Dansk sprintorientering
Verdens bedste sprint nation?
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Agenda

e Sprintorientering - hvad er det?
— Historisk perspektiv
— Arbejdskrav

* Forberedelse / treening
— O-teknik
— Teoretisk
— Fysisk
 Hvorfor er Danmark gode i sprint?
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Sprintorientering - hvad er det?

e Historisk perspektiv

— PWT 1996-2005
e Enkel parkorientering
(fa poster)
— VM 2001->
e Udvikling fra simpel
skovorientering til mere

kompleks byorientering
(flere poster / kortere straek)

* Ung disciplin
— Ringe tradition for satsning i
sprint
— Begraenset erfaring med
sprinttreening

Orientering |4 sprt & natur
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Sprintorientering - arbejdskrav
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37 Luwscher Sara (SUI)
43 Alm Majn (DEN)

45 Kaupm Minna (FIN)

O-Teknisk Fysisk

*  Velge vejvalg hurtigt (bedgmme afstand) *  Tale hgj fart / laktat (12-15min)

*  Atveere pa forkant *  Mange retningsskift / accelerationer
(anvende tiden rigtig, uden risiko) (mindre med touch-free)

* Holde koncentrationen hgj *  Lgbsteknik i sving, trapper, hardt underlag etc.
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* Teoretisk forberedelse * Mange sprinttraninger pa traeningslejre
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— Fokus pa helmetode traening
Evt. opdelt i intervaller

— (F.eks TL: 20x sprint mar->EM)

— Google street-view
— Gamle/nye kort

— ”"Sprint-ngrd” ]
P ) ~*_ Sparring mellem lgberne
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O-teknisk forberedelse / traening

e Alle treeninger har et formal

— Relevante udfordringer til EM/VM

— Kunstige hegn / forbudte omrader

— Lignende terraen / underlag

— Vi overdriver ofte kompleksiteten
* Alle treeninger er vigtige

— Vi lgber ikke sprint bare for at Igbe sprint
e Sprint-stafet er vores “guld-firer”
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Fysisk forberedelse / traening

*  "Traeningspas leengere end 90 min = spild af
veerdifuld tid”

— Traditionel orienteringstraening er staerkt
pavirket af traditionel norsk
udholdenhedstraening

* Al traening skal pavirke en specifik
parameter: lltoptagelse, lokal kapacitet,
restitution, Igbsteknik, etc.

— Individuelle intensitetszoner for alle Igbere

*  Volumen er ikke et mal i sig selv, men
parameter til at male progression

— OBS, intensitet pavirker naturligvis ogsa den
totale traeningsbelastning
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Fysisk forberedelse / traening

* "Rolig” treening i |-2
— 3-6x uge ved basis
traening

— 2-3x uge ved intensiv
traening

e Anaerob tolerence

traening
* Lgbsteknik / koordinationstraening + 4-8x 90sek / 4 min pause
* 1-3xuge * 4-6 uger fgr mesterskab
* Spenst/ lgbegvelser « Retningskifte /

* Udstraekning
* Fokus pa fast underlag

acceleration
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Hvorfor er Danmark gode i sprint?

* Vivil veere gode pa sprint!

* Kultur for sprint N i

— Bade hos lgbere og
treenere -
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Dansk sprintorientering
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