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HJULKALENDER

Har kommer jag varje sondag fram till jul att presentera en rullskidékare och férstka fa reda pa allt om dem
och deras tréning. Jag hoppas att de kan dela med sig av sina erfarenheter och ge inspiration att komma ut

pé rullskidorna i vintermaorkret!

”Jag ar
malinriktad och
vet vad jag
vill”

EN TJEJ SOM WANGA BARA SER RYGGEN AV

Mot Hanna Seppas som ar nagot av en veteran i rullskidslandslaget

Om férra veckans stjarngosse Samuel
Norlén ar den langsta rullskidakaren jag har
mott &r nog Hanna Seppas den kortaste.
(Det skiljer ganska precis 50 cm och 50 kg
pa de bada.) Med sina 154 cm ter hon sig
inte s& skrammande men i varldscupen i
rullskidor i &r kom hon tvaa nagra fa poang
efter vinnaren. Nasta ar ar det inget annat
an forstaplatsen som géller.

Pa de har meriterna och pa grund av sitt
langa blonda har blir saklart Hanna vald till
Lucia i Hjul-kalendern!

Jag vill verkligen veta mer om tjejen som
fick manga killar att tappa hakan nar hon till
synes lekande latt lange hangde med i
forstaklungan pa SM i fristil i somras...

Snabbfakta

Namn: Hanna Seppas

Fédd: 860225

Léngd: 154 cm

Vikt: 49 kg

Yrke: skidakare, student och extrajobb pa
bank

Fédd: i Jonkoping

Uppvéxt: i Tenhult, 15 km utanfér Jonkoping
Bor: i Ostersund
Civilstand: pojkvan
Favoritfarg: beror pa tillfalle
Lyssnar pa: blandat

Tittar pa: Gossip Girl, Bonde soker fru, Halv
atta hos mig och Vinterstudion
Hemsida: www.hannaseppas.com

Och sa lite skidnérdfakta:

Maxpuls: 195

Vilopuls: 34

V02max: 3,58

Stavlangd klassiskt: 130 cm

Stavlangd skate: 142 cm

Favoritpass: rullskidintervaller i nagon av
alla backar som finns i jonkdpingstrakten
Hatpass: att springa i myr

Springer en mil pa: rekordet ligger pa strax
Over 37minuter

amuel Norlén
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Bakgrund
Hanna fick sina forsta skidor nér hon var
1,5 ar och har akt sen dess i man av sno.

”Vi akte alltid skidor med familjen nér det
var sné hemma och sen blev det en resa
till Sélen varje ar. Min férsta tavling
(bortsett fran Barnens vasalopp) dkte jag
ndr jag var 8 ar.”

Rullskidor akte hon forsta gangen i
12-13-arsaldern. Sedan ett par ar tilloaka
hade hon da trénat langdskidakning och
rullskidtraningen var ett satt att forséka
bli &nnu battre pa skidor. Premiarturen
var i pappas séllskap. Pa den har tiden
var det stora malet att bli uttagen till
”’Kalle Anka Cup”.

Fram till Hanna var 14 ar holl hon aven
pa med simning. Sen blev kraven for
héga och eftersom skidakningen var det
som hade hogst prioritet var valet att
sluta enkelt. Andra sporter som Hanna
provat pa ar gymnastik, orientering och
I6pning.

Jag har forstatt att du ar riktigt duktig
pa att springa?

"Jag var duktig pa att springa nér jag var
yngre och har en 5:e plats pa SM i
klassen F15, men sedan dess stod min
utvecklingskurva ganska still. Det var
forst forra sommaren som jag bérjade att
forbéttra mina Iépresultat och sedan dess
har jag inte sprungit ndgra stérre lopp,
men har till exempel en 4:e plats pa
Victorialoppet fran 2010 och en 6:e plats i
ar.”

Hur mycket I6ptranar du och vilken
typ av pass?

"Under barmarksperioden blir det ganska
mycket I6pning; jag tror nédstan att
nédrmare hélften av min tréningstid ar
I6pning da. Det blir framférallt Idngre
distanspass. Till skillnad fran de flesta

andra skidakare sa tycker jag inte om att
springa myr och obanat (vilket &r jéttebra
traning) utan jag féredrar att springa pa
stigar. Det blir inte sa& mycket
intervallpass i I6pning men jag forséker fa
in nagot da och da. Nér det géller
intervaller &r det béttre att kéra nagot mer
grenspecifikt (dvs rullskidor eller skidor),
men det dr sjélvklart bra att variera med
I6pning ocksa.”

Néar kom du med i landslaget forsta
gangen?

"Férsta gangen jag fick frdgan var 2004,
da tackade jag nej eftersom jag var for
feg for att aka till Italien som ensam tjej
bland ett géng grabbar. (Hur dum far man
va?). Men aret efter (2005) akte jag VM i
Frankrike och sedan dess har jag varit
fast.”

Du har ju kért varldscupen i rullskidor
i ar. Hur har det varit och hur tycker du
att det har gatt?

*Jag éar jéttendjd med min Vérldscup-
sdsong. Uttagningstavlingarna i varas
gick inte alls bra och jag var ganska
foérvanad nér jag tog en seger forsta
véarldscuphelgen. Till slut blev det fyra
delsegrar och jag var bara nagra poang
fran den totala segern. Nu blev det en
andra plats istéllet. Jag har varit pa
pallen i totala véarldscupen tre ar i rad (2:a
2009, 3:a 2010 och 2:a 2011) och det
kéndes lite trakigt att falla precis pa
madllinfen eftersom jag ledde vérldscupen
infor sista tavlingen. Nu &r det bara seger
som géller till nésta ar =)”

Du har ju gang pa gang visat att du ar
grym pa backrace. Varfor ar just du sa
bra pa just det?

“Jag dr stark fysiskt, framférallt
konditionsmdssigt. Sedan har jag en
kropp som passar bdttre uppfér 4n nerfér.
Jag ér liten och I&tt och det har jag fordel
av uppfér samtidigt som det ér en
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nackdel nerfér och i de mer lattakta
partierna.”

Imponerade pa SM

Min sambo, Gustaf, kor ju ocksa
rullskidor och han och manga andra
killar var helt forbluffade pa SM i
Hudiksvall éver hur lange du hangde
med forstaklungan och hur enkelt du sag
ut att ta dig fram pa benskate.

*Jag dar faktiskt lite férvanad sjélv.
Killarna drog ju inte sérskilt hart utan lag
mest och bevakade varandra. Det var
kul for oss tjejer att kunna hanga med sa
pass ldnge i tdtklungan. Benskate ar
annars en av mina svagare sidor pa
rullskidor. Pa masstartstévlingar i
vérldscupen pa banor som ar platta blir
det ndstan bara benskate och jag far
slita hart for att hdnga med. Det &r nagot
jag behéver férbéttra, men jag blir béttre
for varje tavling jag aker.”

Det ska boérjas i tid... *



Jag upplever att det ar storre skillnad
pa herrar och damer i klassisk akning
an i skate?

*Jag tror att det &r sa att langre personer
har férdel i klassisk akning, medan det i
skate inte spelar nagon stérre roll hur
lang man &r. Om man jamfor oss
svenska skidtjejer sé &r det oftast de
langa som &r bast pa klassisk akning.
Det tror jag kan vara en orsak.”

Aha. Sa langden har betydelse! Plus
och minus med att vara kort?

"Det bésta d&r att jag dr smidig och sa kan
jag gémma mig latt =) Det sdmsta ar nér
man till exempel &r pa en konsert och
inte ser ett skit, men det har varit en
fordel ibland ocksa for jag har blivit
framsldppt Idngst fram.

Nér det kommer till skidakning forlorar
jag mycket i stakningen pa grund av min
ldngd. Jag kan inte fa ut samma kraft
med min kropp som en ldngre dkare. Jag
madste istéllet aka med mycket hégre
frekvens for att hdlla samma fart. Positivt
ar att jag ar latt, vilket ar en fordel pa
tunga banor med mycket uppfor. Liksa i
skidféren dér sparen &r véldigt Iésa sa
flyter jag Iétt ovanpa medan storre och
tyngre dkare léttare "graver ner sig” i
snén.”

Foérutom varldscupen kérde du aven
VM i rullskidor i ar. Vad hade du for
férvantningar innan och hur tycker du
att det gick?

"VM ér en stor besvikelse. Jag hade
verkligen sett fram emot det ldnge och
laddat upp pa bésta séatt, men sedan blev
allt bara helt fel. Visst passade inte
banorna mig perfekt och motstandet var
riktigt hart, men jag hade forvéntat mig
betydligt mer av min prestation. Det &r
sddant som hander och det &r svart att
prestera pa topp jamt. Det var saklart

trakigt att min stérsta svacka under
sommaren skulle komma just under VM.
Vi hade hur som helst en jétte bra vecka i
Norge och jag tror att alla som var dér
hade riktigt roligt.”

Vad ar du mest néjd med hittills under
karriaren?

”Pa rullskidor &r det mitt VM-brons fran
2009 i Italien och pa skidor &r det min 4:e
plats pa SM 2010. Efter 30 km skate i
ihallande snéfall var jag bara 3 sekunder
fran en SM-medalj”

Har du nagot speciellt minne som har
med skidakning och/eller rullskidor att
gora?

*Jag har jétte manga positiva minnen
med skidakningen och rullskidakningen.
Det &r framférallt alla platser jag fatt
mdjlighet att beséka som till exempel nér
vi var i Franska alperna pa rullskid-
vérldscup i somras och fér tva ar sedan
ndr jag fick mojligheten att aka Tour the
China. Det &r en upplevelse jag aldrig
kommer att glémma. Jag har fatt beséka
maénga platser som jag annars aldrig
skulle akt till.”

Vad hander nu? Vad har du foér
traningsmal?

“Eftersom jag opererades for brusten
blindtarm i bérjan av aret &r mitt
Kortsiktiga traningsmal att kunna trana
obehindrat igen. Jag har inte kért styrke-
trdning pa tva manader och likasa rena
stakpass, vilket gjort att jag tappat véldigt
mycket bverkroppsstyrka. Magen
krénglar till och fran hela tiden och det &r
manga pass jag har fatt stélla in sedan
dess. Nér jag vél byggt upp éverkropps-
styrkan dar den var férut sa &r malet att
bli &nnu starkare. Jag har alltid varit
svagare i 6verkroppen och behdver jobba
med det hela tiden. Likasa strévar jag
efter att bli en béttre klassisk akare och
férutom genom att férbéttra 6verkropps-
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styrkan behéver jag jobba mycket pa
tekniken.”

Hur mycket trénar du?

"Férra aret trdnade jag kring 700 timmar.
| &r hade jag samma malséttning, men
blindtarmen har gjort det svart att
komma upp i den méngden. Jag har
tappat jattemycket tréning de senaste
tvd manaderna.”

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

”Att ta till vara pa tiden man har att
aterhdmta sig. Vila ordentligt mellan
trdningspassen och sov gott pa natten.
Maten &r en av de viktigaste bitarna. Att
dta varierad och néringsrik kost i rétt
maéngd dr jétteviktigt.”




Om du ar riktigt osugen pa att trédna en
dag hur motiverar du dig att anda
komma ut?

"Jag ser faktiskt trédningen som ett jobb
numera. Sjalvklart haller jag pa for att det
dr skoj, men de dagar da det kdnns
tyngre sa gor jag det bara for att jag ska
och funderar inte sa& mycket éver. Att ha
ett mal &r jatteviktigt, det motiverar mig
att trdna dven om det inte alltid &r sa
roligt.”

Ater du nagra kosttillskott?

Vad och varfor?

Jag dter multivitamintillskottet "Mitt Val
sport”. Frdmst for att vara saker pa att jag
far i mig alla vitaminer och mineraler som
kroppen behéver. Annars férséker jag att
klara mig pa bra och varierad kost.

Vilka trdningspass tror du har gett/ger
dig mest?

"0y, vilken svar fraga. Jag tror att det &r
kombinationen av olika tréningspass.

Varje trdning har sitt eget syfte och det
behdvs bade langa distanspass och tuffa
intervallpass, likasa styrketréning, traning
i olika terrdngtyper osv.”

Vad tror du att vi vanliga rullskidakare
generellt tranar for lite?

*Jag tror att det varierar. Jag kan tédnka
mig att manga Kor fér mycket distans-
pass alt. fér mycket intervaller. Det &r
viktigt att hitta en bra balans mellan
dessa och likasa variera intensiteten pa
intervallpassen genom att vissa pass
kora Kortare effektiv tid men aka i sin
absoluta maxfart och ibland kéra ldngre
intervaller men utan att fa mjolksyra (Att
hélla sig pa rétt sida om den sa kallade
tréskeln.) Under perioder dér det inte &r
sa mycket tavlingar (trdningsperioder) &r
det bra att fokusera pa tréskelintervaller,
medan man vid formtoppning ska kéra
mer intervaller i maxfart.”
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Ser du dig sjélv som en rullskidakare
eller en skidakare?

“Jag ser mig som en skidadkare. Kanske
framforallt for att sporten har hégre
status och det &r fler utévare. Det dr dér
jag har mina huvudmal.
Rullskidakningen &r ett jatte bra
komplement och det &r otroligt kul att
tavla i. Hade jag inte haft rullskid-
tévlingarna pa somrarna tror jag att jag
hade haft svart att motivera mig att tréna
sd pass hart under sommaren.
Tévlingarna blir ett break frdn den tunga
uppbyggnadstréningen under
sommaren.”

Har du nagon forebild?

*Marit Bjérgen! Hon &r en allround-akare
och kan prestera pa samtliga distanser i
bade klassiskt och skate. Dessutom
gillar jag hennes instélining till trdning
och sporten.”
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Jag har sett pa Vasaloppets hemsida
att du har kort Tjejvasan och
Skejtvasan nagra ganger. Kommer du
gbra det i ar ocksa? Mal?

*Som numera tévlandes for IFK Mora sa
ldr det nog bli bade Tjejvasan och
Skejtvasan i ar och lite vallning i
vasaloppstaltet dér emellan. Bortsett fran
folkfesten pa Tjejvasan s& &r det den
tadvlingen som jag minst ser fram emot
varje ar. Jag ar ingen stakakare och
Tjejvasan &r bara stakning. Ddremot
tycker jag det ar jétteroligt att aka
Skejtvasan. Jag gick in i vdggen i ar och
det var riktigt kdmpigt att dka. Men sedan
tidigare har jag tva 4:e platser sa i ar vill
Jjag upp pa pallen.”

Vasaloppet da?

“Jag kommer att aka Vasaloppet nar jag
har lagt min elitsatning at sidan. Jag vill
kunna éka den utan press och for att
uppleva folkfesten inte fér att prestera
och aka in pa en bra placering.”

Sadarja. Nu ar skidfragorna avklarade.
Nu &r jag nyfiken pa att fa veta vad du
helst gér nér du inte tréanar?

“Jag élskar att laga mat och baka, sa de
dagar jag inte trdnar passar jag ofta pa
att laga nagot som kréver lite extra tid
och ser till att bunkra upp med ett géng
matlador i frysen. Dagar da det blir

Framsta meriter:

Rullskidor:

2:a i totala véarldscupen 2011

(4 delsegrar)

VM Brons 2009 backrace skate
VM Guld 2007 Stafett.

Skidor:

4: a SM 30 km skate 2010

6:a SM 10 km skate 2009

7:a SM 10 km skate 2010

2:ai en deltavling i skandinaviska
cupen i Norge (“final climb”) 2010
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mycket tréning &r det svart att hinna med
att laga mat, da &r det perfekt att kunna
plocka fram en portion ur frysen.

Annars passar jag pa att umgas med
vénner och familj (ndr de finns i
nérheten).”

Hur kommer du fira julen?

*Jag kommer att fira julen med min familj
hemma i Tenhult. Julen &r den mysigaste
tiden pa aret och jag ska njuta till fullo.
Fast det innebér saklart inte att trdningen
uteblir.”

Vad énskar du dig i julklapp?

“En vit jul och skidspar i Tenhult (eller
iallfall i ndrheten) sa jag kan fa vara
hemma och njuta i Smaland under
juldagarna och inte behéva aka ner och
vénda norrut igen for att kunna trdna pa
sné. Sen onskar jag mig en kitchenaid sa
jag kan baka mycket godsaker.”

Vad &r favoriten pa pa julbordet?
"Den gravade laxen dr favoriten, men
Jjulskinkan &r ett maste och allt
hemmagjort julgodis efterdt. Egentligen
gillar jag nog det mesta pa julbordet.”

Vad klarar du dig utan?

"Det skulle vara sillen da, men pa
senaste tiden har jag faktiskt &tit av den
med.”

Sponsorer:
Ekonomiska sponsorer:
Jonkoping Energi
Tenhults Ror

WSP

Materialsponsorer:
Atomic

Oneway

Casco

Hestra
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Kommer du trana pa julafton? Vad?
*Jag och en kompis som é&r fére detta
skidakare har sedan vi var i 12-ars-
aldern som tradition att tréna
tillsammans pa julafton, sa sjélvklart
kommer jag det! Férhoppningsvis far jag
aka skidor, men annars blir det vad
véddret tillater. Det brukar bli ett tidigt
pass pa morgonen for att fa en lang och
mysig dag. Det &r den bésta starten pa
min julafton...”

Jag haller med; ett trédningspass pa
julaftons morgon férgyller dagen!

Ett stort tack till Hanna Seppas som
delat med sig sa frikostigt av sina
tankar och erfaranheter! Trots att vi &r
mitt uppe i nedrékningen infér
Vasaloppet blir jag for forsta gangen
pa ldnge inspirerad att damma av
mina skaterullskidor och gora ett nytt
forsok att lara mig aka pa dem...

Hjulkalender forsatter saklart nasta vecka.
Da letar jag efter ytterligare forstéarkning il
Luciataget men det ar varken tarnor eller
tomtenissar jag &r pa jakt efter...



