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Erikoistumisesta keskustellaan urheilussa, kuten esimerkiksi suunnistuksessa. Suun-
nistuksessa on keskusteltu siitd, onko nykyaan mahdollista saavuttaa huipputaso eri-
koistumatta tiettyyn matkaan, ja missa idssa erikoistuminen kannattaisi aloittaa. Tut-
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1 BAKGRUND

Orientering ar en idrottsgren vars grundidé ar att réra sig i terréngen och forflytta sig
fran ett stalle till ett annat med hjalp av orienteringsredskap, sasom karta och kompass
(Makinen et al. 1981 s. 22). Orientering skiljer sig fran andra grenar genom att slutresul-
tatet oftare kan avgoras av slumpen, trots alla fysiska, tekniska och psykiska utgangs-
punkter, samt all anvéndbar utrustning utdvarna har till sitt forfogande. Det betyder att
avgorandet av ett slutresultat ofta ligger inom valdigt sma marginaler. | orientering ana-
lyseras resultaten &ven i efterhand noggrannare &n i andra grenar. Banan och ruttvalen
granskas kritiskt flera ganger efter prestationen, och alla har chansen att fa se vinnarens
taktiska beslut. Det &r inte manga grenar som ger chansen for utdvarna att ta del av sina
rivalers taktikval och beslut. (Mékinen et al. 1981 s. 18-19)

Specialisering &r ett begrepp som anvands da all traning siktat pa att forbattra idrottsut-
Ovarens egenskaper for en viss gren (Gjerset et al. s. 98). Dessutom laggs allt mera tid
for grenspecifik traning och fokuset ligger pa denna gren aret runt (Lamsa 2009 s. 37).

Finlands Orienteringsforbunds elitutvecklingsgrupp (2011 s.15) diskuterar fragan om
specialisering for en viss distans. Eftersom de fysiska kraven ar sapass olika for tav-
lingsdistanserna, borjar tanken om specialisering bli mera aktuell. Orienterarens mojlig-
het att klara sig pa alla distanser blir alltmera osannolik, da tavlingen och nivan pa ori-
enterarna stigit. Detta & nagot som dven Svenska Orienteringsforbundet tar upp i sin
Elitplan (2008 s.23). Darmed ar specialisering ett intressant &mne att forska djupare i.

Finlands landslagstranare Juha Taini ar en foresprakare av specialisering. Han sager att
for att na framgang maste man specialisera sig bade gallande stracka och terrang (Fin-
lands Orienteringsforbund 2010). Da Gijerset et al. (1997a s. 105) hanvisar att en Klar
specialisering bor ske vid 15 ars alder ar var malgrupp ideal for detta tema, da de vid
tidpunkten for forskningen var i aldern 16 till 19 ar. Med tanke pa att varldsmastartav-
lingarnas vinnare aven i medeltal varit éver 25 ar (Finlands Orienteringsforbund 2011 s.
8) visar det sig att var malgrupp annu har sina bésta ar framfor sig och via specialisering

inom en viss stracka kanske kan na battre framgang i framtiden.



Vi valde damnet for ett allmant intresse om fysiologi och testlara. Da vi fick hora om
chansen att analysera resultat fran tidigare utforda test och géra examensarbete av vara
fynd och slutsatser tog vi vara pa chansen. Orientering som idrottsgren var relativt obe-
kant for oss fran tidigare. Darfor beslutade vi att inleda arbetet med en grenanalys varef-
ter vi alltmera lade fokus pa de fysiska kraven for grenen — detta for att fa en béattre upp-

fattning om sjalva grenen samt underl&tta analyseringen av testresultaten.

Var studie blev ganska naturligt en fallstudie da den ger mera utrymme for analyser och
hypoteser &n Gvriga studier. En viktig del for att kunna svara pa vart syfte samt frage-
stallningar &r att vi forstar sjalva problematiken kring specialisering. Detta lampar sig
valdigt val till fallstudiens karaktar, vars tanke ar att forklara och forsta ett problem an

att bevisa nagot som ratt eller fel. (Merriam 1988 s. 50-51)

Vart syfte med sjalva arbetet ar att studera en grupp unga orienterare pa basis av deras
resultat fran ett direkt maximalt syreupptagningstest. Med hjélp av resultaten soker vi
efter varden som star ut, i jamforelse till kriterier for orienterare i VO,max test utgivna
av finska teststationers experter. Denna information utgér grunden da vi ger oss ut for
att se om orienterarna kunde specialisera sig inom en viss stracka pa basis av deras fy-
siska egenskaper. Darmed kan de i framtiden tankas specialisera sig pa en stracka och

eventuellt nd storre framgangar med hjalp av vara fynd.

Vi vill papeka att det inte finns nagot absolut svar om specialisering inom orientering,
da detta annu ar ett sa okant omrade inom grenen. Dock hoppas vi att denna studie kan
utnyttjas i framtida diskussioner om specialisering inom orientering och &ven hjalper de
orienterare vars resultat anvants och &ven 6vriga orienterare som funderar kring specia-

liseringsfragan.

2 ORIENTERINGENS GRENANALYS

Enligt Mé&kinen et al. (1981) &r Norge orienteringens ursprungsland. Detta framfor Ma-
kinen et al. (1981 s. 9) att baserar sig pa att den forsta orienteringstavlingen arrangera-
des i Bergen den 20 juni 1897. Finlands Orienteringsférbund (2011 s. 5) framhaller att
orienteringens rotter gar sapass langt tillbaka som till 1500-talets Ryssland, men den

orienteringsformen som paminner mest om den moderna varianten anses ha kommit
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fran 1800-talets militarskolning i Sverige. Da de forsta orienteringstavlingarna holls i
Bergen, Norge ar 1897 arrangerades de forsta skidorienteringstavlingarna i Sundsvall,
Sverige. Den forsta nationella grenférbundet grundades i Sverige, 1938. Finlands
Svenska Orienteringsforbundet (FSO) grundades 18.3.1945. Finlands Orienteringsfor-
bund (Finlands Orienteringsférbund, SSL) grundades strax efter den 24.3.1945. (Fin-
lands Orienteringsforbund 2011 s. 5)

Enligt Finlands orienteringsforbunds arsberattelse for 2010, fanns det 14800 licensha-
vande orienterare. Av dessa var cirka 58 procent vuxna och 42 procent ungdomar. Detta
var en forminskning fran 2009 da det fanns cirka 200 flera licenshavande. Fran Tabell 1
kan man se, att varken antalet vuxna eller unga licenshavande orienterare forandrats av-

sevart sedan ar 2002. (Finlands Orienteringsférbund 2011)

TABELL 1 Antalet vuxna och unga licenshavande orienterare (Finlands Orienterings-
forbund 2010).

2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010

Vuxna 8894 | 9098 | 9067 | 9014 | 8818 | 8913 | 8815 | 8698 | 8650

Unga 5560 | 5755 | 5687 | 5897 | 6065 | 6255 | 6541 | 6326 | 6150
Tillsammans | 14 454 | 14853 | 14754 | 14911 | 14883 | 15168 | 15356 | 15024 | 14 800

Orientering som gren har forandrats under arens lopp, men grundtanken har bevarats, att
orientera en viss stracka sa snabbt som mojligt, med hjalp av karta och kompass (Niku-
lainen et al. 1995 s. 2). Att rora sig fran en punkt till en annan i en tavling med hjalp av
karta och kompass ar en stor utmaning. Da det dessutom finns flera alternativ att valja
mellan under loppets gang kan man konstatera att orientering &r en gren som kraver

goda problemlésningskunskaper. (Ottoson 1986 s.75)

1987 framstallde Kolb et al. en modell av komponenter som orienteringens helhetspre-
station bestar av. Deras modell foresprakar tre huvudkomponenter: 16pformaga, orien-
teringsprestation samt 10pteknik i terrdng (se Figur 1). Modellen véljer att endast ta han-
syn till de fysiska samt tekniska kraven inom orientering och utelamnar de psykologiska

faktorerna.
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PRESTATION

LOPFORMAGA ORIENTERINGSPRES- LOPTEKNIK |
46 TATION TERRANG
46 ,08
RUTTVAL FINNA RUTTEN
135 65

PERCEPTION PERCEPTION RUTT JAM- KART- KART IDEN- TERRANG- BEVARANDE AVSTANDS
AV KARTAN AV RUTTEN FORELSE MINNE TIFIERING MINNE AV RIKTNING BERAKNING

,30 40 ,30 ,40 ,20 ,15 ,10

KONTROLL — KONTROLL - RUTT- TECKEN — KARTSAM- PROFILER
FORFLYTTNING OMGIVNING MINNE MARKERING MANFATTNING ,15
,40 ,30 ,30 ,40 45

Figur 1. Procentuell fordelning av orienteringens helhetsprestation enligt Kolb et al.

(1987).

Svenska orienteringsforbundet (2008) framstaller i sin Elitplan en mera helhetsomfat-
tande syn pa orienteringens prestation dar alla komponenter har tagits hansyn till (se
Figur 2). | Figur 2 kan vi se att orienteringens helhetsprestation bestar av tre huvud-
komponenter: fysiska, tekniska samt mentala. Betoningen pa komponenterna varierar,
men alla tre behévs dock for att forma helhetsprestationen — nagot som dven Kéarkkai-
nen och Paakkonen foresprakade redan pa 80- talet (1986 s. 72). Vi har valt att beskriva

orienteringens grenanalys utgaende fran den svenska modellen.
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Fvsik

Figur 2. Vision 365 (Sveriges Orienteringsforbund 2008).

2.1 Orienteringens fysiska krav

Enligt Ranucci et al. (1986) ar orientering inte en klassisk uthallighetsgren, som langdi-
stanslopning eller skidning, &ven om tavlingsdistanserna och tiderna ar liknande. Han
fortsatter med att konstatera att pa grund av den varierande terrangen ar kombinationen
av aerob och anaerob uthallighet den basta for att na goda resultat. Aerob uthallighet ar
kroppens formaga att prestera med en hdg intensitet under en langre tid, under denna tid
levereras energi fran aeroba processer i musklerna. Anaerob uthallighet ar kroppens
formaga att prestera med hog eller mycket hog intensitet en forhallandevis lang tid, un-
der denna tid levereras energin frdn anaeroba processer i musklerna. (Gjerset et al.
1997a s. 341) Dessutom har flera forskningar (Gjerset et al. 1997b; Moser et al. 1995;
Dresel 1985) visat att laktatnivaerna varierar valdigt mycket under orienteringspresta-
tionen, nagot som &r ovanligt i andra uthallighetsidrotter dar man ofta stravar till att hal-

la ansamlingen av laktat pa en jamn och lag niva.

2.1.1 Aerobaoch anaeroba energiprocesser

En muskel i arbete kraver energi for att kontrahera, darmed staller idrottsprestationer
stora krav pa kroppens formaga att omsatta energi. Aven om muskeln kan omsétta ener-
gi pa flera satt, ar det endast via spjalkning av adenosintrifosfat (ATP) som kroppen kan
utnyttja energin direkt till muskelkontraktionen. ATP lagren i musklerna ar dock véldigt
sma och darmed racker de inte till i langa fysiska prestationer. Pa grund av detta maste

det ske en aterbildning av ATP for att fortsatta prestationen, da lagren racker endast till
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nagra sekunders muskelarbete. Forutom att denna spjalkning skapar energi sa blir det
aven kvar en adenosindifosfat (ADP) bindning, som blir ytterst central i ateruppbygg-
ningsprocessen. Denna aterbildning sker via aeroba (med syre) och anaeroba (utan syre)
processer. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 50-51)

De fyra satten ATP kan ateruppbyggas pa ar genom spjalkning av kreatinfosfat (CP),
kolhydratspjalkning, kolhydratforbranning och fettférbranning, av vilka de tva forsta ar

anaeroba och de tva sistnamnda ar aeroba processer.

Det snabbaste sattet att ateruppbygga ATP ar via spjalkning av CP (Michalsik &
Bangshbo 2004 s. 71). CP, sasom aven ATP, lagras i musklerna och fosfatbindningen
bryts for att tillsammans med ADP skapa ny ATP. En annan liknande egenskap mellan
ATP och CP &r att det finns véldigt lite av dessa lagrat i musklerna, som leder till att
musklerna framst utnyttjar det under prestationer som &r korta och med maximalintensi-
tet. Den anaeroba glykolysen (kolhydratspjalkningen) utnyttjar i sin tur glukos for att
aterskapa ATP, men denna process till skillnad fran spjalkningen av CP ger aven mjolk-
syra som en slutprodukt. Denna process ar vasentlig under prestationer med en submax-
imalintensitet, da aeroba energiomsattningen inte racker till. (Gjerset et al. 1997a s. 43-
45)

I kolhydratférbrénningen utnyttjas det en slutprodukt av glykolysen — pyrodruvsyra. Till
en borjan bryter denna aeroba process ner pyrodruvsyran for att skapa koldioxid (CO,)
och acetyl-CoA (acetyl-koenzym A) som dven kallas attiksyra. Under denna nedbryt-
ning skapas det energi som i sin tur kan utnyttjas till att skapa ATP. Efter forsta ned-
brytningsskedet fortsatter nedbrytningen av acetyl-CoA via citronsyracykeln och elek-
trontransportkedjan. (McArdle et al. 2010 s. 149) Citronsyracykeln utnyttjar kolmoleky-
len som spjalks fran acetyl-CoA for att tillsammans med syremolekyler skapa koldioxid,
medan elektrontransportkedjan utnyttjar vate- och syremolekylerna for att skapa vatten.
Sammanslagningen av dessa molekyler frigér en betydlig mangd energi, som sedan kan
atervinnas for att skapa ATP. Som vi redan namnt &r det fjarde sattet for musklerna att
skapa energi pa fettforbranning. Denna process liknar kolhydratférbranning valdigt
mycket, och har d&ven samma slutprodukter — koldioxid och vatten, men far sin energi
fran fettsyror. Vid fettforbranningen frigors en betydligt stérre mangd ATP gentemot
14



kolhydratsférbranningen. Fettférbranningen ar mest dominant under lagintensiva presta-
tioner, det vill sdga under aeroba troskeln. (Gjerset et al. 1997a s. 45-47)

2.1.2 Aeroba och anaerobatrdoskeln

Som vi redan tidigare berort sa finns det bade aeroba och anaeroba processer for att
skapa energi for muskelarbete. Aeroba troskeln (AeT) representerar intensiteten perso-
nen arbetar pa dar energiprocesserna évergar fran att nastan enbart ha varit aeroba, till
att dven utnyttja anaeroba processer. For att beskriva AeT pa ett mer konkret satt, an-
vander man ofta hastigheten, hjartfrekvensen eller syreférbrukningen som utévaren har
vid denna stund. (Karkkainen & Pa&kkonen 1986 s. 27-28)

Efter AeT borjar kroppen utnyttja anaeroba processer i storre grad an tidigare for att up-
pehalla arbetsintensiteten, detta innebar dven att mjolksyreproduktionen stiger fran
grundnivan. | korthet kan man sdga att desto battre formaga musklerna har att anvanda
aeroba processer for att skapa energi, desto hogre ar den aeroba troskeln. Detta mojlig-
gor hogre prestationshastigheter utan att ansenliga mangder mjélksyra samlas i kroppen.
Aven om musklerna borjar utnyttja anaeroba processer efter AeT, ar de aeroba proces-
serna de mer dominanta fore anaeroba troskeln (AnT) och musklerna kan huvudsakligen
omsatta den mjolksyra som produceras. (Karkkainen & Padkkonen 1986 s. 27-28)
Nummela (2007a) havdar dock att kroppens férmaga att omsatta mjolksyra ar en valdigt

individuell egenskap, av vilken man enbart inte kan dra véldigt starka slutsatser.

Anaeroba troskeln anvéands for att beskriva intensitetsnivan utdvaren ar pa da mjolksy-
reproduktionen overstiger kroppens formaga att omsatta den, som leder till att mjolksy-
rekoncentrationen okar i kroppen (Gjerset et al. 1997a s. 63-64). Moser et al. (1995) an-
ser att en hog AnT ger orienteraren goda forutsattningar for att na framgangar i en ori-
enteringsprestation som varar omkring en timme. Om man vidare okar pa intensiteten
efter denna punkt, kommer &ven mjolksyreproduktionen att 6ka medan omsattningen
fortfarande stannar pa samma niva. Detta innebér att mjoélksyran samlas konstant snab-
bare &nda till utmattning (Gjerset et al. 1997a s. 63-64).
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Huvudsakligen ar man ense om fenomenens existens, men under aren har det uppkom-
mit oenigheter kring metoderna for att uppskatta troskelvardena. Loat och Rhodes
(1993) tar upp fragan for vilka parametrar bor anvandas for att fa den noggrannaste upp-
skattningen av trosklarna, med andra ord laktatvardena, ventilationsvérdena eller bada.
De konstaterar att inga klara slutsatser kan dras och att varje test maste granskas indivi-
duellt, da aven reaktionerna till olika testprotokoll kan vara valdigt individuella.

Aven om man inte har ndgon metod for att exakt beriakna var trosklarna ligger, sa har
man i vissa fall kommit 6verens om kriterier som alla bor strava till att anvédnda inom
tolkningen. Finland kan anvandas som ett exempel for ett storre omrade dar man har
enhetliga bedomningsgrunder. | Finland utgdr man fran att utnyttja bade laktatvarden
och ventilationsvarden, dock &r de olika kriterierna inte jamstéllda. | situationer dar lak-
tat- och ventilationsvérdena inte ger en liknande tolkning, har man beslutat att tolkning-
en pa basis av laktatvardena skall vara den man lagger mer tyngd pa. (Nummela 2007a)

2.1.3 Maximal syreupptagningsformaga

Som det redan framkommit stiger kraven pa musklernas férmaga att producera energi
da intensiteten dkar. Maximala syreupptagningsformagan (VO,max) anvands for att be-
skriva kroppens hogsta aeroba effekt, det vill saga kroppens formaga att utnyttja syre

som energiprocess. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 56-57)

Enligt Elitplanen (2008 s.14) kravs det en niva mellan 75-80 ml-kg™-min™ fér man och
65-70 ml-kg™*-min™ for kvinnor for att syreupptagningsformagan kan betraktas vara péa
internationell elitniva. Man kan mata detta bade genom att beakta kroppens formaga att
uppta syre per tidsenhet (ml/min) eller genom att &ven ta kroppsvikten i beaktande, da
man far som enhet liter syre per minut per kilo kroppsvikt (ml/min/kg). | idrottsgrenar
dar utdvaren bar sin egen vikt anvander man oftast den senare modellen, medan den
forstndmnda anvénds framst i grenar dar man inte bér sin kroppsvikt, till exempel 16p-
ning och simning. Orsaken till att man tar hansyn till kroppsvikten &r att en person som
ar mindre till storleken generellt sett kommer att ha en mindre omséttning av syre &n en

person som &ar pa samma niva, men ar storre till vaxten. Samre resultat borde vanligtvis
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leda till samre prestationer, men om man endast beaktar formagan att omsétta syre
kommer man att fa vilseledande resultat. Genom att ta kroppsvikten i beaktande far vi
ett mer relativt resultat som gar att jamforas mellan alla, oberoende av deras fysiska ut-
gangspunkter. (Michalsik & Bangsbo 2004 s. 56-57) Sa hadanefter da vi talar om
VO,max i detta arbete, syftar vi pa den som tar hansyn till kroppsvikten — ml

syre/minut/kg kroppsvikt.

De framsta centrala faktorerna som inverkar och begransar VO,max dr organen som pa-
verkar blodomloppet, med andra ord hjartat, blodadrorna och sjalva blodet (Gjerset
1997a s. 62). Michalsik och Bangsbo (2004 s. 59) havdar att speciellt hjartats pumpka-
pacitet kan vara en begransande faktor. Om hjartat teoretiskt sett skulle vara kapabel att
distribuera syrerikt blod jamnt genom kroppen borde man uppna hogre maximala syre-
upptagningsresultat an vad man nagonsin uppmatt, salunda kan man dra slutsatsen att
hjartats maximala pumpkapacitet inte racker till for att transportera blodet tillrackligt
effektivt och hindrar darmed hogre resultat. (Michalsik och Bangsbo 2004 s. 59)

2.1.4 Uthallighetens delomraden

Aeroba troskeln, anaeroba troskeln och maximala syreupptagningen &r alla punkter dar
det sker avgorande fysiologiska forandringar, en slags 6vergang fran en form av uthal-
lighet till en annan (se Figur 3). Vanligtvis delar man in uthalligheten i delar fore, mel-
lan och efter dessa punkter, allt som allt i fyra delar som enligt Nummela (2007b) &ar
grunduthallighet, fartuthallighet, maximaluthallighet och snabbhetsuthallighet. (Num-
mela 2007b)
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Figur 3. Delomraden for uthallighet (Nummela 2007b).

Grunduthalligheten definierar intensitetsomradet som ligger under aeroba troskeln, da
energin produceras huvudsakligen aerobt. Grunduthalligheten ar grundpelaren for alla
de andra omradena och dess niva ar ytterst avgorande for nivan de andra delomradena
kan utvecklas till. Man tranar pa detta omrade for att hoja sin aeroba tréskel och detta
sker framst genom langa traningspass omkring troskeln. (Karkkainen & Paakkonen
1986 s. 32)

Daé intensiteten dverskrider aeroba troskeln 6vergar man till fartuthalligheten. Som det
redan tidigare kommit fram sa sker det ett samarbete mellan aeroba och anaeroba pro-
cesser i detta omrade. For orienterare &r detta en mycket viktig del av uthalligheten med
tanke pa att majoriteten av tavlingsmomenten sker inom detta intensitetsomrade, huvud-
sakligen vid AnT. Traning inom detta omrade stravar framst till att héja pa den anaero-
ba troskeln. (Karkkdinen & Paakkonen 1986 s. 32)

Maximala uthalligheten ligger mellan AnT:n och maximala syreupptagningsformagan.

Orienteringens tavlingsprestation lagger aven stora krav pa detta delomrade i och med

de stundvis mycket hoga intensitetsnivaerna som orsakas av bland annat uppforsbackar

och svar terrang. D& man tranar pa detta omrade stravar man att utveckla sin aeroba ka-
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pacitet, med andra ord forbattra sin maximala syreupptagningsformaga. (Karkkainen &
Paakkonen 1986 s. 32-33)

Sista delomradet ar snabbhetsuthallighet som kommer efter maximala syreupptagning-
en. Detta handlar om prestationer med intensitet hogre an VO,max, men for valdigt kor-
ta stunder. Detta ar dock inte en av de viktigaste delarna med tanke pa orienteringspre-

stationen, men ingen del kan nagonsin uteslutas. (Karkkainen & Paakkonen 1986 s. 33)

2.2 Orienteringsteknik

For att fa en battre bild av vad som egentligen menas med begreppet orienteringsteknik
delar vi in det i tva delar, grundfardigheter och kognitiva fardigheter enligt grenanalysen
av Finska Orienteringsforbundet (2011). | grenanalysen (2011) behandlas aven de men-
tala fardigheterna som en grundlaggande del av helhetsprestationen. Denna del behand-

lar vi efter de tekniska egenskaperna.

2.2.1 Grundfardigheter

Grundfardigheterna hos en orienterare ar nagot som med hjalp av tiotusentals repetitio-
ner utvecklas langs med aren. Grundfardigheterna varierar individer emellan, flera har
nagon stark egenskap som skiljer sig fran 6vriga. Orienterare kan aven ha egenskaper
som passar speciellt bra for nagon viss terrang. Till grundfardigheterna hor gestaltandet
av terrangen, ruttval samt utvardering och métning av sjalva orienteringsstrackan. Efter-
som utrustningen spelar en stor roll i orientering, ar kartldésandet som innebdr riktandet
och gestaltandet av kartan och kompassanvéndning véldigt viktiga grundfardigheter

inom orientering. (Finlands Orienteringsférbund 2011 s. 17)

Att kunna tolka och gestalta informationen som fas fran terrangen och kartan ar den vik-
tigaste grundféardigheten en orienterare bor ha anser det Finska Orienteringsforbundet
(2011). Da en orienterare laser kartan betyder det att denne jamfor sjalva kartbilden med
omgivningen dar orienteraren befinner sig (Méakinen et al. 1981 s. 44). Da Iopfarten sti-

ger blir kartlasandet och omgivningens gestaltning allt svarare, vilket leder till att ris-
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kerna for misstag och feltolkningar stiger (Finlands Orienteringsférbund 2011 s. 17-18).
For att minska pa chansen att gora sma misstag, bor man halla i kartan sa att dess véader-
streck visar samma som omgivningens. Ifall orienteraren vander pa sig bor kartan folja
med sa att vaderstrecken visar ratt. Att lasa kartan enligt fardriktning &r kartlasningens
viktigaste grundfardighet. (Makinen et al. 1981 s. 45)

Vid val av rutten har det redan skett en process i hjarnan pa orienteraren, genom stude-
randet och analyserandet av kartbilden. For att kunna analysera kartbilden bor orientera-
ren kanna igen alla karttecken (se Bilaga 1) samt gestalta terrdngen pa kartan for att fa
en bild av hurudan rutten kommer att bli. (Nikulainen et al. 1994 s. 28) En erfaren ori-
enterare har oftast lattare att snabbt bygga upp en rutt. | elitorientering anvéands ofta en
sa kallad ruttmetod, som bestar av att orienterarna soker sig fram langs med klara rutter,
sasom stigar, sandvégar, gangar och sa vidare. Vid ruttmetoden féljer orienteraren hela
tiden noggrant med sin omgivning for att halla klart for sig var denne befinner sig. (Méa-
kinen et al. 1981 s. 47)

Vid métning av strdckan kan orienteraren anvanda sig av kompass. Genom att anvanda
sig av centimeterskalan pa kompassen gar det att rakna ut hur langt avstandet i centime-
ter pa kartan i sjalva verket ar. Oftast har kartorna dock fardigt utritade skalor som visar
i hurudan bistrackning kartans avstand &r i verkligheten (se Bilaga 2), sa att inga huvud-
rékningar behdvs goras. (Mékinen et al. 1981 s. 55) Kompassen har dven en stegmatare
vilken kan anvandas som hjalpmedel vid utrdkning av en strdcka. Man brukar stalla in i
stegmataren enligt hur manga steg det kravs, for att nd hundra meter i varierande ter-
rang, gaende och springandes. For att stalla in mataren bor man alltsa veta hur méanga
steg motsvarar hundra meter. Denna matningsmetod ar individuell, da stegavstanden
varierar mycket mellan individer. Da man vet stegmangden for hundra meter, kan man
sedan kontrollera stegmataren med jamna mellanrum for att se stegen och samtidigt fa
informationen i meter. | orienteringstavlingar behovs det inte matas alltfor langa strack-
or. (Mékinen et al. 1981 s. 56)
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2.2.2 Kognitiva fardigheter

| orientering styrs de taktiska fardigheterna, det vill sdga kartlasningen och riktningsva-
len, av tanken. Denna féardighet ar automatiserad for de flesta tavlingsorienterare, men

kraver ett standigt tranande av ens tankeprocesser. (Nikulainen 1994 s. 64)

Nagra kognitiva processer som sker under en orienteringstavling ar bland annat percep-
tion, tolkning, vardering och beslutsfattande. | orienteringsprestationen ingar dessa pro-
cesser nastan konstant. Da orienteraren forsta gangen ser pa en karta i en tavling pabor-
jar det omedelbart en perceptionsprocess i dennes huvud. Beslutet om vilken informa-
tion ar vasentlig och vilken ovésentlig pa kartan, sker genom tolkningen och gestalt-
ningen av den. Varderingar och beslut tas vid vagval eller da orienteraren tolkat och

uppfattat terrdngen och ser vad den kraver. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s.18)

Orienteraren &r och bor hela tiden vara medveten om sin omgivning och riktningen till
nasta kontroll. Orienteraren gestaltar allt fran terrang, karta, omgivning och avstand och
samtidigt som dessa processer bygger upp inre modeller i orienterarens huvud maste
denna samtidigt réra pa sig mojligast fort. (Finlands Orienteringsforbund 2011 s. 18)
For att utveckla gestaltningen av kartan och tydning av punkterna gentemot hur de ser ut
i terrangen kraver mycket erfarenhet och traning i varierande terranger samt allmén tra-
ning genom otaliga méangder av upprepningsmoment (Nikulainen et al. 1994 s. 39). Ori-
enteringens prestation &r i sin helhet en samverkan mellan de olika kognitiva processer-
na och férmagan att utanpa dessa, dven kunna reagera pa forutsagbara forandringar
(Finlands Orienteringsférbund 2011 s. 18).

Svenska Orienteringsforbundet beskriver i sin Elitplan (2008) valdigt traffande den op-
timala prestationen inom orientering: ”Den optimala prestationen kan beskrivas som ett
tillstand dar tankeprocesserna vaxlar automatiskt mellan omedvetna och medvetna
handlingar och dir allt sker intuitivt”. Fastdn orienterare maste fokusera valdigt starkt
pa prestationen, sker dennes beslut oftast automatiskt, vilket &ar resultatet av valtranade
grundfardigheter och timtals av repetitioner genom tréning (Finlands Orienteringsfor-
bund 2011 s. 18-19).
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2.2.3 Orienteringens mentala krav

Orienterarens mentala formaga ar avgorande for att kunna kontrollera ens prestation.
Prestationskontroll kravs genom hela prestationen, ett litet misstag kan vara avgorande
for hela tavlingen. Med prestationskontroll inom orientering menas sattet hur en oriente-
rare klarar av att kontrollera sitt psyke under prestationen. | en tavling kan en orientera-
res psyke stéras av manga olika yttre faktorer, trots detta maste denne hela tiden vara
medveten om sin fardriktning samt kunna reagera pa olika forandringar som kan ske
under tavlingens lopp. Det betyder att orienterarens psyke stalls infér enorma utmaning-
ar. For att kunna hantera stress, kanslor och press som en tavling utsatter en orienterare
for samtidigt som tankarna maste fokusera pa det véasentliga sa maste orienteraren ha ett
starkt sjalvfortroende och lita pa sina kunskaper och koncentrationsférmaga for att kun-

na kontrollera prestationen. (Finlands Orienteringsforbund 2011 s.18-19)

For att kunna kontrollera tankarna kréver det ett medvetet arbetande med psyket genom
till exempel att anvénda sig av vissa rutiner vid forberedelserna for en tavling. Sveriges
orienteringsforbund uttrycker sig bra da de i sin Elitplan (2008) om kontroll éver tankar
beskriver koncentrationsférmagan som nagot man inte endast kan lita eller hoppas pa att
ska finnas dar utan det handlar om att jobba fram flytet genom att vara medveten om
sina styrande rutiner. Detta ar dock en egenskap som kan vara valdigt svart att uppna for
en elitorienterare som ofta stalls infor nya tavlingsutmaningar under sin karriar, men i
bésta fall kan det sa kallade flytet eller flow stadiet uppnas da prestationen sker automa-
tiskt utan att tanka pa den. For att uppna flow maste en orienterare ha erfarenhet av oli-
ka terranger samt mycket grundfardighetstraning bakom sig eftersom det ofta forekom-
mer mycket forandringar i terrangen, kartorna samt vaderforhallandena som kan rubba

ens koncentration. (Finlands Orienteringsforbund 2011 s.19)

2.2.4 Mentala egenskaper

For att uppna en optimal prestation kravs det med andra ord en valdigt stark mental
kraft hos orienteraren som bor uppmarksammas i den dagliga trdningen. De delar som
styr prestationen mentalt &r enligt Sveriges Orienteringsforbund (2008), sjalvfortroen-

det, motivationen, avspanningen, inre dialoger, koncentrationsformagan, refokusering,
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malsattningarna, visualiseringen, coping och spanningsreglering. Till foljande forklarar
vi begreppen for att ge en klarare bild av de mentala egenskaperna.

Med sjalvfortroende avses tilliten till sina formagor att prestera. Sjalvfortroendet kom-
mer inte automatiskt utan &r ett resultat av upplevelser av lyckade prestationer som man
klarar av att ta med sig i framtida prestationer. Sjalvfortroendet kan &ndras mycket
snabbt fran positivt till negativt. Darfor bér man arbeta med det och finna verktyg for
hur man kan hoja det ifall det sjunker. Tranaren har en valdigt viktig roll i paverkandet

av utdvarens sjalvfortroende. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 27)

Motivation &r den inre drivkraften som far utdvaren att gora nagot. Detta ar direkt sam-
manknutet till individens olika upplevelser. Pa basis av olika upplevelser paverkas mo-
tivationen. Dessa upplevelser kan vara, gladje, sociala kontakter, utmaningar och span-
ning. FOr att motivationen skall hallas pa en hdg niva behdvs lagom utmanande mal,
samt en positiv traningsmiljo och positiva upplevelser inom grenen. (Svenska Orienter-
ingsfoérbundet 2008 s. 27)

Avspanning betyder att man har en formaga att slappna av. Detta kan uppnas med hjalp
av andnings och muskelkontrollsévningar. Avsikten med avspanning ar att man kan
slappna av bade fysiskt och psykiskt. Det ratta tillstandet infor en prestation beror pa
individen, och ar nagot som kan behandlas tillsammans med tranaren for att finna ratt

avspanningsmetoder. (Svenska Orienteringsférbundet 2008 s. 27)

Inre dialoger ar viktiga att ha, i synnerhet da man bérjar kanna sig trott under en presta-
tion. For att klara av att fora inre dialoger med sig sjalv bér man vara medveten om vil-
ka typer av positiva och negativa tankar man har. Forst da kan man arbeta med att for-
stérka de positiva och vénda de negativa till positiva. Ett typiskt exempel i en orienter-
ingsprestation dar en inre dialog &r till nytta ar da utévaren borjar bli trott och tvivlar
over sin formaga att hanga med de andras fart. Har sker det en klar negativ inre dialog
som bor vandas till positiv. Ett exempel pa positiv, affirmativ dialog i en sadan situation
kunde vara: Jag &r stark och pigg och orkar bra. Jag maste utmana mig sjalv for att ha

nytta av det i framtida prestationer”. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 28)
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Koncentrationsformagan behdvs speciellt mycket i en gren som orientering. Man maste
kunna styra sina tankar till det vasentliga och vara i nuet for att undvika olika storningar
som kan uppsta. En liten storning i koncentrationen kan vara avgdrande i slutresultatet
for en tavling. Klara och tydliga mal samt hog motivation ar nagot som starker koncent-
rationsférmagan. Det ar aven viktigt att forsoka skaffa rutiner infor traning och tavling.
Dessa rutiner kan inbegripa avspanning och avslappningsévningar for att uppratthalla

koncentrationen. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 28)

Refokusering ar den faktor som kan ha den allra storsta effekten pa resultaten av en pre-
station. Under en prestation kan man anta att utdvaren utsétts for stérningar som rubbar
koncentrationsformagan. Da géller det att kunna refokusera for att snabbt aterfa kon-
centrationsférmagan. Till sin hjéalp kan utdvaren anvanda sig av en sa kallad trigger som
kan bestd av en gest eller ett ord som representerar koncentration. For att dock kunna
anvanda sig av en trigger bor man ha Gvat pa det i den dagliga traningen sa att tanken

automatiskt reagerar till den. (Svenska Orienteringsférbundet 2008 s. 28)

Malsattningar &r nagot orienteraren behover for den personliga utvecklingen. Malen bor
vara klara, tillrackligt utmanande och realistiska. Det ar viktigt att gora upp bade kort-
siktiga och langsiktiga malsattningar. Malsattningarna bor aven goras skilt for prestatio-
ner, resultat och kanslor. Tanken med malsattningarna ar att de ar till for utdvaren sjalv.
Vad vill denne uppna bade mentalt och resultatmassigt? Det far inte bli nagot som ar till
for tranaren eller foraldrarna. Tranaren kan dock hjélpa utdvaren i upplaggningen av

sjalva malsattningarna. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 28)

Visualisering ar viktigt med tanke pa att hjarnan inte direkt kan skilja mellan en verklig
héndelse och en tankt héndelse. Darmed kan utévaren med hjélp av visualiseringstra-
ning se sig sjalv utfora det som denne onskar eller stravar efter. Visualiseringseffekten
blir starkare ifall man kopplar flera sinnen till den, till exempel syn, horsel, ké&nsel eller
lukt. Med hjalp av visualisering kan man dven skapa positiva inre modeller da man gar
igenom en tavling i tankarna som om allting skedde optimalt. Man kan dven hgja sitt
sjalvfortroende da man infor sjalva prestationen dr mera saker pa sig sjalv da man redan
utfort prestationen flera ganger i tankarna, och slutresultatet alltid varit positivt. (Svens-
ka Orienteringsforbundet 2008 s. 29)
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Med coping menas att kunna hantera negativa handelser som kan vara oférutsedda. En
skada kan vara en sadan negativ handelse. Da maste utdvaren kunna beharska situatio-
nen. Detta kan goras pa olika satt, till exempel genom att lagga problemet at sidan, att
andra upplevelsen av problemet eller att anpassa sig till problemet. Vid en skada kan
coping modellen vara att forsoka &ndra den negativa handelsen till positiv. Utbvaren
kan till exempel koncentrera sig pa styrketraning som mdjligen varit en svaghet fore
skadan, ifall skadan hindrar utévaren fran att 16pa. Oberoende av vad handelsen ar mas-
te utdvaren forsoka finna en fungerande coping modell. Aven har spelar tranarens roll
en viktig del i upptéackten av positiva tankestyrningar. (Svenska Orienteringsforbundet
2008 s. 29)

Spanningsreglering ar till sin form lik avspanning. Det handlar om utévarens férmaga
att reglera sin spanning for att na en optimal prestation. Syftet med spanningsreglering
ar att kontrollera sina tankar och satta sig in i ratt tillstand fore en prestation. Detta kan
betyda bade hojning eller sankning av spanningen, beroende pa individen. Det ritta till-
standet &r upp till utdvaren att finna, vissa presterar battre under hog press medan andra
vill kdnna sig avslappnade fore en prestation. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s.
29)

3 ORIENTERINGSSTRACKOR

Orienteringens officiella tavlingsstrackor &r sprinten, medel- och langdistansen. Utéver
dessa tre strackor tavlas det aven i stafett, vilket vi inte behandlar i denna studie. (Fin-
lands Orienteringsforbund 2011 s. 11)

3.1 Terrang

Terrangen i orientering &r mycket varierande. Detta beror pa att terrangen inte ar plane-
rad for sjalva grenen sasom i de flesta andra grenar. (Finlands Orienteringsférbund 2011
s. 9) Terranglopare ar ocksa ofta bra I6pare pa loparbana, och de klarar sig aven bra i
hinderlopning. Detta kan bero pa att den varierande orienteringsterrangen kraver bade
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smidighet och spanst da det handlar om bade upp- och nedférshackar. (Sinkkonen 2000
s. 58)

| orientering delas terrangtyperna ofta in i antingen Nordisk terrang eller central europe-
isk terrang (Nikulainen 1994 s. 87). Det anses att den Nordiska terrangen ar mer kra-
vande an den central europeiska. Detta baserar sig langt pa det faktum, att de nordiska
landerna har flera olika terrangtyper som dessutom inkluderar varierande svarighetsgra-
der. (Nikulainen 1994 s.87-88) Det finns dock daven Nordiska terrangtyper i central eu-
ropeiska lander och tvartom, den geografiska indelningen bor darmed inte tolkas uteslu-
tande. USA och Australien &r ett exempel pa lander dar det ordnats orienteringstavlingar
med nordisk terrdng. (Nikulainen 1994 s. 87) Terrangen i Finland &r véldigt varierande.
De vanligaste terrangerna vi har i Finland ar, bergkull- och gropig mark, i Lappland f6-
rekommer det mera fjall- och riskterrang och omraden med dédisgropar. (Nikulainen et
al. 1994 s. 41)

Da terrangen kan vara allt fran latt till svar, uppfors- eller nedforsbacke, leder det till att
kravet pa ett samarbete mellan aeroba och anaeroba uthalligheten ar mycket viktigare &n
i flera andra grenar — nagot som paminner mer om intervall 16pning an langdistans 16p-
ning. (Gjerset et al. 1997b) Detta ar ett av de mest karaktéristiska dragen for orientering
och en av de egenskaperna som skiljer den fran andra uthallighetsgrenar dar man I6per.
Under tavlingsprestationen ar laktatvardet i medeltal sa pass hogt som 3-6 mmol/l, som
betyder att man rér sig huvudsakligen omkring AnT:n. (Moser et al. 1995)

Terrangens inverkan pa laktatnivaerna kan ses mycket klart pa Dresels (1985) under-
sokning av tyska elitorienterare. Det framkom att laktatnivaerna kunde stiga upp till
7,28 mmol/l under uppforsbackar, som var betydligt hogre &n 16pning i svar terrang dar
man endast uppmatte nivaer pa 4,41 mmol/l. Dessutom sag man stora skillnader mellan
de uppmatta laktatvardena pa strackor som var latta att orientera genom, gentemot de
som var mera utmanande. Nivaerna var mellan 3,57-4,6 mmol/l respektive 4,41-6,72
mmol/l. Aven en héjning pd 2 mmol/l uppmaéttes vid malgangen, men denna hojning

ansags bero mera pa tavlarens motivation an terrangen. (Dresel 1985)
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Aven om detta pavisar att vissa terrdnger orsakar stora 6kningar i intensiteten och leder
till stora laktatansamlingar, sa ar det de lagintensiva strackorna dar mjolksyraomsatt-
ningen Overstiger produktionen som mojliggor den hoga intensitetsnivan genom tav-
lingen. (Moser et al. 1995)

3.2 Langdistans

Langdistans ar den mest traditionella strackan i orientering. Den stéller hoga krav pa
utdvarens fartuthallighet samt kontrollering av dennes lopfart (Finlands Orienterings-
forbund 2011 s. 11). Da medeldistansen och sprinten lagger mera krav pa den anaeroba
formagan ligger fokusen for langdistansen mera pa den aeroba kapaciteten. Moser et al.
(1995) kom fram till att langdistansloppet 16ps ungefar vid anaeroba troskeln, med
andra ord rér man sig pa fartuthallighets omrade. Enligt Elitplanen (2008 s. 13) ar inten-
sitetsnivan under ett langdistanslopp cirka 83-93 % av VO,max. Detta innebéar att ju
hogre hastighet man klarar av och anda halls vid anaeroba troskeln desto béttre tav-
lingshastighet borde man klara av. Fastan kravet att omsatta mjolksyra ar lagre pa lang-
distans an pa medeldistans och sprinten kan ofta laktatvarden stiga valdigt hogt aven
under langdistansen vid mera fysiskt utmanande terrang, sasom kuperad kontinental ter-
rang. Kraven pa muskeluthallighet ar klart hogre pa langdistans &n de andra distanserna.
Pa en lang stracka finns det en chans att muskelforradens lager av energi, glykogen,
toms helt. For att undvika detta behdvs manga langa traningspass for att vanja kroppen

till langa prestationer. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s.16-17)

| langdistansen spelar dven taktiken &n nagot storre roll, an i de andra distanserna. Ori-
enteraren maste gora goda ruttval. Kontrollering av helhetsprestationen & med andra
ord en avgdrande faktor for langdistansen. | internationella tavlingar ar langdistansens
angivningstid 90 till 100 minuter fér mén och 70 till 80 minuter for kvinnor. (Finlands
Orienteringsforbund 2011 s. 11) Svenska Orienteringsforbundets Elitplan (2008 s.16)
anger tiden for langdistansutforande till 60-120 minuter, vilken inte ar konsspecifik.
Langden pa strackan varierar och man talar darfor hellre om prestationstiden dan om
langden pa strackan. Sjélva langden ar namligen helt beroende av ruttvalen, samt ter-
rangens svarighetsgrad. (Svenska Orienteringsforbundets 2008 s. 16) For att namna nag-
ra exempel, kan man jamfora VM-tavlingarnas vinnare aren 2003 till 2011, och deras
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totala lopstracka i kilometer. Dessa har varierat fran den langsta ar 2007, 18,2 kilometer,
och den kortaste ar 2005 som var 12,9 kilometer. Hastigheterna som de senaste arens
varldsmastare har uppehallit under tavlingarna har varierat mellan 5,30—7,33 min/km for
mannen, samt 6,34,8,20 min/km for kvinnorna (Finlands Orienteringsférbund 2011 s.
11)

Ofta jamfors langdistansen till andra uthallighetsgrenar som 5000 m I6pning, men Mo-
ser et al. (1995) slar fast att dessa pastaenden inte stimmer. Kraven pa kroppens energi-
omsattning nar inte samma nivaer som uthallighetsgrenar som 5000 m I6pning. Detta
beror framst pa de korta pauserna som sker da orienteraren maste planera sin rutt till
nasta punkt och det att man konstant maste observera sin miljo for att halla sig pa ratt
rutt. Dessa orsaker leder till en lagre l16phastighet dn i andra uthallighetsgrenar dar man

|6per pa 6ppna ytor och kraven pa metabolismen minskar. (Moser et al. 1995)

3.3 Medeldistans

Medeldistansen ar strackan som vanligast 16ps i nationella och internationella tavlingar.
Detta for att de sma ytorna med skogsomraden lampar sig bra for just medeldistans-
strackan. (Finlands Orienteringsforbund 2011 s.12) | medeldistansen kan orienteraren i
medeltal anvanda sig av 80-93 procent av sin maximala syreupptagning. Intensiteten i
medeldistans &r inte lika kravande som till exempel sprinten, da sma pauser ofta tas vid
mera tekniskt krdvande banor. Man kan dnda saga att intensiteten ar hog pa medeldi-
stansen da man I6per pa en intensitetsniva omkring AnT. Detta lagger stora krav pa
bade fart- och maximaluthalligheten, det vill saga kraven pa orienterarens anaeroba
formaga ar valdigt hog. (Finlands Orienteringsforbund s. 12) Laktatnivaerna ar darmed
aven pa en hog niva, men under de sma pauserna hinner kroppen bryta ned laktaten och
ater omvandla den till energi i de mindre belastade musklerna. (Svenska Orienterings-
férbundet 2008 s.13) Enligt Finlands Orienteringsférbund (2011 s. 12) & ménnens samt
kvinnornas kvalifikationstid for varldsmastartavlingarna ar mellan 25 och 30 minuter.
Svenska Orienteringsforbundets Elitplan (2008 s. 16) faststéller utférningstiden till 25-
35 minuter, da den inte ar konsspecifik. De senaste arens varldsmasterskap har hastighe-
terna under loppen varierat mellan 5,12-6,36 min/km for mannen och 6,17-8,44
min/km (Finlands Orienteringsforbund 2011 s. 12). Kvalifikationstavlingen har ingen
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utnamnd tid da den 16ps fore finalerna, men vanligen brukar den ske ndgon dag fore el-
ler &ven morgonen fore finalerna (Finlands Orienteringsférbund 2011 s.12).

3.4 Sprint

Sprintstrackan ar orienteringens snabbaste och kortaste stracka. Sprinten kraver fokuse-
ring, da ruttvalen bor goras snabbt for att fa en optimal tid och allmént sett haller man
en hog hastighet genom prestationen. Hastigheten &r sa pass hdg att man haller uppe en
intensitetsniva som ligger dver anaeroba troskeln, med andra ord kravs det en god an-
aerob formaga och maximal uthallighet. (Gjerset et al. 1997b) Detta ér till stor del moj-
ligt enligt Andersson et al. (1993) pa grund av den lattare terrangen gentemot de andra
distanserna (se Gjerset et al. 1997b). Maximal uthallighet ar en egenskap som ar avgo-

rande for en som léper sprintstrackan (Finlands Orienteringsforbund 2011 s.12).

Anvisningstiden for sprintstrackan ar bade for man och kvinnor mellan 11 och 12 minu-
ter. Medan 16p hastigheterna for mannen och kvinnorna har under de senaste arens
varldsmésterskapstavlingar varit mellan 4,07-6,03 min/km respektive 4,51-6,41
min/km. (Finlands Orienteringsforbund 2011 s. 12). Enligt Sveriges Orienteringsfor-
bund (2008 s.13) &r den 12-15 minuter.

Da sprinten ar den kortaste och snabbaste distansen i orientering anvander utdvaren
mellan 90-95 procent av sin maximala syreupptagning (Svenska Orienteringsforbundet
2008 s.13-16). | sprinten ar bade laktatnivaerna och pulsen som hogsta bland orienter-
ingsstrackorna (se Gjerset et al. 1997b).

Sprinten kraver forutom hog formaga att omsatta mjolksyra aven mer explosiv styrka an
de andra distanserna, detta pa grund av att sprinten innehaller flera snabba inbromsning-
ar och accelerationsmoment &n de 6vriga distanserna. For att klara sig i sprinten behover
man alltsa valtranade snabba muskelfibrer (typ 2-fibrer) och en god formaga att omsétta
laktat. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s.13-16)

En av de stora utmaningarna inom en sprinttavling &r att kombinera I6pningen och kart-

lasning. Da hastigheten &r valdigt hog sasom i sprinten ar det svarare att observera om-
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givningen gentemot kartan och darmed okar risken for fel ruttval och darmed séamre
helhetstid. Manga orienterare tror att genom att halla uppe sin maximala hastighet ge-
nom hela sprinten uppnar man basta mojliga resultat, nar det egentligen ar ratt kombina-
tion av fart och tanke. (Gjerset et al. 1997b)

I de nationella orienteringstavlingarna bestams 16p ordningen for finalen enligt kvalifi-
kationsresultatet. Start ordningen for finalen ar invartes, det vill sdga de bésta l6parna
startar sist. (Finlands Orienteringsférbund 2011 s.12-13)

4 SPECIALISERING

En avgorande del av var studie behandlar fenomenet specialisering, darfor vill vi ta upp
det under en skild rubrik. Eftersom fenomenet ar sapass okant inom orientering och det
darmed inte finns nagon djupare forskning inom amnet, har vi valt att séka mer allméan-
na svar om specialisering inom idrott. Pa basis av forskningar kommer vi éven att for-
soka faststalla en alder dar man kunde tanka sig att specialisering kunde bli aktuellt for

den enskilda orienteraren.

4.1 Specialisering inom idrott

Flera barn pabdrjar organiserad idrottsverksamhet redan fore skolaldern, det vill saga
innan de fyllt 7 ar. De koncentrerar sig aven allt mera pa endast en idrottsgren. Detta
kallas tidig specialisering. (Ld4msa 2009) Karl Feige har forskat mycket i hur barn och
ungdomars idrottande borde upplaggas. Han beskriver begreppet specialisering som ett
fenomen som tar for lite hansyn till barns motoriska och psykosociala utveckling. Han
anser aven att da mycket tid laggs ner endast pa en gren da man vill ha traningen foku-
serad pa en viss sak for att na topprestationer i ett tidigt skede, belastas barn och unga
psykiskt och fysiskt valdigt mycket. Tidig specialisering minskar aven de lekinriktade
aktiviteterna och ovriga traningsaktiviteterna. Allt detta endast for att de 6vriga aktivite-
terna inte direkt hdmtar med sig snabba prestationsforbéattringar. (Gjerset et al. 1997a s.
98)

Tanken med mangsidig traning ar att utveckla unga idrottares grundfardigheter sa

mangsidigt som mojligt. D& manniskans nervsystem utvecklar sig fortare an kroppen
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behdvs mangsidig traning for att bidra till att de koordinationsmassiga egenskaperna
utvecklas sa bra som mojligt. Ju flera olika stimulanser unga idrottare upplever desto
béttre utvecklas de olika egenskaperna. Da unga idrottare utsetts for olika rérelseerfa-
renheter i varierande miljo och pa den niva de befinner sig sa 6kar formagan att lara sig

nya rorelser. (Gjerset et al. 1997a s. 99).

I en undersokning gjord av Vorbjev (1983), en rysk landslagslékare i gymnastik, under-
soktes 80 unga lovande idrottare under en tidsperiod pa sju ar borjandes fran alder 12
till 13. Idrottarna delades in i tva grupper varav den forsta tranade fysiskt mera mangsi-
digt, medan den andra gruppen betonade specialiseringstraning fran borjan. Den forsta
gruppen introducerades till specialiseringstraning efter tre till fyra ar som 15 till 17 ar
gamla. Denna grupp forbattrade langsamt sina resultat under de forsta aren. Efter att
specialiseringstraningen borjat for dem blev framgangen stor. Den andra gruppen ut-
vecklades snabbt under de forsta aren, men efter tre till fyra ar stannade utvecklingen av
och gick aven tillbaka efter det. | denna grupp férekom &ven flera skador jamfort till den
forsta gruppen. Efter perioden pa sju ar nadde 11 personer fran grupp ett landslaget me-
dan endast tva personer fran specialiseringsgruppen nadde landslaget. Aven skillnaden
av bortfallna personer skilde sig avsevart mellan grupperna. Atta personer slutade i
grupp ett medan 17 personer slutade i grupp tva. Slutsatsen var att mangsidig traning
med gradvis ckande specialisering var mest effektivt bade resultatmassigt i skadefore-
byggande syfte samt vid undvikande av bortfall. (se Gjerset et al. 1997a s. 100-101)

Karl Feige undersokte ar 1973 féljderna av tidig specialisering i jamforelse till en mera
mangsidig traning bland elitidrottare i olika idrottsgrenar. Resultaten visade att de som
specialiserade sig vid ett tidigt skede hade snabbare prestationsforbattring &n den andra
gruppen. Den andra gruppen som tranade mangsidigt tog sakta fast den specialiserings
inriktade gruppen, och nadde med tiden hogre maximala prestationer. Den specialise-
rings-tranande gruppen hade dven en betydligt kortare idrottskarriar an den mangsidigt

tranande gruppen. (se Gjerset et al. 1997as. 99-100)

De kanadensiska forskarna Coté och Hay (2002) har upplagt en modell som beskriver
idrottarens faser genom idrottskarriaren. Denna bestar av tre delar: testandet, specialise-
ring och investering. Tanken med modellen ar att mojliggora bade hobby samt tav-

lingskarridr verksamhet fér barn och unga idrottare. Enligt modellen deltar barnen
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mangsidigt i varierande idrottsgrenar mellan aldrarna 6-12. Under specialiseringsaldrar-
na 13-15 och investeringsskedet vid aldern 16 framat minskar grenarna till antalet. Ut-
Ovare faller bort och slutar vid varje fas, men speciellt under testningsfasen skadar inte
slutandet av en gren barnets helhetliga idrottande avsevart. Den centrala delen i model-
len &r tajmingen av specialiseringen. Da barn pabdrjar organiserad idrottsverksamhet
allt tidigare i dagens lage har det dven lett till att barnen slutar allt tidigare utévandet av
grenen. Vissa grenar kraver dock valdigt tidig specialisering for att na toppen, sasom
konstakning och redskapsgymnastik. Alltfor ensidig traning kan dock bidra till stora
skadeproblem samt motivationsproblem dven efter idrottskarridren och problem med
acklimatisering i samhéllet. Detta pa grund av att den tidiga specialiseringen inte moj-

liggor tid for lika mycket aktiviteter utanfor toppidrotten. (Lamsa 2009 s. 39-40)

Pa basis av gjorda undersékningar bor unga idrottare trana sa mangsidigt som mdojligt
for att utvecklas optimalt bade fysiskt och psykiskt. Specialisering &r dock oerhort vik-
tigt och bor tas in gradvist. (Gjerset et al. 1997a s. 103) Gjerset et al. (1997a s. 105) pa-
visar att en klar specialiseringsfas sker vid 15 ars alder. Grenspecifik traning sker dock
vid varje alder, men en klar forandring pa mera djupgaende grenspecifik traning bor ske
vid detta skede. (Gjerset et al. 1997a s. 105) Detta pastaende starks i flera undersok-
ningar, bland annat av professor och idrottspsykolog Jean Cote (2007), som i sin modell

pavisar att specialiseringen sker fran och med 15 ars alder (Lamsa 2009 s. 247-248).

Det finns dock de som talar for tidig specialisering. Dessa stoder sig pa expertundersok-
ningen som beskriver att for att na eliten inom en idrottsgren bor idrottaren utdvat
10 000 timmar grenspecifik tekniktraning. (Lamsa 2009 s. 36-37) Det har aven pastatts
att tidig specialisering bor goras for att framtida toppidrottare kunde fa chansen att ut-
ova tillrackligt med kvalitativ traning for att na toppen sa tidigt som mojligt (Jaakkola
2009). Detta pastaende stammer dock inte enligt Jaakkola (2009) som framstaller att
forskningar visat att de flesta internationella toppidrottare funnits vid en véldigt sen al-
der, ofta aven forst vid vuxenaldern. Ett bra exempel pa detta enligt Jaakkola (2009) &r
Tero Pitkamaki, som &r Finlands mest framgangsrike spjutkastare av de som tavlar ak-
tivt i dagens lage. Pitkdmaki placerade sig pa 10:e plats som 15 aring i finska master-
skapstavlingarna. (Jaakkola 2009 s. 246-247)
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Som slutsats kan man dra att specialisering ar ett fenomen som &r en naturlig del inom
idrotten. Idrottare bor specialisera sig vid en viss alder som enligt undersokningar (t.ex.
Cote 2007, Gjerset et al. 1997a, Vorobjev 1983, Feige 1973) visar sig vara tidigast vid

15 &rs alder.

4.2 Specialiseringsmojligheter inom orientering

Specialisering inom orientering borjar ta form och visar att det inte finns sa mycket
skillnader fran de andra grenarnas krav. Det som talar for att orientering inte ar en gren
som kraver tidig specialisering ar pastaendet av Gjerset et al. (1997 s. 103) om att orien-
tering inte hor till de grenar vars alla tekniska grundféardigheter bor vara inlérda fore pu-
bertet. (Gjerset et al. 1997a s. 103) Aven Lamsa (2009) framstaller att specialisering for
att na eliten uttryckligen vid 15 till 16 ars alder har visat sig vara lyckat i uttryckligen
uthallighetsgrenar fastan det ofta diskuterats att en specialisering borde pabdrijas tidiga-
re. (Ladms& 2009 s. 40)

Sveriges Orienteringsforbund beskriver i sin Elitplan (2008) en utvecklingsplan for oli-
ka &ldersgrupper dar de pavisar vad som ar viktigt vid varje alder. Aven de hanvisar till
att barn under 13 ar bor réra pa sig mansidigt oavsett idrottsgren. Denna aldersfas skall
innehalla intressanta traningar som skall 6ka intresset for grenen och ge kénslan av att
orientering &r roligt. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 34-35)

Vid aldern 13 till 16 skall de unga bli mera malmedvetna om sin traning. De skall foku-
sera mera pa uthallighetstraning nér tillvaxthastigheten okar samt utveckla snabbhet,
smidighet och styrka. Tavlandet &r inte lika viktigt vid denna alder som kvaliteten av

traningen, men bor dock inte glommas. (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 36-37)

Vid 16 till 19 ars alder sker det en klar férandring mot tavlingsinriktad traning. Det be-
skrivs att traningen blir mera belastande, anaerob traning kommer alltmera med i bilden.
Vid denna fas talas det mycket om hur kroppen ar optimal for nya stimulanser och mo-
gen att ta emot forandringar och nya utmaningar, bade fysiskt och mentalt. Sveriges
Orienteringsforbund beskriver aven mycket klara argument fran Elitplanen (2008) om

vilka krav och méjligheter 16 till 19 aringar har:

- Musklerna har natt mogen storlek.
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- Alternativa traningsformer uppmuntras.

- Individuella konditionsprogram bor goras for att anpassas till 16parens styrkor
och svagheter

- Orienteringssattet eller modellen for individen &r klart. Nu bor det starkas och
tranas aret om for att na optimala resultat.

- Offensiv orientering, individen bor inte 16pa med for mycket sékerhetsmargina-
ler utan vaga utnyttja sin fysiska kapacitet och testa sina granser. (Sveriges Ori-
enteringsforbund 2008 s. 38-39).

Da den unga senioren beskrivs, det vill sdga aldrarna efter 19, talas det mest om att ut-
veckla de moment som ar svaga och maximera prestationen. Att satta nya mal ar viktigt
nar konkurrensen ar tuffare och junior aren forbi. (Svenska Orienteringsforbundet 2008
s. 40-41)

5 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Sveriges orienteringsforbund talar om i Elitplanen (2008) om hur viktigt kvaliteten pa
den dagliga tréningen &r. De betonar att alla egenskaper som behdvs i en tévlingssitua-
tion bor integreras i varje traningsmoment aret runt. (Svenska Orienteringsforbundet
2008 s. 8-9) Aven Finlands Orienteringsforbunds elitutvecklingsgrupp (2011 s.15) talar
om hur viktigt det ar att utfora traningar som &r mangsidiga och av hog kvalitet. De be-
tonar att en orienterare som siktar pa toppen av sin gren inte har nagra granser for hur
mycket de tranar, utan fortsétter enligt vad kroppen tillater. (Finlands Orienteringsfor-
bund 2011 s. 15)

Med dessa tuffa krav gallande traning d&r man engagerar sig i grenen varje dag och ger
sitt allt, blir fragan latt hur mycket tid det blir for andra motionsformer och grenar? Bor
idrottare specialisera sig inom sin gren och vad ar den réatta aldern for detta? Darmed
studerar vi sjalva fenomenet specialisering i denna studie och strévar att belysa och for-
klara dess betydelse allmént inom idrotten och orienteringen. Huvudsyftet i studien ar
dock att studera en grupp unga orienterares fysiska egenskaper med information fran ett
direkt maximalt syreupptagningstest de utfort. Via den information som fas fran resulta-
ten vill vi leta efter samband som kunde forklara ifall nagon egenskap kunde betraktas

som en styrka for en viss distans, och darmed mojliggora specialisering inom denna
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stracka for individen. Dessutom vill vi jamfora ifall nagon av deras egenskaper ligger pa
en hog niva da vi jamfor resultaten med kriterier som ar utgivna av finska teststationers
experter for orienterares VO,max test. Detta gor vi for att pavisa hur nara eller langt
ifran toppen individen befinner sig och ifall han eller hon har en eller flera starka fysis-
ka egenskaper. Med hjalp av den eventuella specialiseringen skulle individen kunna ut-
nyttja sina eventuella styrkor battre samt mojligen uppna sin fulla potential vilket kunde

fora denne narmare elitniva. Féljande fragestallningar ar vasentliga i vart arbete:

1. Ar testresultaten vid négon av foljande punkter p& hog niva och kunde den be-
traktas som en styrka som talar for specialisering?

e Maximala syreupptagningsformagan
e Aeroba troskeln

e Anaeroba troskeln

2. Kan man utifran dessa resultat finna argument som talar for en viss stracka som

orienterarna borde specialisera sig pa, och i sa fall vilken?

e Sprint
e Medeldistans

e Langdistans

6 METOD

De olika formerna av kvalitativa forskningsmetoder kan alla beskrivas som ideografiska
metoder, intresset ligger i att undersoka individen. | kvalitativ forskning strdvar man att
studera och beskriva det som &r unikt hos en individ och skiljer denna fran gruppen. Till
skillnad fran den kvantitativa forskningsmetoden, underséker man sma populationer och
stravar till att ga pa djupet i analyseringen och darmed na en béttre forstaelse for feno-
menet. Aven om denna form av forskning praglas av en lagre grad av standardisering, ar
den valdigt starkt grundad i teori dar man skapar en forforstaelse for det man vill forska.

(Hassmén & Hassmén 2008 s. 104-105) Detta ar aven fallet i var forskning da vi stude-
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rar en liten grupp och granskar individens egenskaper. Vi forsoker &ven soka svar och

forstaelse for fenomenet specialisering.

En fallstudie, eller case study som den dven kallas, kdnnetecknas av att den koncentrerar
sig pa ett enskilt fenomen, ett fall”. Detta innebir dock inte att man enbart koncentrerar
sig pa individen, utan aven ett fenomen inom en grupp eller organisation kan granskas.
(Hassmén & Hassmén 2008, s. 275-276) Det forsta och vésentligaste man gor da man
borjar med en fallstudie ar att definiera vilket omrade eller problem, man undersoker
(Merriam 1988 s. 55). Ett annat sardrag for en fallstudie ar dess stravan att ga pa djupet
inom ett fenomen och undvika att jamfora den till andra. Via denna metod 6nskar man
att upptacka och forsta sig pa fenomenet, snarare an att bevisa nadgot. Darmed kan man
konstatera att fallstudierna ar kvalitativa till sin natur. En fallstudie &r anda grundad i
fakta och under forskningsprocessen tas tidigare forskning och kunskap i beaktande vid
framstalining av hypoteser och slutsatser. (Hassmén & Hassmeén 2008, s. 275-276) Det-
ta passar in i vart arbete da vi forsoker forsta och forklara problemet kring specialise-
ring, vilket i vart fall innebar att belysa om och i sa fall nar specialisering bor paborjas.
Tanken &r inte att bevisa nagot vara ratt eller fel utan endast studera méjligheter och ge

forslag till hur och nar specialisering kunde tillampas for forskningsgruppen.

Ett annat karakteristiskt drag till en fallstudie ar att den inte har nagra fastslagna regler
som gar att folja under undersokningens gang, varken vid planering, insamling eller
analys av informationen. Det betyder att den ratta vagen eller réda traden inte alltid &ar sa
uppenbar for forskaren och denne maste kunna anpassa sig till eventuella oférutsagbara
handelser i resultaten. En forskare som gor en fallstudieundersokning jamfors ofta med
hur en detektiv arbetar. Denna typ av forskning lampar sig inte for personer som gillar
att arbeta systematiskt och ratlinjigt utan kraver mycket analytiskt tankande och forsta-
else da resultaten och végen till slutsatsen andras med jamna mellanrum. (Merriam 1988
s. 50-51) Fastan vi byggde upp en klar plan pa hur vart arbete skulle fortskrida, var vi
anda medvetna att eventuella oférutséagbara resultat skulle medféra anpassningar i studi-
en langs processen. Flera planer och hypoteser testades da den nya informationen styrde
oss mot en annorlunda riktning. Trots dessa utmaningar ansag vi att fallstudien var den

metod som passade vart syfte bast.
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Inom en fallstudie kan man anvanda sig av bade kvantitativa och kvalitativa datainsam-
lingsmetoder, ofta anvander man sig av nagon form av kombination av dessa tva.
Mangden insamlad data brukar dock vara ratt sa liten da malgruppen kan besta av en
eller nagra personer. (Hassmén & Hassmén 2008, s. 276-277) Da det samlades mycket
information om fa enheter (Jacobsen 2007 s. 57) ansag Vi att testresultatens insam-
lingsmetod varit kvalitativ. Vi erhéll endast resultaten och medverkade inte i nagon av

de datainsamlingsmetoder som gjordes fore och under testtillfallet.

En av de storsta skillnaderna mellan fallstudier och andra studier &r sattet att tolka och
framstalla resultaten. | en fallstudie ar avrapporteringen skriven i en berattande stil dar
malet inte ar endast att framstalla konkreta resultat, utan dven granska och tolka hela
sammanhanget och darmed ¢ka forstaelsen for fenomenet. (Hassmén & Hassmén 2008,
s. 276-277) Detta ar valdigt relevant i var studie da vi inte sokte konkreta svar utan stra-

vade att tolka, analysera och belysa resultaten i ett stérre sammanhang.

Alla fallstudier har en gemensam faktor som stravar till att avgrénsa fallen till tid eller
rum. Att avgransa fallet till rum betyder att man soker en klarare mening fran en eller
flera nivaer. Nivaerna kan delas in i absoluta enheter och kollektiva enheter. De absolu-
ta enheterna koncentrerar sig pa att undersoka endast en sak, oftast en individ. (Jacobsen
2007 s. 63-65)

Déa man vill studera en eller flera nivaer i ett storre kollektiv ar det fraga om kollektiva
enheter. Jacobsén (2007 s. 63-65) forklarar kollektiva enheten med ett exempel dér han
hanvisar till ett sjukhus som en sadan enhet. Ett sjukhus kan studeras pa flera olika ni-
vaer. Man kan fokusera pa den enskilda patienten, eller se pa avdelningen som en storre
enhet eller till och med hela sjukhuset. (Jacobsen 2007 s. 63-65) Vi avgransade var stu-
die till rum. Man kan séga att sjalva grenen orientering fungerade som var kollektiva
enhet. Vi fokuserade sedan pa specialisering som en enhet och inom denna enhet stude-
rade vi individerna, vars resultat vi erhallit och var intresserade av att soka specialise-
ringsmajligheterna pa basis av dessa. Dessa tolkade vi som en niva inom den stora en-

heten som ar sjalva grenen.

Da man soker svar pa en viss situation var nagot speciellt skett, ar det fragan om att av-
grénsa fallet till tid. Sjalva fallet &r avgransat till en viss plats, det vill sdga rum, men

informationen man undersoker stravar till att ge information om sjélva tidsperioden da
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fenomenet skett. Det kan vara fraga om till exempel en tavling. Da stravar studien att
mera ingaende forklara sjélva handelsen det vill saga tidsforloppet istallet for platsen.
(Jacobsen 2007 s. 64)

Den roda traden med fallstudien ar att definiera sjalva fallet, och slutsatsen vad man vill
kunna sdaga nar undersokningen ar klar (Merriam 1988 s. 58). Det som vi stravade efter
var svar, hypoteser och mojligheter for specialisering inom forskningsgruppen vars re-
sultat vi analyserade. Detta ar dven nagot vi beskrev i inledningen av arbetet samt i ka-

pitlet som behandlar vart syfte och fragestéllningar.

6.1 Forskningsgruppen

Tabell 2. Forskningsgruppens bakgrundinformation. Orienterarna med gul bakgrund &ar

flickor och med bl ar pojkar.

Alder (ar) | Langd (cm) | Vikt (kg) | Fettprocent (%)
Orienterare 1 18 177 60 18,4
Orienterare 2 17 169 58 15,3
Orienterare 3 16 169 51 22,4
Orienterare 4 16 161 57 13,9
Orienterare 5 17 172 57 19,2
19 179 69 10,0
18 179 72 8,3
16 177 76 10,8
18 177 63 10,1

Forskningen innehaller resultaten av 9 orienterares direkta maximala test av syreupp-
tagningsférmagan, som uppmattes nagra veckor infor tavlingssasongen. Av orienterarna
var fem flickor och fyra pojkar (se Tabell 2). Alla i gruppen betraktade orientering som
sin huvudgren, dock hade de en véldigt varierande traningsbakgrund. Samtliga deltagare
meddelade en aktivitetsklass pa 7 enligt Jackson et al. (1990) Non-Exercise modellen
(se t.ex. Keskinen et al. 2007 s. 275). Detta innebér att de 16per minst 15 kilometer i

veckan eller utfor 6ver 3 timmar motion av liknande anstrangningsniva.
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6.2 Testtillfallets beskrivning

Testet vars resultatdata erhallits var ett direkt maximalt syreupptagningstest pa I6pmat-
ta. Testet var ett langt direkt test, vilket betyder att man &ven kan definiera testpersonens
aeroba och anaeroba troskel. Darmed stravades det att uppna 8-12 nivaer (Nummela
2007a).

Alla personer som deltog i testet utférde dem i samma utrymme, med samma utrustning.
Testpersonalen instruerade testpersonerna att totalt avsta, eller endast utfora latt belas-
tande traning dagarna innan testet. De skulle d&ven ha med sig till testtillfallet en ifylld
blankett dar det fragades forhandsinformation om deras tranings samt livsvanor (se Bi-
laga 3). Med hjalp av blanketten fick testpersonalen vasentlig information om eventuella
riskfaktorer som kunde utesluta testpersonens deltagande i testet. Blanketten grundade
sig pa konditionstesters goda praxis i Finland (Kallinen 2007).

Efter att testets genomforbarhet godkants pa basis av testblankettens svar som uppfyllde
kriterierna i Kuntotestauksen kasikirja (Kallinen 2007), ifylldes ett testprotokoll for att
testpersonalen kunde finna en l&mplig starthastighet for testet. En av de viktigaste fakto-
rerna for att bestamma starthastigheten, som skulle ligga under aeroba troskeln, var tra-
ningshastigheterna som individen vanligtvis tranade pa da de tranade aerob uthallighet.
Lopmattans startvinkel var 1°for alla testpersoner. Testpersonen informerades aven tyd-
ligt om testets framskridande.

Da starthastigheten hade bestamts och testprocessen hade gatts igenom mattes testper-
sonens vikt, langd och fettprocent. Fettprocenten bestdmdes genom att mata underhuds-
fettet pa fyra punkter med hjalp av en fettang (Harpenden skinfold caliper (BATY)). De
fyra punkterna pa kroppen var mitt pa triceps muskeln, pa det tjockaste stallet av biceps
muskeln, vid hornet av skulderbladet och vid toppen av tarmbenet. Alla matningar gjor-
des pa testpersonens hogra sida. Méatningen gjordes i tre omgangar dér varje punkt mét-
tes en gang for att uppna palitliga resultat, matningarna utfordes dessutom av samma
person vid varje testtillfalle for att jamforelsen skulle vara reliabel. Dérefter togs sum-
man av alla matten och analyserades med hjalp av Durnin och Rahamans (1967) refe-

rensvarden for manliga eller kvinnliga atleter (se Keskinen et al. s. 265-266). Fran tabel-
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len fick man individens slutliga fettprocent. Alla matningsprocesser gjordes enligt in-
struktionerna angivna i Kuntotestauksen kasikirja av Mikael Fogelholm (2007).

Fore testutrustningen fastes pa testpersonerna matte testpersonalen dennes blodtryck
fore testet (SunTech Medical BP monitor Cycle matare). Dérefter utrustades testperso-
nen med en pulsmatare (Polar Wearlink), via vilken pulsvardena registrerades direkt till
datorn. Andningsmasken lades pa och utrustningen korrigerades enligt testpersonens
onskemal. Oxycon Mobile (wireless portable ergospirometry system) anvandes for att
mata ventilationsvérdena och kalibrerades fore varje test. Sista proceduren fore testmat-
tan sattes igang var laktatméatning (EKF Lactate Scout matare), vilket mattes fran blod-
samplet som togs fran testpersonens finger. Da alla forhandsforberedelser var fardiga

sattes mattan igang.

Testet utfordes i nivaer som var 3 minuter langa och efter varje niva dkades hastigheten
med 1 km/h anda tills personens anaeroba troskel. DA testpersonen uppnatt den estime-
rade anaeroba troskeln holls hastigheten konstant medan vinkeln pa I6pmattan 6kades
med 1 grad, per niva anda tills testpersonen nadde utmattning. Testmodellen for testper-
sonerna valdes pa basis av modellen i Kuntotestauksen késikirja for orienterare (Num-
mela 2007a). Mellan nivaerna stoppades l6pmattan for laktatméatning vars sampel togs
fran fingret. Efter att testet slutat och slutlaktaten var matt fortsatte man med en aktiv
aterhamtningsfas som varade i 10 minuter. Detta innebar att I6pmattan stalldes om till
samma installningar som anvandes vid forsta nivan av testet och laktatvéardet mattes ef-
ter 1, 4, 7 och 10 minuter. Detta gjordes for att bestimma kroppens formaga att omsétta
mjolksyra. Modellen som anvandes for att analysera laktatomséttningen under den akti-
va aterhamtningen baserade sig pa finsk praxis inom konditionstestning (Nummela
2007a).

6.3 Analys

Vid analysering av resultaten som vi erhallit fran testen anvande vi oss av Nummelas
(2007a) anvisningar om de olika vérdenas faststallning. Vara analyser av resultaten

granskades och godkéndes av teststationens ansvarige handledare.
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Aeroba troskeln faststalldes pa basis av laktatvardets forsta hojningspunkt fran grund-
vardet samt ventilationens forsta avvikelse fran den normala lineédra kurvan i jamforelse
till syrebehovet. De har &r kriterierna som anvands i Finland (Nummela 2007a). Lak-
tatvardet brukar ligga vid 1-2,5 mmol vid den aeroba troskeln. Pulsen ar dven cirka 40
(30 till 60) slag fran den maximala pulsen vid den aeroba troskeln, troskelpulsen kan
variera cirka 10 slag at vartdera hallet beroende pa vid vilket skede av traningssasongen
utdvaren befinner sig pa. (Nummela 2007a) Detta anvandes som en extra kontrollering
vid faststallning av den aeroba troskeln. Laktatvardet var dock det varde som végde

mest vid faststallningen.

Den anaeroba troskeln faststalldes enligt laktatvardets andra branta 6kning, ventilatio-
nens andra avvikelse fran den normala lineara kurvan i jamforelse till syrebehovet samt
ventilationens forsta avvikelse fran den linedra kurvan i jamforelse till personens pro-
duktion av koldioxid. De har &r kriterierna som anvénds i Finland (Nummela 2007a).
Laktatvardet brukar ligga pa 2,5-4,0 mmol vid den anaeroba troskeln. Som extra kon-
troll av tréskelbendmningen kollades aven pulsen vid troskeln som brukar ligga vid cir-

ka 20 (10-30) slag fran den maximala pulsen. (Nummela 2007a)

For att bestamma testpersonernas VO,max tog vi det hogsta uppmaétta medeltalet dver
en minut som hade uppnatts under testet. Vid faststallning av den maximala pulsen tog
vi det hogsta uppmatta medeltalet dver en halv minut, som hade uppnatts under testet.
Dessa dr de metoder som anvands mest internationellt. (Nummela 2007) Maximala pul-
sen (HRmax) uppskattades genom att utnyttja Jones (1988) formel for maximala pulsen
enligt alder (HRmax = 210 — aldern * 0,65). Detta ar formeln som vanligtvis anvands i
Finland under testsammanhang. (se t.ex. Keskinen et al. 2007 s. 274) Det teoretiska var-
det for syreupptagningen (VO berdknades genom att anvdanda American College of
Sports Medicine (1995) formel for estimering av VO, under I6pning (se t.ex. Keskinen
2007 s. 268). Enligt rekommendationerna anvands denna formel vid direkta VO,max
test dar bade I6pmattans vinkel och hastighet 6kas. Detta &r en typisk grenspecifik test-

modell for orienterare. (Nummela 2007a)

Orienterarnas konditionsniva bestamdes enligt referensvarden som ar sammanstéllda av
Shvartz och Reibold (1990) pa basis av alder, kon och deras VO,max (se Bilaga 4).
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Dessutom bestamdes det pa vilken niva orienterarnas VO,max och hastigheten vid AeT
och AnT &r, da man jamfor med kriterier for orienterare (se Bilaga 5). Dessa kriterier ar
framstallda av finska teststationers professionella testares evalueringar. (se Keskinen et
al. 2007 s. 273)

| Orienterare 4:s test skedde det ett tekniskt fel vid slutet av testet som resulterade i att
vardena for syreupptagningen, vid sista nivan fore utmattning, inte kunde registreras. Vi
valde att istéllet anvanda hennes teoretiska VO,max vid analyseringen, vilket betyder att

hennes resultat kan vara hogre eller 1&gre an de egentliga vardena.

Laktatomséttningen rédknades genom att subtrahera laktatvardet efter 10 minuters aktiv
aterhamtning med det maximalt uppmatta laktatvardet under eller efter testet. Denna
differens divideras dérefter med tiden mellan provtagningarna. Detta &r den finska prax-
isen for att berdkna laktatomsattningen (Nummela 2007a). Laktatomsattningsformagan
ligger for uthallighetsidrottare mellan 0,4 till 0,8 mmol efter ett VO,max test. Allting
6ver 0,8 mmol anses vara en god laktatomsattning medan varden under 0,4 mmol &r

tecknet pa en dalig. (Nummela 2007a)

Resultaten presenteras i bade tabell samt textform. Tabellerna visar alla deltagares resul-
tat sasmmanfattat medan texten skiljer at individerna i kapitel. De sammanfattade tabel-
lerna skiljer at pojkarna och flickorna med féarger — gult for flickor och blatt for pojkar.
Tabellerna &r gjorda med programmet Microsoft Excel 2010.

De sammanfattade resultaten gjordes utgaende fran Nummelas (2007) resultatblankett
for direkta VO,max test. Vi valde att rapportera de uppmétta vardena for syreupptag-
ningen, pulsen, laktaten, hastigheten, och vinkeln vid AeT och AnT, samt de hogst
uppmétta véarden under testet. Vid sidan om dessa rapporterar vi teoretiska VO,max,
laktatomsattningen och syreupptagningens procentuella andel av VO,max vid AeT och
Ant.
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6.4 Etik

En kvalitativ undersdékning behandlar oftast fakta om manniskor. Detta innebdr ofta att
man gar in i manniskors privatliv vilket staller krav pa hur forskaren formulerar sig. For
att undvika krankning eller avslojning av for personlig fakta, har det stallts upp tre
grundlaggande etiska krav som en forskning bor uppfylla: informerat samtycke, krav pa

skydd av privatlivet samt krav pa att bli korrekt atergiven. (Jacobsen 2007 s.21)

Informerat samtycke betyder att den som blir undersokt skall delta frivilligt i undersok-
ningen vilket bygger pa att den frivilliga vet alla risker och maéjligheter som deltagandet
kan innebéara. Detta kan vara ett problem vid studerande av barn, psykiskt sjuka perso-
ner eller andra som saknar klart omdéme. Da bor det stéllas klara krav pa att de som
deltar har en klar nytta av resultaten eller att undersokningen inte pa nagot satt kan in-
verka pa dem negativt. Vid informerat samtycke ar det dven valdigt viktigt att ingen
press for deltagandet finns. Detta betyder att frivilligheten maste vara totalt oberoende
av utomstaende faktorer som kan orsaka pressituationer som inverkar pa valet. (Jacob-
sen 2007 s. 22-23) Detta var en klar forutsattning med var studie. Alla orienterare deltog
frivilligt i testet, som de dessutom bekréftade genom skriva under forhands informa-
tionsblanketten fore testet paborjades (se Bilaga 3). Orienterarna ville fa informationen
och de bad oss dven att ge tranarna tillgang till resultaten sa att dessa kunde utnyttja in-

formationen i deras framtida traning.

Fullstandig information kravs aven for dem som deltar i undersékningen. I vissa fall kan
fullstandig information inverka pa testets reliabilitet darfor maste man finna nagot som
kallas tillracklig information. Dess idé ar att informera om undersdkningens huvudsyfte
samt hur resultaten kommer att anvandas. (Jacobsen 2007 s. 23) Efter att testresultaten
hade analyserats och delats ut till bade orienterarna och tranarna, fick vi tillstand av

samtliga parter att anvanda resultaten och analysera dessa till vart examensarbete.

Skydd av privatlivet ar dven lika viktigt som kravet pa det informerade samtycket. Des-
to kénsligare informationen &r, desto mera arbete bor goras for att skydda den undersok-
tes privatliv. Risken att man kranker personens privatliv kommer i frdgan da man kan

identifiera individerna i datamaterialet. Denna risk 0kar vid kvalitativa studier dar man
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har en mindre undersokningsgrupp. Man maste darmed fundera noggrant hur man for-
mulerar de olika undersoktas svar samt analyserar och utger deras resultat. (Jacobsen
2007 s. 24-25) Detta har vi tagit hansyn till genom att endast avsléja nominal data. Med
nominal data menar man kategorisering eller gruppering av enheter i olika kategorier.
Ingen annan information fas fran enheterna an att de tillhér samma eller olika kategori
(Jacobsen 2007 s. 184). Ingen personlig information avsldjades som kunde leda till att
individerna identifieras. Dessutom hade endast vi samt teststationens ansvarige handle-
dare tillgang till materialet, for att forsakra forskningsgruppens anonymitet. Materialet

lagrades pa en portabel hardskiva som endast vi hade tillgang till.

Varje individ som deltagit i undersokningen har ratt att krava att bli korrekt atergivna.
Citat, svar och pastadenden bor ges i ratt form och inte forvrangas. Citat till exempel far
en helt annan betydelse om en mening ar plockad fran en stérre helhet. Oppenheten &r
aven valdigt viktigt. Det betyder att man sa langt som mojligt forscker beskriva de val
man gjort i undersdkningsprocessen. (Jacobsen 2007 s. 26-27) Vi har varit noggranna
med att beskriva vara analyseringsmetoder och kontrollerat med hjélp av kallor samt
expertis rad att resultaten vi gett ut ar reliabla. Pa detta vis forvrangs ingen data och ma-
terialet aterges rattvist.

Enligt Cassell (1978) ar det mer krdvande att folja de etiska grundreglerna i fallstudier
samt kvalitativa forskningar an vid andra forskningar. Detta pa grund av att relationen
mellan forskare och deltagare oftast ar okand vilket kan gora det svart for forskaren att
kanna till vilka risker eller fordelar undersékningen kan framféra deltagarna. (se Merri-
am 1988 s. 189) Det var klart for oss vilken information fick ges ut och vilket inte. Ris-
ker ansags inte finnas for nagon part da vi var noggranna med att identitetssekretessen
beholls.

7/ RESULTAT

| detta kapitel redovisar vi testresultaten. Vi har valt att analysera varje individs resultat
skilt for sig. De variabler vi har valt att redovisa ar vasentliga for orienteringsprestatio-

nen samt for bekraftande av resultatens reliabilitet.
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7.1 Orienterare 1

Grundinformation:
e kon: flicka
e alder: 18

Orienterare 1 hdgsta uppmatta véarden var:

e teoretiska VO, 54 ml-kg™*-min™
e uppmitta VO, 46 ml-kg™-min™
e puls 184 bpm (beats per minute)
e hastighet 13 km/h (4,62 min/km)
e vinkeln 2°

e laktat 12,2 mmol/Il

Orienterare 1 varden vid aeroba troskeln:

e uppmitta VO, 33 ml-kg™-min™ (61 % av VO,max)
e puls 139 bpm

e hastighet 8 km/h (7,50 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 1,8 mmol/I

Orienterare 1 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmatta VO, 42 ml-kg™*-min™ (78 % av VO,max)
e puls 167 BPM

e hastighet 11 km/h (5,45 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 2,9 mmol/Il

Orienterare 1 laktatomsattning var 0,9 mmol/l/min vilket ar hogre an medeltalet pa ut-
héllighetsidrottare (Nummela 2007a). Orienterare 1 nadde niva 5 enligt Shvartz och

Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala presta-
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tionsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Orienterare 1
niva 1 (distrikts niva). Aeroba troskeln var pa niva 1 och anaeroba troskeln var pa niva 2

(nationell niva).

7.2 Orienterare 2

Grundinformation:
e Kkon: flicka
e alder: 17

Orienterare 2 hdgsta uppmatta vérden var:

e teoretiska VO, 50 ml-kg™*-min™
e uppmitta VO, 44 ml-kg™-min*
e puls 205 bpm

e hastighet 13 km/h (4,62 min/km)
e vinkeln 1°

e laktat 8,1 mmol/Il
Orienterare 2 varden vid aeroba troskeln:

e uppmétta VO, 28 ml-kg™*-min™ (64 % av VO,max)
e puls 151 bpm

e hastighet 7 km/h (8,57 min/km)

e vinkeln 1°

e J|aktat 2,2 mmol/I
Orienterare 2 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmitta VO, 35 ml-kg™-min™ (80 % av VO,max)
e puls 177 bpm
e hastighet 10 km/h (6,00 min/km)
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e vinkeln 1°

e laktat 3,8 mmol/Il

Orienterare 2 laktatomsattning var 0,5 mmol/l/min vilket ligger bland medeltalet pa ut-
hallighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 2 nadde niva 5 enligt Shvartz
och Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala
prestationsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Oriente-
rare 2 niva 1 (distrikts niva). Aven den aeroba och anaeroba troskeln for Orienterare 2
var pa niva 1. Orienterare 2 hamnade avbryta testet vid slutskedet pa grund av smarttill-
stand i benen, vilket kan innebara att hennes hogsta uppmaétta varden inte motsvarar

hennes verkliga nivaer.

7.3 Orienterare 3

Grundinformation:
e kon: flicka
o Aalder: 16

Orienterare 3 hdgsta uppmatta véarden var:

e teoretiska VO, 57 ml-kg™*-min™
e puls 206 bpm

e hastighet 13 km/h (4,62 min/km)
e vinkeln 3°

e laktat 11,5 mmol/Il

Orienterare 3 varden vid aeroba tréskeln:

e uppmatta VO, 40 ml-kg™*-min™ (70 % av VO,max)
e puls 154 bpm
e hastighet 10 km/h (6,00 min/km)

e vinkeln 1°
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e laktat 1,5 mmol/Il

Orienterare 3 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmatta VO, 46 ml-kg™-min™ (82 % av VO,max)
e puls 187 bpm

e hastighet 12 km/h (5,00 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 2,5 mmol/Il

Orienterare 3 laktatomsattning var 0,8 mmol/l/min vilket ligger vid medeltalet pa uthal-
lighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 3 nadde pa basis av den teoretiska
VO, niva 7 enligt Shvartz och Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kri-
terier for den maximala prestationsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bi-
laga 5) uppnadde Orienterare 3 niva 3 (FM-finalist eller poangplacerad orienterare).
Aven den aeroba och anaeroba troskeln for Orienterare 3 var pa niva 3.

7.4 Orienterare 4

Grundinformation:
e kon: flicka
e Aalder: 16

Orienterare 4 hdgsta uppmatta véarden var:

e teoretiska VO, 60 ml-kg™-min™
e uppmitta VO, 59 ml-kg™*-min™
e puls 207 bpm

e hastighet 13 km/h (4,62 min/km)
e vinkeln 4°

e laktat 14,6 mmol/Il
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Orienterare 4 varden vid aeroba troskeln:

e uppmitta VO,41 ml-kg™-min™ (69 % av VO,max)
e puls 148 bpm

e hastighet 9 km/h (6,67 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 1,5 mmol/Il
Orienterare 4 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmitta VO,51 ml-kg™-min™ (86 % av VO,max)
e puls 178 bpm

e hastighet 12 km/h (5,00 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 2,3 mmol/Il

Orienterare 4 laktatomséattning var 0,6 mmol/l/min vilket ligger vid medeltalet pa uthal-
lighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 4 nadde niva 7 enligt Shvartz och
Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala presta-
tionsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Orienterare 4
niva 3 (FM-finalist eller poangplacerad orienterare). Aeroba troskeln for Orienterare 4

var pa niva 2 (nationell nivad), medan anaeroba troskeln var pa niva 3.

7.5 Orienterare 5

Grundinformation:
e kon: flicka
e alder: 17

Orienterare 5 hdgsta uppmaétta véarden var:

e teoretiska VO, 60 ml-kg™*-min™
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e uppmitta VO, 58 ml-kg™-min™
e puls 200 bpm

e hastighet 12 km/h (5,00 min/km)
e vinklen 6°

e laktat 10,6 mmol/Il

Orienterare 5 varden vid aeroba troskeln:

e uppmatta VO, 42 ml-kg™*-min™ (72 % av VO,max)
e puls 171 bpm

e hastighet 11 km/h (5,45 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 1,4 mmol/Il

Orienterare 5 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmatta VO, 52 ml-kg™-min™ (89 % av VO,max)
e puls 188 bpm

e hastighet 12 km/h (5,00 min/km)

e vinkeln 3°

e laktat 3,3 mmol/Il

Orienterare 5 laktatomsattning var 0,8 mmol/l/min vilket ligger vid medeltalet pa uthal-
lighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 5 nadde niva 7 enligt Shvartz och
Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala presta-
tionsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Orienterare 5
niva 3 (FM-finalist eller poangplacerad orienterare). Aeroba troskeln for Orienterare 5

var pa niva 4 (FM-medaljor), medan anaeroba troskeln var pa niva 3.
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7.6 Orienterare 6

Grundinformation:
e kon: pojke
e alder: 19

Orienterare 6 hdgsta uppmaétta véarden var:

e teoretiska VO, 72 ml-kg*-min™
e uppmatta VO, 69 ml-kg™-min™
e puls 196 bpm

e hastighet 17 km/h (3,53 min/km)
e vinkeln 3°

e laktat 11,1 mmol/l

Orienterare 6 varden vid aeroba troskeln:

e uppmatta VO, 46 ml-kg™-min™ (65 % av VO,max)
e puls 158 bpm

e hastighet 13 km/h (4,62 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 1,2 mmol/Il

Orienterare 6 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmatta VO, 56 ml-kg™-min™ (80 % av VO,max)
e puls 172 bpm

e hastighet 15 km/h (4,00 min/km)

e vinkeln 1°

e Jaktat 3,9 mmol/I
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Orienterare 6 laktatomsattning var 0,6 mmol/l/min vilket ligger bland medeltalet pa ut-
hallighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 6 nadde niva 7 enligt Shvartz
och Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala
prestationsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Oriente-
rare 6 niva 4 (FM-medaljor). Aeroba troskeln for Orienterare 6 var pa niva 4, medan
anaeroba troskeln var pa niva 3 (FM-finalist eller poangplacerad orienterare).

7.7 Orienterare 7

Grundinformation:
e kon: pojke
e Alder: 18

Orienterare 7 hogsta uppmatta véarden var:

e teoretiska VO, 67 ml-kg™-min*
e uppmitta VO, 63 ml-kg™*-min™
e puls 198 bpm

e hastighet 15 km/h (4,00 min/km)
e vinkeln 4°

e laktat 13,1 mmol/Il
Orienterare 7 varden vid aeroba troskeln:
e uppmatta VO,45 ml-kg™t-min™ (71 % av VO,max)
e puls 150 bpm
e hastighet 12 km/h (5,00 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 1,2 mmol/Il

Orienterare 7 varden vid anaeroba troskeln:
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e uppmatta VO, 55 ml-kg™*-min™ (87 % av VO,max)
e puls 180 BPM

e hastighet 15 km/h (4,00 min/km)

e vinkeln1”®

e laktat 3,0 mmol/Il

Orienterare 7 laktatomséattning var 0,8 mmol/l/min vilket ligger vid medeltalet pa uthal-
lighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 7 nadde niva 7 enligt Shvartz och
Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala presta-
tionsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Orienterare 7
niva 2 (nationell niva). Bade aeroba och anaeroba troskeln for Orienterare 7 var pa niva

3 (FM-finalist eller en podngplacerad orienterare).

7.8 Orienterare 8

Grundinformation:
e kon: pojke
o Aalder: 16

Orienterare 8 hdgsta uppmatta vérden var:

e teoretiska VO, 70 ml-kg™*-min™
e uppmatta VO, 59 ml-kg™®-min™
e puls 198 bpm

e hastighet 15 km/h (4,00 min/km)
e vinkeln 5°

e Jaktat 13,0 mmol/I

Orienterare 8 varden vid aeroba tréskeln:

e uppmatta VO, 45 ml-kg™-min™ (76 % av VO,max)
e puls 171 bpm
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e hastighet 12 km/h (5,00 min/km)
e vinkeln 1°

e laktat 2,0 mmol/Il
Orienterare 8 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmitta VO, 52 ml-kg™-min™ (88 % av VO,max)
e puls 185 bpm

e hastighet 15 km/h (4,00 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 3,4 mmol/l

Orienterare 8 laktatomséattning var 0,9 mmol/l/min vilket & hogre an medeltalet pa ut-
hallighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 8 nadde niva 6 enligt Shvartz
och Reibolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala
prestationsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Oriente-
rare 8 niva 1 (distrikts niva). Bade aeroba och anaeroba tréskeln for Orienterare 8 var pa

niva 3 (FM-finalist eller poangplacerad orienterare).

7.9 Orienterare 9

Grundinformation:
e kon: pojke
e Aalder: 18

Orienterare 9 hogsta uppmaétta véarden var:

e teoretiska VO, 63 ml-kg™*-min™
e uppmatta VO, 58 ml-kg™®-min™
e puls 193 bpm

e hastighet 14 km/h (4,29 min/km)

e vinkeln 3°
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e laktat 8,6 mmol/Il

Orienterare 9 varden vid aeroba troskeln:

e uppmatta VO,40 ml-kg™-min™ (69 % av VO,max)
e puls 153 bpm

e hastighet 10 km/h (6,00 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 1,6 mmol/Il

Orienterare 9 varden vid anaeroba troskeln:

e uppmatta VO, 50 ml-kg™-min™ (86 % av VO,max)
e puls 176 bpm

e hastighet 13 km/h (4,62 min/km)

e vinkeln 1°

e laktat 3,3 mmol/Il

Orienterare 9 laktatomsattning var 0,6 mmol/l/min vilket ligger vid medeltalet pa uthal-
lighetsidrottare enligt Nummela (2007). Orienterare 9 nar niva 6 enligt Shvartz och Rei-
bolds (1990) konditionstabell (se Bilaga 4). Enligt kriterier for den maximala presta-
tionsformagan for orienterare i olika aldersklasser (se Bilaga 5) uppnadde Orienterare 9
niva 1 (distrikts niva). Bade aeroba och anaeroba troskeln for Orienterare 9 var pa niva
1.

7.10 Sammanfattning

| foljande tabeller har alla resultat sammanfattats. | Tabell 3 har alla hogsta uppmétta
varden sammanfattats, samt det teoretiska vardet for maximala syreupptagningen. | Ta-
bell 4 har resultaten vid den aeroba troskeln sammanfattats. | Tabell 5 har resultaten vid
den anaeroba troskeln sammanfattats. | Tabell 6 har resultaten for orienterarnas lakta-

tomsattningsformaga sammanfattats.
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Tabell 3. De hogsta uppmétta vardena under VO, testet. Orienterarna med gul bak-

grund ar flickor och med bla &r pojkar.

Hogsta uppmatta vardet
Teoretiska VO, Estimerade | Uppmdtta | Hastighet | Vinkeln Laktat
VO,max (ml-kg™-min™) pulsen pulsen (km/h) (grader) | (mmol/l)
(ml-kg™-min™) (Jones 1988) (bpm)
(bpm)

Orienterare 1 54 46 198 184 13 2 12,2
Orienterare 2 50 44 199 205 13 1 8,1
Orienterare 3 57 - 200 206 13 3 11,5
Orienterare 4 60 59 199 207 13 4 14,6
Orienterare 5 60 58 199 200 12 6 10,6
72 69 198 196 17 3 11,5

| 67 63 198 198 15 4 13,1

70 59 200 198 15 5 13,0

63 58 198 193 14 3 8,6

Tabell 4. Vardena vid den aeroba troskeln under VO, testet. Orienterarna med gul bak-

grund &r flickor och med bla ar pojkar.

Viardet vid aeroba troskeln
VO, (ml-kg" | Puls | Hastighet | Vinkeln Laktat
Ymin?) | (BPM)| (km/h) | (grader) | (mmol/l)
Orienterare 1 33 139 8 1 1,8
Orienterare 2 28 151 7 1 2,2
Orienterare 3 40 154 10 1 1,5
Orienterare 4 41 148 9 1 1,5
Orienterare 5 42 171 11 1 1,4
46 158 13 1 1,2
45 150 12 1 1,2
45 171 12 1 2,0
40 153 10 1 1,6
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Tabell 5. Vardena vid den anaeroba trdskeln under VO, testet. Orienterarna med gul

bakgrund &r flickor och med bla &r pojkar.

Vardet vid anaeroba troskeln
VO, (ml-kg” | Puls | Hastighet | Vinkeln Laktat
Lmin™) (BPM) | (km/h) (grader) | (mmol/l)

Orienterare 1 42 167 11 1 2,9
Orienterare 2 35 177 10 1 3,8
Orienterare 3 46 187 12 1 2,5
Orienterare 4 51 178 12 1 2,3
Orienterare 5 52 188 12 3 3,3
I 172 15 1 3,9

EE 180 15 1 3
52 185 15 1 3,4
|  so 176 13 1 3,3

Tabell 6. Utréknade laktatomsattningen. Orienterarna med gul bakgrund ar flickor och

med bla ar pojkar.

Laktatomsdttning
(mmol/l/min)
Orienterare 1 0,98
Orienterare 2 0,5
Orienterare 3 0,8
Orienterare 4 0,6
Orienterare 5 0,8
0,6
0,8
0,9
0,6
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8 DISKUSSION

| detta avsnitt behandlas resultaten som natts, samt forslag ges for framtida forsknings-
mojligheter inom omradet. Resultatens pastaenden och fynd baserar sig pa var teoretiska
referensram, det vill sdga, grenanalysen med alla grenens fysiska krav och egenskaper

samt utganget av specialiseringskapitlet.

8.1 Metoddiskussion

Efter manga funderingar kring metodvalen kom vi fram till att fallstudien lampade sig
bést for vart syfte. Detta val bekraftades allt starkare langs arbetsprocessen. Da ett av
syftena for fallstudier ar att studera fenomen eller fall” pa djupet (Hassmén & Hassmen
2008 s. 275-276), det vill sdga forklara fenomenet snarare &n bevisa det, fungerade detta
val for vart syfte. Vi tillampade detta genom att studera ingdende individens forutsatt-
ningar for specialisering utgaende fran var teoretiska referensram, samt testresultaten.
Istallet for ett enkelt jakande eller nekande svar forsdkte vi komma fram till méjligheter

och inte utesluta eller underskatta individernas potential.

Enligt Hassmén och Hassmén (2008) finns det inga klara regler fér hur arbetsprocessen
skall framskrida inom fallstudier. Detta betyder att arbetsprocessen befinner sig i en
konstant forandringsfas déar den anpassas enligt ny information. (Hassmén & Hassmén
2008 s. 105-106) | vart fall fungerade den flexibla metoden bade som en for- och nack-
del. Detta var speciellt en fordel i och med att grenen var ratt sa okand for oss pa for-
hand och detta mojliggjorde att vi smidigt kunde fordndra detaljer i arbetet under ar-
betsprocessen. Samtidigt var detta en nackdel da vi fann intressanta synvinklar som vi
kunde ha tillampat for att analysera individen, men pa grund av den begransade mang-

den data fran testresultaten var detta inte mojligt.

Valet att beskriva resultaten pa ett kvalitativt sétt anser vi som den ratta metoden. Da vi
hade mycket data for fa enheter kunde vi valja det vasentligaste och beskriva varje indi-
vid vildigt ingdende. Den mera beskrivande och analyserande tonen av resultaten &r det

som skiljer fallstudier fran évriga studier (Hassmén & Hassmén 2008 s. 276-277).

Enligt Jacobsen (22 s. 63-65) kan en storre kollektiv enhet granskas pa flera olika niva-

er. Som ett exempel beskriver han ett sjukhus som en kollektiv enhet vilken bestar av
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mindre enheter sasom en avdelning inom sjukhuset och enheten inom avdelningen —
patienterna. (Jacobsen 2007 s. 63-65) | efterhand kan vi séga att indelningen var mer en
forutsattning an ett val. For att man skall forsta individens specialiseringsmojligheter
maste aven den kollektiva enheten beskrivas, det vill sdga sjalva grenen samt dess krav.
Darefter maste dven specialiseringen beskrivas for att skapa en forstaelse hur den kunde

tillampas for individen.

| efterhand kan vi konstatera att valet av metoden spelade en mycket avgdrande roll i
var studie, da den hjalpte oss att finna det slutliga syftet. Detta gav oss en rod trad att
folja genom hela arbetet, vilket gjorde att studien kunde slutforas pa énskat sétt — trots

manga oférutsagbara vandningar under arbetsprocessen.

8.2 Resultatdiskussion

Da vi granskar orienterarnas VO,max och jamfor dessa till Shvartz och Reibolds (1990)
referensvarden ar det Gverraskande att samtliga orienterare inte nar niva 7. Da Shvartz
och Reibolds (1990) referensvarden hanvisar till en allman konditionsniva for sa kallad
vanlig befolkning, kunde man anta att samtliga orienterare skulle ha en betydligt hégre
VO,max jamfort med dessa. Detta dven med tanke pa att samtliga distanser kraver bade
hog aerob och anaerob uthallighet (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 13). De som
inte nar niva 7 enligt Shvartz och Reibolds (1990) referensvarden har dessutom den
lagsta nivan av VO,max enligt kriterierna for den maximala prestationsformagan for
orienterare i olika aldersklasser. Aven om man kan konstatera att samtliga orienterare
motionerar regelbundet, pa basis av aktivitetsklassen de angett fore testet, ar deras

VO,max inte pa den nivan man skulle forvanta sig av en uthallighetsidrottare.

En orsak for att VO,max inte dr pa den niva vi forvantat kan bero pa att intensiteten pa
deras traning inte varit fysiskt tillrackligt kravande, ndgot som &r viktigt vid deras alder
enligt Lakanen (2009). Denna hypotes understdds av Nummela (2007a), som anser att
det kravs noggrannare och svarare analysering for att bestimma den ratta intensitetsni-
van for maximaluthallighetstraning an till exempel fartuthallighetstraning. Alternativt
kan detta bero pa att orienteraren helt enkelt inte har uppnatt sin VO,max under testet.

Detta pastaende kan bekraftas om testpersonen inte till exempel nar sin uppskattade

59



maximala puls, tillrackligt hog laktatniva (8-15 mmol/l) eller upplever att de for nagon
orsak inte natt sin maximala prestationsnivd (Nummela 2007a). Enligt Nummela
(2007a) skulle aven ensidig traning av snabbhets- eller grunduthallighet kunna inverka
negativt pa VO.max. Detta lar dock inte vara fallet da Lakanen (2009) faststaller att ori-
enterare i denna alder bor trana mojligast mangsidigt. Dessutom havdar Mero et al.
(1997) att VO,max vanligtvis stiger infor tavlingssasongen ifall traningsperioden varit
lyckad (se Keskinen et al. 2007 s. 76).

Hastigheten vid anaeroba troskeln visar i sin tur en aning Overraskande att ingen nar
hogre an nivan av en FM-finalist, da vissa inom gruppen nar en hégre niva pa basis av
de andra kriterierna som ar stéllda for orienterares VO,max test. Detta var dverraskande
for oss da bade Moser et al. (1995) samt Gjerset et al. (1997b) har kommit fram till att
orienteringsprestationen huvudsakligen sker kring den anaeroba tréskeln. Darmed skulle
man kunna anta att det vore sannolikare att denna egenskap skulle vara den mest ut-

vecklade av orienterarnas egenskaper.

Da vi jamfor resultaten med kriterierna for orienterares VO,max test (se Bilaga 5) bor
man iaktta att kriterierna utgar fran test dar I6pmattans vinkel varit konstant genom hela
testet (1°). Vid testet vars resultat vi analyserat strivades det att vinkelokningen forst
skulle ske efter den anaeroba troskeln. Dérmed torde kriterierna for maximala test vara
jamforbara med forskningsgruppens resultat, da testen ar sa nar som lika fram till den
anaeroba troskeln. Ifall vinkelokning skett fore den anaeroba troskeln for nagon inom
forskningsgruppen bor detta beaktas i tolkningen av resultatet. De vérden vi har valt att
inkludera fran de maximala testens kriterier ar VO,max samt hastigheterna vid anaeroba
och aeroba troskeln. Vi anser att forskningsgruppens VO,max ar jamforbar med kriteri-
ernas VO,max da det i bada fallen ar fragan om det hogsta vardet som maétts under tes-
tet, och trots eventuella vinkelskillnader ar det anda individens maximala formaga att
producera energi aerobt (Nummela 2007a) som mats i bada fallen. Vi valde att utesluta
jamforelsen av den maximala hastigheten mellan forskningsgruppens resultat och krite-
riernas, eftersom vi ansag att vinkelhdjningen for forskningsgruppen kunde inverka av-

sevart pa resultatet jamfort med kriteriernas resultat som utgavs med en konstant vinkel

(1°).

60



Orienterare 1. Gentemot kriterierna for VO,max test for orienterare verkar hastigheten
vid AnT vara den enda egenskapen som star ut dver de andra. Av de kriterier som vi
granskar nar hennes AnT en hogre niva an de andra vardena, dessutom har hon en hégre
laktatomsattning (0,9 mmol/l/min) &n uthallighetsidrottare har i medeltal (Nummela
2007a). Da sprinten lagger stora krav pa en god formaga att omsatta mjolksyra (Svenska
Orienteringsforbundet 2008 s. 16) kunde hennes niva betraktas som en styrka for denna
distans. Dock maste man ta i hansyn att man skall undvika alltfor langtgaende slutsatser
som baserar sig enbart pa laktatomsattningen (Nummela 2007a). D& man dven under
medeldistansen har nytta av en god férmaga att omséatta mjélksyra (Svenska Orienter-
ingsforbundet 2008 s. 16) och dessutom loper pa en intensitetsniva vid AnT (Finlands
Orienteringsforbund 2011 s. 12) kunde man pa basis av hennes resultat anta att medeldi-
stansen ldmpar henne bést. Fastén vi kunde gdra vissa antaganden géllande hennes spe-
cialiseringsmojligheter, anser vi enligt Lakanens (2009) rekommendationer att fortsatt
mangsidig traning kunde gynna henne bést vi detta skede. Da hon pa basis av sin alder
(18 ar) har sina basta ar inom orientering framfor sig (Lakanen 2009) kan specialise-

ringen ske pa ett naturligt satt senare under karriaren.

Orienterare 2. Da man jamfor Orienterare 2 resultat med kriterierna for orienterares

VO,max test kan man konstatera att ingen av de analyserade egenskaperna star ut over
de andra. Hennes resultat ar jamnstarka och ingen egenskap star ut i jamforelsen — detta
kan vara resultatet av att hon tranat mangsidigt, vilket rekommenderas for orienterare i
denna alder (17 ar gammal) (Lakanen 2009). Det som dock bor beaktas ar att enligt
testprotokollet avbrot hon testet pd grund av smarttillstand i skenbenen, detta kan ha in-
verkat pa testresultaten. Dock kan man inte franse mojligheten att smarttillstandet pa-
verkat henne mentalt och dérmed stort hennes prestationskontroll (Finlands Orienter-
ingsforbund 2011 s.18-19). Vi anser att hennes resultat inte ger tillrackligt starka grun-
der for att befatta slutsatser for vilken strdcka hon kunde specialisera sig till. Dock kun-
de ett nytt test ge nyttig information da man kunde jamfora de bada testen med varandra
och se ifall sméartan inverkade pa hennes prestation. Da vi inte hittar nagon klar speciali-
serings stracka for Orienterare 2 pa basis av hennes resultat, kunde hon tankas fortsétta
trana mangsidigt och skaffa erfarenheter fran varierande terranger och distanser. Detta
for att orienterare i vissa fall forst vid vuxenalder finner den ideala tavlingsstrackan
(Lakanen 2009).
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Orienterare 3. Pa basis av de utgivna kriterierna for orienterarnas VO,max test nar Ori-
enterare 3 en god niva pa samtliga granskade varden — darmed star ingen av dessa heller
ut som en styrka. Har maste man dock beakta att vérdet for hennes VO.max inte ar
uppmatt, utan berdknat med hjalp av American College of Sports Medicine (1995) for-
mel for teoretiska VO, under 16pning. Detta &r den rekommenderade formeln for test av
denna sort (Nummela 2007a). Vi anser att hon &r i ett optimalt lage da hon pa basis av
hennes fysiska egenskaper har potential att specialisera sig for alla distanser. Da hon
dessutom endast ar 16 ar gammal &r det inte otankbart att hon fortsétter trana mangsidigt
(Lakanen 2009), vilket vi antar att hon gjort pa basis av resultaten, vilket med tiden
kunde medfdra en naturlig utveckling av en viss egenskap som en Kklarare styrka. En an-

nan mojlighet ar att hon med eget omddme véljer distansen hon framst vill tavla inom.

Orienterare 4. Tva av Orienterare 4 resultat visar sig vara starkare an den ena — hennes
VO,max och AnT nar en hogre niva &n AeT da man jamfor med kriterierna (se Bilaga
5). Detta kan innebéra att hon har en god férmaga att I6pa korta och intensiva strackor,
vilket torde gynna henne pa sprinten som ar av samma sarart (Svenska Orienterings
2008 s. 16). Dock kan man inte utesluta hennes majligheter pa medeldistansen, vars ka-
raktar staller krav pa fart- och maximaluthalligheten (Finlands Orienteringsforbund
2011 s 12). Da dessutom syreupptagningens procentuella del av VO,max &r ratt sa hog
(86 %) tyder dven detta pa att hon har en valutvecklad AnT, som skulle ge starkare

grunder for specialisering inom medeldistansen.

Orienterare 5. Hastigheten vid AeT &r pa en mycket god niva och framstar som Orien-
terare 5 starkaste egenskap av de granskade kriterierna for orienterares VO,max test.
Nummela (2007a) havdar att pulsen vid AeT i medeltal ligger 40 slag/min under den
maximala pulsen. Da Orienterare 5 puls vid AeT ligger 29 slag/min under den maximala
pulsen kan vi i kombination med hastigheten anta att hon har en mycket god aerob for-
maga. Da langdistansens lagger mest krav pa den aerobauthalligheten av de tre distan-
serna (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 16), finns det orsak att tro pa hennes maj-
ligheter att na basta resultat pa denna distans. Man maste dock komma ihag att den vari-
erande terrangen pa langdistansen aven staller krav pa uthallighetens 6vriga delomraden
(Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 16), nagot som endast kan ses som en fordel for
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Orienterare 5 da dven dessa &r pa en god niva pa basis av de utgivna kriterierna for ori-
enterares VO,max test. Da de andra egenskaperna aven haller en god niva, tyder detta

pa att man inte kan utesluta hennes potential pa de andra distanserna.

Orienterare 6. Vardena for VO,max och hastigheten vid AeT framstar som Orienterare
6 starkaste egenskaper. Aven om han haller en hog hastighet vid AeT gentemot kriteri-
erna for orienterarnas VO,max test, anser vi att hans AeT annu kunde forbéattras pa
grund av att syreupptagningens procentuella andel av VO,max vid AeT ér inte speciellt
hog (65 %). Det &r enligt oss valdigt 6verraskande att det finns sa mycket utrymme for
forbattring av den AeT da han redan ligger pa en exceptionellt hog nationell niva pa ba-
sis av kriterierna for orienterares VO,max test. Dock kan detta anses som en klar styrka
da han kan uppehalla en véldigt hog fart vid AeT, som menar att han huvudsakligen
producerar sin energi aerobt (Kérkkdinen & Padkkonen 1986 s. 27-28). | specialise-
ringsfragan anser vi att langdistans ar den stracka som lampar hans styrkor mest, men i
och med den mycket héga VO,max har han aven potential for sprinten da bada egen-
skaperna ar viktiga for respektive distans (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 16).
Aven i Orienterare 6 fall kan valet av strackan komma naturligt beroende pa de andra
egenskaperna han besitter for grenen, och med tanke pa hur olika till natur sprinten och
langdistansen &r bade fysiskt, taktiskt, tekniskt och mentalt (Finlands Orienteringsfor-
bund 2011 s. 11-12) kan dessa egenskapers styrkor vara avgérande for den eventuella

specialiseringen.

Orienterare 7. | Orienterare 7 fall framstar hastigheten vid AeT och AnT som hans

styrkor pa basis av kriterierna for orienterares VO.max test. Denna iakttagelse stods
aven av syreupptagningens hoga procentuella andel vid bade AnT (87 %) och AeT (71
%) av VOmax. En hog AnT menar han kan uppehalla en hog intensitetsniva utan att
det samlas stora mangder laktat i blodet, da han kan omsatta stérsta delen av det som
produceras (Gjerset et al. 1997a s. 63-64). Enligt Moser et al. (1995) ger detta goda for-
utsattningar for att nd framgangar pa orienteringsprestationer som varar ungefar en
timme. Med tanke pa detta kunde kombinationen av en hég AeT och AnT ge grunder att
rekommendera specialisering inom langdistansen, da sprinten och medeldistansen lag-
ger storre krav pa maximaluthalligheten (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 16) —
den egenskap vi anser att inte haller samma niva som de andra i Orienterare 7 fall.
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Orienterare 8. Hastigheterna vid AeT och AnT ger den hdgsta nivan av de granskade
kriterierna for orienterares VO,max test. Dock finns det starka grunder som séger att
den uppmatta VO,max &r lagre an den egentliga, da gasmasken kan ha lackt under tes-
tet. Aven den valdigt stora skillnaden mellan hans VO,max (59 ml-kg'l-min'l) och den
teoretiska VO, (70 ml-kg™?-min™) ger stod for detta antagande. D& &ven de tv& andra
vardena nar en hog niva enligt kriterierna, starker det dven var tanke om att det teoretis-
ka VO, skulle ligga narmare sanna vardet. Detta skulle innebéra att han uppnar en be-
tydligt hogre niva pa basis av hans VO,max (se Bilaga 4 & 5), en niva som ar hogre an
de andra granskade varden. Detta tyder pa att hans starkaste egenskap kunde vara max-
imaluthallighet och skulle innebéra att sprinten vore en lamplig distans for specialise-
ring pa basis av dess fysiska krav (Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 16). Detta
antagande starks aven av hans laktatomsattningsformaga som ligger 6ver medeltalet for
uthallighetsidrottare, enligt de varden som angivits av Nummela (2007a). Da medeldi-
stansen kraver en ratt sa lang prestation, som dessutom sker pa en intensitetsniva om-
kring AnT (Finlands Orienteringsforbund 2011 s. 12), kunde dven denna vara en lamp-

lig stracka att specialisera sig pa for Orienterare 8.

Orienterare 9. Da man jamfor Orienterare 9 resultat med de angivna kriterierna for ori-
enterares VO,max test, star inga av vardena ut som klart starkare an de andra. Hans
egenskaper ar valdigt jamnt utvecklade, nagot som bekréftas pa basis av vardena vid
VO,max, AeT och AnT. Konditionsnivan enligt Shvartz och Reibold (1990) tyder pa att
hans fysiska prestationsférmaga inte annu natt en niva man skulle forvanta sig av en ut-
hallighetsidrottare. Med tanke pa specialisering kan man inte pa basis av Orienterare 9
resultat gora nagra slutsatser eller antaganden, men vi anser att fortsatt mangsidig tra-
ning — enligt traningsrekommendationerna for hans alder (18 ar gammal) (se t.ex.
Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 38-39) — kan leda till att styrkor utvecklas med

tiden.

8.3 Slutsatser

Da vi skulle forklara och upplysa problemet eller fallet som enligt oss ar specialiserings

diskussionen inom orienteringen, fann vi mera stédande information om dmnet &n vad
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vi véantat oss. Vi anser att da man jamfor Elitplanens (2008 s 33-39) krav pa 16 till 19
aringar med de 6vriga aldrarna syns det klara tecken pa att specialisering for en viss
stracka verkar vara som mest optimalt vid denna alder. Detta bestyrkas genom de tidiga-
re undersokningarna (t.ex. Cote 2007, Gjerset et al. 1997a, Vorobjev 1983, Feige 1973)
som visar att specialisering borjar finna form vid 15 érs &lder. Aven Lamsas (2009) pa-
staende om att uthallighetsidrottare dven ofta natt toppen da de specialiserat sig vid eller
till och med senare &n 15 ars alder stoder denna tanke. Lakanen (2009) beskriver ocksa
att 15 till 20 ariga orienterare bor trana med en tyngdpunkt av deras tavlingsstrackas fart
ifall de vill na toppen. Detta tyder starkt pa att specialisering borjar vara aktuellt for var
forskningsgrupp. Det som inte dock far franses ar att specialiseringstraningen bor
kompletteras med mangsidig uthallighets och fysik traning. (Lakanen 2009 s. 442), och

att beslutet om specialisering alltid ligger hos utdvaren sjélv.

Utifran vara resultat kan man se att det gar att befatta vissa slutsatser om specialisering
pa basis av VO,max testernas resultat. Vi vill dock papeka att det inte finns nagot abso-
lut ratt svar om specialisering bor paborjas for dessa orienterare. Det vi dnda hoppas att
var studie gett ar en battre bild om orienterares specialiseringsmojligheter och att vissa
nyttig information kan fas redan fran ett enskilt VO,max test. Da kan man endast funde-
ra hur mycket nyttig information kunde fas genom en djupare analys av bade fysiska
egenskaper samt utdvarnas tavlingsresultat. Detta &r nagot vi anser att skulle vara val-

digt viktigt att forska 6ver i framtiden.

Dé samtliga orienterares fysiska egenskaper var pa ratt sa jamn niva, fastan det fanns
vissa skillnader i individernas resultat stod ingen egenskap exceptionellt mycket ut jam-
fort till de andra. Detta ar ett gott tecken med tanke pa specialisering da Vorbjevs (1983)
undersokning pavisade att en mangsidig traningsbakgrund med gradvis 6kande speciali-
sering langs med aren gav battre resultat 4n de som specialiserat sig vid en tidig alder
(se Gjerset et al. 1997a s. 100-101). Da var forskningsgrupp var mellan 16 till 19 ar
gamla och hade mansidigt utvecklade fysiska egenskaper kunde specialisering enligt oss
vara aktuellt for dem. Vi anser dock att specialisering inte ar ett maste vid detta skede,
da samtliga orienterare kunde sikta pa att forbattra egenskaperna mangsidigt. Detta for
att varldsmastarna inom orientering i medeltal varit éver 25 ar gamla (Finlands Orien-
teringsforbund 2011 s. 8), vilket pavisar att forskningsgruppen annu har tid att utvecklas
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fore slutliga beslut om specialisering for en viss distans. Da daven Lakanen (2009) pavi-
sar att orienterare ofta nar toppen vid ett senare skede an i flera andra idrottsgrenar sto-
der detta &ven tanken om att forhastade beslut om specialisering bor undvikas. For tidig
specialisering kan dessutom ha negativa féljder for utdvarens motivation for grenen, da
traningen och dennes liv blir for ensidigt vilket i langden kan leda till att idrottaren slu-

tar utéva grenen (Lamsa 2009).

Flera grenspecifika test kunde adven goras for att fa mera information om specialise-
ringsmojligheterna for orienterare. Fastdan VO,max test ger mycket information kan det
anda finnas stora skillnader pa sjélva l6pprestationen mellan till exempel tva individer
med liknande VO,max resultat. Enligt Nummela (2007a) kan tva individer som har
samma resultat pa ett VO,max test, samma troskelvarden pa bade AnT och AeT ha en
skillnad pa till och med 30 sekunder pa ett 5000 meters lopp endast pa basis av skillna-
den pa deras nervmuskulaturssystems kraftproducering. For att ta reda pa denna skulle
det till exempel kunna utforas ett grenspecifikt MART- test som separat testar indivi-
dens nerv- och muskelsystems funktionsformaga (Nummela 2007a) for att skapa en

bredare syn pa l6parens prestationsférmaga.

Ifall orienteringen gar mot en mera specialiseringsinriktad modell, maste det beaktas att
testerna inte endast kan besta av fysiska delar, utan dven de andra egenskaperna som
utgor helhetsprestationen, det vill sdga de tekniska, taktiska och mentala egenskaperna
(Svenska Orienteringsforbundet 2008 s. 7). Helhetsprestationens alla egenskaper maste
enligt var asikt tas till hansyn da eventuella beslut om individens specialisering for en
viss distans gors. D4 slutresultatet ofta kan avgoras av sma marginaler i orienteringstav-
lingar (Méakinen et al. 1981 s. 18-19), kan den eventuella styrkan som fas fran speciali-

seringen vara den avgorande faktorn for slutresultatet.

Med tanke pa att Huippu-urheilun muutosryhma (HuMu) har ett pagaende projekt

— Urheilijan polku — vars tanke ar att skapa riktlinjer for idrottarens karriar dar huvud-

malet for utdvaren ar att na toppen inom sin gren. Urheilijan polku, eller fritt versatt

idrottarens stig, ar indelad i tre faser: Barndomsfasen/Barnens idrott, Valfasen samt

elitdrottsfasen. (HuMu 2011) Var studie ar darmed valdigt relevant med tanke pa valfa-

sen som berdr unga idrottares val i karridren, och vars tanke &r att ge stod och hjélp for
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den unga idrottarens utveckling mot elitidrotten (HuMu 2011). Vi hoppas att var studie
kan ge insikter till specialiseringsfragan och utnyttjas som ett verktyg vid evaluering av

unga orienterares fysiska egenskaper, samt valen om specialisering de kan medfora.
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BILAGA 1: Teckenforklaringar for orienteringskartor
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BILAGA 2: Tavlingskarta

x

\
O
¥

v SUUNNISTUSKARTTA |

A PIRTTIMAKI

ESPOO
1:10 000
Kayravali 5m

B o oo oo w5 S 5 = |

[»[3[viieelri>[e[glelnlel3[3le[e[»[3[0]e]>]

NS [ [ 5 [

|
L

So|

=

;[

+ - : 2N ) \ &
Suomen Suunnistajat 2012.




BILAGA 3: Forhandsinformationsblankett

Kuntotestiin valmistautuminen

Tietoa testitapahtumasta

Testin sisilto ja tarkoitus

Tulet tekemdan suoran maksimaalisen kuntotestin juoksumatolla. Testi alkaa alkuverryttelylld, jonka
jalkeen kasvatamme kuormitusta asteittain aina uupumukseen asti. Testaaja voi keskeyttda testin missa
vaiheessa tahansa, jos hdn ndkee sen turvallisuuden kannalta tarpeelliseksi. Sinun on tdrked muistaa,
ettd sinulla on oikeus keskeyttaa testi missa vaiheessa tahansa, etenkin jos tunnet poikkeavaa vasymysta
tai muita epdtavallisia tuntemuksia. Testin aikana tulemme mittaamaan sykettd, ventilaatiota ja
hengityskaasuja seka kysymaan subjektiivisia tuntemuksiasi. Testin tarkoituksen on maarittaa
maksimaalinen hapenottokykysi ja syketasosi, aerobinen ja anaerobinen kynnys seka
laktaatinpoistokyky.

Mahdolliset riskit

On mahdollista, ettd kuntotestin aikana voi esiintyd tiettyjd oireita, kuten tavallisenkin
urheilusuorituksen aikana. N&itd ovat muun muassa huimaus, pyortyminen, verenpaineen lasku tai
sydamen sykkeen epasaannollinen, hidas tai nopea rytmi. Tallaiset tapahtumat pyritdan minimoimaan
arvioimalla terveytesi ja kuntotasosi esitietolomakkeella sekd huolellisella tarkkaavaisuudella testin

aikana. Ensiapuvalmius on olemassa.

Testattavan velvollisuudet

Kertomasi tiedot terveydentilastasi tai aikaisemmista tuntemuksista lilkkunnan aikana koskien muun
muassa sydanterveyttasi (esim. hengenahdistus kevyessa kuormituksessa, rintakipu) vaikuttavat
testauksen turvallisuuteen. On tarkeda, ettd kerrot epdnormaaleista tuntemuksista heti, jos sellaisia
ilmenee ennen testia, testin aikana tai testin jalkeen. Olet vastuussa omasta terveydentilastasi
kertomista asioista kuten sinun tulee myds kertoa mahdollisista oireista, joita saattaa ilmeta testin
aikana. Sinun tulisi myos kertoa mahdollisista ladkkeista (myds muut kuin reseptilddkkeet), joita olet

ottanut ldhiaikoina ja erityisesti niistd, joita olet ottanut testipaivana.

Testauksen hyodyt

Suorasta maksimaalisesta kuntotestistd saat tietoosi maksimaalisen hapenkulutuksesi seka sykkeesi.
Taman lisdksi tulemme maarittdmaan aerobisen ja anaerobisen kynnyksesi, joiden perusteella voit
tarkemmin suunnitella ja toteuttaa harjoitteluasi. Lisdksi maaritdmme laktaatinpoistokyvyn aktiivisen

palautumisen aikana.

Kysymykset testista
Sinulla on oikeus kysya testikertaan liittyvista toimenpiteistad ja testituloksista. Jos sinua mietityttda jokin

asia tai kysymys, ala epéaroi kysya siita testaushenkilékunnalta.




Tietojen kiasittely
Testikerran aikana kerdamiamme tietoja kasitellaan luottamuksellisesti. Emme luovuta tietojasi muille
ilman suostumustasi.

Kuntotestiin valmistautuminen

¢ Valta raskasta ruokailua, kahvinjuontia seka kofeiinituotteiden nauttimista ja tupakointia
vahintadn 3 tuntia ennen testia.

* Huomioi riittdva nesteen nauttiminen ennen testia.

* Alkoholia ei tulisi nauttia ainakaan 24 tuntiin ennen testia.

* Saavu testiin levdnneena. Valta raskasta fyysistd kuormitusta testipdivana. Huomioi mygs, etta
testi voi olla niin rasittava, etta se voi vaikuttaa haitallisesti esim. autolla ajokykyyn heti testin
jalkeen. Urheilijan harjoittelun tulisi olla tehollisesti ja maarallisesti kevytta kahtena testia
edeltdvana paivana.

* Testiin sopiva vaatetus ovat valjat, kiristamattomat liilkuntavaatteet (t-paita, shortsit) seka
lenkkikengat tai muut liilkuntaan sopivat jalkineet.

* Jos olet ollut sairas viimeisen viikon aikana, ilmoita siita testaushenkilokunnalle ja sovi uusi

testausajankohta.




ESITIETOLOMAKE

Yhteystiedot

Nimi:

Syntymadaika:

Osoite:

Puhelinnumero:

Sahkopostiosoite:

Testauksen turvallisuuden takia tulemme kysymaan taustatietojasi tdssa esitietolomakkeessa.
Terveystietojen kysymiseen tarvitsemme lupasi.

Kylla Ei
Testaushenkilokunta saa kysya terveystietojani:

Kylla
Saako testaustuloksesi antaa valmentajallasi?

Ei

Valmentajan nimi ja sdhkdpostiosoite:

Terveyskysely

Onko ladkari suositellut sydantilanteenne vuoksi lilkuntaa vain tietyn ohjeen mukaisesti?

Onko Teilld ollut rintakipua liikkunnan aikana?

Onko Teillad ollut rintakipua viimeisen kuukauden aikana?

Oletteko menettdneet tajuntanne tai kaatunut huimauksen takia yhden tai useamman kerran?

Onko Teilld luustossa tai nivelissa sellaisia ongelmia, jotka saattaisivat pahentua liikkunnan aikana?
Onko laékari koskaan suositellut tai maarannyt Teille |a3kitystda kohonneen verenpaineen tai
sydantilanteenne vuoksi?

Onko Teillda mielestdnne mitdan sellaista terveydellistd ongelmaa, joka vaatisi [ddkarin ohjeita
liilkunnasta?

Kylla

Ei




Kylla
Onko lahisuvussasi ollut sydanveritulppaa, sydanperaista dkkikuolemaa tai tehty
sepelvaltimoiden toimenpide ennen 55 ikdavuotta miespuolisilla tai ennen 65 ikdavuotta
naispuolisilla ensimmaisen asteen sukulaisilla?

Tupakoitko?

Oletko raskaana?

Oletko nauttinut alkoholia viimeisen vuorokauden aikana?

Onko sinulla todettu kohonnut verenpaine?

Onko sinulla todettu korkea veren kolesterolipitoisuus?

Onko sinulla todettu hairiintynyt sokeriaineenvaihdunta?

Onko sinulla muita sairauksia tai oireita?

Mitd?

Onko sinulla kaytossa jokin ladkitys?

Mitd?

Liikuntakysely

Kuinka kuormittavaa tyosi on?

Kuinka monta kertaa viikossa harrastat keskimaarin

rauhallista liilkuntaa (vahintaan 20 min/krt)?

ripeaa liikkuntaa (vahintaan 20 min/krt)?

raskasta liikuntaa (vahintdan 20 min/krt)?

Mitka ovat suosimasi lilkkuntamuodot?

Milloin viimeksi olet harrastanut liikuntaa?

Suostumus

Osallistun vapaaehtoisesti ja omalla vastuullani kuntotestiin ja ymmarran, ettd voin keskeyttda testin
missd vaiheessa tahansa. Olen lukenut kysymykset huolellisesti ja vakuutan, ettd olen vastannut niihin
totuudenmukaisesti parhaan tietamykseni mukaan. Minulle on kerrottu testin kulusta ja siihen
mahdollisesti liittyvista riskeistd ja hyddyista. Huomioiden ndma minulla on ollut mahdollisuus kysya

lisakysymyksia, joihin olen saanut itsed tyydyttavan vastauksen.

Paivdys Allekirjoitus

Blankett. ARCADA 2012.




BILAGA 4: Aeroba prestationsformagan (VO.max) enligt
Shvartz och Reibold (1990)

Liite 3.17.

Aerobisen suorituskyvyn (VO,max) luokitus miehille Shvartzin ja Reiboldin (1990)
kokoaman aineiston mukaan. Lukvarvot ovat ml - kg” - min™.

fkd 1 2 3 4 s 6 7

12-13 <34 34-40 41-46 47-53 54-59 60-65 > 65
14-15 <34 34-39 40-46 47-53 54-59 60-65 > 65
16-17 <34 34-39 40-45 46-52 53-58 59-64 >64
18-19 ZN <33 33-38 39-44 45-51 52-57 58-63 >63
20-24 <32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 >62
25-29 <3 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 >59
30-34 <29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 > 56
35-39 <28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 >54
40—-44 <26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 >51
45-49 <25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 >48
50-54 <24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 > 46
55-59 <2 22-26 2730 3-34 35-39 40-43 >43
6064 <2 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 > 40
65~69 <20 20-22 23-26 27-30 31-34 35-38 >38
70-74 <18 18-20 N-24 25-28 29-31 32-34 >34
75-79 <16 16-19 20-23 24-26 27-29 30-32 >3

Liite 3.18.
Aerobisen suorituskyvyn (VO,max) luokitus naisille Shvartzin ja Reiboldin (1990)
kokoaman aineiston mukaan. Lukuarvot ovat ml - kg" - min”.

Iki 1 2 3 4 5 6 7
12-13 <29 29-34 35-39 40-45 46-50 51-55 >55
1415 <29 20-33 34-39 4044 45-49 50-54 >54
16-17 <28 28-33 34-38 39-43 44-48 49-53 >5
18-19 <28 28~32 33-37 38-42 $3-47 48-52 >52
| 20-24 <27 27-31 32-36 37-4 42-46 47-5 >5
L 25-29 <26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 >49
30-34 <25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 > 46
35-39 <4 264-27 28-3 32-35 36-40 41-44 >4
40-44 <2 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 >4
45-49 <n 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 >38
50-54 <19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 >36
5559 <18 18-20 n-23 2427 28-30 31-33 >33
60-64 <16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 >30
65-69 <15 15-17 18-19 20-22 23-25 26-28 >28
. 70-74 <13 13-15 16-17 18-20 -2 23-25 >25

| 75-79 < 12-13 14-15 1617 18-20 0-2 >0

Keskinen et al. 2007 s. 276



BILAGA 5: Kriterier angivna for maximala test for olika orienter-

ingsgrupper

Keskinen et al. 2007 s. 273



