Föreläsning 040320

KFUM Örebro

Stavsjö vandrarhem

 PER EK


35 ÅR

STUDERANDE/ARBETSSÖKANDE/PAPPA 

NYKÖPINGS OK ( 1994  OK KOLMÅRDEN (99

IFK LIDINGÖ ( 2001  SÖDERS SOL, Tyresö 02(
OL-START 74-75
TÄVLINGSDEBUT 76

SÖDERMANLANDS OF UNGDOMSGRUPP 81-84 






(13-16 ÅR)

OL-GYMNASIUM STRÄNGNÄS (2 ÅR) 84-86 






(16-18 ÅR)

JUNIORLANDSLAG 86-88 (18-20 ÅR)

IDROTTSPLUTON ÖREBRO 88/89

U21 89/90 (21-22 ÅR)

A-GRUPP (91) (92- 97,99  )

MERITER:
JUNIOR:
3 SM-GULD, 2 GULD NOM-88, 2  5-DAGARSVINSTER

SENIOR:
5-DAGARS;

1:A 90, 2:A 93,1:A 98

SM; 


2 GULD IND + 2 GULD KAVLE

NOM;


1 GULD-1 BRONS KAVLE, 1 


SILVER KORT

VM;


12 OCH 30 KORT

TIOMILA/JUKOLA
2:A

FÖRBERSDELSER( UPPFÖLJNING
TÄVLING:
2 ÅR(1 VECKA: 



TRÄNINGSLÄGER, KARTOR,  


 LIKNANDE TERRÄNG, PLANERING, 

 MENTALA FÖRBEREDELSER

1 MÅN(1 VECKA: 



VIKTIGA TÄVLINGAR,FLYT, 


FORMTOPPNING

DAGEN FÖRE: 




JOGG, RENSA HUVUDET

TÄVLINGSDAG: 



KOMMA I STÄMMNING

EFTER: 





KLÄDBYTE, MAT, VÄTSKA



PROTOKOLL, KARTINRITNING

DAGEN EFTER: 



JOGG, SMÄLTA INTRYCK !!

MÅLSÄTTNING

LÅNGSIKTIGA 2 (10 ÅR

KORTSIKTIGA 1 ÅR

STATISKA ( DYNAMISKA

(MÄTBARA) ( (KÄNSLOMÄSSIGA)

ANALYSERA  ÅRET (BRA/DÅLIGT) 

( FÖRBÄTTRINGAR/OMLÄGGNINGAR

TEKNIKTRÄNING
VINTER/LÄGER:


KARTVANA 

VÅR (KAVLAR):

FART-FLYT, KONTROLLARBETE, KARTSEENDE

LÄGER :


TEKNISKA BRISTER  (NY TERRÄNG)

SPECIELLA TILFÄLLEN:


FÅ TILLBAKA TAPPAT FLYT, 


SKAPA 
SJÄLVFÖRTROENDE


TEMPOTRÄNING

FORMTOPPNING

60-70 % MENTALT
MÄNGD, HÅRT, VILA

MÄNGDTRÄNING: (LP, DISTANS, ALTERNATIVT, 

GREN/SITUATIONSNÄRA…)

HÅRDTRÄNING: (INTERVALL, TEMPO, FARTLEK,

BACKE, MOSSE, TÄVLING…)

VILA: (SOVA, VILA, JOGGA, ANNAN LÄTT TRÄNING)

MÄSTERSKAPSPERIOD: 10 VECKORS  MODELL

TÄVLINGSPERIOD: 
2-4 VECKORS MODELL

ENSTAKA TÄVLING: 
2-3 DAG MODELL (LURINGEN)

ALTERNATIV TRÄNING

MB 90, STYRKETRÄNING 91/96, WW92/95, SKIDOR

10-MILA LAGFÖRBEREDELSER

FÖRE:

*LÄGER, (LIKNANDE TERRÄNG, BYGGA LAGANDA)

*DISKUTERA VAD SOM VÄNTAR, SPÅNA, ANALYSERA, DELA MED ER AV ERFARENHETER

*KARTA (LÄGGA BANOR)

*STÖTTA/PEPPA VARANDRA I MED-OCH MOTGÅNG UNDER VÅREN. SVAGASTE LÄNKEN VIKTIGAST.

*ANALYSPROTOKOLL

*SE TILL ATT ALL LOGISTIK FUNGERAR (BOENDE, RESOR, MAT, VÄCKNING, COACHER, RESERVUTRUSTNING…)

UNDER:
*SAMLING

*PEPTALK (VIKTIGT ATT NI VET VAD SOM BEHÖVS)

*DELA MED ER AV UPPTÄCKTER (”INOM MORALENS GRÄNSER”)

EFTER:
*ANALYS AV INSATS, ANALYSPROTOKOLL

*”SEGERFEST”

10-MILA PERSONLIGA FÖRBEREDELSER

FÖRE:

*TALA OM HUR MAN VILL HA DET! (PÅ VÄCKNINGSSCHEMA)

*MENTALT FÖRBEREDA SIG FÖR SIN UPPGIFT

(TAKTISKT,GÅ IGENOM SITUATIONER, SKAPA MÅLBILDER)

*RÄTA UT ALLA ? (RESERV MATERIAL, RESA, LOGI, EGEN UTRUSTNING, VÄCKNING, MAT…)

*FÖRBERED EFTER MÅLGÅNG

UNDER:

*SE TILL ATT FÅ MAT OCH VILA, GÅ INTE FÖR MYCKET

*PEPPA OCH SUG IN DE SISTA INTRYCKEN, NJUT

*SPRING PERFEKT

EFTER:

*OMBYTE/MAT/PEPPNING/

*ANALYS AV PRESTATION

Före tävlingen. 
Tävling:____________________   Namn:__________________

A. Nämn upp till fem punkter som du tror är viktiga för att kunna göra ett bra resultat på tävlingen.

Ex:

Punkt 1. Jag skall alltid ha en ”sista säkra”.

Punkt 2. Eftersom det är mycket stigar skall jag alltid veta var jag är. Inte springa på chans.

Punkt 3. Se till att det finns folk runt omkring mig, ingen idé att rycka loss förrän ev. på slutet.

Punkt 4. Kolla av och till kompassriktningen när jag springer på stigar för att veta att det är rätt stig.

Punkt 1. ____________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Punkt 2. ____________________________________________________________________    

___________________________________________________________________________

Punkt 3. ____________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Punkt 4. ____________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Punkt 5. ____________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Efter tävlingen:

B. Hur lyckades du att följa dina uppsatta punkter. 1 = inte alls, 5 = till 100%

Punkt 1.

1     2     3     4     5

Punkt 2.

1     2     3     4     5

Punkt 3.

1     2     3     4     5

Punkt 4.

1     2     3     4     5

Punkt 5.

1     2     3     4     5

C. Värdera om dina detaljer verkligen var viktiga att följa.

Ex. Sista säkra var mindre viktigt än att alltid veta var jag var (mycket stigar)

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

D. Annat som jag i efterhand tycker var viktigt för utgången av resultatet. Ex. säker kompassgång.

__________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

OL-TÄVLINGS ANALYS

Vem är skolans geni, vad gäller orienteringsteknik ????

Välj ut dina 10 bästa tävlingslopp under året,

dock ej:
Natt


Budkavle


Max 5 kortdistans

A: Räkna ihop samtliga sträckor.

B: Räkna ihop de sträckor där du "missat" mindre än 30 sekunder.

C: Uppskatta hur mycket i tid du har missat totalt på dessa 10 lopp.

D: Räkna fram din orienteringssäkerhet.

     med "miss" räknas att man gjort något på sträckan eller in till kontrollen.

SVAR:

A                                                            st  



B                                                             st



C                                                             min



D                                                             %

Namn:_________________________________________________                                                                                                         

*Ta ut guldkornen (Åke Jönsson)

*Kunde jag inte ta den där pucken kunde ingen annan ta den heller (Jarmo Myllus)

* Kan jag bomma den här, kan alla andra (B. Kristiansson TSOK)

*Målet är uppsatt. Är man beredd att ta konsekvenserna av sitt mål.

*Målet är viktigt men man måste ha kul på resan dit också

*Rätt på är alltid snabbast bara man orkar!

88/89

* En förlorare ser problemen, en vinnare möjligheterna.

* Lär av andras misstag, det tar en livstid att göra alla själv.

89/90

* Kontrollarbete

* Ibland måste träning vara tung och tråkig, för den roliga och lätta träningen är man ju redan bra på.

* Smärtan är till för att övervinnas och utan smärta försvinner glädjen (H. Skoog: Ebba och Didrik900217)

* Västtyska VM-laget, Mexico-90 

*Framförhållning (5-dagars-90)

91/92

* Vi är inte här för att ha kul (G. Kindlundh, Hälsingland 92)

* Man orkar alltid mer än vad  man tror (Lillpalt i IF Hagen, källa: J. Thornell)

* spring Hänsynslöst, Högsta tempo, var Hårdast 

   (Suras tre H:n)

Tävlingsanalys

Datum……………

Arrangör………………..

( Bristande uppladdning dagen/veckan före. ( Bristande koncentration före start. 

( För hög anspänning före start.

	
       
	S-1
	1-2
	2-3
	3-4
	4-5
	5-6
	6-7
	7-8
	8-9-
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17
	17-18
	18-19
	19-20
	Summa

	*Typ av misstag:
       
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vägvalsplanering
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Genomförande av vägval
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kompassgång
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kartläsning
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kartminne
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Avståndsbedömning
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Skrå- och nivålöpning
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	*Beroende på:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Underskattning av svårighetsgraden
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Utförde ej moment (chansning)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Överspänd
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Slappnade av
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Trötthet
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Behärskade ej överföringen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Behärskade ej annat moment
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Jag hängde
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Annan hängde mig
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Annat stressmoment (tex publik)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovan vid kartan/skalan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ovan vid terrängen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	*Missen skedde vid:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Utgång ifrån kontroll
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Mitt på sträckan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kontrolltagningen
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	*Missen skedde på/efter:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kortsträcka
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Normalsträcka
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Långsträcka
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	*Vegetationstyp vid missen:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Tät skog
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Normal skog
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Öppen skog
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Berghällar
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Äng/Hygge
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	*Terrängtyp vid missen:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Flack terräng
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Småkuperad terräng
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Storkuperad terräng
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Detaljrik terräng
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Detaljfattig terräng
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Vildmark
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Kulturmark
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Placering……….
Tid………..
Tid efter segrare………..Missade minuter………………

Kommentar till egen prestation …………………………………………………….…………………

………….…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

DATUM/TÄVLING________________________________________________

KLASS__________
BANLÄNGD_____________

SEGR.P_________
EGEN P.       _____________

1.________________________   ___________________________  _________

2.________________________   ___________________________  _________

3.________________________   ___________________________  _________

4.________________________   ___________________________  _________

5.________________________   ___________________________  _________

6.________________________   ___________________________  _________

7.________________________   ___________________________  _________

8.________________________   ___________________________  _________

9.________________________   ___________________________  _________

10._______________________   ___________________________  _________

__________________________  ___________________________  _________

K/S
       VAD HÄNDE ?


VARFÖR ?

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

_____      ___________________________      __________________________

KOMMENTAR.

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Kavle
       ______________________________________________

Datum
       ______________________________________________

Starttid/Ant lag  ______________________________________________

	Str

	Namn

	Str-tid
	Km-tid
	Plac
	V-tid
	V-plac
	Diff

	1
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	
	
	

	10
	
	
	
	
	
	
	


1___________________________________  ______________

2___________________________________  ______________

3___________________________________  ______________

4___________________________________  ______________

5___________________________________  ______________

6___________________________________  ______________

7___________________________________  ______________

8___________________________________  ______________

9___________________________________  ______________

10__________________________________  ______________

____________________________________  ______________

K/S
      Vad hände ?

Varför?


____  ____________________________  _________________

____  ____________________________  _________________

____  ____________________________  _________________

____  ____________________________  _________________

____  ____________________________  _________________

____  ____________________________  _________________

Kommentar:

___________________________________________________

___________________________________________________

___________________________________________________


      24      26     28     30     32     34    36      38

    HÖG

    MAX

    LÅG/MOD


