhold til udgangspunktet.
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16-17 ar 18-20 ar

20-25 minutters intervaltid 25-30 minutters intervaltid

55 min., p1% min.
74 min., p1 min.
56 min., p1%2 min.

54 min., p1 min.
8*3 min., p1 min.
46 min., p1% min.

Figur 3.2.6. Oversigt over samlet intervaltid og eksempler pa konkrete treeningspas af lange intervaller for ungdoms- og juniorigbere.

Hvor VO2 max primeert er begreenset af centrale faktorer i hjerte-lun-
gekredslagbet, og forbedringen af dette er et spargsmal om at treene
med tilstraekkelig haj intensitet og puls, er udnyttelsesgraden i lige sa
hej grad begreenset af musklernes evne til at udnytte den tilgaen-
gelige meengde ilt. De lange intervaller kan derfor med fordel lebes
pé relevant underlag for de forskellige distancer, s& der sikres en

sé relevant muskeladaptation som muligt. Vi anbefaler derfor, at de
lange intervaller bade labes i terraen og pé hérdt underlag.

Ligesom med de korte intervaller skal de lange intervaller bygges
gradvist op, bade i forhold til varigheden af hvert interval og i forhold
til den totale intervaltid i et treeningspas (figur 3.2.6).

Udover at hvert interval er leengere, og den samlede intervaltid vil
veere hgjere end pa de korte intervaller, skal pauserne ogsa veere
relativt kortere. Der er altsé flere faktorer, som automatisk vil & lgber-
ne til at seette farten og intensiteten en lille smule ned i forhold til de
korte intervaller, s& de kan gennemfare intervaltreeningen med jeevn
fart p& alle intervaller, uden at g& ned til sidst.

P4 de lange intervaller skal lzberne kunne holde det samme tempo
fra forste til sidste interval, eller gradvist @ge det en smule, altsé lgbe
det progressivt. De ferste intervaller vil derfor ofte feles lette, men det
er meningen, fordi den lange treeningstid med hgj intensitet gerne
skal gare laberne rigtig trestte til sidst. Hvis en lgber kan @ge tem-
poet markant gennem intervallerne, er der lagt for bladt ud. Det er
en sveer balance, og det tager ofte lang tid og mange forseg at blive
dygtig til at disponere kresfterne pé et helt intervalpas.

Laberne vil ogsé skulle labe de lange intervaller p& egen hand, og
de kan med fordel gere det sammen med andre, da det bade vil
vaere sjovere, 0g lgberne vil kunne presse og motivere hinanden.
Det er en god idé, at Igberne finder nogle forskellige intervalrunder

i lgbeafstand fra hjemmet, bade i terreen og pa hardt underlag, hvis
det er muligt. Den personlige traener skal gerne hjeelpe den enkelte
lzber med dette, da treeneren sé ved, hvad det er for udfordringer og
belastninger intervaltreeningen giver.

I perioder med mange steevner, vil steevnerne erstatte de lange
intervaller, da intensiteten skal veere den sammen i de to traenings-
former. Grunden til, at lgberne ogsé skal lgbe lange intervaller, i
stedet for bare at Igbe lange ture i konkurrencefart, er, at laberne vil
have lettere ved at holde farten og presse sig selv lidt mere, nér de
far korte pauser mellem intervallerne. Ved kontinuerligt Igb vil farten
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og intensiteten typisk g& ned pa sidste halvdel, fordi lgberne ikke
orker mere. Evnen til at lsbe med hgj intensitet over lang tid kommer i
feerdighed 35, "Tempolgb 15-45 min. Z3-5".

Denne feerdighed bestér ikke af specifikke avelser udover det, der
er beskrevet her. Alligevel vil vi naavne en treeningsform, som kan
veere sjov 0g afvekslende, og som 0gsa kan treene lgbernes evne

til at se de gode tracéer i terreenet. @velsen "O-intervallet” bestér
helt simpelt af ét o-interval pa 3-6 minutters varighed, som lgbes et
passende antal gange. Det er en sjov gvelse at lave med andre og
kan ogsé geres uden postmarkeringer. Laberne skal orientere den
farste gang, men vil efterfglgende kunne arbejde med at optimere de
tracéer, de veelger i terreenet. Lav gerne streek, hvor der er mulighed
for at tage forskellige tracéer.

Beskrivelse af fysiske
og motoriske faerdigheder
- Juniorlgbere (17-20 ar)

Feerdighed 28, "Lange intervaller’, er den sidste fysiske og motoriske
feerdighed, som introduceres i den fysiske og motoriske udvikling,
inden lgberne fylder 17 &r. Laberne gér nu videre til naeste fysiske og
motoriske udviklingsniveau: Juniorlgbere — Treene for at konkurrere.
Bemeerk, at de fleste af de allerede introducerede fysiske og motori-
ske feerdigheder, og dertilharende delelementer, fortsat skal treenes,
selvom lgberne bliver 17 &r.

29. Plyometrisk traening (17- ar)

Plyometrisk treening er springtreening, der i sidste ende forbedrer
lzbegkonomien. Det bestér af forskellige former for hop og spring,
hvor hop er afsest pa begge ben samtidig, og spring er afseet pé

ét ben ad gangen. Treeningen pavirker benmuskulaturens sener og
muskel-sene overgange, og eger deres evne til at lagre energi i den
excentriske fase af lgbeskridtet, nar foden rammer underlaget, og
senere, | afsesttet, evnen til at afvikle denne energi fra underlaget
igen. Né&r senernes evne til at lagre energi @ges, vil der g& mindre
energi tabt ved hvert skridt, og labeakonomien vil derfor forbedres.

Plyometrisk treening er malrettet forbedring af en bestemt mekanis-
me i kroppen, der beskytter leddene. Ved at udnytte denne meka-
nisme i treeningen kan lgberne optimere musklernes og senernes
evne til at lave det, man kalder en Stretch-Shortening Cycle (SSO).
SSC er, som navnet antyder, en cyklus der for lgbere foregar hver



Den fysiske og motoriske udviklingsmodel - Juniorlgbere (17-20 ar)
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32. Restitutionsleb 15-30 min. Z1
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18. Udvidet stabilitetstraening
24. Opbyggende vaegttraening
33. Maksimal vaegttraening

38. Sprintintervaller 60-90 sek. Z6
39. Langdistanceintervaller 7-15 min. Z3-4
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20. Andre udholdenhedssportsgrene og alternativ udholdenhedstrzening

25. Kontinuerlig traening
26. Brug af treeningsdagbog
27. Bevidst restitution

34. Basis periodisering og formtopning

37. Udvidet periodisering og formtopning

41. Specialisering i sprint- eller skovdistancer

Introduktion

Figur 8.2.7. Den fysiske og motoriske udviklingsmodel for juniorigbere.

gang musklen og senen bliver strukket af en ydre kraft i den excen-
triske fase af lgbeskridtet, nér foden rammer underlaget, for derefter
at forkorte sig igen meget kort tid efter i den koncentriske fase, ved
afseettet. Jo steerkere og stivere lgbernes sener og overgangene
mellem sener og muskler i benene er, jo bedre vil de veere i stand til
at udnytte SSC til at skabe hurtig og stor kraft i afsesttet mod under-
laget. SSC er ogséa den mekanisme, der er grunden til, at leberne i
den Igbstekniske traening har leert at Igfte forfoden for at skabe en
forspeending i leegmuskulaturen og akillessenen inden foden rammer
underlaget. SSC er ogsé grunden til, at de skal lande pé& fodballen
og ikke heelen, og under, ikke foran, tyngdepunktet for at skabe sé
kort kontakttid mod underlaget og sé lidt opbremsning i bevaegelser-
ne som muligt. N&r man snakker om, at lgbere gerne mé have stive
sener, er det i hej grad med henblik pa at styrke deres evne til ikke
at miste for meget speending og mekanisk energi i standfasen, sé& de
skal bruge mange flere kraefter pa at skabe fremdrift i Igbeskridtet. |
alle de plyometriske avelser skal lgberne arbejde med de ovenstéen-
de tekniske fokuspunkter for at f& en veludviklet SSC.

Introduktion

Da en del af de tidligere introducerede Igbstekniske avelser traener de
samme egenskaber i muskler og sener, vil plyometrisk treening ikke
vaere en helt ny treeningsform for lgberne. | den plyometriske treening
skal gvelserne dog vaere specifikt rettet mod at treene lgbernes
plyometriske evner.

Da der arbejdes mélrettet med senerne og overgangen mellem sener
og muskler, primeert i underbenet, er det dog ogsé en treeningsform,
der indeholder en vis risiko for skader. Derfor introduceres plyome-
trisk treening relativt sent i labernes udvikling, sé laberne igennem
lobstekniske avelser, stabilitetstraening og opbyggende veegttreening
har faet opbygget en god styrke i muskler, sener og knogler.

Alligevel skal den plyometriske treening introduceres med omtanke,
0g den mest hensigtsmaessige méde at gare dette pa, er ved at
begreense belastningen i starten og gradvist sestte mere og mere be-
lastning pa gvelsermne. Belastningen kan geres mindre ved at hoppe
eller springe opad pa enten trapper eller en skraning, hvor kraften i
landingen minimeres.
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Delelementerne i den plyometriske treening er bygget op, sé&
belastningen i landingerne vil blive starre og sterre. Inden for hvert
delelement kan belastningen dog ogsé veere progressiv. For stille
og roligt at veenne kroppen til plyometrisk treening skal hoppene og
springene i starten af de forskellige delelementer ikke vaere med
maksimal indsats. Det handler i hgjere grad om at f& indleert en

god teknik i starten, hvor der er fokus pé at skabe en forspaending

i landingen, og pa at have sa kort kontakttid som muligt. | starten
skal laberne derfor teenke mere vertikalt (hejt) og mindre horisontalt
(langt), nér de laver plyometrisk traening, da de lange hop og spring
vil gare det markant sveerere at lande og saette af med god teknik.
Er en lgber f.eks. i stand til at hoppe op ad en trappe med hop pa
4 trappetrin ad gangen, vil hop pé 2 trin vaere hensigtsmaessigt ved
introduktionen af hop pé trapper. Samme princip ger sig geeldende,
uanset om der hoppes eller springes pa trapper, pa fladt underlag
eller med redskaber.

Udover at styre underlaget og kraften i den plyometriske treening, séa
lgberne bliver treenet op pé en hensigtsmeessig méde, sé skal den
samlede belastning ogsé veere progressiv. Den plyometriske treening
skal ikke vare mere end 5 minutter de ferste gange, med en enkelt
eller to avelser pa trappe eller op ad bakke, og den kan foregd som
en del af den Igbstekniske treening. Over nogle &r kan treeningen
bygges op il at vare 15-20 minutter, med avelser fra to eller tre af
delelementerne, og kan enten foreg& som en del af den labstekni-
ske treening eller som en del af vaegttraeningen. Optimalt set er det
Klubtraeneren, der kan introducere og treene lgberne i den plyome-
triske treening, men laberne skal 0gsé leere at lave den plyometriske
treening pd egen hé&nd.

29.A Plyometrisk traening pa trapper
og op ad bakke (17- ar)

Plyometrisk treening pé trapper og op ad bakke skal som sagt ned-
seette belastningen i landingen, fordi den ikke vil ske fra s& stor hegjde
og derfor med mindre kraft end pé fladt underlag. Forskellen mellem
at gare det pé trapper og op ad bakke er, at selve landingen pé trap-
per foregér pé et fladt underlag, og dermed undgér man et foraget
heeldrop, som man vil lave, ndr det gares op ad bakke. Det foragede
heeldrop stresser yderligere akillessenen og leeggen, hvilket der skal
vaere opmeerksomhed pa, hvis der traenes op ad bakke.

Det er vigtigt, at underlaget pa trappen er stabilt. Trinnene skal vaere
brede nok til at lave avelserne korrekt, sé lgberne ikke skal veere
bekymrede for, om t&spidsen "haenger fast’, eller at de lander yder-
ligt pa trinnet. En kort treetrappe, stéltrappe el.lign. med luft mellem
trinnene er derfor sjeeldent anvendelig, mens en trappe af beton,
asfalt eller fliser p& minimum 20 brede trin | samme retning (altsé ikke
vindeltrappe eller trappeopgang) vil veere bedst.

Uanset om den plyometriske traening laves péa trapper eller op ad
bakke, er det de samme avelser, der skal laves. "Trappehop’, "Trap-
pespring”, "Trappefodiedshop” uden det store bej i kneeene (t trin
ad gangen) og "Trappehink” (ét trin ad gangen) er alle plyometriske
gvelser, som kan treenes pa trapper eller op ad bakke. Introducér

ovelsermne i naevnte reekkefalge. Derudover er gvelsen "Keengurustyl-
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ten” en ekstra avelse, som virkelig treener lgbernes evne til at udnytte
forspaending. Her laves et "forhop” pa stedet, efterfulgt af ét kraftigt
hop op ad trappen eller bakken.

I beskrivelserne af @velserne er det uddybet, hvordan gvelserne skal
laves, og der er sméa videoer der viser gvelsermne i praksis. | avelserne
skal der typisk laves 3 serier med det antal gentagelser, der kan laves
pé ca. 5 sekunder. Der skal veere relativ lang pause (45-60 sekunder)
imellem serierne, hvor der gés helt stille og roligt ned igen. Som treener
skal man give laberne feedback pé, om de har god teknik og f.eks.

har kort kontakttid. Det skal ikke handle om, hvor mange trin de kan
hoppe ad gangen.

29.B Plyometrisk traening
pa fladt underlag (18- ar)

Ved plyometrisk treening pé fladt underlag vil lebeme ikke pa& samme
made skulle arbejde mod tyngdekraften som i trappeavelserne. De vil
have kortere kontakttid med underlaget og vil generelt kunne holde en
hejere fart igennem bevaegelserne. Det haenger sammen med, at de
vil lande med starre kraft, og hvis de har faet opbygget en god styrke
og stivhed i senerne og i muskel-sene overgangen i trappeavelserne,
kan de nu udnytte landingen til hurtigt at skabe starre kraft i afseettet.

Det er stort set de samme gvelser, der skal laves i dette delelement
som i 29.A, men da underlaget og bevaegelserne er anderledes, har
vi lavet specifikke avelser til dette delelement. @velserne er; "Gade-
drengeleb’, "Fodledshop” med strakt knae og hofte, "Vertikale hop”,
"Labespring” med kraftig fremfering af knaeet i sveevefasen, "Laeng-
dehop’, med samlet afsest og lange horisontale hop, "Vertikale hop
med heeloptreek” og "Hink”. @velserne kan med fordel introduceres

i neevnte reskkefelge. @velserne skal gennemfares pd samme méade
som i 29.A.

29.C Plyometrisk treening med redskaber (19- ar)

Nar laberne er blevet rutinerede og staerke i bade plyometriske avelser
pa trapper eller op ad bakke og pa fladt underlag, kan belastningen
ages yderligere for at udvikle SSC. Dette kan gares med forskellige
kasser og plinte i forskellig hajde og justerbare hgje haekke, som skal
udfordre lgberne i enten at hoppe over haekke eller ned fra og op pa
kasser. Laberne skal sastte ekstra kraftigt af og lande fra tilsvarende
hajere hejde, nér de skal hoppe over haekke. @Dvelsemne i dette de-
lelement er mere belastende end i de foregéende delelementer, men
lzberne skal pa dette tidspunkt gerne vaere sé steerke og have sé god
teknik, at de kan téle belastningen.

Der er tre gvelser i dette delelement, som alle skal laves med samiet

»

afsaet pé to ben, "Hop op pé kasse”, "Fodledshop op pé kasse” og
"Hop over heek” over 3-5 heekke med ca. 4 fodleengder mellem hver
heek. @velserne kan med fordel introduceres i naavnte reekkefalge.
Nar lgberne er blevet gode til de tre avelser, kan de starte hver gvelse
med at hoppe ned fra en kasse pa 30-40 cm., for yderligere pavirk-
ning af SSC.

Qvelserne | dette delelement kan traenes i forbindelse med den
eksplosive vaegttraening i et fitnesscenter, hvor der ofte er kasser og



plinte i forskellige hajder. @velserne er derfor ogsé tilfejet | "Eksplosivt
veegttraeningsprogram”, som beskrives i feerdighed 36, "Eksplosiv
veegttreening”.

30. O-teknisk junior-
og seniortraening (17- ar)

Juniorerne begynder efterhdnden at have sé hajt et o-teknisk
feerdighedsniveau, at det kan veere svaert at udfordre dem i flere af
de o-tekniske feerdigheder i klubbens traeningsterreener. Samtidig
begynder de o-tekniske faerdigheder ogsé at blive mere konkurren-
ceorienterede, og den o-tekniske treening kan ofte med fordel forega
med hgjere intensitet og konkurrenceelementer. Det er vigtigt, at alle
lebere prioriterer at komme til klubbens traening, for den o-tekniske
juniortraening er der, hvor lgberne mades, uanset hvad deres moti-
vation for at dyrke orientering er. Det er her, at de lgbere, der mest
kommer for det sociale eller en god tur i skoven, kan made dem, der
treener hérdt og mélrettet, og omvendt. Det er vigtigt for juniormiljzet.
Hvis de sportsligt fokuserede ikke prioriterer at komme til klubbens
treening, s& siger erfaringen, at mange af de andre stille og roligt vil
forsvinde. Det fysiske niveau vil dog ofte spaende meget bredt for
juniorlgberne, og der kan veere behov for at differentiere lidt i, hvor
meget og hvor hérd treeningen skal veere for de forskellige lgbere.
Supplér derfor ogsé gerne treeningen med nogle sociale aktiviteter,
sésom spisning, hygge og lidt teori, s lgberne kan pleje de gode
relationer.

Udover den o-tekniske treening i klubben (juniortreening og evt.
treeningslah), bestér den o-tekniske juniortreening 0gsa af o-tekniske
aktiviteter i forbindelse med kredsungdomskurser, evt. landsholds-
aktiviteter el.lign.

31. Orienteringsstaevner for junior-
og seniorlgbere (17- ar)

Steevnedeltagelsen skal, for de sportsligt fokuserede juniorlgbere,
teenkes lidt anderledes end tidligere. Laberne skal efterh&nden tree-
ne s& meget, og nogle dage flere gange om dagen, at det hverken
er muligt eller hensigtsmeessigt, at de bruger alle steavner som en
hejintens treening, som de tidligere har gjort som barne- og ung-
domslabere. | sommerhalvaret vil der veere mulighed for at deltage i
steevner de fleste weekender, og nogle gange bade lerdag og sen-
dag og andre gange tre dage i trask. Derudover vil banerne mange
gange vaere markant laengere end de er vant til fra ungdomsérene. |
treeningen Vil lgberne ogsé skulle begynde at periodisere traeningen,
sé& der vil veere forskel pd, hvor meget de skal treene pé forskellige
tidspunkter af aret. Alt dette ger det umuligt for juniorlaberne at
deltage i alle steevner med fuld indsats.

Det betyder ikke nadvendigvis, at de ikke skal deltage i alle staev-
nerne, for staevnerne vil fortsat veere rigtigt gode muligheder for at
skulle orientere i mere ukendte terreener, hvilket er vigtigt pé dette
tidspunkt. Men det betyder, at de skal til at prioritere nogle steevner
over andre. Det kan betyde, at de skal deltage i en divisionsmatch,
nér de er traeningstraette og maske ikke kan praestere pé "normalt”

niveau, eller at de deltager i mindre steevner, hvor de holder igen rent
fysisk, og i stedet f.eks. fokuserer p& nogle bestemte o-tekniske eller
sportspsykologiske feerdigheder. Til de steevner, som laberne priori-
terer, skal de til gengeeld preestere s& godt som muligt og presse sig
sé& meget, som de kan rent fysisk. For de 17-18-&rige kan det f.eks.
veare 2-3 weekender i bade foréret/sommeren og i efteréret, og for
de 19-20-arige kan det vaere 1-2 weekender i bade foraret/somme-
ren og | efteréret, Treeningen kan ogsé planleegges, sé laberne kan
toppe formen til disse stasvner, som det beskrives i feerdighed 34,
"Basis periodisering og formtopning” og 36, "Udvidet periodisering
og formtopning”.

Konkurrencen vil skeerpe yderligere til i juniorérene, og der er nu
b&de mulighed for at blive udtaget til Junior-VM, JEC (Junior Europe-
an Cup) og Ungdoms-EM, hvilket vil vaere et naturligt mal for mange
af de sportsligt fokuserede labere.

Som for ungdomslaberne er steevnedeltagelsen dog ikke bare vigtig
for de sportsligt fokuserede lgbere. Steevnerne skal fortsat danne
ramme for gode og udfordrende orienteringsoplevelser i fremmede
terreener og give mulighed for, at laberne kan mades pé tveers af
klubber og pleje de gode venskaber, de har opbygget gennem
ungdomsérene fra tidligere staevnedeltagelse, kredsungdomskurser,
m.m.

32. Restitutionslgb 15-30 min. Z1 (17- ar)

Nér lgbernes samlede treeningsbelastning nér et stort omfang, giver
det mening at tilfgje restitutionsleb i treeningen i perioder med héard
treening. Restitutionslab er labetraening med kort varighed og helt lav
intensitet (1) med det formél at fremme restitutionen. Restitutionen
vil fremmes, fordi blodgennemstremningen til de treette og emme
muskler vil ages gennem transport af enzymer m.m., der fremskyn-
der helingen af de sméa muskelskader, der ofte vil veere opstaet
under hérd treening. Samtidig vil blodgennemstremningen ogsé
fierne de affaldsstoffer, der fortsat kan veere ophobet i muskulaturen.
Restitutionslab kan med fordel lgbes dagen inden og efter en hard
konkurrence, intervaltraening eller traeningsperiode, udover at funge-
re som opvarmning og afjogning. Al labetreening derudover bar som
udgangspunkt foregd i Z2 eller derover.

Det er vigtigt, at restitutionslgbet ikke bliver for langt og ikke leengere
end 30 minutter, da treeningen ellers vil péfare yderligere treenings-
belastning. Ofte vil 156-20 minutter veere hensigtsmaessigt. Restituti-
onslgb skal derfor ikke ses som treening, men som aktiv restitution.
Er en lobetreening leengere, er der ikke leengere tale om restitution,
og er intensiteten i Z1, vil treeningseffekten desuden veere lav. Lang
lgbetreaning pé& 30-60 minutter i Z1 lander derfor lidt mellem to stole.

Udover den fysiske restitution kan restitutionsleb ogsé ofte veere
godt for den mentale genopladning og give laberne en mulighed for
at komme ud og & noget frisk Iuft og koble af mentalt, uden at de
skal fokusere pa noget treeningsrelateret eller presse sig pa nogen
som helst méde.
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33. Maksimal vaegttraening (17- ar)

Laberne har igennem treening af feerdighed 24, "Opbyggende
veegttreening’, faet opbygget en god teknik og styrke i veegttree-
ningsevelserne, som de i denne faerdighed skal bruge til at udvikle
deres maksimale muskelstyrke i de store muskelgrupper i benene.
Der er flere effekter af en aget maksimal muskelstyrke. Ligesom det
er hensigtsmaessigt at lafte loftet for lgbernes motorik og koordi-
nation (maksimal lgbsfart) og for deres udholdenhed (VO2 max), vil
det ogsé veere gavnligt for lzberne at lafte loftet for deres evne til at
udvikle sterst mulig kraft. Hvis den maksimale muskelstyrke ages, vil
den belastning, der pafares muskler, sener og knogler i et labeskridt,
veere relativt mindre. Det vil gare lgberne | stand til at téle sterre be-
lastninger ved treening og i konkurrence. Det @ger deres lgbegkono-
mi, fordi musklerne og senerne bliver steerkere og stivere, og bedre
til at lagre den energi, der tilfares, nér foden rammer underlaget.

Maksimal veegttreening bestér af 8 af de 10 avelser, der er pressen-
teret i feerdighed 24: "Squats’, "Hoftelgft’, "Dedleft’, "Step-up pa
kasse', "Bulgarian split squats”, "Bencurl’, "T&heev" og "Siddende
theev". @velserne skal dog nu laves med betydeligt mere veegt og
med feerre gentagelser.

I den maksimale veegttreening skal lgberne lave 3 saet af 4-8 RM.
Det er ikke meningen, at laberne skal "syre til", men de skal have s&
meget veegt pa, at de skal leegge mere eller mindre alle deres kraef-
ter i for at klare gentagelserne. | den excentriske fase, hvor veegten
seenkes skal hastigheden veere kontrolleret, og nér den loftes i den
koncentriske fase, skal hastigheden veere s& hgj som mulig (at den
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i praksis ikke vil veere seerligt haj, skyldes den store veegt, der skal
laftes). Det er vigtigt, at teknikken er styrende for belastningen. Hvis
lzberne ikke kan lave alle gentagelser med god teknik og f.eks. m&
korrigere i ryggen ved de to sidste squat eller dadioft, skal de tage
lidt veegt af for neeste seet. Ellers er risikoen for skader alt for stor.
Det kan vesre en god idé, at lgberne far vejledning, enten af den
personlige treener eller en anden, de ferste par gange, de skal lave
maksimal veegttreening.

Opbygning af den maksimale veegttraening skal, ligesom den op-
byggende vaegttreening, gé fra 8 RM og slutte p& 4 RM. | praksis an-
befaler vi, at lgberne laver maksimal veegttreening i perioder pa 3-4
maneder ad gangen, da det er en hard traeningsform, som ikke skal
treenes hele &ret. | tiden mellem perioderne kan der arbejdes med
den opbyggende veaegtireening, hvor belastningen er lidt reduceret.
En &rsperiodisering for vaegttraeningen for de 17-18-arige kunne se
ud pa denne made:

¢ Januar-marts: Opbyggende veegttreening med progression fra
12 1il 6 gentagelser og stigende belastning.

e April-juni: Maksimal veegttreening med progression fra 8 RM il 4
RM.

¢ Juli-september: Opbyggende veegttreening med progression fra
12 1il 6 gentagelser og stigende belastning.

¢ Oktober-december: Maksimal vaegttraening med progression
fra8 RM til 4 RM.

For alle avelsere geelder det, at der laves 3 sest, og der skal holdes
ca. 3 minutters pause imellem hvert saet, hvor der f.eks. kan laves



en eller to stabiliserende avelser. For de 17-18-arige anbefaler vi, at
veegttraeningen fortsat laves én gang om ugen, sé progressionen

i veegttreeningen ikke bliver for stor. | perioderne med den opbyg-
gende veegttreening kan man fortsat bruge og veksle mellem de

to programmer, der er beskrevet i feerdighed 24. | perioderne med
den maksimale veegttraening har vi lavet to programmer, der kan
veksles imellem, "Maksimalt vaegttraeningsprogram 1" og "Maksimalt
vaegtireeningsprogram 2", hvor de 8 gvelser er fordelt. | program-
merne er gvelserne fra "Udvidet stabilitetstraening i fithesscenter” fra
feerdighed 18 0gsé med.

Nar den eksplosive veegttreening introduceres ved 18-19-&rsalderen
skal leberne til at lave vaegtiraening to gange om ugen, og de tre
vaegttreeningsformer skal da kombineres. Lees mere i feerdighed 36,
"Eksplosiv veegttreening’”.

34. Basis periodisering
og formtopning (17- ar)

Basis periodisering og formtopning handler om, at man kan forbedre
udbyttet af treeningen ved at variere treeningsbelastningen, sé der

i nogle uger treenes med mindre belastning end i andre. Dette kan
ogsa bruges til at planlaegge smé formtoppe til vigtige steevner.

P4 dette tidspunkt i deres fysiske og motoriske udvikling har lzberne
forhabentligt laert at treene kontinuerligt uden de store udsving og
afbresk i treening (evt. undtagen ved skader og sygdom) i feerdighed
25, "Kontinuerlig treening”. Dette er fundamentet for, at traeningen kan
planleegges lidt mere varieret hen over ret. Variationen skal optimere
udbyttet af den samlede treening og give mere overskud til vigtige
steevner — en lille formtop. Periodisering af lgbernes treening, bl.a.
med henblik pa at lave sma formtoppe, giver dog kun mening, hvis
treeningsomfanget er stort nok (se mere om anbefalinger i kapitel 6,
"Treeningsplaniaegning’). Traener en laber f.eks. 3 gange om ugen,

vil der ikke vaere noget ved at arbejde med periodisering og formtop,
da denne Igber vil veere fuldt restitueret fra treening til treening.

Helt grundleeggende bygger alle forbedringer pé superkompensati-
onsprincippet, som blev preesenteret i afsnittet "Restitution” tidligere
i dette kapitel. Nar laberne treener, bliver kroppen nedbrudt. Med
korrekt restitution vil kroppen dog bygge sig selv op igen og blive
endnu steerkere, som reaktion pa den nedbrydning, der er sket.
Hvor meget gavn lgberne har af treeningen, afhaenger derfor i haj
grad af deres restitution, som virker som katalysator for deres udbyt-
te af treeningen.

Den nedbrydende og opbyggende effekt kan bade ses som et
resultat af en enkelt treening (som illustreret i figur 3.1.8), men ogséa
som resultat af en leengere periode med treening. Labernes traening
vil ofte presse kroppen til greensen for, hvad den kan tale — det er
det, der skal til for at skabe udvikling — men det kan veere sveert at
f& restitueret tilstreekkeligt i lgbet af en normal treeningsuge. Den op-
byggende effekt vil altid halte bagefter, da signalet kroppen sender
til de respektive muskler, sener og knogler, farst kan behandles efter
nedbrydningen (treeningen), og nogle af disse signaler skal kroppen

have tid til at respondere pa. Det kan vesre enormt sveert at finde
balancen mellem at traene hardt og restituere tilstreekkeligt for hver
treening, nar der traenes kontinuerligt. Kroppen kan holde til meget
treening og belastning, ogsé over en leengere periode, men fér den
ikke tid og mulighed for at bygge sig op igen, vil det resultere i syg-
dom, skader og pa sigt overtraening. Og i mange tilfeelde vil sygdom
0g skader opsta s pludseligt, at det er for sent at reagere, selv nér
lzberne far fornemmelsen af, at der er noget galt.

Hvis man planleagger, at treeningsbelastningen seenkes i bestemte
perioder, vil den opbyggende effekt i disse perioder f& en chance
for at indhente noget af det tabte, fordi den nedbrydende effekt vil
veare begraenset. Ofte ser man faktisk, at den opbyggende effekt
er starre, nér der har farst har veeret en laengere periode med en
nedbrydning, efterfulgt af en kortere periode med opbygning. Det er
ogsa denne tilgang, der bruges til at lave formtoppe.

Grunden til at periodiseringen ofte inddeles i uger er, at det er det
praktisk nemmeste i forhold til planleegning af treeningen og koordi-
nering med andre aktiviteter sésom skole, stesvner, job m.m. En uge

kaldes i denne forbindelse for en mikrocyklus og i denne feerdighed
skal traeningen varieres i 3-4 mikrocyklusser, som samlet set kaldes
for en mesocyklus, som betyder mellemlang cyklus.

| treeningsplanlasgningen betyder det, at tresningen i en mesocyklus
skal periodiseres i:

e 2-3 uger, hvor der er fokus p& en samlet traeningsbelastning, der
vil have en nedbrydende effekt, gerne med en let progression i
treeningsbelastning over ugerne. Det kan f.eks. veere ved at defi-
nere ugerne som: moderat (uge 1), hard (uge 2) og hérd (uge 3).

* 1 uge, hvor der fokus pé at f& nedsat treeningsbelastningen og &

bygget kroppen op igen. Denne uge kan f.eks. defineres som "let
belastning.

Om mesocyklusserne skal besté af 3 eller 4 mikrocyklusser (uger)
kan variere, alt efter hvordan det passer ind i labernes arsplan, og
efter hvor godt treenede de er. En mesocyklus pé 4 uger vil veere
hérdere end en pé 3 uger. Hvis laberne f.eks. skal pa studietur eller
skiferie med familien, kan det veere smart at planleegge disse uger
som lette uger, da det vil veere sveert for laberne at f& treenet meget
de uger. Samtidig skal lgbernes plan for at deltage i steevner ogsé
indga i periodiseringen. For at give laberne ekstra overskud og toppe
deres form ind mod vigtige steevner, kan den lette uge med fordel
planleegges op til disse staevner. Det er den personlige traener, der
skal hjeelpe laberen med at f& planlagt periodiseringen og formtop i
treeningsplanen.

Det er vigtig at understrege, at selvom der skal vaere forskel pé,
hvordan den samlede treeningsbelastning skal veere i de harde og
lette uger, sa skal forskellene ikke veere for store. | de moderate uger
kan der tages udgangspunkt i den ugeoversigt, der skitseret i figur
6.9 i kapitel 6. | de harde uger kan der maske laegges et ekstra tree-
ningspas ind i forhold til dette, og belastningen af flere af treenings-
passene kan gges lidt (f.eks. 1-2 ekstra intervaller), mens der i den
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lette uge kan skeeres et enkelt eller to treeningspas fra, og belast-
ningen i treeningspassene kan generelt justeres lidt ned. Serg dog
fortsat for, at laberne far treenet haj-intensitetstraening i de lette uger.
| de arsplaner, som findes i TBU-gvelseskataloget, har vi i treenings-
planleegningen for de 17-18-arige og 19-20-arige givet eksempler pé,
hvordan periodiseringen af treeningen kan foregé i mesocyklusser og
tilpasses i forhold til at lave sméa formtoppe til udvalgte steevner.

35. Tempolgb 15-45 min. Z3-5 (19- ar)

Tempolab er et langt kontinuerligt hajintensivt treeningspas, hvor
lzberne typisk skal befinde sig i Z4, men ogsé kan befinde sig hejt
i Z3, hvis varigheden er 40-45 minutter, og lavt i Z5, hvis traeningen

varer 15-20 minutter. Traeningsformen har samme effekt som lange
intervaller, men tempolgb treener i hejere grad lgbernes evne til at bli-
ve ved, nér det bliver hardt, bade fysisk og mentalt, samt deres evne
til at disponere deres kreefter i et kontinuerligt hardt lgb. Gennem-
farslen af tempolab ber ferst og fremmest veere kontrolleret. Laberne
skal hele tiden have en falelse af at presse sig hardt, men fortsat
have muligheden for at @ge tempoet en lille smule, dog uden at gare
det. | sidste del af tempolabet vil de dog ofte blive s& treette, at de
skal keempe for at holde tempoet. Tempolgb skal treene lebernes
udnyttelsesgrad og lgbegkonomi, og underlaget og varigheden skal
derfor gerne veere relevant for orienteringssteevner. Tempolgb med
en varighed pa 30-45 min. skal derfor labes i terreen, og tempolab
med en varighed p& 15-30 min. skal lgbes pé hérdere underlag som
sti, vej, grees eller lgbebane.
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| store dele af &ret kan tempolab foregd som en del af orienterings-

steevner og atletiksteavner. | vinterhalvéret, hvor der i periodiseringen
0gsé gerne skal veere ekstra fokus pa tempolab, skal lzberne dog
0gsa gennemfere tempolegb pé egen hand. For at have en god
mélestok for, hvordan farten skal veere, kan de f.eks. lgbe tempolg-
bene pa deres lange intervalrunder, hvor de ofte vil skulle Igbe en lile
smule langsommere pé runden, end de ger pé de lange intervaller.

36. Eksplosiv vaegttraening (19- ar)

Eksplosiv veegttreening har til formal at udvikle lgbernes kraftudvik-
lingshastighed. Det har betydning i mange af de situationer, hvor den
maksimale muskelstyrke ogsa er vigtig, f.eks. nér laberne skal hoppe
over forskellige forhindringer eller ved passage af en kort stejl bakke.
En god kraftudviklingshastighed vil ogsé komme lgberne til gode,
nér de skal accelerere, efter de har stemplet en post eller rundet et
hushjerne pé en sprint.

Forskellen mellem maksimal og eksplosiv vaegttraening er, at
maksimal veegttreening skal laves med meget haj vaegt og derfor er
maélrettet maksimal kraftudvikling. Eksplosiv styrketreening skal laves
med 30-40% af 1 RM, men med maksimal hastighed, for at age
lgbernes "power output”. Power output er et produkt af kraft'ha-
stighed. Beveegelseshastigheden skal altsa vaere meget haj, og for
nogle af de stdende avelser vil det betyde, at lgberne sestter af og
letter fra underlaget.



De gvelser, der skal laves i den eksplosive vaegtiraening, er de
samme som i den opbyggende og maksimale veegttreening, men
nu med sine egne gvelsesbeskrivelser, fordi avelserne skal laves
markant anderledes. De 6 gvelser er: "Jump squats”, "Step-up med
afseet’, "Dedloit med afsest’, "Bulgarian split squats med afseet’,
"Eksplosivt hoftelaft” og "Eksplosivt taheev”.

| den eksplosive vaegttreening skal lgbermne lave 3 saet af 6-10 genta-
gelser, med minimum 3 minutters pause imellem sasttene. | den kon-
centriske fase (laftet) skal hastigheden veere sé hgj som muligt, og i

den excentriske fase, hvor vaegten saenkes, skal hastigheden veere

hurtig, men kontrolleret. Veegten skal altsa ikke "tabes”. Det kan veere
en god idé, at lgberne far vejledning, enten af den personlige trasner
eller en anden, de farste par gange der laves eksplosiv veegttreening.

Den eksplosive vaegtiraening er en treeningsform, som skal bruges
i perioder med formopbygning (se mere i 36, "Udvidet periodise-
ring og formtopning”), og det anbefales, at der arbejdes med den
eksplosive vaegttreening i perioder pa ca. 2 méneder ad gangen, og
2 gange i lgbet af et &r. For de 19-20-&rige anbefaler vi, at de laver
vaegttreening 2 gange om ugen, hvor den eksplosive veegttreening
skal veere den ene af de ugentlige treeninger i de 4 méneder, og
den anden skal vaere maksimal veegttreening. | de mellemliggende
perioder skal der arbejdes med enten opbyggende vaegtireening
eller maksimal veagttreaning. En &rsperiodisering for veegttreeningen
for de 19-20-arige kunne se ud pé denne méade:

¢ Januar-februar: Opbyggende veegtireening med progression fra
12 til 6 gentagelser med stigende belastning (2 gange/uge).

e Marts-april: Maksimal veegttreening med progression fra 8 RM il
4 RM (2 gange/uge).

¢ Maj-juni: Maksimal veegttraening med progression fra 8 RM til 4
RM (1 gang/uge), og eksplosiv vaegtiraening med progression fra
6 til 10 gentagelse (1 gang/uge).

¢ Juli-august: Opbyggende veegtireening med progression fra 12
til 6 gentagelser og stigende belastning (2 gange/uge).

¢ September-oktober: Maksimal vaegtiraening med progression
fra 8 RM til 4 RM (1 gang/uge), og eksplosiv veegttraening med
progression fra 6 til 10 gentagelse (1 gang/uge).

¢ November-december: Maksimal vaegttraening med progression
fra 8 RM til 4 RM (2 gange/uge).

| den opbyggende veegttreening og den maksimale vaegttraening,
kan man fortsat bruge de to programmer beskrevet i hhv. feerdighed
24, "Opbyggende vaegttreening” og 33, "Maksimal veegttreening” og
veksle imellem dem. | perioderne med den eksplosive vaegttraening
har vi lavet to programmer, der kan veksles imellem, "Eksplosivt
veegttreeningsprogram 1" og "Eksplosivt veegtireeningsprogram

2", hvor de 6 gvelser er fordelt. | programmerne er gvelserne fra
"Udvidet stabilitetstraening i fitnesscenter” fra feerdighed 18, "Udvidet
stabilitetstraening”, ogsé med.

37. Udvidet periodisering
og formtopning (19- ar)

Nar laberne bliver 17-18-19 é&r, vil mange af de sportsligt fokuserede
lobere ikke kun vesre motiverede af at konkurrere i Danmark, men vil
0gsé finde motivation I at blive udtaget til at repreesentere Danmark til
internationale mesterskaber, primeert Junior-VM. Konkurrencen spid-
ser til, og for at gare lgberne helt klar til at preestere, nér det geelder,
kan man yderligere skrue pé periodiseringen i treeningen, sé de ram-
mer en formtop ved saesonens hovedmal. | 34, "Basis periodisering
og formtopning”, er det beskrevet, hvordan lebernes treening skal
periodiseres i mesocyklusser af 3-4 mikrocyklussers (uger) varighed.
Treeningsbelastningen skal her varieres, s& de lette uger ligger op til
vigtige steevner for at skabe en lille formtop. Treeningsindholdet fra
uge til uge er dog mere eller mindre det samme.

I udvidet periodisering og formtopning skal lgberne til at planleeg-
ge og periodisere deres traening, s& der traenes malrettet mod

at forbedre forskellige fysiske og motoriske faktorer pé forskellige
tidspunkter af aret, i stedet for at treene det samme aret rundt. Og
treeningen skal periodiseres med henblik p4, at lgberne skal veere i
s& god form som muligt til &rets vigtigste steevner. Hvor basis peri-
odisering og formtopning har fokus pd mesocyklusser af 3-4 ugers
varighed, skal trasningen nu ogsé periodiseres i leengere perioder ad
gangen i det, der kaldes for makrocyklusser. Makrocyklusseme kan
besté af én eller flere mesocyklusser og vil i treeningsplanleegningen
defineres som enten en periode med grundtreening eller en periode
med formopbygning.

| formtopningen handler det om at planlaegge traeningen hensigts-
maessigt i de sidste 5 uger fer de vigtige steevner. Formtopningen
skal starte i de sidste 3 uger af en periode med formopbygning,
hvorefter der skal vaere 2 uger med sékaldt tapering. | taperingperio-
den skal kroppen restituere og bygges op igen, s& den er helt Klar til
konkurrence. Derfor skal treeningsbelastningen reduceres til 50-60%
af den treeningsbelastning, lgberne har haft i de sidste 3 uger af
formopbygningen.

I figur 3.2.7 p& neeste side er det illustreret, hvilke 5 overordnede
perioder treeningen skal periodiseres efter | lgbet af aret.

Som det fremgdr af figur 3.2.7 er det perioderne med grundtraening
og formopbygning, der skal fylde mest i labernes &rsplan. Det er

i disse perioder, at lgbermne skal udvikle de fysiske og motoriske
faktorer igennem feerdighedstraening, mens det i de andre perioder
handler om restitution, vedligehold og preestation. Grunden til, at der
opdeles mellem grundtreening og formopbygning, og at grundtres-
ning skal vare markant leengere end formopbygning er, at der i de to
perioder skal veere fokus pé udvikling af forskellige fysiske og moto-
riske faktorer, som udvikles i forskellige hastigheder og har forskellig
betydning for formudviklingen.

Nogle fysisk og motoriske faktorer (udnyttelsesgrad, lgbegkonomi,
maksimal muskelstyrke og labsteknik) kan kun forbedres over leen-
gere perioder med mélrettet treening, mens andre faktorer (VO2 max,
anaerob kapacitet og kraftudviklingshastighed) kan forbedres pa
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1) Grundtraening 2) Formopbygning 3) Tapering 4) Konkurrence 5) Restitution

e 3-5 méneder ¢ 1-3 méneder ® 2 uger e 1-2 uger e 2-4 uger
® Periodisering i ¢ Periodisering o Nedsat treenings- o Nedsat o Nedsat treenings-
mesocyklusser i mesocyklusser belastning treeningsbelastning belastning
¢ Formtopning e Formtopning
e Udnyttelsesgrad o VVO2 max e Restitution o Preestation e Restitution
* L gbegkonomi o Udnyttelsesgrad e Vedligehold af VO?2 ¢ Restitution ¢ \edligehold af
o Muskelstyrke o Maksimal max, 0g kraftudvik- o (Evt. vedligehold af muskelstyrke
e | gbsteknik muskelstyrke lingshastighed VO2 max, og
® | ange intervaller o Kraftudviklings- e Korte intervaller eksplosiv ¢ Restitutionsleb
e Tempolab hastighed ¢ Restitutionslgb muskelstyrke) o Kort roligt lgb
o Kort roligt lab o Korte intervaller e [Eksplosiv o Staevner ¢ Opbyggende
¢ Opbyggende og e [ ange intervaller veegttreening ¢ Restitutionslgb veegttreening
maksimal o Staevner e Plyometrisk treening o (Evi. korte intervaller, e Staevner og
veegttreening ¢ Maksimal og eksplosiv vaegt- intervaller efter lyst
* | gbsteknisk treening eksplosiv treening og
veegttreening plyometrisk traening)
o Plyometrisk treening

Figur 8.2.7. lllustration af de 5 overordnede perioder i labernes traening, med angivelse af varighed, yderligere periodisering og hvilke faktorer og treenings-

former, der skal prioriteres.

kortere tid. | grundtreeningen skal der primeert veere fokus pé de fak-
torer, der tager leengere tid at udvikle, mens der i formopbygningen
skal veere fokus pé de faktorer, der tager kort tid at udvikle. Samtidig
vil treening af VO2 max, udnyttelsesgrad, kraftudviklingshastighed
veere medvirkende til, at laberne kan lave en formtop, sé& treening

af disse faktorer skal prioriteres i perioder med formopbygning. For
juniorlabere er der ikke stor forskel pé det samlede treeningsomfang
i grundtreeningen og formopbygningen — det er indholdet, der er
forskelligt.

At periodisere treening p& denne made og gare brug af formtopning
med tapering, betyder ogsé, at lgberne skal veere mere selektive

og udveelge 2, evt. 3 konkurrenceperioder i labet af et ar, hvor de vil
veere i topform. Hvis ikke grundtreeningen og formopbygningen er
pa plads, giver det ikke nogen positiv effekt at reducere treeningen
markant i taperingperioderne, snarere tveertimod. Og b&de grund-
treening og formopbygning tager flere méneder. Det betyder ikke,

at laberne ikke kan deltage i steevner pa andre tidspunkter af &ret,
men de mé veere indstillet pa, at de i perioder med grundtraening og
til dels i perioder med formopbygning, ikke nadvendigvis vil fale sig
friske og I specielt god form. | disse perioder vil der dog fortsat veere
lette uger i mesocyklusserne, som kan planleegges, sé lgberne kan
f& lidt overskud til enkelte steevner.

De vigtigste steevner for de 19-20-arige vil ofte ligge i perioden fra
slutning af maj til starten af juli, med DM, testlgb til Junior-VM og
Junior-VM, og igen fra slutningen af august til starten af oktober,
med DM'er og JEC (Junior European Cup). | perioden fra april-ok-
tober (konkurrencesaesonen) vil det derfor vaere sveert at f& tid til
grundtreening. Her skal der veere fokus pé formopbygning, tapering
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og konkurrence. Det betyder at grundtraeningsperioden skal ligge fra
november til marts. | det nedenstéende har vi taget udgangspunkt i
en &rsplan for en 19-20-&rig leber med hajt sportsligt niveau, der har
planlagt &ret efter at have to formtoppe: en til Junior-VM i starten af
juli og en til JEC i starten af oktober.

November - marts: Grundtreening (5 méaneder).

April - medio juni: Formopbygning (272 maned).

Medio juni - ultimo juni: Tapering (2 uger).

Primo juli: Konkurrence (Junior-VM) (1 uge).

Medio juli - ultimo juli: Restitution (3 uger).

August - medio september: Formopbygning (172 maned).
Medio september - ultimo september: Tapering (2 uger).
Primo oktober: Konkurrence (JEC) (3 dage).

Medio oktober - ultimo oktober: Restitution (3 uger).

Nar det handler om decideret formtopning, s er det de sidste

5 uger fer et vigligt steavne, der er vigtige — de sidste 3 uger af
formopbygningsperioden og 2 uger med tapering. For at det skal
give mening at have to ugers tapering med en s& markant reduk-
tion i treeningen, er det afgerende, at labemne i de sidste 3 uger af
formopbygningen har haft en stor treeningsbelastning, hvor kroppen
er blevet nedbrudt markant. Treeningsbelastningen i perioden med
formopbygning skal besta af en del traeningspas med hej intensitet,
0g det ma gerne vaere sé& konkurrencelignende som muligt, f.eks.
med en del steevner. | taperingperioden skal traeningsbelastningen
reduceres med 50-60% i forhold til perioden med formopbygning.
Reduktionen skal primeert veere af traeningsvolumen, hvilket betyder
at frekvensen af treeningen skal forseette (antallet af traeningspas pr.
uge). Treeningspassene skal primeert besté af korte intervaller med



sé hej intensitet som muligt, restitutionslgb med strides, eksplosiv
vaegtireening og plyometrisk treening.

| de arsplaner, som findes i TBU-gvelseskataloget, har vi i treenings-
planlzagningen for de 19-20-arige givet eksempler pé, hvordan
periodiseringen af treeningen, udover i mesocyklusser, kan forega |
makrocyklusser, og hvordan formtopning til enkelte staevner kan ske
ved hjeelp af formopbygning og tapering.

Beskrivelse af fysiske
og motoriske faerdigheder
- Seniorlgbere (21- ar)

Feerdighed 37. "Udvidet periodisering og formtopning’, er den sidste
fysiske og motoriske feerdighed, som introduceres i den fysiske og
motoriske udvikling, inden laberne fylder 21 &r og bliver seniorer. Le-
berne gar nu videre til neeste fysiske og motoriske udviklingsniveau:
Seniorlgbere — Traene for at vinde. Bemaerk, at de fleste af de allere-
de introducerede fysiske og motoriske feerdigheder og dertilhgrende
delelementer, fortsat skal traenes, selvom laberne bliver 21 &r.

De fire nedenstéende feerdigheder falder udenfor denne bogs
malgruppe, men fordi vi synes det er vigtigt, at man som traener
kender de sidste feerdigheder i udviklingen, selvom om det ikke
nadvendigvis er relevant for de lgbere, man har med at gare, Vil vi
her preesentere dem kort.

38. Sprintintervaller
60-90 sek. Z6 (21- ar)

Sprintintervaller er en specialiseret trasningsform rettet mod sprint-
distancerne, som har til forméal at forbedre labernes anaerobe tole-
ranceevne og deres lgbsteknik i sprint. Den anaerobe toleranceevne

har en vis betydning for den fysiske praestationsevne pé sprintdi-

stancer, fordi den korte varighed og hgje intensitet og de mange
decelerationer, accelerationer, retningsskift, trapper og en potentiel
spurt stiller krav til den anaerobe toleranceevne.

Den anaerobe enzymaktivitet responderer meget hurtigere pa
treening end de aerobe faktorer. Med én ugentlig gang sprintin-
tervaller i 5-6 uger, kan den anaerobe toleranceevne forbedres til
et nyt niveau. Sprintintervaller kan derfor leegges ind i perioden
med formopbygning og tapering, de sidste 6 uger fer et vigtigt
sprintstesvne. Ellers er det ikke en traeningsform, der er relevant for
orienteringslabere.

Sprintintervaller kan laves p& mange forskellige méder, men grund-
lseggende skal varigheden pé intervallerne vaere mellem 60-90
sekunder, og der skal labes 6-10 intervaller med maksimal indsats
med lang pause imellem hvert interval (3-4 minutter). Formalet er, at
lzberne skal opbygge store meengder laktat s& hurtigt som muligt og
derefter prave at holde farten og intensiteten pa resten af hvert inter-
val. Hvis lgberne ikke kan holde farten pa de sidste intervaller, fordi
de syrer for meget til, s& har gjort det godt. Det er en brutal form for
treening, hvor lgberne godt kan fa kvalme, fordi syre-base-balancen
forstyrres meget.

Derudover skal underlaget og formen pa ruten for sprintinterval min-
de meget om de udfordringer, som Igberne vil made til det aktuelle
sprintsteavne, sé laberne far treenet specifik Igbsteknik i overfart.

Der skal veere poster med det elektroniske udstyr, der skal bruges til
steevnet, som lgberne kan klippe, bade i fart og med retningsskift. Er
der mange trapper og hgjdeforskelle i det omrade, hvor sprinten skal
lzbes, s& skal intervalruten afspejle det. Foregar sprinten derimod

i en flad bypark med f& poster, skal intervalruten maske besté af
lsengere lige labepassager pa bade grees og asfalt.

Fysisk og motorisk udvikling og traening | 117



39. Langdistanceintervaller
7-15 min. Z3-4 (21- ar)

Langdistanceintervaller er, som navnet antyder, en treeningsform
som er malrettet lgbernes evne til at preestere pé langdistance, men
kan ogsa veere en treeningsform, der benyttes | en grundtreenings-
periodemed fokus p& mellemdistance. Intensiteten, der skal labes
med, er den samme, som Igberne vil holde pa en langdistance. Det
vil ofte veere hejt i Z3 til lavt i Z4. Intervallerne er af lsengere varighed
end de lange intervaller, og den samlede intervaltid er hgjere end
den samlede tid i tempolab, ofte op mod en time og for de meget
veltreenede ogsé lidt over. Langdistanceintervaller har til hensigt at
treene lgbernes labegkonomi og udnyttelsesgrad. Leberne vil fale
rimeligt overskud i starten, men pé& grund af den samlede intervaltid
er det en traeningsform, hvor Igberne bliver rigtigt trestte til sidst.
Intervallerne kan lgbes pa béde sti og i terreen, men det frarddes at
veelge meget tungt eller kuperet terraen, der vil slide ekstra meget pa
loberne. Eksempler pa langdistanceintervaller er 58 min., p1% min.,
510 min., p2 min. eller 415 min., p2 min.

40. Langt roligt lob
60-120 min. Z1-2 (21- ar)

Som seniorlgbere skal lgberne til at traene med et sterre omfang end
de har gjort tidligere, specielt hvis de vil specialisere sig i skovdistan-
cer. Det er ikke hensigtsmaessigt at lave meget mere traening med
hej intensitet, end det de har veeret vant til som juniorer, og det @ge-
de treeningsomfang skal bl.a. besté af mere traening med lav intensi-
tet, Her treener laberne deres udholdenhed og evne til ogsé at bruge
fedt som energikilde, som er relevant pa langdistancer for seniorer.
Eftersom intensiteten er lav, skal varigheden pé disse traeningspas
vaere leengere end lgberne har veeret vant til. Jo bedre treenede
lzberne er, jo leengere kan de lgbe pé de lange rolige labetreeninger.
Det lange rolige leb skal gerne gares sé terraenspecifikt som muligt

og skal derfor primeert foregé i terraen eller pa sma stier.
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41. Specialisering i sprint- eller
skovdistancer (21- ar)

Orienteringssporten har over de senere &r har udviklet sig, bl.a. med
opdeling af VM i "Sprint-VM" og "Skov-VM", som afholdes hvert an-
det &r. | den forbindelse kan man naturligt komme til at teenke, at en
tidlig specialisering pa enten sprintdistancer eller skovdistancer, kan
age labernes chance for at gere sig geeldende pa leengere sigt.
Tidlig specialisering er dog ikke den rigtige vej. Tidlig specialisering
frar&des inden for forskning i talentudvikling, fordi specialisering

ofte seatter fokus pé praestationer og resultater og fierner fokus fra
udvikling af feerdigheder og modning. | Dansk Orienterings-Forbund
mener Vi, at lgberne farst er klar til at specialisere sig, nar de har leart
alle de sportslige feerdigheder i den fysiske og motoriske udvikling,
den o-tekniske udvikling og i den sportspsykologiske uadvikliing. |
ungdoms- og juniorarene har lgberne stadig meget at leere, og der
skal arbejdes med at udvikle deres evner pa alle distancer. Ogsé
selvom det kan veere fristende for nogle lgbere at g& "all-in" pa en
bestemt distance til Junior-VM.

Nar Igberne bliver seniorer og har en mélsastning om at repraesen-
tere Danmark ved EM, VM eller World Cup, giver det god mening

at overveje om en specialisering i sprint- eller skovdistancer vil give
mening. Nar lzberne har leert alle de sportslige feerdigheder, har de
og deres treenere et godt udgangspunkt for at vurdere dette, hvilket
i sidste ende dels er et spargsmal om lgbernes nuvaerende niveau
og potentiale pa forskellige distancer, dels hvor deres motivation for
evt. at specialisere sig ligger. For nogle lgbere vil det veere naturligt at
specialisere sig, fordi bade evner og motivation peger i en bestemt
retning, mens det for andre méske Vil veere smartere at vente nogle
&r med en evt. specialisering.
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