Programförklaring teknikträning våren 2010
Juniorer och seniorer

Som ni ser av rubriken ovan så är detta ett träningsupplägg för både juniorer och seniorer, vilket både är en styrka och en svaghet.

En styrka på så sätt att vi är effektiva ( inte en massa olika banor och därmed fler kontroller att sätta ut och plocka in) och att juniorer och seniorer kan ha ett gemensamt eftersnack. En svaghet då det inte är optimalt att juniorer och seniorer (som grupper rimligtvis befinner sig i olika utvecklingskeden) tränar samma sak. Ni som var med på Bosön i december minns kanske att jag pratade om individualiseringsprincipen, d v s att var och en måste anpassa träningen utifrån sina förutsättningar och sina behov och mål. Detta gäller i allra högsta grad vid planering och genomförande av teknikträningen. Detta innebär att man som individ ibland inte ska följa den förslagna planeringen, varken dess helhet eller för det enskilda passet.  Om man exempelvis har haft en dålig orienteringsteknisk period med mycket bommar och oflyt kanske man inte ska köra den föreslagna ”stressorienteringen” utan istället genomföra övningen på ett sätt att man spikar, får flyt och självförtroende. Men om du själv inte har någon klar idé om hur du vill utveckla din teknik och därmed genomföra teknikträningen är detta ett bra upplägg att följa.
Några viktiga principer eller rättare sagt synpunkter:
· För att man ska utveckla sin orienteringsteknik (och det vill väl alla?) så krävs det att man tränar teknik minst 2 ggr i veckan.  För juniorer gäller detta i än högre grad än för seniorer. Detta kan innebära att man ibland måste köra teknikträning utanför det föreslagna på programmet och ibland även på egen hand.
· Om jag ska generalisera så tycker jag juniorerna ska fokusera mer på grunderna, kartläsning och säkerhet medan seniorerna kan satsa mer på fart och förenklingar.
· Kvaliteten på passet är oerhört viktigt för att du ska få en bra effekt på teknikpasset. Om du kommer dåligt förberedd, slarvar med orienteringen och bommar så är effekten av passet att du lärt dig bomma och att du åker därifrån med sänkt självförtroende.  Kommer du istället till träningen väl förberedd och med hög motivation genomför du passet med hög koncentration och disciplin och effekten blir att du åker därifrån och har tränat in ett riktigt beteende och med stärkt självförtroende. Vilket väljer du?

· För att få en bra kvalitet på passet är det viktigt att du tänker i termerna av Före-Under-Efter. Med andra ord, bra förberedelser, hög koncentration under genomförandet och ett bra eftersnack/analys.

· Kom också ihåg att då du tränar orientering inte bara tränar tekniken utan även den fysiska förmågan grenspecifikt. Med andra ord; du springer i skogen och ibland även i hög fart.  Kom ihåg specificitetsprincipen; ”man blir bra på det man tränar”

Och så då över till upplägget för våren 2010

För Järlas juniorer och seniorer är det i första hand följande tävlingar som kommer att vara styrande för upplägget;  (Ultralång-SM), Natt-SM, 10-mila, Sprint-SM samt Jukola.
Under mars månad kommer det av naturliga orsaker vara en fokusering mot natt-träning och därmed mot 10-mila och Natt-SM. Under april blir det sparsamt med rena natträningar så då rekommenderas att delta i natt-tävlingar om man har nattliga ambitioner (exempelvis vårt eget natt-KM).
Vid de första dagpassen i april kommer jag att lägga in en hel del grundläggande övningar där löpfarten inte är det viktigaste utan att man har mycket kartkontakt, exempelvis kontrollplockning med riktningsändringar. Detta är särskilt viktigt detta år då det varit så mycket snö och många säkert varit sparsamma med teknikträning under vinter. Alltså är många lite ringrostiga.
Mot slutet av april/början på maj blir det möjlighet att förbereda sig för vårens viktiga sprint-tävlingar.  Återstoden av maj och början på juni blir en fokusering mot i första hand Jukola men också en möjlighet att i lite mera lugn och ro utveckla/förändra sin orienteringsteknik.

Som ni ser av stomprogrammet så är det de flesta veckor träning både tisdagar och torsdagar. Dessa två tillfällen kompletterar varandra och skapar en helhet. Om jag ska generalisera lite så kommer tisdagarna bjuda på mer fart och torsdagarna lägre fart men då mer kartkontakt.

Precis som förra året kommer vi att genomföra några speciella teknikträningar tillsammans med IFK Lidingö och nu även med Järfälla/BVSOK.

När vårens träningar är slut kommer vi också kunna bjuda på ett antal fasta teknikträningar under sommaren, även dessa i samarbete med Lidingö och Järfälla/BVSOK.

Lycka till med din orienteringsteknikträning!
Anders

