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Inledning

Idrott är något som intresserar mig väldigt mycket. Jag är aktiv i flera idrotter, bland annat fotboll, skidor, skidskytte golf, löpning. Därmed kändes det som en självklarhet att mitt projektarbete skulle handla om sport.

Det år man fyller nitton får man åka Vasaloppet för första gången. Därför planerade jag redan för flera år sedan att det skulle bli mitt PA.

Innan jag åkte vasaloppet så ville jag veta hur jobbigt det faktiskt var för kroppen att åka dessa nio mil. Jag ville även veta hur bra man behövde förbereda sig och hur bra kroppen mådde efter loppet. Sedan ville jag även veta hur stämningen runtomkring var. Var det mycket folk? Var folk glada?

I arbetet kommer jag att ta med en del om hur jag lade upp träningen. Jag kommer även att ta med mycket om hur jag förberedde mig veckan innan vasaloppet. Sedan kommer huvuddelen av arbetet att vara koncentrerad på tävlingshelgen.

För att kunna åka så fort som möjligt har jag länge vetat att jag måste utveckla min stakning. Det har jag också gjort enligt ett träningsprogram (se bilaga) som proffsskidåkaren Öystein Pettersen har lagt fram. Jag har även tränat mer målmedvetet än någonsin för att utvecklas.

Målen inför vasaloppet var att hamna i andra startled genom att jag åkte några seedningslopp, tävlingar som är arrangerade för att man inte ska behöva starta långt bak i vasaloppet om man är duktig. I själva loppet ville jag komma bland de tusen bästa och åka under fem timmar, om segrartiden var på ungefär tre timmar och 45minuter. Dessutom ville jag slå min syster Karin.

Inga större problem har uppstått för mig förutom att jag har varit sjuk några gånger fler än vanligt. Hade en period på två veckor då jag hade halsfluss och fick äta penicillin, vilket medförde att jag inte kunde träna riktigt som jag ville. Ett annat problem var att denna period kom precis innan jag skulle åka några seedningslopp.

Tack till Håkan som är min pappa och var min vallare, tack även till min syster och träningskompis Karin och tack till min handledare och tränare Conny Lagerskog för hans viktiga tips och för att han hjälpt mig med träningen.

Träningen
När jag såg Vasaloppet 2007 på tv så hörde jag mycket om en ny sorts stakteknik. Denna teknik innebär att man använder bålen (rygg mage mm.) mer när man stakar. Dessutom drar man inte längre armarna lika långt bak, utan man slutar staktagen när armarna är vid kroppen. Efter detta så försökte jag räkna ut ungefär hur mycket jag skulle behöva förbättra mig i stakningen för att kunna nå mina mål i vasaloppet. Jag hade under säsongen åkt Andörjan, ett seedningslopp i Älvsbyn, på två timmar och 21minuter. Gränsen för andra led gick vid två timmar och nio minuter. Om jag tog mig in där i år så skulle man kunna säga att jag förbättrat mig med ungefär 27% i stakning, som var målet. Hade jag klarat denna tid hade jag också legat ungefär på tusende plats i Vasaloppet 2007 så ett annat bevis skulle vara att jag klarade den placeringen i Vasaloppet 2008.

För att förbättra stakningen har jag åkt en hel del rullskidor. Tidigare år har jag bara sprungit, men nu insåg jag att för att kunna utveckla stakningen så var jag tvungen att åka rullskidor. Totalt så fick jag ihop 51,2mil.

Förutom rullskidorna har jag även tränat en hel del styrka för att kunna få mer kraft i varje tag och framförallt så kom det på hösten ut ett träningsprogram (se bilaga), som Öystein Pettersen gjort, för att förbättra stakningen. Det gick ut på att man skulle köra ett pass med en hel del intervaller i backar, enbart stakning. Detta skulle man då köra några gånger i månaden och jag har kört det varannan vecka sedan i höstas och verkligen känt hur bra det tar. Efter passen har jag alltid varit rejält trött i både armar och mage och det är ett bra tecken på att träningen har gett resultat.

Utöver denna specialisering på stakträning så har jag naturligtvis tränat annat också. Jag har bland annat spelat mycket fotboll under sommaren. Sen har jag även sprungit många mil. Närmare bestämt 70,6mil.

Jag hade ett mål på att träna runt fyrahundra timmar mellan vasaloppet 2007 och 2008 och det är också precis vad det har blivit. Dock har jag inte räknat all fotbollsträning som jag varit på utan om dessa träningar varit på nittio minuter har jag räknat ungefär hälften, eftersom det brukar bli rätt mycket stillastående på en fotbollsträning. 

Träningen jag nu har tagit upp genomfördes i våras, somras och höstas men jag har även åkt vanliga skidor sen senaste vasaloppet. Totalt har det blivit 199,5mil, fördelat på både intervallpass och långdistanspass, naturligtvis är även Pettersenpassen inräknade här.

Förutom all fysisk träning så har jag hela tiden försökt att tänka på det tekniska, bland annat hur jag stakade. Det är väldigt viktigt att åka tekniskt rätt för att få kraften på rätt ställe. Under hela min karriär har jag gjort det i övrigt, men en svaghet har helt klart varit stakningen, dels för att jag inte har varit en kraftfull åkare och dels för att jag inte har åkt nog tekniskt i just stakåkningen. I vinter har jag dock fått till den biten och jag har försökt åka mycket med magen och korta armdrag. Allt för att tekniskt få så stor fördel som möjligt. 

Seedningsloppen

Jag hade på förhand planerat att åka fyra stycken seedningslopp. För att en tävling ska få vara ett seedningslopp så krävs det att loppet är minst fyrtio km långt och det måste vara minst hundra deltagare med. I Luleå skulle jag ha åkt mitt första lopp, kronanloppet, men pga. sjukdom i två veckor, så var jag tvungen att ställa in det. Hur som helst så gick det en ny tävling helgen efter, även detta i Luleå. Nu var jag frisk och hade tränat på rätt bra i en vecka. Även om formen inte var den bästa så skulle jag äntligen få ett kvitto på om stakträningen hade gett det resultat jag önskat. 

Banan var rätt kuperad vilket medförde att de som var riktigt bra åkte ännu snabbare än de som var mindre bra så till slut kom jag i mål 24 minuter efter segraren David Flinkfeldt. Denna tid hoppades jag skulle kunna räcka till andra startled med tanke på att David är en av Sveriges absolut bästa klassiska åkare, men besviken blev jag när jag fick veta att man bara fick vara tjugo minuter efter segraren för att klara andra led. 

Detta med seedning är väldigt orättvist. I vissa lopp kan man få vara trettio minuter efter segraren medan man i andra inte får vara mer än femton minuter. Hur långt efter beror på seedningen som den vinnande åkaren har, men detta behöver inte betyda att en med hög seedning i Vasaloppet alltid åker snabbare än en med låg seedning i Vasaloppet i ett fyrtio kilometers lopp. Speciellt inte om vinnaren heter David Flinkfeldt.

Mitt andra lopp var i Malå, malmfältsloppet. Där gick det inte bra, eftersom föret var riktigt tungt. När föret är tungt brukar det gå väldigt tungt för mig så det var väl rätt väntat. Ett problem var bara att i detta lopp så var jag endast två minuter från andra led! Trots att jag knappt orkade åka runt de 45 kilometerna. Jag åkte inte ens i närheten så fort som jag gjorde i Luleå, men ändå var jag så nära. 

Jag hade nu missat två av tre chanser att ta mig till andra startled och nu återstod bara det lopp som jag på förhand hade trott mest på: Andörjan i Älvsbyn, som jag året före redan hade prövat på. En sak som var bra med detta lopp var att jag under veckan hade lättat på träningen från fjorton – femton timmar i veckan till nio. För första gången på över ett år så kände jag mig i riktigt bra form och det hade också visat sig på träningar och träningstävlingen under veckan då jag kunde åka fortare än jag någonsin gjort tidigare.

Själva loppet startade riktigt bra. Kom iväg fint och hade en rätt bra position. Hade min syster Karin ca 50meter före mig och Hannes, en klubbkompis som också skulle åka vasaloppet, bredvid mig. När vi kom i en nedförsbacke så gled jag strax bakom honom och vi hade både ett helt enormt bra glid. På en backe på kanske 200meter gled vi ikapp Karin och förbi många andra. Men, då kom en ny backe där jag hamnade bakom en person som inte riktigt kunde hänga med Hannes och Karin. Jag försökte ta mig förbi honom, men när jag gjorde det så ramlade jag. Fortfarande var jag väldigt pigg och tänkte att det inte alls skulle bli några problem att åka ikapp det jag hade tappat, men det är stor skillnad på att hänga med och åka ikapp. När jag märkte att jag inte skulle kunna ta ikapp det jag tappat så blev jag väldigt besviken, eftersom jag kände att formen var riktigt bra och att jag borde ha kunnat hänga med dem utan problem. Till slut så bröt jag loppet. Något som naturligtvis är väldigt osportsligt och onödigt, men jag ville inte fortsätta att åka i min ensamhet för att kriga om ännu en plats i tredje led. Tiden som Karin och Hannes fick i mål räckte till andra led med en minuts marginal, så att jag hade kapacitet att klara andra led fick jag ett prov på, men det får man inga bonuspoäng för. Jag skulle bli tvungen att starta i tredje led och klarade därmed inte av mitt första mål.
Veckan före Vasaloppet

När man ska åka vasaloppet är det väldigt viktigt att man laddar på rätt sätt. Maten är något som man verkligen måste vara noga med för att kunna prestera. 

Min syster Karin åkte vasaloppet för tre år sedan. Då följde hon ett kostprogram och ett träningsprogram väldigt noggrant. Programmet ser ut enligt följande: 

Helgen före ska träna väldigt hårt under två dagar. Sedan ska man köra lite lugnare pass måndag och tisdag. Onsdag kör man hårt och sedan vilar man fram till lördag då man ska träna lätt. Söndag är det sedan dags för vasaloppet och då ska man enligt programmet vara i bra form. När det gäller maten så ska man bara äta proteiner (kyckling, räkor och tonfisk.) under måndag och tisdag för att tömma kolhydratsförrådet. Sedan efter träningen på onsdagen så ska man börja äta rejält med kolhydrater (bröd, pasta, potatis och ris). Äta så ofta man kan och så mycket man kan fram till lördagskväll. På morgonen sen så ska man äta en rejäl grötfrukost. Meningen med programmet är att man ska ha energi nog för att orka hela loppet och mat nog för att inte bli för hungrig under loppets gång.

Karin ansåg att hon var i bra form vid detta vasalopp, även om hon blev skadad i handlederna under loppet och inte kunde göra sig själv rättvisa. Hon tänkte därför ladda upp på samma sätt i år och eftersom jag inte är någon kostexpert så bestämde även jag mig för att följa detta till största del. Jag är kanske inte någon som bara kan leva på proteiner och inga kolhydrater alls under måndagen och tisdagen, men jag åt åtminstone mindre kolhydrater än vanligt och mer proteiner än vanligt. Sedan efter skoltävlingen som var på onsdagen så började jag fylla på med kolhydrater och på fredagen började både hon och jag också dricka kolhydratspulver. 
Helgen före skulle man ju köra två hårda pass och det finns inget som är hårdare än att tävla, så jag var med i en tvådagarstävling i Sävast under helgen. En tävling som gick riktigt bra och förstärkte det faktum att formen verkligen var i antågande. Skulle jag lyckas med formtoppningen? Måndagen var jag med på våra sedvanliga skidträningar och kanske därför inte tränade exakt precis som man borde ha gjort, men eftersom min form redan var rätt bra så gällde det mest att underhålla den. Tisdagen var jag med på skidskytte, men tog det väldigt lugnt, eftersom det var vad man skulle göra. Egentligen hade jag också fotbollsträning den kvällen, men det stod jag över, eftersom jag ville följa programmet så gott som det gick. Torsdagen skulle man ju egentligen vila helt, men vi hade en korpmatch i innebandy och trots råd om att jag skulle avstå så slarvade jag och deltog. Jag hade lite svårt att säga nej med tanke på att det bara var två innebandymatcher kvar av säsongen, men det var korta matcher och korta byten så det var inte alls speciellt jobbigt.

Anledningen till att man inte ska träna under torsdagen och fredagen är för att man inte ska förbränna kolhydraterna som man laddar med.
På väg till Vasaloppet

Fredagen den 29/2 klockan 8.31 så avgick bilen från vårt hus i Arvidsjaur mot stugan där vi skulle bo utanför Sälen. Att åka bil har väl aldrig varit någon riktig höjdare, men eftersom vi skulle till något man verkligen såg fram emot så var det inte så farligt. Resan till Mora tog ca 8 timmar. Under resan så nämnde de på radion om att de hade intervjuat en person som drack något mystiskt kolhydratspulver. Samma pulver som jag drack med andra ord. 

När vi kom fram till Mora så träffade vi Hannes och hans pappa Lennart som för övrigt är ordförande i IFK Arvidsjaur skidor. De skulle också åka vasaloppet och vi bestämde oss för att vi skulle äta middag med dem senare. De väntade nämligen på Lennarts andra son, Linus, som skulle komma med tåget. Under tiden vi väntade så gick vi omkring i stan och såg bland annat på de sista som gick i mål i Vasaloppsstafetten. Runt omkring målgången fanns det väldigt många marknader och mässor. Att Vasaloppet var stort visste jag sedan tidigare, men att det var så mycket runt omkring som det faktiskt var hade jag inte en aning om. Vasaloppet måste vara bland de största evenemangen som finns i Sverige årligen och det pågår en hel vecka.

När vi hade ätit med Lennart och hans söner bar det sedan av till stugan utanför Sälen. Förslag fanns om att vi skulle åka spåret dit för att se hur det såg ut. Det brukar man göra i mindre skidtävlingar, men kanske inte när spåret är nio mil långt. Istället tog vi bilen dit och sträckan vi körde var naturligtvis nio mil. Man kunde inte fatta att vi faktiskt skulle åka så långt som vi körde.

Stugan som vi bodde i var inte så stor, men den var fin. Ingen tv fanns dock, men det kanske var lika bra. Annars hade man väl stannat uppe längre än man egentligen velat, för att se något onödigt program på tv. Istället åt vi lite grann och gick och la oss tidigt.

Dagen före vasaloppet skulle vi träna lite vid starten och hämta nummerlappar. Så vi steg upp vid åtta – nio tiden och åt frukost innan vi for iväg. Föret var totalt värdelöst. Det var någon plusgrad i luften och lätt snöfall, vilket skulle göra vallningen väldigt chansartad. Vad värre var så skulle det vara samma väder under själva vasaloppet, vilket också gjorde det hela väldigt svårvallat. Vi tränade uppför första backen i Vasaloppet som är en stigning på 150 höjdmeter och som totalt är 2,5km lång. Att det fanns såna enorma backar var svårt att tänka sig, men jag visste att man inte skulle kunna hålla sitt eget tempo i den backen under loppet, eftersom ca 13000 personer skulle trängas där samtidigt. Fästet när jag åkte upp var bra. Dock alldeles för bra, eftersom det frös under så mycket att jag inte höll på att få mig ner för backen igen.

Innan vi åkte tillbaka till stugan så tittade vi efter vallatips. Tips som min vallare, pappa Håkan inte alls förstod sig på, på grund av att vallatipsen var felaktiga. Som tur var så följde han inte dem till hundra procent i slutändan. När vi kom tillbaka till stugan så åt vi och sedan vilade vi mest resten av dagen. Det gällde att ha enormt med krafter när loppet väl skulle starta. 

På kvällen gick vi och la oss vid nio, men innan det hade jag packat väskan som jag skulle ha med mig och även ordnat med nummerlappen och chipet som man har på foten, så jag visste var jag hade det. Jag lyckades somna vid klockan tio och klockan fyra på natten ringde väckarklockan. Kändes som en rätt taskig uppladdning inför ett sånt lopp att man behövde stiga upp vid den tiden, men det var bara att gilla läget. Jag steg upp och åt en rejäl grötfrukost. Till det åt jag dessutom två mackor. Tack vare att jag redan hade packat alla väskor så kastade jag bara in grejorna i bilen innan vi körde iväg. De som vi hyrde stugan av var snälla och sa att vi inte skulle behöva städa alls innan vi for. De skulle ta hand om städningen och vi skulle bara tänka på själva tävlingen.

Vasaloppet

När vi kom fram till tävlingsplatsen så var klockan strax över fem på morgonen. Temperaturen låg runt 0 grader och det var snöblandat regn som föll. Detta skulle göra att vallningen blev näst intill omöjlig. Det skulle vara otroligt svårt att ha bra fäste både i starten och i slutet. Jag ställde mig i kö vid tredje ledet och före mig hade jag ca hundra personer. Det var alltså den tiden man behövde vara där för att få en bra startplats i sitt led. I tredje ledet stod det runt tusen personer och det var häftigt att se så många stå i kö. Klockan sex började de släppa in folket för att man skulle få lämna skidorna. Jag hamnade långt fram i mitt led en bit till höger, eftersom jag dagen före planerade att jag ville vara till höger för att kunna ta höger spår i första backen.

När köandet var över så började väntan. Starten var inte förrän klockan åtta så man hann bli rätt nervös. En kvart innan skulle man behöva vara inne i sitt startled, men jag var där redan en halvtimma före. Där skedde en gemensam uppvärmning, något som jag inte deltog alltför mycket i. Har aldrig varit särskilt bra på det här med uppvärmning. Med tio minuter kvar till start tog jag av mig överdragskläderna och lade dem i en påse som jag sedan lämnade in. Jag tittade till höger och såg Lennart och Linus några spår ifrån mig. Hannes hade tydligen blivit lurad att det skulle gå bra att ställa sig i ett led längre bak, men inte i ett led längre fram. Fast så var det tydligen inte, så han fick köa två gånger för att sedan ta sig in till andra ledet. De bestämde att de skulle samlas vid första kontrollen i Smågan.

Ett tag efter att jag hade tagit på mig skidor och stavar gick starten för det 84:e vasaloppet och jag hade då bara en sak i huvudet. Att hålla stavarna och skidorna hela och att inte ramla. Det var verkligen en upplevelse att se alla dessa tusentals stavar fara upp och ned. Eftersom jag inte kunde åka för fullt från början så kunde jag då njuta lite av detta. Men det gällde att aldrig tappa koncentrationen, för mitt i allt ihop låg där två personer framför mig. Jag hann precis undvika och kunde för övrigt åka ostört fram till första backen, där jag som jag skulle valde höger spår. Jag hade faktiskt fäste i första backen, men det frös under en hel del och tack vare fästet så använde jag inte stavarna speciellt mycket. Man kunde ju inte åka i sitt eget tempo så jag åkte mest och försökte skydda stavarna. För trångt var det och man såg många brutna stavar. Fram till första kontrollen var det två spår där det gick hyfsat att åka i. De andra spåren gick alldeles för tungt och var därmed inte ett alternativ. När jag sedan åkte upp mig i fältet så var det bara ett spår som gick lätt att åka i, så det var väldigt slitsamt att åka om. Som tur var fick jag goda råd av min handledare Conny om att jag inte skulle försöka ta mig fram för mycket. Det skulle bara kosta kraft och göra att jag orkade sämre på senare delen av loppet. 

Hela första halvan så tog jag det lugnt och bevakade mest min position. Fästet tog slut väldigt fort och efter första backen så stakade jag mest. Märkte efter ett tag att jag hade lite fäste om jag sprang bredvid spåret och det gjorde jag i de få brantare backarna som fanns. Annars stakade jag hela tiden, eftersom det gick fortast. Jag avancerade successivt från första kontrollen, men det var inte meningen. Det var nog mest för att jag råkade ta mig fram. Vid halva loppet låg jag tio minuter efter Karin. Hon hade fått en kanonstart och var som bäst på ca fyrahundrade plats, men då hade hon också fäste till skillnad från de flesta andra och sedan hade hon sämre glid när det blev stakning. 

I Evertsberg som är efter 47km följde jag ett annat gott råd från Conny. Jag såg till att dricka ordentligt och äta ordentligt för att orka. Jag tittade också på klockan någon km innan och såg att jag hade hållit på i tre timmar. Tänkte att jag skulle hamna på en tid runt sex timmar, men som tur är så hade jag glömt att man tappar väldigt mycket tid i första backen, dessutom är andra delen betydligt mer lättåkt. Efter Evertsberg var det väldigt mycket utför. Detta gjorde att jag tog igen mig rejält. Jag fick också en perfekt rygg att gå på som jag följde väldigt länge. Detta gjorde att jag tog många placeringar efter Evertsberg. Jag var hur pigg som helst och kunde trycka på rejält i stakningen. Innan jag kom fram till Oxberg som var vid tre mil kvar så hörde jag att den tusende personen hade passerat. Det gjorde att jag fick ännu mer krafter, eftersom jag innan detta inte hade en aning om vad jag låg. Under de sista tre milen kunde jag trycka på som jag aldrig gjort förr. Jag fick dessutom tidsangivelser på att jag tog in minut för minut mot Karin. Från Eldris var det nio km kvar och då började jag trycka på ytterligare och härifrån har jag också mitt starkaste minne. Det var när jag på en raksträcka klev ut i det tyngre spåret, rundade en klunga på ca trettio åkare och vek in först just innan kurvan kom. Detta tempo höll jag sedan hela vägen och jag passerade ryggen som jag hade haft vid Evertsberg, men som hade åkt ifrån mig lite grann senare. På upploppet sen tog jag ytterligare fem personer, men borde kanske ha tagit mer om man inte hade varit tvungen att åka slalom mellan åkarna för att ta sig fram. Väl i mål hade jag ingen aning om vad tiden var, jag visste inte placeringen och jag visste inte hur långt efter Karin jag var. För hon hade slagit mig, eftersom jag inte hade åkt om henne. Tröttheten infann sig precis när jag hade gått i mål. Jag var inte trött när jag åkte, men i mål kunde jag knappt stå längre. Armarna, magen, ryggen och nacken var totalt död. När jag gick framåt så såg jag Karin. Jag var 1,5minuter efter i mål och hade alltså tagit in mer än åtta minuter på 45km. Tiden i mål blev till slut 5,22,28 och placeringen blev 877.

När man var klar med loppet så fördes man till en buss som gick till duschplatsen. Där fick man tag i alla sina grejor och när det var klart fick man äta gratis i Mora hockeys hemmaarena. Efter maten blev man skjutsad tillbaka till målplatsen och sen bar det iväg hemåt.

Veckan efter Vasaloppet

Hemfärden gick ungefär lika fort som det hade gjort när vi for dit. Skillnaden var nu att man hade ont ungefär överallt och det gjorde att det var rätt plågsamt att sitta i en bil över åtta timmar.

Klockan 00.05 den 3/3 var vi hemma igen och mitt livs första vasalopp var då avslutat. När jag vaknade upp följande morgon hade jag väldigt ont i halsen och var förkyld. Den förkylningen höll i sig några dagar, men då var vasaloppet avslutat så det spelade inte så stor roll.

Under veckan så passade jag istället på att kolla upp lite tider från vasaloppet och tydligen så åkte jag riktigt bra de sista tre milen.  Jag åkte t.ex. 2,5 minuter snabbare än Mikael Larsson, som brukar vara i toppen av bland annat Andörjan. Jag åkte tre minuter långsammare än Joakim Löf från Glommers som också brukar vara med uppe i toppen. Jag åkte elva minuter sämre än Jerry Ahrlin och då ska man tänka att jag var 24 minuter efter David Flinkfeldt på fyra mil i det första seedningsloppet och Ahrlin hade säkert kunnat vinna det loppet om han hade varit med.

När jag på lördagen äntligen var frisk igen så gav jag mig ut för att träna. Detta är dock ett av de sämsta pass jag genomfört i hela mitt liv. Jag orkade knappt åka upp för en enda backe så att Vasaloppet var krävande fick jag verkligen prov på.

Diskussion

Resultatet blev alltså 5,22,28 och placeringen blev 887. Tiden är inte mycket att säga om. Jag är jättenöjd över den, för i det föret hade jag aldrig kunnat åka under fem timmar. Placeringen är jag ännu mer nöjd över. Trodde på att jag skulle klara de tusen bästa, men aldrig att jag skulle komma bland de niohundra bästa. Min pappa tyckte att bland de tusen var ett onödigt högt mål första gången jag åkte och handledaren trodde väl också att det skulle bli rätt svårt, men det var roligt att kunna bevisa att det går bara man vill.

Jag är dock besviken att jag inte klarade av andra startledet i seedningsloppen, även om det går rätt bra att starta från tredje ledet om man står långt fram. Men ett mål har man för att klara och även om 877:e plats kanske väger upp det så får det här med seedningsloppen ses som ett litet, litet misslyckande. 

Jag lyckades inte heller besegra Karin. Det är dock någonting jag inte är ett dugg besviken över. Hon åkte riktigt bra och då är det svårt att kunna rå på henne. Jag är mest glad över att vi båda hade gjort säsongens bästa lopp när det som mest behövdes, dessutom fick jag ju ett kvitto på att jag hade förbättrat mig med över 27% i stakningen. 

Något som är synd är att jag inte höll mig frisk hela säsongen. Normalt är jag nästan aldrig sjuk, men den här säsongen har jag haft några sjukdomsperioder mer än vanligt. Det beror säkert på att jag ökat träningsbelastningen. Att jag blev sjuk dagen efter Vasaloppet ser jag som en seger i sig. Jag har hört att dagen innan man blir sjuk är man alltid i bästa form, det innebär alltså att jag verkligen lyckades med formtoppningen. 

Att åka vasaloppet är väldigt påfrestande även om det inte visade sig för mig under loppet. Jag tror aldrig jag har åkt så fort som jag gjorde de sista tre milen. Jag var som i trans och kunde bara trycka på hur mycket jag ville utan att bli trött. Däremot gjorde det ju riktigt ont att skära mållinjen. När man slutar jobba så är det vanligt att tröttheten kommer direkt och det var också vad som hände. 

Under loppet var jag aldrig hungrig. Att se till att äta ordentligt verkar vara någonting som är väldigt viktigt. Så jag är glad att jag var rätt seriös när det gällde den biten. Övriga förberedelser är också viktiga. Att lyckas med en formtopp är mest troligt en skillnad mellan succé och fiasko. Normalt så brukar jag ha svårt att hålla mig i form under längre perioder, men den här gången lyckades jag i tre veckor.

En sak jag är imponerad över är arrangemanget. Att de kan ha sån otroligt bra ordning på allting. När man gick i mål behövde man inte tänka själv. De hjälpte en dit man skulle och man fick i princip sina saker i handen. Då ska man också lägga till att denna service fanns för ca. 13000åkare. Riktigt bra.

Stämningen under loppet var dock överraskande negativ. En del åkare var väldigt arga på andra som t.ex. försökte ta sig in i ledet. Trodde nästan att många skulle vara snälla när det gällde att släppa in folk och jag själv släppte in folk framför mig om de frågade normalt. Åkare som skrek kunde gått åka i det tyngre spåret bredvid.

Som avslutning vill jag säga att jag är väldigt nöjd med Vasaloppet. Jag är också väldigt tacksam för de tips som min handledare gav mig. Utan det kunde loppet ha blivit en katastrof. Jag är även tacksam att min pappa vallade skidorna. Det var bra att jag hade fäste i första backen så att jag fick en bra start. Sen hade jag absolut inte sämre skidor än någon annan, eftersom det inte var många som hade fäste. 

Sammanfattning
Träningen inför vasaloppet gick utmärkt och jag inriktade mig på att förbättra stakningen, som varit min svaghet, för att kunna åka så fort som möjligt.

Seedningsloppen blev en liten besvikelse eftersom jag inte klarade andra startledet, men tredje ledet var i alla fall ingen katastrof.

Veckan före vasaloppet genomförde jag en kolhydratsuppladdning för att jag skulle ha energi under hela loppet och för att jag inte skulle bli hungrig. Jag tränade ungefär enligt ett träningsprogram som många bättre åkare använde, även om jag körde lite som jag själv ville för att behålla den goda formen som jag hade då.

Resan till Mora tog åtta timmar och sen tog det en timma till innan vi var framme vid boendet nära startplatsen. Stugan vi bodde i var jättefin.

Själva Vasaloppet gick jättebra. Tiden blev 5,22,28 och placeringen blev 887, vilket innebar att jag klarade placeringsmålet, bland de tusen bästa, med råge. Tiden var inte mycket att göra åt, eftersom föret var väldigt dåligt. Mest troligt hade jag klarat målet fem timmar om segrartiden hade varit på tre timmar och 45minuter. 

Efter loppet så var kroppen helt slut och dagen efter så blev jag sjuk, något som brukar tyda på att man har varit i jättebra form. När sjukdomsperioden var slut så gick det knappt att träna, eftersom Vasaloppet verkligen hade tagit på kroppen.

Bilaga 1 – Öystein Pettersens stakpass
Det här är det pass som Pettersen använder sig av för att utveckla stakningen:

20 min lugn styrkestak
3st stakintervaller i en uppförsbacke på cirka 5 min 
Vila på vägen ned 
8st 20 s diagonalstaksryck allt vad man kan i ett motlut 
Vila på vägen ned 
5st 10 s stakryck allt vad man kan i en brant uppförsbacke 
3 min vila 
20 min lugn styrkestak

Diagonalstak innebär att armrörelsen är som vid diagonalåkning, men benen är ”stilla” som vid stakåkning.
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