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Enkät till dagens världselit
Utifrån den enkätundersökning som vi genomfört med ett
flertal av dagens och gårdagens världsstjärnor i orientering
framträder en tydlig bild. De allra bästa ser till att integrera
alla olika delar som de behöver hantera i tävlingssituatio-
nen i sin dagliga träning. De tar även ett eget ansvar för att
utveckla de delar som behöver utvecklas. För många som
inte når den allra yppersta toppen fokuserar man lite för
mycket på några delar och inte alls eller väldigt lite på vissa
saker.

Ett exempel:
När du väl står på startlinjen är det väldigt mycket dina
egna tankar och känslotillstånd som avgör hur väl du
kommer att lyckas i tävlingen. För många så är dessa
känslotillstånd något som skapas just då utifrån det som
händer runt omkring. För de allra bästa så har de tagit reda
på vilket som är deras ”vinnartillstånd” och i den dagliga
träningen sett till att träna sig på att skapa detta tillstånd i
varje situation där det behövs. Detta belyses på ett lysande
sätt av Thierry Gueorgiou inför VM-finalen på medeldis-
tans 2007. Han har berättat hur snabbt han kan styra bort
en nervositet och störande känsla bara en minut innan
start.

Denna skillnad i inställning till vad som skall ingå i den
dagliga träningen kan beskrivas på följande sätt:

Ett sätt att betydligt höja kvaliteten i den dagliga träningen
för att vara ännu bättre förberedd på allt det som kan
hända i tävlingssituationen bör DU så ofta som möjligt se
till att integrera alla delar som behövs i tävlingssituationen
i din dagliga träning. Fysiskt, tekniskt, mentalt, känslomäs-
sigt mm.  Det är så de allra bästa gör!

Ett annat sätt att uttrycka detta är i form av en formel som
golfens före detta förbundskapten, Pia Nilsson, använder
sig av i sitt arbete med golfare på världsnivå.

F x T x M x K x S = 54
F - Fysiskt, T - Tekniskt, M - Mentalt,
K - Känslomässigt, S - Socialt

För att nå superresultatet 54 slag på en golfbana som nor-
malt kräver 72 slag, så måste du hela tiden tänka på alla 
dessa 5 delarna. Både i träning och under tävling. 

Orientering handlar inte om att slå så få slag som möjligt 
utan att på kortast möjliga tid hitta ett antal kontroller i en 
bestämd ordning. Oavsett vilken terrängtyp, väder och kar-
ta som gäller just idag. För att bli en orienterare i världs-
klass krävs att jag behärskar en mängd olika saker som alla 
påverkar eller behöver bemästras i tävlingssituationen. 
Tabellen på nästa sida har inte som ambition att peka på 
alla dessa delar utan mera belysa att det är många olika 
saker en orienterare i världstoppen behöver behärska.

Hög kvalitet – året runt
En del i din utveckling kan vara att få högre kvalitet i den 
dagliga träningen. Att få med så många av de delar du 
behöver hantera i tävlingssituationen i varje träningspass. 
Detta gäller ÅRET RUNT. Att göra en satsning mot världs-
toppen i orientering är ett arbete varje dag året runt. 

Lika viktigt som träning är återhämtning mellan passen. 
Hög kvalitet i hela återhämtningsprocessen ger kroppen 
chans att bygga upp sig. Det är då utvecklingen tar fart.

Knopp och Kropp – en HELHET
Ett sätt att se på din prestation och utveckling är att se på 
hur din kropp och knopp hänger ihop och samverkar som 
ett system, en helhet.

Den del som styr det mesta av alla aktivitet är vår hjärna. 
För att den skall hjälpa dig att nå dina mål krävs att den är 
”rätt programmerad”. 

Mycket av ovanstående ligger på en omedveten nivå. Det 
är därför det är så viktigt att analysera och utvärdera det 
du gör och de resultat du får. Kanske finns det något under 
ytan som jobbar mot dig eller bromsar dig. Du kommer 
kanske inte åt alla de resurser du egentligen har inom dig. 
Till exempel kan ett tidigare minne göra att du blir nervös 
eller får dåligt självförtroende i en viss situation. Eller att 
det är någon form av obalans i något av de system du ingår 
i. Då spelar det kanske inte så stor roll hur väl fysiskt förbe-
redd du är. Du kommer inte att göra det du egentligen kan 
och har resurser för. Ett exempel på när en löpare inte kom 
åt alla resurser kan vara Karolina A Höjsgaards ”katastrof-
bom” på väg till första kontrollen på långdistansen vid VM 
2005 i  Japan, så regerande världsmästare hon var.

Fysiskt

Fysiskt

Var ligger fokus generellt?

Var ligger fokus hos de bästa?

Framgångsformeln

Tekniskt

Tekniskt

Mentalt

Mentalt

365
365

8

”
”Jag kände mig plötsligt nervös före 
start. Jag hade väntat på den här dagen 
i ett år. Jag tog ett djupt andetag och 
hittade mitt fokus igen...”
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80% av maxpuls



Namn:

Datum:

Zon 1: Zon 2:

Zon 3: Zon 4:

Zon 5: Zon 6:

Vill du få ut mesta möjliga av din träning och förstå hur du ska använda de olika intensitetszonerna rekommenderar
vi att du läser häftet Pulsträning. Där lär du dig grunderna för att träna med puls och hur du genom att använda
olika belastningar kan uppnå olika effekter av din träning. Du får också förslag på olika tester som både hjälper dig
att träna effektivare och skapar motivation.

Häftet är skrivet av Filip Larsen och Mikael Mattsson.

Du kan läsa mer om och beställa häftet på idrottsbokhandeln.se

Per Persson

2012-01-14

40 - 100 100 - 130

130 - 155 155 - 165

165 - 190 190 - 200

40 56 72 88 104 120 136 152 168 184 200

1 2 3 4 5 6



Vad påverkar vår prestationsförmåga?

Central nivå
Hjärta
Lungor

Lokal nivå
Kapilärtäthet
Mitokondrier
Blodflöde

Mellannivå
Blodmängd
Blodtryck
Hemoglobinkoncentration
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zon 6: 95-100%

zon 5 80-95%

zon 4 75-80%

zon 3 65-75%

zon 2 50-65%

zon 1 < 50% 

Anaerorob
Energiomvandling utan till-
gång till syre i musklerna.

Aerorob
Energiomvandling med till-
gång till syre i musklerna.





Fysisk kapacitet viktig för orienterare



Lågvecka ≤ 5 tim (ej styrka och innebandy inräknat)
måndag: 	Styrka, (innebandy)
tisdag: 	 Tempo intervall (löpskolning)
onsdag: 	 Mila-by-night eller temporunda i skog
torsdag: 	Natträven
fredag: 	 vila
lördag: 	 Tempo intervall (löpskolning)
söndag: 	 Långpass

Mellanvecka ca 7 tim (ej styrka och innebandy inräknat)
måndag: Backrunda, styrka, (innebandy)
tisdag: Tempo intervall (löpskolning)
onsdag: Mila-by-night eller temporunda i skog
torsdag: Natträven
fredag: fm. löpning i skog 
lördag: Tempo intervall (löpskolning)
söndag: Långpass

Maxvecka ca 8 tim (ej styrka och innebandy inräknat)
måndag: Backrunda, styrka, (innebandy)
tisdag: 	 Tempo intervall (löpskolning)
onsdag: 	 Mila-by-night eller temporunda i skog
torsdag: 	Natträven
fredag: 	 fm. löpning i skog + em. styrketräning

lördag: 	 fmTempo intervall. (löpskolning).  
	 em. löpning i skog + em. styrketräning

söndag: 	 Långpass

zon 6: 95-100%

zon 5 80-95%

zon 4 75-80%

zon 3 65-75%

zon 2 50-65%

zon 1 < 50% 
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Träningsprogram med hjälp av pulszoner.




