Testing 1 orientering

Nar er det nyttig og hvorfor gjar vi det?

Foredrag Camp Norway 24.10.2015, Toppidrettsenteret i Granasen
Harri Luchsinger

INTELLIGENCE TESTING
IS IN THE NEXT ROOM
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“HI - WHERE DO I GO TO TAKE
 THE INTELLIGENCE TEST?"




Hvem er jeg og hvorfor ble jeg spurt om a snakke om testing?

Var utgver I bade orientering og skiskyting

Mutter er 5 ganger finsk mester i orientering og fatter trykker o-kart
“Elitekoordinator” I NTNUI orientering 2013 — 2015

Koordinator for testing utviklingsgruppe NOF avd. Trondheim 2015
Master 1 bevegelsesvitenskap NTNU, ferdig 2015

Vitenskapelig assistent NTNU Senter for Toppidrettsforskning (SenTIF)
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utvikling

« Hvor mange prosent bedre

o-lgper ble du 1 20157?



Prestasjon

Koordinative egenskaper Hva Skal til for bed re preStaSjOn?

| Balanse ' Rytme Dynamikk Oye/fot @ye/hand urieRr?l'Er-ing
Tekniske ferdigheter Trening'
| | * Bedre «fysiologiske parametere:
b e ¢ ' 2k T

egpz‘r’,f,f:;er —» Bl I » 1. @kt kraftutvikling = lengre steg/hgyere frekvens
¢ ’ 2. Mindre muskulaer tretthet for samme belastning
e e (= okt energiomsetning/VO2 pga gkt prestasjon)
| APJ:S&ZTS;;? >0 3. SNS far mindre negativ feedback
' ) 4. SNS aksepterer og takler smerte/ubehag bedre
B ¢ 5. @kt muskelrekruttering fra SNS til muskulatur
. Medfodte |
i_rggenAskaperlrar\ill |

1 aktiske evner
(ferdigheter)

-

o 1 Sosiale

egenskaper

|

> Fysiske egenskaper

;;Utholdenhett Styrke : Hurtighet | Bevegelighet

- gkt intensitet mulig pa hgyintensive gkter = bedre
treningseffekt

L.

Frayd 2015
Tennesen 1992, Gjerseth 1992 in Gjerseth & Johansen

“Trening og treningsplanlegging i orientering

* Prestasjonen er sammensatt. Derfor digger vi idrett
« For komplisert og ungdvendig a teste alle egenskaper sa la oss simplifisere bildet litt



Orientering

Lgpskapasitet O-teknikk

e

A

Tid Tid

Ferdighetsniva
Ferdighetsniva

« 1.Utgverens evne til a lgpe fort
« 2.Utaverens evne til a orientere seg i terrenget med utgangspunkt i kartet



Lgpskapasitet i orientering

UTHOLDENHET

100

PACING HURTIGHET

=@ |eve| =@=rtarget

SPENST STYRKE

BEVEGELIGHET

Kan man ha overkapasitet pa en egenskap?
Varierer vektingen fra terreng til terreng?
Jo bedre man er desto mer hensiktsmessig er det a dele inn lgpskapasitet i flere egenskaper.

*Tenkt eksempel



Lgpskapasitet i orientering

UTHOLDENHET
100
80
60
PACING HURTIGHET
40
20
=@ |eve| =@==target
0
SPENST STYRKE
BEVEGELIGHET

Hvilken egenskap burde denne utgveren trene pa dersom en skal legge vektingen fra forrige figur til grunn?



Oppgave

1. Sett opp én test for hver av egenskapene som ble foreslatt som viktige for lgpskapasitet
2. Planlegg nar pa aret og hvor ofte det er hensiktsmessig a gjennomfare testene for deg!

« Testene skal veere enkle & gjennomfare i forbindelse med vanlig trening



Viktig a tenke pa i planlegg

Kostnad/utbytte
Testing er stikkprgver
Standardisering

Hva tester testen?

uli

ingen av tester
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Lopskapasitet

Utholdenhet: VO2maks — laktattest — HR-runde — HR pa tredemglle

Styrke: 1 RM, finn en vekt, tell, Kraftsensorer (1IMVC)

Hurtighet: Avslutningshastighet VO2maks-test - 400m — 12 x 300m - bip-test (shuttle runs) — 100 m

Spenst: Kraftplate - Stillestaende hopp (Sargent) — 15 elghufs (uten staver) - stille femsteg — fallhopp (benk og over hekk)
Bevegelighet Leddutslag

Pacing Tid per 200m i en 3000m (to fluer osv.) — hastighetsutvikling i enhver lgpstest/konkurranse malt mot andre
Terrengkapasitet: Terrengtest (strekktid eller GPS-analyse for spesifisitet)

Lgpsevne utholdenhet hardt underlag: 10km — motbakkelgp

Lapsevne hardt underlag (flatt): 3000m/5000m

Allmenntilstand: Blodpraver - hvilepuls

Sammenlign testresultater med deg selv, men vit hva som kreves for a na dine mal



O-teknikk

Kurveforstaelse Forenkling Retningslaping Post inn-utgang

Forskudd Strategi-veivalg Teknikktilpasning Mental kapasitet/
mestringstro

Er det mulig og er det ngdvendig a veere best i alle egenskaper?
Hvordan ser terrenget ut der du skal prestere?
Hvor fort ma du lgpe i det terrenget for a vinne?



Tester for O-teknikk

» Treffprosent i konkurranser («rene» post-tagninger/antall poster)
» O-teknisk tidstap (merket o-lgype dagen etter ala Johansen)

« Teoretisk test (riktig veivalg pa tid)

» GPS-analyser

» segment (hastighet i ulike terrengtyper)
« type postfeil (skrali - avlgping fra sti - kompass osv.)

™ antall ganger over 10min/km

™ antall ganger under Smin/km




Hold oversikt

« Testresultater har veldig lav verdi dersom man ikke logger
 De har litt verdi i din treners loggbok
» Men de er svert nyttige dersom du selv har oversikt

3000m-tid utgver x 2006-2010

10:48
10:35
10:22
10:09 = — —
09:56 7

09:43 —

09:30 —

09:17
09:04
08:51
08:38

123 456 7 8 9 10111213141516 17 18 19 20 21 22
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HF (bpm)
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160

155

8,4

Utvikling pa 10,5% stigning, hjerterate vs hastighet

9,3

Hold oversikt

10,2
Hastighet (km/t)

=9=06.01.2015
-=g==)? .04.2015
=0==13.10.2015



[Lopsopplegg runde 3 Elevation

Pacing

0.0 km 0.5 km 1.0 km 1.4 km
Tidsdifferanse i forhold til ferste runde

-5 5

-10 5

-15 5

<205 4

-25 5 4

-30 5

-35 5 4

-40 s T T T T T T T T T T T T
0.0 km 0.1 km 0.2 km 0.3 km 0.4 km 0.8 km 0.7 km 0.8 km 0.9 km 1.0 km 1.1 km 1.2 km 1.3 km 1.4 km




laktat (mmol*L1)

Hold oversikt

Utvikling 10,5%, laktat vs hastighet

9,3
Hastighet (km/t)

10,2

=9-—7.01.2009
=0 01.04.2009
=@=28.01.2015
—@—15.04.2015



Antall timer sgvn
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Sa hvorfor tester vi?

Fordi et resultat fra konkurranse alene ikke gir gode svar til treningsplanleggingen
For a finne ut hvilke egenskaper vi bgr forbedre for a na malene vi har satt 0ss
For a ha oversikt over utvikling

En test alene er fullstendig bortkastet tid
Tren farst, sa test (kostnad ved test/utbytte)
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Treningskvalitet og malbarhet pa gkter




Kapasitetsanalyse

Beskriv din ferdighet pa en skala fra 1-10,| Anslafra 1-10 hvor viktig deter a
En tenkt utgver hvor 10 er ferdighetsnivaet du trenger |mestre denne ferdigheten for 4 na dine "Viktighetsprosent”
for &4 nd malsetningene mal
O-tekniske ferdigheter
Kurveforstaelse 8 5 24
Forenkling 5 7 58,8
Retningslgping < 10 96
Post inn-utgang 8 3 14,4
Strekkplanlegging/forskudd 8 10 48
Strategiske ferdigheter
Strategi-veivalg 7 10 60
Teknikktilpassing 6 8 57,6
Mental kapasitet/styrke 7 10 60
Fysiske ferdigheter
Aerob utholdenhet 6 9 64,8
Beinstyrke 4 6 57,6
Kjernestyrke 4 2 19,2
Hurtighet 7 = 24
Lopsgkonomi 5 8 67,2
Bevegelighet 9 = 14,4
Systematiske ferdigheter
O-teknisk analyse 9 6 21,6
Tr‘emngsplax.l og 4 9 86,4
giennomforing
Sevn/Hvile 3 10 108
Ernzering 9 10 36

Hvilke ferdigheter vil veaere viktigst

a prioritere for 4 utvikle deg selv

Basert pa kapasitetsanalysen; Beskriv tiltakene du vil gjennomfere for a oppna
ensket ferdighetsutvikling

Hvilken del av treningsaret skal
dette gjores for & ha maksimalt

best mulig? utbytte av tiltakene?
1 |sevn/hvile Unnga netter med sveert lite spvn. For mye variasjon i timer sgvn hele
2 |retningslgping Trene mange kompassgkter/retningsforandring portugal og paske
3 |treningsplan skrive en mye mer langsiktig treningsplan starten + justere hele tiden
4 [lgpsgkonomi plyometrisk trening, styrke pa larene, lgpstekniske gvelser. Unnga kalvbein spesielt vinter
5
6

Utarbeidet av Asgeir Bakken Rognstad



CONTINUE
TESTING




