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21 februari 2013
10 dagar kvar till Vasaloppet

VASALOPPSNEDRAKNING

Vasaloppet ndrmar sig med stormsteg och med 30 dagar kvar till start bdrjar jag en egen liten nedrékning.
Forra aret fick tre kvinnliga langloppsakare hjalpa till att hoja pulsen och peppa oss i uppladdningen. | ar &r
det for jamstalldhetens skull tre manliga skidakare som ska férsoka géra samma sak. De har alla framstdende

placeringar i Vasaloppet i bagaget och fértjanar all uppmarksamhet de kan f& for sina bedrifter!
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"Livet ar for kort
for att inte agna mig
at sadant jag tycker

ar roligt!”

Daniel har skidakningen som yrke, passion och livsstil och har fullt upp med familj, villa och fritidsintressen

Idag ar det dags att presentera den sista
skidakaren i min nedrakning infér Vasaloppet.
Det betyder alltsa att det bara ar 10 futtiga
dagar kvar till start!

For er som ska aka Oppet Spar, Tjejvasan
eller nagot annat lopp i Vasaloppsveckan ar
det annu narmare och nu galler det att ladda
upp och samla energi infér kraftprovet.

Sist ut i nedrakningen &r Daniel Tynell. Han
ar dock verkligen inte minst med sina 93 kg.
Daniel, eller "Tunnan” som han ibland kallas,
har akt alla Vasalopp utom ett sen 1998.
(Dvs. 14 stycken!)

Férutom det imponerande antalet lopp har
han dessutom vunnit tre ganger. Senaste
gangen han vann var 2009 men sa sent som
forra aret slutade han pa en imponerande 2:a
plats.

Han har bildat team med lillebror Rickard och
har skidakning som yrke, passion och livsstil.

Men han verkar hinna med mycket mer an
bara skidakning!

Snabbfakta

Namn: Per, Daniel, Tynell

Smeknamn: "Tunnan”

Foédd: 760106

Langd: 185 cm

Vikt: 93 kg

Uppvaxt i: Grycksbo

Bor i: Borlange

Familj: Frun Sara, s6nerna William och
Melvin och de tva fagelhundarna Bono och
Vox

Yrke: Skidakare/egen foretagare
Utbildning: kandidatexamen i miljéteknik
Lyssnar pa: U2

Tittar pa:...min fru!

Favoritfarg: KTM-orange

Motto: Livet &r for kort for att inte &gna mig at
sadant som jag tycker &r roligt!

Och sa lite skidnordfakta:

Klubb: Grycksbo IF

Team: Team Tynell

Stavlangd klassiskt: 157,5 cm

Stavlangd skate: 167,5 cm

Maxpuls: har inte testat pa lange men skulle
uppskatta runt 185 nu for tiden...

Vilopuls: lagsta jag métt upp ar nog 34
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Foto: Heléne Sjostrand

VO2max: jag har for mig jag haft
typ 6,4 liter som mest
Springer en mil pa: "mycket vilja"!
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N&r bérjade du aka skidor?

*Jag har statt pa skidor sa ldnge jag kan
minnas. Férsta tavlingarna var nog typ
skolskididvlingar hemma i Grycksbo. Lar
nog ha varit en 6-7 ar da.”

N&r akte du rullskidor fér forsta
gangen?

"Kanske provade i 10-arsaldern nan
gang.”

Har du hallit pa med nagra andra
sporter?

” Orientering och cykel. Orientering
trdnade jag seriést upp till junioraldern.
Da blev det mer fokus pa skidakningen.
MTB-tévlingar har mest varit som inslag i
trdningen och kanske just for att det &r sa
férbaskat roligt ...ndr man har benen!”

Ungeféar hur ser férdelningen ut
mellan olika trédningsgrenar under
barmarkssasongen for din del?
"Fokus ligger pa I6pning och rullskidor.
Typ 50% rullskidor, 40 % I6pning och
kanske 7-8 % cykel och resten annat typ
skidgéng etc.

Tavlar du pa rullskidor?
*Jal En gang per &r i Alliansloppet!”

N&r bestamde du dig fér att satsa pa
skidakning?
"Nér jag kom in pa skidgymnasiet.”

Var gick du pa skidgymnasium?
"I Mora. Efter det gick jag dven pa
Skidhégskolan i Dalarna i Borldnge.”

Nar bestamde du dig fér att satsa pa
just langlopp?
"Definitivt efter segern i Vasan 2002.”

Hur skiljer sig din tréning fran
skidakare som inte satsar pa
langlopp?

“Jag kor mer ren stakakning. Manga tuffa
och langa stakpass!”

Hur trénar du fér att bli sa bra pa just
langlopp?

” Kanske just fokuset pa stakakningen
men ocksa kanske de fysiska
forutséttningarna och egenskaperna for
langa harda race.”

Hur mycket skate tranar du i
forhallande till klassiskt?
”Egentligen véldigt lite skate... Om jag
héftar sd kanske 20-80.”

Vad ér det bédsta med att ha ett team
tillsammans med sin bror?

”Det &r mycket positivt att vi har
mdjligheten att styra oss sjédlva. Vi kénner
varandra vél och hela teamet bestar ju av
familj, sldkt och vanner sa det blir mycket
hjérta och sjél i hela satsningen.”

Hur mycket tranar du och din bror
Rickard tillsammans?

”En del i alla fall, han bor i Falun och jag
i Borldnge sa oftast blir det att jag kor
sjélv pd hemmabanorna i Bergebo.”

Vad ér din styrka?
”Mitt mentala fokus.”

Favoritpass?

"Ett skidpass ensam (eller tillsammans
med hundarna) pa fiallet i kvéllsmérket!
Gédrna lite sné som yr runt i kring mig...”

Hatpass?
"Det kan jag inte komma pa nagot...
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”Andra intressen jag
har ar motocross och
skoter”

Eller jo kanske, &ven om det dr otroligt
ldnge sedan, men det skulle vara
"vattenlépning" da!”

Vad gor du helst nar du inte trdnar?
Vad har du for fritidsintressen?

"Med familj och hus sa &r det alltid fullt
upp pa "fritiden"! Men husprojekt &r
riktigt roligt och stimulerande. Och ibland
rétt avkopplande. Annars &r jag gérna
med familjen. En battur en fin
sommardag gar heller inte av fér hackor!
Andra intressen jag har &r min
Motocross (KTM 450 SX-F -13),

min skoter (Polaris XC 800 -01).

Och sa gillar jag musik! Jag &r trummis i
ett band som heter Pénthouse.

Det ar alltid
fullt upp pa
’fritiden”



Aha! Panthouse visar sig efter lite
efterforskningar ha en egen hemsida.
Dér kan man lasa féljande beskrivning
av Daniel under rubriken "Trummor
och defenitivt inte sang”:

”Mr Tynell &r bandets trummis. Daniel &r
dven en sjujavla idrottare. Sa om vi inte
far tillfalle att repa sa beror det i 98% av
fallen pa att Daniel tranar eller &r ute och
rénner pé nén jévia tavling. Ar det inte
orientering sa &r det skidor. Daniel
trummar pa ett Pearl Masters Premium
set med Antique Gold-finish.”

Har du nagon favoritévning pa
gymmet?

*“Jag gar ju i princip aldrig pa gym. Inte en
enda gang denna sdsong! Men det skulle
vara nagra tuffa magovningar da, sa att
det brinner riktigt ordentligt i musklerna.”

Vilka egenskaper tror du har gjort dig
sa bra pa skidor?

”Den naturliga éverkroppsstyrkan! Och
att jag har uthalliga muskler och
férmagan att aka pa fett som bransle.”

Vilka trdningspass tror du har gett/ger
dig mest?

“For skidakaren Daniel: de tuffa
stakpassen och skidgangsintervallerna
kanske... Fér médnniskan Daniel: de
"fatal” rundorna med hojen pa
crossbanorna!”

Vad tror du att skidakande motionéarer
generellt sett tréanar fér lite?

” Tuffa och stenhérda intervaller ex. 3-4 st
pa 3-5 minuter samt langa och tillrackligt
lugna distanspass.”

_Allliansloppet 2012

Vad har du fér kortsiktiga/langsiktiga
traningsmal?

"Att bli 4nnu béittre pa att ta rétt beslut
varje dag utifran de férutséttningar som
jag vaknar med!”

Hur manga timmar tréanar du pa ett ar?
Vet ej, fér ingen trdningsdagbok. Jag har
dock ett sténdigt "bollande" och stdmmer
hela tiden av trdningen med min coach
Christer Skog.”

Jobbar du? Hur mycket i sa fall?

“Mitt jobb &r att dka skidor med allt vad
det innebdr. Jag driver teamets satsning i
egna foretaget, dvs det handlar om att se
till att det finns intékter for att finansiera
alla vara utgifter i samband med resor,
traningar och tévlingar. Det blir forstas en
hel del jobb med att skéta foretaget och
vara samarbetspartners och handlar
snarare om en livsstil &n ett heltidsjobb.”

Har du nagon férebild?

*Jag hade Mogren som idol som barn.
Annars &r jag sjukt imponerad av
motocrosslegendaren Stefan Everts, med
sina 10 VM segrar och éver 100 GP-
vinster!”

Har du nagot knep eller nagot tips pa
hur man haller sig frisk ndr man tranar
mycket?

”Jag tror det handlar om helheten. En
bra balans pa allt i vardagen savél
tréning, vila och sémn, aterhamtning,
mat, mentalt, socialt mm.”

Ater du nagra kosttillskott?

”Ja, det handlar om ett basintag av de
vanligaste vitaminerna och mineralerna,
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antioxidanter, fiskolja och probiotika. Allt i
samrad med och pa inradan fran mitt
"boliplank" vad géller kost- och
ndringsintag for att sékerstélla att
depderna dr tillrdckligt fyllda och med bra
néring.”

Om du &r riktigt osugen pa att trédna en
dag hur motiverar du dig att &nda
komma ut?

"Jag férséker att alltid tédnka vad som é&r
syftet med passet; varfér jag gér det och
vad jag vill fa ut av det. Har jag inget
syfte, varfor dé géra det?”

Vad ar du mest néjd med hittills under
karriaren?
"Helt klart Vasaloppssegrarna.”

Vilket av loppen i Ski Classics tycker
du ar roligast?

” Roligast blir nog 4ndé Vasan. Sa sjukt
mycket roliga intryck fran detta lopp.”

Jobbigast?

"Birkebeinern! Det & manga ganger det
slagit mig i férsta backen att -va fasen
skulle jag hit & géra..?”

Finast?
"Marcialonga med den oslagbart fina
inramningen, stdmningen och naturen.”

Vilket av loppen i Ski Classic passar
dig bast?
”Vasan!”



»Man gor sa gott
man kan...”

Vad &r det varsta/jobbigaste med
Vasaloppet?

“Om man missar med skidorna och det
mdrks direkt pa startgérdet, da ar det
langt och jobbigt! ”

Vad &r det basta/roligaste med
Vasaloppet?

"Om du dr med i téten och kénner att
'idag finns det ingen som aker ifrdn mig’
med 7 km kvar, da &r det en oslagbar
kénsla!”

Du akte Vasaloppet forsta gangen
redan 1997. Hur var det och hur gick
det?

"Det var ett snabbt lopp. Peter
Gdransson tog rekordtiden da och det
resulterade i en bra tid. Jag tror jag hade
runt 3.52 nagonting. Men min orutin pa
kostuppladdning gjorde det svart att aka
bra férsta hélften av loppet. Jag hade
kékat sa magen var som en spdrrballong
pa startlinje! Det var nog faktiskt férst
efter sex mil som magen inte "var i
védgen" och det gick att aka obehindrat
igen. Fick till en bra avslutning minns jag
och kunde avancera till en 36:e plats!”

Framsta meriter:

1:a Vasaloppet -02, -06 och -09
2:a Vasaloppet -10 och -12

3:a Vasaloppet -01

2:a Engadin skimarathon -10
3:a Marcialonga (ltalien) -09

Hur ser dina férberedelser ut infor
Vasaloppet. Hur trdnar du sista
veckan?

*“Jag Kor flera langa kolhydrats-
tomningspass i bérjan pa veckan foljt av
l&tt tréning sista dagarna.”

Vad ater du veckan innan loppet?
Dricker du carboloader?

"Bara protein under dagarna jag témmer
mig pa kolhydrater, vanlig kost sista
dagarna. 4-5 ganger om dagen.”

Var har du dina Vasaloppsmedaljer?
”Hemma hos morsan och farsan, tror

jag...?”

Hur kdnns formen nu nar
tavlingssasongen kommit igang?
”De senaste veckorna och dagarna har
kénslan varit battre 4n pa hela vintern.”

Nar slar Rickard dig pa Vasaloppet? ;-)
Kanske redan i ar!

Vem tror du vinner Vasaloppet i ar?
”Nagon som gjort det tidigare! ...eller
ocksa inte..”

Sponsorer:

Skidor: Salomon
Pjaxor: Salomon
Stavar: One Way

1:a Kénig Ludwig Lauf (Tyskland)-07 och -08

4:a totala langloppscupen -09,
5:a totala langloppscupen -07
6:a totala langloppscupen -10,
3:a Tartu marathon (Estland) -07,

2:a Birkebeinern -06, 5:a SM 15 km klassiskt -06
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» .4 lite till, som
morsan brukar
sdaga. Mer dn sa kan

man inte goéra."

Det kryptiska svaret (ungefar vad man
kan forvanta sig pa en dum fraga) far
avsluta den hér intervjun och arets
Vasaloppsnedrékning.

Daniel verkar vara en véldigt
sympatiskt person och jag ar glad att
jag fick veta lite mer om honom. Det ar
befriande att hora att det finns
skidakare pa den hér nivan som verkar
har ett liv utanfor skidorna ocksa. Men
sa har han ju ocksa sin passion som
sitt yrke....

Passion var det ja; lat nu for allt i
vérlden inte Vasaloppet férvandias till
magont och prestationsangest. Det ar
ju den dar séndagen i mars som
manga av oss tranar for och langtar
efter! Férsok plocka fram den gléadjen
istallet och lat inte stress och press ta
onddigt mycket energi innan loppet.

Och den tredje mars tycker jag att vi
alla tar med oss Daniels mammas
kloka ord till startlinjen:

Gor sa gott du kan, a lite till.
Mer an sa kan man inte gora!

Las mer om Daniel och Team Tynell hér:
www.teamtynell.se
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