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Inledning

Bakgrund

Med en pappa som dr uppvaxt pa skidorna i1 Norrland ar det svart att inte
komma i kontakt med Vasaloppet. Anda sedan barnsben har jag f6ljt Vasaloppet
pa TV eller statt vid sparen och hejat pa.

Idrott har alltid varit en stor och viktig del i mitt liv och eftersom min pappa
alltid uppmuntrat mig till att soka nya utmaningar har det ldnge varit en drom att
fa dka Vasaloppet.

Problemstillning

Forsta sondagen i mars dker varje ar 6ver 15.000 skidfantaster Vasaloppet. 2002
var hela 581 &kare skaningar.'

Kan jag, en 19-4rig tjej uppvixt i sédra Sverige, ocksa dka Vasaloppet eller
maste jag vara fodd i snon for att klara av det? Om det dr mojligt hur ska jag da
forbereda mig?

Syfte och avgrénsningar

Mitt mal &r att jag ska tréna infor samt genomfora Vasaloppet och analysera och
utvirdera de olika trainingsmomenten. Jag ska dven ldra mig mer om tekniken
och hur man mentalt forbereder sig for att ka 9 mil pa skidor. Som avslutning
ska jag dka Vasaloppet och analysera det i forhallande till den tréning jag haft.
Jag ska didremot inte undersoka kost och utrustning nérmare.

Metod och genomférande

Jag ska studera bocker om skidakning for att 1dra mig tekniken och 6ka
forstaelsen om vilka andra sorters trdningsformer som &r en lampliga
kombination med ldngdskidakning. Dessutom ska jag méta utvecklingen av min
kondition med hjilp av 2000 meters loptest, Cooperstest.

Med bocker om idrottspsykologi ska jag studera hur jag ska motivera mig infor
Vasaloppet och hur tankarna ska riktas under loppet.

Disposition

Jag kommer att inleda mitt projekt med kort historik bakom Vasaloppet. Detta
foljs av en beskrivning av de moment som en vasaldpare behdver kunna
behérska. Sedan beskriver jag teknik och olika traningsmetoder samt
analysmetoder som jag kommer att tillimpa. Darefter kommer jag att kort
beskriva de viktigaste delarna ur idrottspsykologin.

Analysen av min tréning, bade fysisk och mental, f6ljs av iakttagelser under
sdsongen och forvantningar infér Vasaloppet.

Innan mina slutsatser ska jag analysera Vasaloppet utifrdn den tréning jag haft.

Litteratur

For att ldra mig mer om skidtrdning och teknik har jag anvént mig av bockerna
Léngdakning A. Forsberg, J. Grauers och R. Higg, Berlings, 1980 Lund och
ABC i liingdlopning B. E. Bengtsson, P. E. Eriksson, A. Jénsson och B.
Halvarsson, CEWE-FORLAGET AB, Bjista/Nordstroms Tryckeri AB, Kalix,
1980. Forfattarna har alla hallit p4 med skiddkning antingen aktiva i landslaget,
som trénare, utbildningsledare i Skidférbud eller liknande och darfor anser jag

! Benita Berglind, vasaloppet, email



att deras litteratur trovirdig. Bockerna ar frin tidigt 1980-tal men jag, i samrad
med min pappa, anser inte att tekniken fordndrats sa pass mycket sedan dess att
bockernas information skulle vara felaktig.

Den information om pulstrdning som jag tillimpat &r himtad fran Med hjdirtat
som coach, pulstrdning Camilla Porsman, SISU Idrottsbocker, Danagards
grafiska 2000.

Camilla Porsman har basmedicinutbildning samt olika instruktorsutbildningar
och arbetar som forfattare inom omréadet hilsa/traning/livsstil. Boken ér
nyskriven och riktar sig till idrottare.

Prestationspsykologi i praktiken Johan Plate, Skogs Grafiska AB 1995, Mental
Radgivning, Din vig till malet Anders Plate och Johan Plate, SISU
Idrottsbocker, Elanders Skogs Grafiska 2001 samt En Mental Trdningsldra for
Idrotten Nils-Egil Rosenberg, SISU Idrottsbocker och Olympisk Support,
Danagérd Odeshog1998 #r de bocker jag anvint mig av till avsnittet om
idrottspsykologi. Johan Plate ar professionell mental rddgivare och doktorand 1
pedagogik. Han har jobbat inom elitidrotten bade med individuella idrottare och
lagidrottare. Hans bror Anders Plate &r distriktsldkare och har stor erfarenhet av
radgivning.

En Mental Trdningsldra for Idrotten dr en sammanstillning av den kunskap,
erfarenhet och uppfattning som Olympisk Support Center i Orebro utvecklat.
Alla bocker dr relativt nyskrivna och det tror jag dr viktigt eftersom
idrottspsykologin dr ett ungt kunskapsomrade, Synen pé psykologin éndras hela
tiden allteftersom nya infallsvinklar, erfarenheter och teorier dyker upp.

Historia

Forsta sondagen 1 mars aker varje ar over 15.000 skidfantaster det 90 km langa
Vasaloppet mellan Sélen och Mora, till minne av Gustav Eriksson Vasa.
Vasaloppet har under arens lopp blivit mer 4n en tivling. Det handlar om
historia, tradition, kultur och naturligtvis folkfest. >

Vasaloppet arrangerades forsta gangen 1922, knappt 400 ar efter Gustav Vasas
fard genom Dalarna, med 119 startande. Deltagarantalet 6kade langsamt under
de f(z')rsta aret och det var forst pa 60- och 70-talet som intresset rasande tog
fart.

Fram till 1981 var damerna inte vidlkomna att delta i Vasaloppet. Trots forbudet
genomforde flera kvinnor loppet utkliddda till mén. Under de forsta dren efter
1981 startade omkring 300 kvinnor. Dérefter har antalet sakta men sédkert okat
och ar 2002 startade hela 1244 damer. Fran borjan, sedan kvinnorna accepterats
1 Vasaloppet, tdvlade kvinnor och mdn mot varandra men 1997 infordes en
officiell damklass.* >

* www.vasaloppet.se samt information frin Rolf Hammar generalsekreterare for
Vasaloppet

3 Vasaloppet Vinnare och Veteraner 1922-1994 Staffan Hasselberg, Sollefted
Tryckeri AB 1994



Analys av vad som Kravs av en vasalopare
For att &ka nio mil pé skidor behovs en god kondition och stor motivation. Det
krévs ocksd en god teknik som gor dkningen ekonomisk och lattsam. For att
klara av ett vasalopp méste
o kondition,
teknik
styrka,
psyke,
mat och dryck samt
utrustning behirskas.

0OO000D

Mobilisering

En prestation till toppen av sin férmaga kriaver inte bara en fysiskt véltrdnad
kropp utan dven formagan att mobilisera sin kapacitet sa mycket som mjligt.*
Mobilisering bestér av olika faktorer. De mest centrala begreppen ar Fysisk
utvilad och aterhdmtad, Mentalt utvilad och i balans, Energitillstandet,
Fokusering samt Storningskontroll*

For att kroppen ska fungera perfekt maste den vara fysiskt utvilad och
dterhdmtad. Kroppen ska inte ha tomda energikillor eller vara fylld av
trotthetsdmnen. Innan Vasaloppet bor kroppen superkompensera genom extra
vila och pafyllning av energi.

Kroppens skick paverkar de mentala krafterna. *

Traningen och uppladdning for att beharska mental utvilad och balans &r hogst
individuell. Dock brukar uppladdningen vara mer eller mindre fokuserad pé
sjdlva tavlingsmomentet och huvudet rensas fran problem och stress.”
Kroppen maste vara fylld av positiv energi vid Vasaloppsstarten.*

Kroppen befinner sig stindigt i olika energitillstand vilka véxlar snabbt och
utloser olika mycket energi. Tillstdnden &r forknippade med kéanslor och kan
darfor sigas vara véart humér.*

Energitillstdndet visar hur mycket energi som utldses och detta paverkar
naturligtvis var prestation. Till exempel kan ndmnas att dd vi dr pa daligt humor
eller stressade utsondras lite energi vilket leder till simre prestation.’
Energitillstandet eller sinnestillstdndet dr en balans av sdvél mentala som
fysiologiska krafter.*

De bilder och tankar i vart huvud som vi fokuserar pa utgor det mentala
tillstdndet. Det fysiologiska tillstindet utgors av vara handlingar och forsétter
oss i ett kamptillstind.”

Vid fokusering riktas all uppmirksamhet pa sjdlva uppgiften och yttre
storningar och intryck avskdrmas. Hjdrnans medvetande tillstdnd fordndras och
tillstindet for den perfekta prestationen infinner sig.”

* En Mental Triningsldira for Idrotten Nils-Egil Rosenberg, SISU Idrottsbocker
och Olympisk Support, Danagard Odeshdg1998



Storningskontroll handlar om att kunna bibehélla koncentrationen. Vid
prestationsdgonblicket dr det vanligt att yttre storningar, till exempel stress och
miljo, eller inre stérningar, negativa tankar, rubbar koncentrationen.’

Teknik

Teknik vid langdskidékning

I 1angdskidakning anvinds olika aksitt beroende pa terrdngen och kvaliteten pa
o 6

spéren.

Diagonaldkning &r den grundlidggande akstilen och anvénds pa plant underlag
och vid lattare motlut. Tekniken bygger pé att motsatta ben och armar arbetar
diagonalt 1 en rytmisk och avspdnd rorelse parallellt med sparen. Tyngdpunkten
vilar langt fram och kroppen vilar pa det ben som befinner sig frimst i rorelsen.
Tyngdoverforingen under rorelsen sker snabbt och balanserat, inte héftigt.
Rorelsen ska tas ut ordentligt nidstan 6verdrivet, dvs det franskjutande benet ska
strdckas bak tills foten sldpper marken och armarna ska s langt bak att handen
tvingas sldppa staven.’

For att trdna benens pendelrdrelse kan det vara bra att aka utan stavar. Denna
Svning ger dven forbittrad balans.’

Vid motlut bibehills rytmen samtidigt som stegen kortas av och armarna arbetar
mer aktivt, detta for att fi med sig farten 6ver backkrénet.®

Niér backarna blir brantare tillimpas saxning. Skidspetsarna séras, sa att
skidorna bildar ett V, och stavarna sitts langre ut bakom skidorna. Genom att
fora thop knéna en aning uppnas ett storre tryck pa sidans insida, skidan
kantstills.®

Stakning tillimpas vid svagt medlut eller vid god fart pé plant underlag.®
Aksiittet kan ske antingen med eller utan franskjut beroende pa dkningens fart.°
Franskjutet sker med samma benrdrelse som vid diagonaldkning. Skillnaden &r
att armarna pendlar parallellt och arbetar mer aktivt samtidigt som 6verkroppen
falls aktivt ned till en rit vinkel mot hoften.* Under stakning utan franskjut &r
benen obetydligt bojda.°

I starkt medlut finns olika tekniker att vélja och variera mellan. Gemensamt for
alla ar att tyngdpunkten dr jamt fordelad over hela foten och att stavarna halls
titt intill kroppen, parallellt med spéret.°

Hog fartstillning tillimpas da backen dr ojamn. Den hoga och relativt raka
kroppsstillningen har lattare att med mjuka knén svikta och parera 6ver
ojdmnheter.

D4 underlaget dr jamnt kan ryggen fa vila ut 1 vilstidllningen. Knéna bojs rejélt
och underarmarna vilar mot laren si att ryggen avlastas.’

For att minska luftmotstdndet och ddrmed oka farten intas en ligre stéllning, 1&g
fartstéllning. Denna stéllning dr mycket arbetsam for laren och kréver

> En Mental Triningslira for Idrotten Nils-Egil Rosenberg, SISU Idrottsbocker
och Olympisk Support, Danagird Odeshg1998
S Lingddkning A. Forsberg, J. Grauers och R. Higg, Berlings, 1980 Lund



vélpreparerade spar. Genom att krypa ihop 1 denna stéllning bakom en annan
dkare kan luftsuget efter denne utnyttjas.’

Det finns ytterliggare ett aksétt i lingddkning, skatig. Denna teknik &dr dock inte
tilldten i det klassiska Vasaloppet utan bara pa SkejtVasan.®

En god skidteknik dr avgdrande for ett langlopp som Vasaloppet. Med en god
teknik, dér alla krafter dr riktade i1 fardriktningen, sparas mycket energi och
orken att fortsétta kimpa blir mer langvarig.

Efter ndgra timmars skiddkande blir kroppen trott och det blir svarare att hélla
kroppen uppe och utfora den indvade tekniken, da ar det viktigt att tekniken
sitter i benmadrgen och att det finns energi och krafter kvar.

Det ér inte latt for nyborjare att hitta den perfekta tekniken genom att ldasa
bocker. Det kan dirfor vara till hjélp att titta pd elitskidédkarna pd TV for att
jamfora sin egen stil och rytm med deras.

Traningsmetoder

Skiddkning pd sno

Den bésta triningen infor ett Vasalopp ér att dka sd mycket skidor som mdjligt.
Da byggs ritt muskulatur upp, syreupptagningsformagan och uthélligheten
trdnas och tekniken forbattras.

Men det ar svart att fa mycket skidtrdning 1 Skine eftersom snoticket inte ligger
kvar under langa perioder. Det finns dock goda mdjligheter att dka skidor i
Smaéland pa konstsnd.

Rullskiddkning

Da det inte finns mojligheter till att aka ldngdskidor ar rullskiddkning den bista
traningsformen eftersom den liknar langdskidakning mest. Rullskiddkning ger
bra trdning for armar, rygg- och bukmuskulatur samt har samma rérelsemonster
som langdskidikning.”’

Under trdningen bor dkningen hélla 1 samma takt som langdskiddkningen for att
tekniken inte ska indvas felaktigt. Det dr darfor ocksa viktigt att ha en god
skidteknik fran borjan.”

Rullskiddkningen behover inte bara vara ett komplement till lingdskiddkningen
utan kan dven vara ett komplement till styrketraningen. Endast stakning utan
benrdrelser ger bra traning for dverkroppens styrka och teknik.

Triningen utfors limpligen pa en asfalterad viig utan smasten och lera. Ar viigen
mycket ojadmn eller om det finns stenar pa vdgen okar risken for olyckor och
akningen blir hackig. Det &r ocksa latt att strdcka l[jumsken om rullskidorna
slinter vid &kning genom lera.

7 Liingddkning Artur Forsberg, Jan Grauers och Roland Higg, Berlings, 1980
Lund

8 www.vasaloppet.se, SkejtVasan r 3 mil i friteknik

? ABC i lingdlopning B. E. Bengtsson, P. E. Eriksson, A. Jénsson och B.
Halvarsson, CEWE-FORLAGET AB, Bjista/Nordstroms Tryckeri AB, Kalix,
1980



Det dr ofta svért att stanna farten pa rullskidor eller vdja undan for fara. Darfor
ar det extra viktigt att utrusta sig med kniskydd och armbégsskydd samt en bra
hjalm.

Rullskidékning 4r en bra traningsform som gér triningen mer omvixlande."

Lopning

Som jag tidigare namnt &r en god kondition viktig for att orka aka Vasaloppet.
Lopning dr en bra traningsform som kan varieras pa odndligt ménga olika sétt
for att uppna det mal som onskas. Vid 16pning trénas kroppens motor
(hjarta/lungor) samt benen och till viss del 6verkroppen.

Gympa
Dagar da det regnar, sndar eller blaser kan det vara skont att trdna inomhus.

Gympa ger en allsidig traning och stidrker manga olika muskelgrupper.

Det finns olika sorters gympa som inriktar sig pa olika muskelgrupper.

Alpin gympa dr den gympaform som jag anser ger bést traning infor
Vasaloppet. Tridningen ger framforallt starkare benmuskler vilket kan behdvas
for att std pé i1 utforsbackarna 1 Vasaloppet. Alpingympan har 4ven méinga
ovningar for armar och magmuskler.

Min erfarenhet av olika sorters gympa ér att alpingympa haller ett hogt tempo
och genom statiska bendvningar ger starka uthalliga muskler.

Styrketrdning
Styrketrdning i ska vara sa grenndra som mdjligt, dvs. berora de muskler som

anvinds vid langdskidikning.'®
Dingonalikning

Stakning

Trieps
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De svagaste muskelgrupperna, som snabbt blir trétta under skidakningen, ska
sittas i fokus under triningen.'® Med en strre muskelmassa kan dessa muskler
orka langre.

Overdriven styrketrining kan leda till stora nackdelar. Den forstorade
muskelmassan kréver storre syresittning och bidrar till 6kad kroppsvikt vilket
ger tyngre akning i motluten.'”

Den bista styrketréningen for en lingdskidakare r rullskidakning. "

10 Léngddkning Artur Forsberg, Jan Grauers och Roland Higg, Berlings, 1980
Lund



Ata och dricka under triining/tivling

Under Vasaloppet méste kroppen fa i sig néring och vétska vid kontrollerna. Det
ar viktigt att kroppen lért sig ta hand om den dricka och energikost den fér i sig
utan att paverka skiddkaren negativt.

Det ér lampligt att ha med matmomenten i trdningen for att magen ska kunna
arbeta utan att kroppen kénner sig tung eller far kénningar av hall. Ett bra
exempel dr att vid skidtraningen ha med sig en vattenflaska och energikost och
dta lite efter var fjarde eller femte kilometer. Den hér sortens trining bor sakta
byggas upp. Forsta gangen kan det ricka med att ha med sig vatten och sedan
efter ndgra gadnger kan energimaten ocksa bli en del av trdningen.

Fordelen med traningsmomentet &r att kroppen orkar trdna mer intensivt da den
fir ny energi och pé sa sitt blir traningen mer effektiv.

Analysmetoder

Coopers test

For att mita konditionsformagan kan Coopers test tillimpas. Testet bestar av
2000 meters 16pning i fullt tempo. Tiden klockas och pulsen méts. Med
datorprogrammet Flextest, av Lars Fors, kan ett konditionsvirde sedan
berdknas. Konditionsvérdet dr inte 100% korrekt men anvinds samma test
metod varje gang kan vérdena jamforas och konditionsutvecklingen analyseras.

Pulstraning
Hjartat och dess frekvens kan berétta mycket om hur viltrdnade vi dr och hur

mycket vi tar 1.

All traning stirker hjartmusklen. Ett starkt hjarta kan pumpa ut en stérre miangd
blod till kroppen i varje slag. Foljaktligen har en viltranad person ldgre puls vid
vila och en viss anstrdngningsniva én den otrdnade. Det &r inte bara traningen
som styrt pulsen, dven gener och alder spelar en avgorande roll. Darfor bor inte
pulserna jimforas som konditionsmétare med andra trinande utan pulstrdningen
bér analyseras individuellt."!

Vid analys av belastningen pa hjértat bor vi ta hiansyn till vilopulsen och dérfor
anvinda oss av Karvonens formel."!

belastning * ( maxpuls — vilopuls ) + vilopuls = puls vid belastning

Min maxpuls &r cirka 205 slag/minut och min vilopuls ér cirka 50 slag/minut.
Vid 80% belastning dr min puls 174 slag/minut.

80% * (205 — 50 ) + 50 = 174

Pulstrining kan ske i olika anstringningsfaser, de fem triningszonerna."'
Den forsta trdningszonen har en anstringningsniva pa 50-60 procent av
maxpulsen. Detta kan vara en promenad eller en simtur i lagom tempo.
Triningen ger okat vélbefinnande och verkar avstressande.'’

" Med hjirtat som coach, pulstrining Camilla Porsman, SISU Idrottsbocker,
Danagérds grafiska 2000



D4 pulsen uppnar 60-70 procent av maxpulsen forbittras &mnesomséttningen
genom att fler mitokondrier bildas i musklerna. Denna niva &r relativt lugn och
kan vara en bra som avslappningsrunda mellan hirda pass.'?

I den tredje nivan ligger triningen pa 70-80 procent av maxpulsen. Nu forbéttras
dven nitet av de sma blodkérlen, kapilldrerna, kring musklerna sé att
syretransporten bli effektivare.'”

Den fjiarde nivan dr ren prestationstraning. Pulsen ska ligga pa 80-90 procent av
maxpulsen. Traningen ger forbattrad syreupptagningsforméiga och musklerna lar
sig att anvénda syret effektivt. Med trdningen kan kroppen tréna ldngre i hogre
tempo utan mjolksyraansamlingar 1 musklerna. Kroppen blir &ven béttre pa att
hantera mjélksyran och transportera bort den.'?

Sista, och femte, nivan har en anstrangningsniva pa 90-100 procent och bor
endast utforas av véltranade idrottare. Under anstrdngningen kommer mjolksyra
att ansamlas i musklerna och kroppen kommer att sta i syreskuld. Tréningen
sker ofta 1 intervaller ddr syftet dr att trina upp &mnesomséittningen i de snabba
muskelfibrerna. '

Infor Vasaloppet bor traningen framst ligga i den tredje och fjérde nivan.

Idrottspsykologi

Tanken pa att kunna trdna upp ett optimalt psyke har lett till ett explosionsartat
intresset for idrottspsykologi de senaste 15-20 &ren."

Forr 1ag idrottarnas storsta intresse i fysiologi, kostteknik, trining, material etc.
och kunskapen om idrottspsykologi var bristfallig. Detta troligen pa grund av
den langa tid det tar med psykisk trédning innan resultat uppnas samt att det
krivs mycket mer av idrottaren."

Idag &r idrottspsykologin ett mycket brett &mne som dr Oppet for manga olika
aspekter och inriktningar.

Mal och motivation

Malsittning dr ett centralt begrepp inom idrotten och ofta en forutsittning for
den goda prestationen.'*

Det finns tva sorters mal, resultatmal och kdnslomal. Resultatmal kan vara en
seger, ett nytt rekord eller en titel medan kénslomél kan vara kénsla av full
kontroll eller kdnslan av att ha presterat till toppen av formagan. Den
sistndmnda har lingst hallbarhet och ér viktig for motiverationen."

Vid malsittning dr det viktigt att ha mindre delméil pd vigen mot det stora
malet. Detta till hjdlp for att bibehélla motivationen.'

For elgl bra prestation dr det viktigt att tinka pa att sdtta hoga men realistiska
mal.

Milsittningen 1 Vasaloppet ér for de flesta 1 forsta hand att komma i mal.
Traningens delmél kan vara att komma under en viss tid pa en uppmatt stricka

'> Med hjirtat som coach, pulstrining Camilla Porsman, SISU Idrottsbocker,
Danagérds grafiska 2000

13 Prestationspsykologi i praktiken Johan Plate, Skogs Grafiska AB 1995

' Mental Ridgivning, Din vig till mélet Anders Plate och Johan Plate, SISU
Idrottsbocker, Elanders Skogs Grafiska 2001



under traningspasset eller att ldra sig behérska skidtekniken. Det kan ocksa vara
att klara av att springa en 14ng stricka som fore trdningsperioden verkat omojlig.
Da malet uppfylls fods lusten for nya utmaningar och sakta men sikert lyfts
ribban mot det slutgiltiga malet, Vasaloppet.

Motivation &r individuellt unik och innehéller ofta en kombination av olika
delar. Motiven kan vara glidje i aktiviteten, kompetens, delaktighet med mera.
Motivation brukar delas upp i inre- och yttre motivation." '°

Niér du kénner att din idrott ger dig tillfredstéllelse har du inre motivation for att
fortsatta. Idrotten och dess utforande 1 sig dr di tillracklig som beloning. Inre
motivation innebér dven att idrottaren tdvlar mot sig sjdlv och dr motiverad for
att prestera bittre for sin egen skull."

Yttre motivation styrs av idrottarens omgivning. Det kan vara prispengar, titlar
eller 6nskan att sl konkurrenter. I stora doser kan yttre motivation vara skadligt
for idrotten da lek forvandlas till arbete och inspirationen forsvinner. '

Den mest hallbara motivationen dr da den inre glddjen viger tyngre dn pengar,
men det optimala 4r att halla en balans mellan yttre- och inre motivation."” '®

Vasaloppet dr en motionstévling och de flesta som genomfor loppet gor det for
sin egen skull och inte for prispengar eller titlar. Det dr viktigt att bygga upp en
stor motivation infor Vasaloppet si att gnistan inte slocknar om ndgot skulle
kréngla som till exempel en bruten stav eller bldsor pa hilen.

Sjalvfortroende och sjdlvmedvetenhet

Den fardighet som gor idrottaren uppmarksam pa sina starka sidor samt sina
begransningar kallas sjdlvmedvetenhet. Sjalvmedvetenheten ar viktig for att
idrottaren ska fi en uppfattning om vad som behdver forbéttras i1 savil taktiska
och fysiska omréden som mentala."

Ett god och sund tro pd sig sjdlv och sina formagor &r viktig for att leda
prestationen framét. Trots att var sjdlvbild redan i tidig 4lder grundldggs till stor
del kan vi genom medveten trining forbattra vart sjdlvfortroende. Sddan tréning
kan besta i att vdga anta nya utmaningar eller att pdminna sig om de ganger man
lyckats riktigt bra.'®

Den som vill uppna sina mél méste tro att det verkligen dr mdjligt att uppnd dem
och maéste tro pa atgirderna for att komma dit. Idrottaren maste dérfor ta befal
ver sin prestation med sjilvfortroendet.'

Utan tron pa sig sjalv att klara av att genomfora Vasaloppet anméler sig nog
ingen. Sjédlvfortroendet kan stirkas genom att trdna mycket och fi erfarenhet av
langdskidakning. Med malsittning okar sjilvfortroendet for att klara det som
forut verkat omojligt.

Tréning av sjdlvfortroendet tar dock tid och det krdavs mycket fysisk traning
innan resultaten overtriaffar forvintningarna.

For att enklare uppticka forbéttring av kondition kan det t ex vara bra att
regelbundet traina med pulsklocka.

"> En Mental Tréningsldra for Idrotten Nils-Egil Rosenberg, SISU Idrottsbocker
och Olympisk Support, Danagird Odeshg1998

' Mental Réidgivning, Din vig till mélet Anders Plate och Johan Plate, SISU
Idrottsbocker, Elanders Skogs Grafiska 2001



Inre samtal

Standigt fors en inre kommunikation med oss sjédlva. Det kan vara reflektioner
frdn gardagen eller framtidsplanering. Inre kommunikation kan dven vara
spontana, okontrollerade tankar som kommer upp 1 medvetandet. Det 4r dessa
tankar som kan paverka din prestation.'’

Med den mentala traningsformen “’self-talk”, kan férmagan att styra dessa
tankarn utvecklas. ”Self-talk” innebér upptrining av bland annat
koncentrationsformagan genom samtal med sig sjilv dér positiva styrord
anvinds.'”

“Tankestopp” &r en annan metod fOr att ersétta negativa tankar med positiva.
Metoden gar ut pa att ldra sig bryta strdmmen av negativa tankar och ersitta
dem med positiva, i forvig uttinkta tankar."”

Under prestationen ldmnas ansvaret over at den forberedda kroppen och den
ritta kinslan. Detta infinner sig d4 alla medvetna tankar kopplas bort. Detta
tillstdnd ar svart att uppna eftersom publik, coach och motstandare konkurrerar
med den aktives uppmirksamhet och bor dérfor trinas langt i forvig."’

Vallningen ér fel och det ér daligt faste. Skoskavet under foten svider. Staven
bryts. En strickning 1 ljumsken. For varma klader. Inget av dessa mardroms-
senarier fir stoppa en startande i Vasaloppet. Skulle ndgot av det intriffa maste
hjérnan vara forberedd med positiva tankar. Snart dr ndsta kontroll da kan jag
ldgga pa fdstvalla och tejpa foten. Nagon kan snart lana mig en ny stav. Jag
kdmpar vidare.

Att forvandla negativa tankar till positiva bor tranas 1 forvag. Sdkert
uppkommer liknande situationer under trdningspass och da bor tillféllet tas i akt
och trina mentalt.

Positiva tankar kan ocksé forberedas hemma. Ofta behdvs inte mycket
erfarenhet fOr att rakna ut vilka motgangar som kan tinkas uppsta.

Att fokusera till den grad att alla medvetna tankar kopplas bort ar nést intill
omdjlig under en sddan lang tid som det tar att genomfora Vasaloppet. Det
viktigaste dr att fokusera pa sig sjdlv och fora en positiv inre dialog. Vasaloppet
ar en stor folkfest och som debutant i sparet kommer det vara mycket stora
intryck att smélta.

Analys av min trining
Genom att analysera mina pulskurvor fran triningspass fir jag enkelt en bra
uppfattning om hur passets belastning varit.

Lopning

Lopningen har blivit den storsta delen av min traning. Dels for att det inte varit
mycket sno att dka skidor pad men framforallt eftersom jag tycker att det &r
otroligt roligt att springa. Det dr ocksa enkelt att ta sig ut och 16ptréna eftersom
jag inte behover &ka ivdg for att trdna utan kan springa direkt frén huset.

Under tréaningsperioden har jag anvint mig av olika typer av I6ptraning. Jag har
sprungit allt fran sju till 21 km slatt samt kort intervalltréning.
Jag har haft en standardrunda pé sju km som jag for det mesta sprungit tva varv.

' Prestationspsykologi i praktiken Johan Plate, Skogs Grafiska AB 1995
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Under dessa passen har belastningen varit jimn. Det dr dock tva trafikljus pa
slingan vilket vid rodljus sénker pulsen. Detta syns i pulskurvan nedan, fran den
14 december 2002, 14 kilometer. Efter cirka 27 minuter 4r en klyfta som
motsvarar ett av trafikljusen.

Belastningen dr jamn och hog, mellan 190 och 200 slag/ min. Detta motsvarar
over 90% av min maxpuls. Att jag orkar halla s& hiar hog belastning i 6ver en
timme tyder pa att jag &r mycket viltranad. Trianing av denna typ ger bra
uthallighet och ger effektiv traning for lungor och hjérta.

HR/bpm
220 A - 220
200 - - 200

AN e A J\/\\/_\“\MVAM /v\\/,f"v\z\/-\/b[\v

U

180'/ = 180

T T T Time / hh:mm:ss
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Mitt storsta problemen med 16ptraningen ar att jag fatt svart att fokusera pa ett
bra 16psteg nér jag borjar bli trott. Jag har en tendens till att fora mitt hogerben
ut 4t sidan och vinkla foten utat och nér detta sker far jag ont i knét. Jag har
dock markt att da jag lyckats bibehélla koncentrationen och fokuserat pa
16pstilen har det gatt béttre. Jag tror att denna typ av fokuseringstraning kan
vara virdefull att ha med mig till Vasaloppet ifall jag skulle borja fa kdnningar 1
nagon muskel eller led under loppet.
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180 —

[
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Ovan ér en pulskurva frén en intervalltrianing.

Vi ser tydligt mina fyra intervall och vilan emellan &r jag forsokt ga ner 20
slag/minut. Efter det fjarde intervallet promenerade jag och joggade sedan hem.
Under intervallen har jag hallit en belastning pa 6ver 90% av maxpulsen och i
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vila gétt ner till drygt 80%. Detta &r trédning 1 hdrt tempo och bidrar effektivt till
okad konditionsforméaga. Intervalltriningen ger inte bara 6kad
konditionsformaga utan trdnar min kropp pa att halla hog intensitet en langre tid
innan jag far mjolksyraansamlingar i kroppen.

Pa nyarsafton sprang jag ett halvmaraton, 21 km. Genomsnittspulsen 14g pa 184
slag/minut vilket motsvarar 86% av min maxpuls. D4 jag trénar l&nga pass
kommer jag till en punkt dé all energi frdn maten 1 magen tar slut och jag blir
beroende av att i i mig vitska och dryck for att orka halla tempot uppe. Detta
traningspasset gav mig en bra mdjlighet till att trdna mig pa att dta och dricka
samtidigt som kroppen arbetade.

Pa pulskurvor fran 16pningstrianingarna kan vi inte avgdra hur underlaget varit,
var uppforsbackarna respektive nerférsbackarna var. Detta beror pa att kroppen
utfor samma rorelse hela tiden och méste trycka pa bade uppfor och nerfor for
att hélla en jamn hastighet.

Infor Vasaloppet har jag totalt sprungit 260 kilometer. Det dr mycket och har
gett mig en forbattrad kondition. Jag har kdnt bdde under tridning och i vardagen
att jag fatt battre uthallighet och stérre koncentrationsformaga tack vare att jag
kommer ut och ror mig.

Skidakning

Jag har inte haft mgjlighet till intensiv skidakningstraning. Den storsta delen av
traningen fick jag vecka atta da jag hade ett traningsldger med min pappa. En av
de viktigaste skillnaderna mellan skiddkning och 16pning som jag lade marke till
var att det inte gar att hdlla samma jdmna puls vid skiddkning. I
uppforsbackarna rusar pulsen upp och i nedférsbackarna da jag kurar ihop mig
och utnyttjar glidet under skidorna sjunker pulsen. Laren far dock mycket
statisk bentrdning 1 nedforsbackarna.

Nedan &r en pulskurva fran en tremil, tre varv pa milslingan, frin 17 februari
2003.

HF: i e
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by MR . | ' . ' ' = b - 130
1B — — 160
14 - 140
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Vi kan tydligt se att kurvan ser ungefér likadan ut for varje varv. Varven ar
markerade 1 kurvan.

Efter halv passet fick jag skoskav vilket gjorde att jag hade vildigt ont sista
milen och fick dra ner tempot for att jag skulle ta mig runt utan att fordirva
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mina hélar for resten av veckan. Trots temposidnkningen ser vi att kurvan
fortfarande har liknande formation som tidigare varv.

Medelpulsen under passet var 187 slag/minut vilket motsvarar ca 88% av min
maxpuls. Kénslan av att jag klarade av att halla detta hga tempo och prestera
en saddan forvanansvirt bra tid 6kade mitt sjélvfortroende enormt. De fina
sparen gav mig dven en inblick i hur forutsédttningarna i Vasaloppet kommer att
bli jamnfort med den skiddkning jag haft sdderut.

Skidakningen &r den traningsform dér jag utvecklas mest. For varje trdningspass
har jag tydigt mérkt att jag mer och mer beharskar tekniken. Det starker
sjalvfortroendet samtidigt som jag inser att jag dr langt ifran fullard.

Totalt har jag 4kt 210 kilometer pa skidor infor Vasaloppet och det adr endast
drygt tva Vasalopp. Jag tycker dndé att genom trdningen lyckats behdrska
skidtekniken och fatt en hel del trdning i kallare klimat. Skiddkningen har inte
bidragit s& mycket till min 6kade kondition utan har mer varit teknikinriktad.

Rullskidor

Rullskidakning har varit det svaraste trdningsmomentet for mig. Tekniken
skilde sig fran skiddkning eftersom skidorna var kortare och inte gav nigot glid
och dkningen krivde stor balansformaga.

Det var svart att f4 upp hog puls under triningspassen och mycket energi gick &t
till att halla balansen och hélla undan for stenar. Det var ocksé svért att komma
in 1 en jamn rytm och kinna akgladjen.

Dessa faktorer gjorde det svért for mig att motiveras till rullskiddkningen.

Trots att trdningen inte bidragit till forbattrad teknik har dock hjilpt mig mycket
med att bygga upp ryggmuskulatur och armstyrka till stakningsmomenten.
Rullskiddkningen har blivit min styrketrdning och jag kommer férmodligen ha
stor nytta av triningen i Vasaloppet.

Gympa
Alpingympan har gett mig 6kad kondition och forstdrkt arm- och

bukmuskulatur men framforallt gett mig starkare larmuskler. Under gympan har
jag inte trdnat psyke utan mest tagit det som en ldttsammare traningspass dir
den sociala biten varit viktigast.

Infor Vasaloppet kommer jag ha storst nytta av min forstarkta larmuskulatur
frdn gympan. Den kommer forhoppningsvis att hjdlpa mig att sta pa 1
nedforsbackarna.

Gympatriningen har hjilpt mig att halla iging trots att vidret varit daligt. Aven
da jag haft ont i knéna har gympan raddat mig. Under sdsongen har jag tranat 18
timmar och 30 minuter gympa.

Coopers test
For att kontrollera att min kondition verkligen 6kat har jag sprungit Coopers test

tvd gdnger. Forsta gangen, den fjdrde november 2002, tog det dtta minuter och
fyra sekunder. Med hjélp av Lars Fors datorprogram Flextest berdknades mitt
konditionsvérde till 56.

Mitt andra test sprang jag den nionde december pa sju minuter och femtiofem

sekunder. Detta gav ett konditionsvérde pa 60. Pulskurvan frén den gangen syns
nedan.
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Tempot ligger hogt (en medelpuls pa 195 slag/minut) och jamnt med en 6kning
pa slutet vilket tyder pa att jag riktigt tar ut mig.

Datorprogrammet rdknade dven ut min konditionsfaktor, 157%, och den berittar
att jag konditionsméissigt ligger 57% 6ver snittet for tjejer i min alder.

Det rader inga tvivel om att jag under sdsongen forbéttrat min kondition. All
traning har legat pa en hog nivé och jag har trianat kontinuerligt.

Psykisk tréning

Under trianingssdsongen har mitt psyke stérkts otroligt mycket.

Mitt sjalvfortroende har framfor allt stirkts nér jag slagit nya rekord pa mina
traningsrundor och dé jag kinde att skidtekniken forbéttrats. Mitt
sjdlvfortroende infor Vasaloppet dr stort och jag dr ytterst motiverad att
genomfora loppet.

Jag tror framfGrallt att min pappas stéd och uppmuntran 6kat min motivation till
all traning men ocksd Coopers test och mina pulskurvor har varit bidragande
faktorer. Forst nir jag borjade analysera pulskurvorna kom jag riktigt till insikt
med att jag faktiskt har en fantastisk kondition och detta var en véldigt
inspirerande upptackt.

Under trianingarna, sdvil 16pning som skiddkning, har jag arbetat mycket med
inre kommunikation. Jag har trdnat mitt psyke med tankestopp och positiva
styrord och lart mig behérska de metoderna allt béttre. Framforallt har de hjalpt
mig nér jag kdnt mig 6m 1 leder under trdningen eller nir jag borjat kinna mig
trott.

Under traningspassen hinner ménga tankar och funderingar passera min hjirna.
Jag har tagit till vara de tillféllena och styrt upp alla tankar till malinriktad
mental traning. Traningen har gjort mig mer medveten om varje del av
traningen och hjélpt mig ur svackor. Jag har motiverat mig med berdmmelser
istédllet for materiella ting. Som exempel kan ndmnas nér jag dr ute och springer
och borjar fa ont i knéet. Jag tanker aldrig Kom igen Emilie! Om du kommer
Sfortsdtter kimpa ska du fa dta choklad. Istillet kan tankarna vara Kom igen
Emilie! Kdmpa pa lite sa far du en fin tid att vara néjd med. Det dr inte manga
som klarar den tiden. Ténk pa lopsteget! Denna typ av motivering har for mig
varit effektiv. Efter malgdngen ar det viktigt att berémma sig sjélv och vara stolt
over sina prestationer. Jag jamnfor mig sdllan med andra idrottare utan ser till
mina egna forutséttningar. Den formagan ar virdefull att ha med sig speciellt
under Vasaloppet dér jag vet att jag inte kommer att vara bland de bésta.
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Motgingar

I slutet av sommaren drabbades jag av kortelfeber. Sjukdomen blev véldigt
langdragen och jag fick inte anstringa mig pa tvd médnader. Detta innebar att jag
borjade min triningsperiod i borjan av oktober och med lékarnas restriktioner
om att ta det mycket forsiktigt.

I november drabbades jag av ett influensavirus och traningen fick pausas en
vecka. Direfter var inspirationen hog och lika s& motivationen. Slutet av
terminen blev dock tung med stor prestationspress fran skolan.

Den forsta februari drabbades jag av en fruktansvérd forkylning som satte sig i
luftréren och aterigen blev jag singliggande. Detta var mycket olyckligt
eftersom det var sa nira Vasaloppet men framforallt néira tréningsldgret vecka
atta i Are.

I Are drabbades jag av inflammationer i bdda armarna med senknarr. Likarna
rekommenderade vila men det var svirt sa tétt in pa loppet sa jag korde pé hela
traningsveckan och vilade armarna veckan innan loppet.

Forvantningar tva dagar fore Vasaloppet

Min storsta forvantning infor Vasaloppet ér att jag ska fa en fin upplevelse for
livet. Att det ska vara hérlig stimning bade 1 och utanfor sparet och att allt ska
flyta pa. Det jag oroar mig mest for dr att jag ska kora for hart 1 borjan och inte
orka dnda in 1 mél, fa stora skoskav och tvingas bryta pa grund av det, att jag
ska ramla och bli pakord eller kora in 1 ndgon som ramlat. Dessa incidenter &r
inget jag raknar med ska intrdffa i varje fall inte till den grad att jag tvingas
bryta.

Mitt mél 1 Vasaloppet ar att ta mig till Mora. Det ar prestationen som &r
viktigast inte tiden, men jag satsar pd att komma fram efter drygt nio timmar.
Jag anser detta mojligt efter som jag under mitt trdningspass den 17 februari
korde varje mil pa cirka 45 minuter. Om jag skulle kunna halla samma tempo 1
Vasaloppet skulle det betyda en tid pd 6 timmar och 45 minuter. Denna tid &r
orimlig for mig i Vasaloppet eftersom jag dels inte kommer att orka halla
samma tempo 1 nio mil som jag holl 1 tre mil och dels for att jag kommer att ha
tusentals dkare framfor mig vilket gor det trangt 1 sparen. Jag kommer édven att
f4 allt svérare att kora med ritt teknik desto trottare jag blir. Sparens kvalitet
kommer férmodligen ocksa vara simre 4n i Are eftersom s manga fore mig akt
sonder dem. Darfor tror jag att en timme per mil dr en rimlig uppskattning av
vad Vasaloppet kommer att ta for mig.

Under loppet ska jag forsoka lyssna sa mycket som mojligt till min kropp,
kdnner jag mig pigg kan jag satsa lite extra och ga mot en fin tid for det hade
varit himla roligt att dvertréffa mina och framforallt pappas forvéntningar pa
mig. Kénner jag mig trott och far virk i musklerna kommer jag att ta det lugnt
och satsa pa att fullfolja Vasaloppet i min egen takt, som sagt prestationen ar
viktigare &n tiden.

Vasaloppet

For att analysera loppets genomforande anvédnder jag mig av pulskurvan som
jag sjalv klockat och jamnfor den med den officiella tidtagningen i min &kprofil.
I dkprofilen visas dven terrdngens hojdskillnader, avstdndet mellan kontrollerna,
min medelhastighet mellan kontrollerna och min placering under loppet.
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Fore start

Jag fick en bra placering langt fram i1 mitt startled och var vid skidorna i god tid
innan starten. En eller tvd minuter innan starten upptéckte jag att mina
skidglasdgon var borta och insdg att de formodligen dkt med ner i plastsidcken
ndr jag drog av mig anoraken. Samtidigt ser jag att remmarna pa stavarna kasat
ner. Detta blev stora orosmoment och jag fick acceptera att glasdgonen var borta
och tryckte till staven bést jag kunde.

Sélen till Smégan

Som vintat blev det trangt i starten och vid forsta backen blev det stockning.
Akningen krdp fram och alla knuffades for att forsokta tringa sig fram.

Nar jag kommit upp for backen upptickte jag att remmarna pa bada mina stavar
nu inte satt uppe. Jag fick vilja mellan att ga &t sidan och dra at remmarna igen
eller kora vidare. Jag valde det sista med tanke pa att de formodligen skulle
lossna igen sa fort jag fastnade med staven under nidgons skida och dessutom
gick det rdtt bra att dka trots remmarnas langd.

Fram till forsta kontrollen 1 Smédgan var tempot ryckigt och ojamnt. Ibland kom
en liten lucka och da géllde det att kora pa snabbt och slinka forbi och sedan
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blev det dterigen kder. Detta syns 1 min pulskurva under forsta timmen. Att
véxla snabbt mellan de olika tempona blev intervalliknande och det var bade
fysiskt och psykiskt anstrdngande. Den fysiska anstrangningen blev inte sa tung
for mig tack vare min goda kondition. Det var ddremot kdmpigare for psyket att
inte sjdlv kunna styra tempot utan vara beroende av alla andra i spéret. Tack
vare tankestopp och positiva styrord forlorade jag inte gnistan utan véntade
tdlmodigt pa att det skulle bli glesare i spéren.

Jag upptéckte snart att mitt glid under skidorna var déligt och jag fick kinslan
av att alla svischade forbi mig 1 nedforsbackarna. Detta blev en psykisk
belastning men med positiva styrord aterfick jag mitt sjdlvfortroende i tron om
att min kondition skulle rdcka langre dn deras glid. Det daliga glidet gjorde att
jag fick diagonaldka den storsta delen av loppet. Detta gjorde att pulsen blev
jdmnare men jag blev samtidigt mer anstringd i benen och ljumskar eftersom de
inte fick s mycket avlastning for dem.

Nasta psykiska motang var nér jag nadde ’84 km kvar” skylten och kollade pa
klockan, néstan en timme! D4 fick jag en kénsla av att det var kort for mig att
klara av malet pa nio timmar. Positiva styrord hjélpte mig ater att inse att det var
for tidigt och fortfarande allfor trdngt 1 sparen for att avgdra om det var kort.

Smaégan till Mangsbodarna

Det var en mycket stressad atmosfar 1 borjan av loppet och alla hetsade upp
tempot. Jag upptickte en gdng innan Smagan att min puls var uppe i 6ver 190
slag/minut och det gjorde mig orolig 6ver huruvida jag skulle klara loppet. En
sd hog puls motsvarar f6r mig en belastning pa 90% av min maxpuls och det &r
néstintill omojlig att halla en sddan belastning dtta/nio timmar i strick. Min oro
gjorde att jag medvetet forsokte sdnka belastningen en bit efter Smagan och &ka
sd ekonomiskt som mojligt. Det var svérare dn jag trodde att sdnka pulsen men
nér jag borjade tinka mer pa min teknik kinde jag hur jag orkade hélla hogre
fart utan att anstranga mig mer. Detta gav mig stérkt sjélvfortroende.

Mellan Smégan och Mangsbodarna héll jag ett jamt tempo. Sparet gér 6ver
myrar och landskapet dr inte kuperat vilket gjorde det mojligt att halla jimn
hastighet. Belastningen 1ag pa drygt 85% hela vigen och den hoga belastningen
hade jag aldrig orkat halla om jag inte haft den goda konditionstrdningen.

Mangsbodarna till Evertsberg

Efter Mangsbodarna och dnda fram till Evertsberg holl jag ett oerhort jaimnt
tempo med en belastning pa 80-85% av maxpulsen. Jag sparade mycket energi
genom att hélla en sddan jimn belastning och det var bra for sjalvfortroendet att
det fl6t pa framét med en behaglig rytm hela tiden.

Evertsberg till Oxberg

Vid Evertsberg var halva Vasaloppet avklarat och jag borjade ana att jag skulle
klara av att komma 1 mal pa drygt nio timmar. Detta var en stor littnad for mig
och eftersom jag fortfarande kdnde mig klar i knoppen och visste att jag skulle
orka kdmpa péd dnnu mer.
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Efter Evertsberg var det 1dnga nedforsbackar och min puls sjonk under
medelpulsen for hela loppet. Avlastningen for min rygg var behovlig for jag
borjade nu kdnna mig lite sliten 1 vissa muskler men inte 1 psyket. Inombords
var jag jublandes glad 6ver att jag tagit mig halvvags.

Oxberg till Hokberg

I Oxberg tog jag en langre paus och bytte de vata handskarna och mdssan mot
torra. Jag forlorade visserligen en hel del tid pa kladbytet men i ldngden tror jag
att jag vann pa det. De véta handskarna och mdssan gjorde mig frusen och
hiander och huvud 1 backarna och kolden tirde bade psykiskt och fysiskt.
Vetskapen om att det endast var tre mil kvar till Mora gav mig ocksa en
energikick eftersom jag visste att jag klarat av att aka tre mil i Are utan besvir.
Innan jag ldmnade Oxberg hann jag ocksa kolla till klockan och borjade inse att
jag formodligen skulle klara att komma in strax under nio timmar.

Belastningen mellan Oxberg och Hokberg lag jamnt pa cirka 80% av
maxpulsen. Ungefér mitt pa strdckan ar det en liten kil ner 1 kurvan och den
motsvarar den lilla backen mitt pa strickan som vi ser i akprofilen. Vid det hir
laget var jag sa pass trott att jag verkligen forsokte glida s& langt som mojligt i
varje nedforsbacke thopkrupen och inte orkade staka pa lika tétt inpa efter
backen. Dérfor syns backarna allt mer 1 pulskurvan eftersom jag blir trottare.

Hokberg till Mora

Nar jag passerat Hokberg akte jag endast pa vilja. Min kropp var utmattad men
lyckligtvis var jag inte psykiskt trott. Tanken pa kénslan vid upploppet i Mora
gav mig energi att kimpa pé och trots att jag inte holl samma intensitet som i
borjan av loppet sé anstrangde jag mig dnda till toppen av min forméaga i
forhallande till mitt tillstind. Belastningen ér cirka 77% av maxpulsen och det
ar en hog intensitet med tanke pa att jag varit igdng och kdmpat i néstan sju
timmar.

Det var forst nér jag hade tre kilometer kvar som jag insdg att jag skulle kunna
klara mig i mal pa atta timmar och trettio minuter. Kinslan nér jag insadg det var
obeskrivlig. Jag vagade inte ta ut ndgon seger 1 forskott utan satsade pa att ge
allt sista biten.

Niér jag kom ut pa upploppet i Mora var det inte langt till griten. Jag var totalt
utmattad, folket skrek och hejade, kobjillror ringde, flaggor vinkade 1 vinden
och portalen "’ fadernes spér for framtidens segrar” 1ag framfor mig. Det &r
svart att beskriva den miktiga kénslan av fullstindig glidje.

Precis nér jag korsade méllinjen horde jag min pappa ropa "Heja Emilie!” och
klockan visade 8.25,02, en tid jag endast kunnat drémma om.

Pulskurvans helhet

Det syns tydligt i pulskurvan att jag blir trottare och trottare hela tiden. I borjan
ligger pulsen runt 190 slag/minut och under loppet gar den néstan ritlinjigt ner
mot 160 slag/minut. Att kurvan successivt sjunker tyder pé att jag inte gick in i
viaggen utan disponerat mina krafter effektivt.

Vid langlopp som Vasaloppet dr det viktigt att hélla blodsockerhalten uppe och
fa 1 sig ndring genom mat och dryck for att orka hélla igang ldnge.
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Under Vasaloppet hade jag med mig egen energimat i form av Maxim
energikakor som jag skurit upp i mindre bitar i forvag. Vid forsta kontrollen
drack jag tre muggar vatten och tog tre bitar Maxim. Jag var vid detta tillféllet
oerhOrt mén om att gora pausen sa kort som mojligt. Vid resten av kontrollerna
drack jag en mugg blabérssoppa och tvad muggar vatten for att spdda ut den sota
blabarssoppan. Socker tar alldeles for lang tid for magen att spjédlka och pa tom
mage ar det stor risk att detta leder till magknip. Jag at d&ven en liten bullbit och
s Maxim. For varje kontroll 6kade jag antalet Maximbitar for jag anade i
forvég att trottheten 1 kroppen alltmer skulle tira pa mitt psyke om jag inte sag
till att underhalla kroppen med energi.

Jag pratade med manga i spéret som tyckte att det var svart att dta och dricka
vid kontrollerna och menade att de blev oroliga i magen. Tack vare min trédning
med mat och dryck under 16ptraning och skidédkning hade jag inga problem med
magen och kunde {4 1 mig tillrackligt med energi.

Sammanfattande analys

Det krivs ett genomfort Vasalopp for att inse vilken fantastisk prestation det ar
att komma 1 mal. Det kravs ocksé ett genomfort Vasalopp for att skaffa sig den
fulla respekt jag fatt for skidakare. Konditionen ar nagot vi alla létt kan trdna
upp for att bli en bra 16pare men skidtekniken den dr ndgot som skidikaren
maste bli ett med.

Jag kan inte rdkna hur manga tusen gamla gubbar dver sjuttio, tanter med bred
rumpa och karlar med 6lmage som fullstindigt svischade forbi mig i sparet.
Formodligen var det inte manga av dem som skulle hidngt med 1 mitt tempo pa
ett 16parpass, som skulle orka springa en halvmaraton eller som skulle komma i
nirheten av mina resultat pd Coopers test. Skiddkning handlar om teknik och
taktik.

Vem som helst kan &ka Vasaloppet, gammal som ung, tjock som smal,
norrldnning som skaning. Det ena som krévs dr motivation och en del
skidédkning i benen. P4 tolv timmar gér det att ta sig runt dven utan skidvana
men det kriver en trdnad kropp och stor motivation.

Skiddkningen bdr vara den centrala biten i uppladdningen infor ett Vasalopp.
Traningen behdver inte alltid hallas pé en hog belastningsniva utan kan dven
vara lugn och behaglig. Nér skidtekniken behérskats kan belastningen 6ka for
att trdna mot en battre tid.

Konditionstrining i form av 16ptréning ar ocksé viktigt och kan hjélpa den
ovane skidakaren till en battre tid. Trdningen bor vara malinriktad och innehalla
langre pass.

Mattraningen bor finnas med i alla trdningsmoment. Ju bittre magen klarar av
att hantera mat och dryck under trdningen desto léttare blir det att hdlla en jamn
energiniva under hela Vasaloppet.

For mig har det varit bra att trdna med pulsmaétare. Det blir ldttare att anpassa
traningspassen just for det ml som avses och belastningen blir léttare att folja
och reglera under trédningen.

Den mentala triningen maste kdnnas bekvdm och inte patvingad. Vasaloppet ér
langt och det finns manga saker som kan hdnda som rubbar psyket. Jag anser att
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jag hade stor glddje av den mentala tréningen under Vasaloppet och manga
génger rdddade tankestopp och positiva styrord mig.

Mitt projektarbete var mer krdvande dn jag anade. Tiden for uppladdning
kéndes kortare 4n jag forvantat mig och tog mycket tid. Min uppladdning har
kravt manga tidiga mornar pé helger och kvéllar pa vardagar. Det har varit hard
traning som kréavt extra mycket somn och bidragit till en hel del traningsvérk.
Mitt projektarbete har dock inte enbart varit mer kravande 4n jag trodde, det har
dven varit mycket mer inspirerande @n jag forvéntat mig. Traningspassen har
aldrig kints som bordor utan som spdnnande utmaningar och under projektets
ging har jag bara blivit mer och mer hungrig pa Vasaloppet.

Jag ar mycket ndjd med min prestation i Vasaloppet. Jag kom pa plats 433 av
1159 damer som kom 1 mal. Min tid gjorde att jag blev sjunde basta dam i
Ské&ne och med tanke pa att det var mitt forsta Vasalopp och att jag inte har sa
mycket erfarenhet av skidékning &r jag oerhort ndjd.
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Projektarbete 2002/2003

”| faders spar for framtids segrar”
En uppladdning infér V asal oppet
Emilie Persson Nv3M

LOGGBOK

Efter en tids funderande kom jag pa att jag vill genomféra en idrottsprestation
som mitt specialarbete. Jag vet inte riktigt hur jag skalagga upp arbetet men
pratade med Bertil idag som sa att min idé l&t intressant och att jag skulle spinna
vidare paden.

Kollade upp diverse tavlingar for att hitta ndgon som passar tidsméssigt for mitt
arbete. Tyvarr fanns det ingatriathlon lopp sdjust nu lutar det & V asal oppet,
maojligtvis springa ett maraton.

Lamnade in lapp om projektarbete. Skrev: Jag ska genomfdraen
idrottsprestation.

M aste bestamma mig for hur jag ska formulera min fragestalIning till
projektarbetet.

Anmalde mig till Vasaloppet pa Internet
Anmaélan betald
Kollar upp Internet adresser till diverse” energimats leverantorer”

Borjar |asa SISU:s bok AT BAST! for att |aramig mer om kostens roll for
prestationsformagan.

Laser SISU:s bok Med hjartat som coach, pulstraning for att [ara mig mer om
pul stréning

Borjar skriva om Vasaloppets historia. Mailar till vasaloppets VD for att fa svar
pa uppgifter jag inte kan hitta pa deras hemsida.

Gor mitt forsta konditionstest hos Bertil. Se tréningsdagbok

Fick klartecken fran min lakare att borjatranaigen. All traning redovisasi min
traningsdagbok.

Pa Lugis rullskidstraff. Larde mig grundtekniken och fick massa bratips om hur
jag skatranarullskidor, vad jag bor tanka pa och vilken utrustning jag behover.

Bokadein tid for konditionstest 2 med Bertil

Gjorde konditionstest nummer 2. Det blev totalt missvisande och jag och Bertil
bestémde att vi ska gora ett maxpulstest den 4 november. Fick handlednings
papper till projektarbetet och |&ste igenom dem ordentligt pa kvallen. Tror att
jag maste gora projektarbetet mindre.

Traffade Bertil och det visade sig att bandet 1ag fel pacykeln i mandags. Jag ska
gora om testet pa fredag och da skavi dven diskutera omfanget av mitt arbete.
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12/11-02
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8/1-03

9/1-03

12/1-03

13/1-03

Gjorde konditionstest nr 3, Cooperstest. Gick superbra. Mer réttvisst varde.
Har bestédmt mig for att inte skriva om kostuppladdning och energikost.
Traningen i fokus.

Gick till statsbiblioteket och lanade massa bocker till mitt arbete. Borjar skriva
om idrottspsykologi.

Konditionstest nr4, Cooperstest. Gick suverant! Fick blodsmak i munnen.
K andes fran borjan tungt men troligen for att jag holl ett sddant hogt tempo.

L &nade om bockerna om idrottspsykologi (pa biblioteket) och fortsatte skriva
och lésavidare.

Skrev och |&ste vidare om idrottspsykologi.

Gick "ini vaggen” under idrottspasset. Tror att det beror pa att jag &tit for lite
under dagen. Kosten:
Frukost (10.00): en morot och ett halvt glas vatten
Lunch (13.30): en ljus tekaka med rostbiff och ost, en och en halv skiva
fransbrod med
Salami, en kopp kaffe
Fika (14.00): en lite skiva vetebrod
Tréningspasset cirka klockan 18.00
Symtom: blev matt och trots att jag inte var trott i andning och muskler var jag
samentalt trétt att jag inte orkade halla uppe tempot.

L aste och skrev vidare om idrottspsykol ogi
Sprang halvmaraton for forsta gangen i mitt liv
Skrev om hur man mobiliserar infor en idrottsprestation

Renskriver allt om idrottspsykologi och mobilisering pa datorn
ToDolista:
*inledning
*tréningen
-skidteknik/rull skidteknik
-l6pning
pulstraning
langlopp
intervalltraning
Cooperstest
-styrketraning — berdérda muskelgrupper???
-gympa???
*Kondition?

Gick till biblioteket och lanade bocker om langdskidakning, 16pning och
kondition. Borjar |asa om langdskidakning.

Skriver om langdskidakning, rullskidakning och lite om styrketraning.

Renskriver gardagens arbete pa datorn.
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23/1-03
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29/1-03

2/3-03

5/3-03

11/2-03

13/2-03

14/2-22/2-03

23/2-03

27/2-03

28/2-03

2/3-03

3/3-03

Tréffar Bertil och tar ut min pulskurva fran ett traningspass 1,4 mil. Pratar om
mitt arbete och bestammer att vi ska gora ett Coopers test till men bestammer
inte nar.

K&nns som om jag arbetat pa bra med mitt arbete och fatt en process precis som
tanken var.

Fortsétter renskrivningen och borjar skriva pa min inledning

Fixar lite med mitt arbete tex innehallsforteckning och framsida

Lanar om bockerna pa biblioteket

Skriver lite om min tréning. Kanns trogt har svart att formuleramig.

Tréffade Bertil. Vi bestdmde att jag ska mejlain mitt arbete till honom sa att
han far kolla pa det och kommentera det. L anade pulsmétare av honom infor
tévlingen pa sondag. Tog fram pulskurvan fran Coopers test nr 2. Bestamde att
jag skamejla Bertil om nér jag vill springa mitt nasta Coopers test.

Fortsétter skriva om min tréning sa att jag kan skicka det till Bertil. Gar mycket
béttre idag. Jobbar kanske bast under press? ? Ger pappa mina pulskurvor sa att
han kan scannain dem p& hans jobb.

Skriver vidare egnatankar om idrottspsykologin och traningsformer. Disponerar
arbetet lite béttre och lagger in minatexter i passande avsnitt.

Mglar arbetet, loggboken och tréningsdagboken till Bertil.

Tavlingen installd!!! Jag har dragit pa mig en vralforkylning.

Skriver om olika analysmetoder att anvandartill tréningen. Coopers test och
pulstréning.

Fortsétter skriva om pulstraning.

skriver om vilka motgangar jag haft i min tréning under arbetets gang.
Traningslager i Skalstugan Are. Skriver traningsdagbok under hela veckan.
Redigerar mina pulskurvor och légger in dem i arbetet. Analyserar min |6pning.

Analyserar skidakningen.
Aker upp till Salen!

Skriver om minaforvantningar infor Vasaloppet samt analyserar Coopers test
och Gympan.

VASALOPPET!!!

Skriver om V asaloppet



4/3-03

5/3-03

6/3-03

7/3-03

12/3-03

fortsétter skriva om vasaloppet. Traffade Bertil och fick ut mina pulskurvor och
staplar. Bestammer att jag skalamnain mitt arbete pa torsdag och diskutera det
med honom pa fredag. Skainte gora ytterliggare ett Coopers test.

Aktetill LTH och scannade in pulskurvorna och bildernatill arbetet.

Bearbetade kurvorna och bilderna pa datorn, fortsatte skriva pa arbetet.
Skriver slutord och andrar i texten lite. Mejlar arbetet till Bertil.

Handledartraff med Bertil. Vet inte riktigt vad jag ska forbéttrai mitt arbete. Far
jobba patexten antar jag.

Arbetar det sista pa arbetet.
Skriver ut arbetet, min loggbok och min traningsdagbok.
Kéanner mig ndjd med resultatet. Lamnar arbetet till Bertil imorgon.



Traningsdagbok

Datum Traning Tid [min] Stracka [km] Kommentar medel max
02-09-30 Konditionstest - - 32,00

02-10-02 Jogging 30,00 3,00 latt jogging

02-10-03 Gerda Gy 60,00 - ljumskar

02-10-04 Styrketraning 120,00 - socialt

02-10-05 Rullskidor 120,00 5,00 tekniktraning

02-10-06 Rullskidor 57,00 7,00 svart med ratt teknik

02-10-07 Lopning, Ericsson 33,50 7,00 halsena

02-10-08 Rullskidor 43,57 7,00 borjar fa in ratt teknik

02-10-10 Gerda Alp 60,00

02-10-11 Gerda StyGy 90,00

02-10-15 Lo6pning, Ericsson 34,46 7,00 stressad i skolan, tungt

02-10-17 Gerda Alp 60,00 knaet

02-10-19 Lopning, Ericsson 32,42 7,00

02-10-20 Lopning, Ericsson+ 43,06 9,00 intervall 3*10 min 5 min jogg 185 195
02-10-21 Konditionstest - - 28,00

02-10-24 Gerda Alp 60,00

02-10-25 Konditionstest - -

02-10-31 Gerda Alp 60,00

02-11-02 Lépning, Ericsson+ 41,16 9,00 magen konstrade

02-11-04 Konditionstest Coopers 8,04 2,00 56,00

02-11-05 Rullskidor 53,00 9,00

02-11-07 Gerda Alp 60,00 -

02-11-10 Lopning, Ericsson+ 40,47 9,00 intervall 3*10 min 5 min jogg 189 199
02-11-11 L6pning, Ericsson x2 1.09,03 14,00 vaden, knaet

02-11-14 Gerda Alp 60,00 -

02-11-15 Lépning, Ericsson+ 42,46 9,00 omotiverad, tung i mage

02-11-24 Lopning, Ericsson x2 1.07,45 14,00 hoften, knaet

02-11-26 Rullskidor 1.01,00 11,00

02-12-03 Lépning, Ericsson x2 1.07,47 14,00 knaet

02-12-05 Gerda Alp 60,00 -

02-12-08 Lopning, Ericsson 38,35 7,00 med Adam

02-12-09 Konditionstest Coopers 7,55 2,00

02-12-14 Lopning, Ericsson x2 1.06,33 14,00 knaet

02-12-23 Gerda Gy 60,00 -

02-12-25 Rullskidor 50,43 7,00 brot skidstavsspetsen, halt

02-12-26 Gerda GyStang 60,00 - 165 195
02-12-27 Lo6pning, Ericsson 30,52 7,00 skitforbannad 195 203
02-12-29 Lopning, Ericsson x2 1.08,44 14,00 halt, strul med klockan, lite mat under dagen 192 199
02-12-31 Lopning, Ericsson x3 1.49,00 21,00 kallt, knaet 184 203
03-01-03 Lopning 1.23,37 17,00 189 198
03-01-04 Simning 20,00

03-01-05 Badminton 60,00 -

03-01-08 Skidakning 65,00 12,00 svart med ratt teknik 180 193
03-01-09 Gerda Alp 60,00 -

03-01-10 Skidakning 1.09,16 15,00 battre teknik 186 196
03-01-12 Skidakning 74,00 13,00 blask och to, tekniktréaning

03-01-13 Lopning, Ericsson x2 70,00 14,00 knaproblem, t6 a halt 185 195
03-01-14 Gerda Alp 60,00 -

03-01-15 Styrketraning 90,00 -

03-01-16 Gerda Alp 60,00 -

03-01-18 Skidakning 90,13 16,25 isspar 178 193
03-01-19 Lopning Skrylle 1.18,29 16,00 188 196
03-01-20 Jogging 50,19 9,00 jatteproblem med knana, fick ga vissa bitar 165 182
03-01-23 Gerda Alp 60,00 -

03-01-25 Skidakning 1.38,26 19,00 181 196
03-01-26 Gerda Int 60,00 -

03-01-27 Rullskidor styrka 30,00 5,00

03-01-28 Lopning, Ericsson x2 1.04,41 14,00 fokuserade med blicken langt fram 186 193
03-01-30 Gerda Alp 60,00 - konstig mage

03-02-11 Gerda Alp 60,00 - fortfarande ont i halsen



Traningsdagbok

03-02-16
03-02-17
03-02-18
03-02-19
03-02-21
03-02-23
03-02-25
03-03-01
03-03-02

Skidakning 1.03,28 14,00
Skidakning 2.16,59 30,00
Bergsbestigning 6.56,00 25,00
Skidakning 5.18,58 30,00
Skidakning 3.46,09 30,00
L&pning, Ericsson x2 73,32 14,00 intervaller 4x10 min 5 min vila
L6pning, Ericsson 35,00 7,00 med Erik, jogging i lugnt tempo
Skidakning 30,00 6,00 tranar att byta spar samt testar vallan
Vasaloppet 8.25,02 89,00 YIHAAI!
Totalt Sport Stracka [km] | Tid [timmar]
Lopning 260,00
Skidakning 210,25
Rullskidor 51,00
Gympa 18,50
Styrketrdning 3,50
Ovrigt 1,30




