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Nu ar det
dags att
ta farval

KRONIKA

fter en mycket fin tid
tillsammans dr det nu
dags att ta avsked.

Jag minns hur vi
gick den dir fina skogsslingan
vid Lilla Delsjon tillsammans.
Hur vi ett halvar senare sprang
densamma och njot av en ny
upplevelse. Jag minns hur vi
lirde oss varenda millimeter
av Grusattan i Skatds utan
och innan och hur vi plockade
kantareller i Sivedalen. Hur vi
pulsade genom sndn pd vintern
och njot av madndagsluncherna
i Anggardsbergen.

Jag minns vir gemensamma
16parresa mellan Silen och
Mora. Nio mils pafrestning, i
lera, grus och damm. Jag tror
inte att ni ndgonsin aterfick livs-
kraften efter det.

Forsta gdngen jag mirkte att
ni var skadade ville jag inte tro
pa det. Vi skulle ju ta oss genom
det hir livet tillsammans, vi var
inte sidana som ger upp. Och
linge gick det. Genom vila och
dterhimtning aterfick ni spins-
ten, men det var ingen 16sning
som holl for evigt. Ni hade gatt
ner i ett morker dir ingen kunde
riddaer.

Jag minns sd vil hur slutet
nirmade sig. Hur ni inte lingre
kunde ge mig det stod jag be-
hovde utan i stillet bestimde er
for att skada mig. Vi borjade na
en punkt dir vi helt enkelt inte
fungerade tillsammans. Vi, som
varit det bista teamet i virlden,
maste tyvirr avsluta vir gemen-
samma resa.

ag tror att alla sidana
hir relationer till slut
ndr en punkt di man
inser att man inte 4r bra
for varandra lingre. En punkt
dé var och en fir gd vidare pa
sin kant. Allt tar slut for eller
senare och jag tror de flesta av
oss mar bra av att byta ibland,
jatill och med av att ha flera
samtidigt. Jag dr 6vertygad om
att det finns fler for mig dir-
ute —bdde yngre och snyggare
—men tyvirr ser det inte lika
ljust ut for er.
Jag hoppas indd att ni far det
bra, var ni in hamnar.
Tack for allt, mina kidra sma
16parskor.
Jag dlskar er.

Magnus Carisson

puls@gp.se

Hittara
spar for

traningen
pa skidor

Langdskidakning ar en av vara popularaste
traningsformer. Men ocksa en av de svaraste.
Vi akte till Goteborgs nya konstsnoanlaggning for
en lektion i skidteknik.

I somras o0ppnades portarna till
Skidome, som med sina 1,2 Kkilo-
meter spdr 4r Vistsveriges forsta
dret-runt-anliggning for skidak-
ning. Hir Vasaloppstrinas det for
fullt — och den som vill 4ka de nio
milen mellan Silen och Mora behd-
ver trina upp tva saker:

—Kondition miste man ha for att
orka, men dven skidtekniken maste
slipas for att det ska bli en bra upp-
levelse, siger Catharina Ramhult,
personlig trinare pd Aktivitus med
skidikning som specialitet och
landslagsuppdrag i bagaget.

DEN SOM REDAN har en av de tva
bestindsdelarna bor teoretiskt
sett kunna hardtrina och bli redo
for att klara Vasaloppet i mars. Har
man diremot vare sig kondition el-
ler teknik for tillfallet ir det battre
att ta sikte pa Vasaloppet 2017.

— Det tar tid att bli redo och jag
tycker att man bor ta hjilp for att fa
till en bra teknik, det blir sd mycket
roligare di. Man hor om folk som
dker Vasaloppet utan att ha akt ski-
dorinnan. Aven om det gir for vissa
sdblir detinte roligt. Ett visst matt
av bastrining behéver man, siger
Catharina Ramhult.

NAR DET KOMMER till konditions-
triningen kan den utfdras pa
manga sitt; pa skidor, i I6parskor
eller pa cykeln. Men oavsett vilken
triningsform man viljer ir det
nyttigt att variera intensiteten i
triningen.

— Ska man dka Vasaloppet ir
det bra att tridna distans ibland,
man bor vinja kroppen vid lugn
distansfart dir den orkar halla pa
linge, siger Catharina Ramhult,
och fortsitter:

—Den lugna triningen bor dock
varvas med mer intensiv. Den allra
mest effektiva triningen ir den
hogintensiva. For nybérjaren kan
det vara svart att genomfora den

GPTV

Sa stakar du
som proffsen.
www.gp.se

pé skidor, eftersom det 4r svart att
kommauppihog puls om inte tek-
niken ir topp. En bra 16sning hir
kan vara en stakmaskin, som finns
pa de flesta gym i dag. Dir gir det
att fi upp riktigt hog puls.

OM KONDITIONEN REDAN ir i topp-
trim — eller pa god vig att bli — ir
nista steg att se over tekniken. Fa
idrotter ir lika teknikberoende
som lingdskiddkning och det ir
intebaraatt gérasom dkarna pATV.

— Ser man skidor pd TV, och sir-
skilt pd langlopp som Vasaloppet,
sd dr det extremt mycket stakning.
Pa Vasaloppet stakar sikert de 100
forsta herrarna hela vigen, helt
utan fistvalla. Mdnga motionirer
forsoker gora samma sak, man vill
gora som eliten. Men jag ir tvek-
sam till om det dr en bra idé for de
flesta, siger Catharina Ramhult,
och fortsitter:

— Vasaloppet ir extremt, man
ska komma ihdg att det 4r vildigt
langt. Har man inte exceptionellt
bra stakteknik och overkropps-
styrka bor man trina in de andra
dksitten, det 4r bra att kunna an-
vinda benen ocksd. Att variera kan
vara ett sitt att spara energi.

De tre dksitten i lingdskidor;
diagonalikning, enbensstakning
och dubbelstakning, fyller alla
olika funktioner och bor anvindas
iolika situationer.

DIAGONALAKNING AR DEN teknik
som dr traditionellt forknippad
med lingdskidikning och ett bra
sdtt att ta sig an uppforsbackar.
Akaren skjuter ifrin med varje ben.
Hoger arm 4r fram samtidigt som
vanster ben, och vice versa.

—Med ritt teknik dr diagonalak-
ningen mycket effektiv. Kroppen
ir gjord for att arbeta i diagona-
ler. A och O i diagonaldkningen ir
tyngdoverforingen, for att fa tryck
ifranskjutet. Det vanligaste felet ir

”Man bor védnja
kroppen vid lugn
distansfart dér
den orkar halla pa
ldnge.”

CATHARINA RAMHULT
skidtranare

att man blir lite sittande, man ka-
nar pd skidorna och gor franskjutet
for sent, siger Catharina Ramhult.

—Istillet ska man ha en stolt hill-
ning med en hog hoft och gora en
hundraprocentig tyngdéverforing
mellan skidorna. Ett brasitt att tri-
na detta 4dr att dka utan stavar. Det
g0r jag med alla mina kunder. DA
hittar man tyngdpunkten och lir
sig halla balansen pa ett ben.

NASTA TEKNIK ATT nota in dr dub-
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FINPUTSNING. Langdskidakning staller stora krav pa tekniken. Ett bra satt att slipa diagonalakningen ar att aka utan stavar, for att hitta tyngdoverforingen mellan skidorna. Har drillas Carina Brack,
som i vinter ska aka Halvvasan for forsta gangen, av sin personliga tranare Catharina Ramhult.

belstakningen. Det ir det dksitt
som gir snabbast och dirfor en
bra grej att trina pd infor Vasalop-
pet, dirlanga partier 4r flacka eller
svagt nedatlutande.

—Precis som vid diagonalikning-
en ir kroppspositionen viktig, man
ska inte vara sittande. Fram med
hoften, och om man kidnner sig
tillrickligt trygg pa skidorna kan
man litta lite pd hilarna. Lyckas
man med stakningen fir man
mycket gratis eftersom man dd kan
anvindakroppstyngden som Kkraft,
siger Catharina Ramhult.

— Staktekniken har férindrats
over dren. Nir jag var elitikare pd
8o-talet var det raka armar som
gillde. I dag har man insett att

det dr mer effektivt att haarmarna
niarmare kroppen, for att aktivera
mage och rygg mer.

Bojda armar med en nistan
go-gradig vinkel i armbdgen ir
det som giller. Sedan sitter man i
staven rakt ner, cirka 20 centime-
ter framfor bindningen. Rorelsen
ska ske i form av en trestegsraket.
Forst jobbar man med balen, dir-
efter med breda ryggmuskeln och
slutligen med armarna.

DET TREDJE AKSATTET ir stakning
med franskjut, dir man skjuter
ifrin med ett ben samtidigt som
man stakar.

— Stakning med frianskjut ir
egentligen ett sitt att kombinera

Fakta: Fem rad for att bli en béttre skidakare

Dubbelstakning dr
det dksitt som gar
snabbast och darfor
en bra grej att trina
pa infor Vasaloppet,

dér langa partier

ar flacka eller svagt

nedatlutande.

de tva andra teknikerna. Hir har
mdnga svart att fa till timingen
och det kan vara bra att torrtrina
hemma framfor spegeln for att fiin
kinslan, siger Catharina Ramhult.

SOM OM DET inte rickte med att
tekniken idr svar dr skidikning
den kanske storsta prylsporten av
alla. Utbudet av skidor, pjixor och
stavar ir snudd pa oindligt — for
att inte tala om vallorna. En kom-
plett vallalida innehdller mdnga
burkar, tuber och verktyg — och
den ambitiose toppar den dess-
utom med svindyr pulvervalla.
Men i dag finns ocksd vallnings-
fria skidor, dir en stighud under
skidan ersdtter vallan — och vips dr

forberedelserna minimala.

—Arman inte intresserad av vall-
ning ir det vildigt praktiskt, det
fungerar braide flesta foren, siger
Catharina Ramhult, och fortsitter:

— Det finns hur mycket skidor
som helst i dag och jag skulle siga
att det spelar ingen roll vad man
har for mirke, det som dr viktigt ar
attskidorna passar just dig. Darfor
madste man alltid prova ut skidor
innan man koéper dem for forsta
gangen. Har man inte ritt spann pa
skidorna kommer man inte fa fiste,
och att ha bakhalt fortar en hel del
av charmen med skididkning.

MAGNUS CARLSSON
031-62 40 00 puls@gp.se

Kép ratt prylar

MW Lagg inte fokus pa vilket
marke du har pa dina prylar,
satsa i stallet pa ratt produk-
ter som passar just dig.

M Har du fel spann pa dina
skidor kommer du antingen
fa daligt faste eller daligt glid
- darfor maste du ta profes-
sionell hjalp om du ar osaker.

M Satsa ocksa pa ett par
lagom styva stavar som star
emot nar du trycker pa i din
stakning.

Lagg in styrka

M Ett bra satt att forbattra
din kapacitet som skidakare
ar att 1agga in nagra styrke-
dvningar.

W Balansovningar pa ett

ben ar bra val, precis som
baltraning - och kungen av
ovningar for skidakare stavas
utfallssteg!

Ak seedningslopp

M Ska du dka Vasaloppet ar
ett seedningslopp guld vart.
Du far starta langre fram i

leden pa Vasaloppet, vilket
kommer goéra trangseln min-
dre och sparen battre.

W Dessutom ar tavling den
kanske basta traning du kan
fa.

Trana pa ratt stallen

M | Goteborgsomradet lyser
ofta snén med sin franvaro.

Ar det snofritt utomhus finns
mojligheten till inomhusak-
ning i Skidome i Kviberg.

W Vintertid brukar konstsno-
spar finnas vid Skidstadion i
Boras och vid OK Landehofs
stuga i Landvetter.

Anvand remmarna
W Se till att dina stavar har

moderna remmar, som satts
runt handleden ungefar som
en handske. Dessa gor att du
far ett battre grepp om sta-
ven samtidigt som du far med
dig mer kraft.

M Dra ocksa at remmarna

sa att de sitter tight kring
staven.



