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20 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!

"Jag akte
Vasaloppet
forsta gangen
1999 och kom
9:a.”
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, Vasaloppsseger 2007

Dessutom har han varit topp 10 alla 13 ar han akt!

Idag &r det 20 dagar kvar till Vasaloppet.
Nummer tva i nedrakningen tilll Vasaloppet &r
trefaldiga Vasaloppsvinnaren Oskar Svérd.

Han var inte direkt nagon stjarna nar han
borjade pa skidgymnasiet i Ulricehamn men
mot slutet av gymnasietiden bérjade
framgangarna komma.

Ar 1999 akte han Vasaloppet for forsta
gangen och blev 9:a 22 &r gammal. Sen dess
har han varit topp 10 alla ar han akt.

Precis som Jimmie Johnsson i forra intervjun
ar Oskar med i langloppsteamet Team Coop.

Forra aret missade Oskar Vasaloppet pa
grund av sjukdom och &ven | ar har han haft
problem och inte kunnat tréna och tavla som
Onskat.

Jag ér tacksam for att han trots att han varit
sjuk tagit sig tid att svara pa nagra av mina
fragor. Hoppas att han kryar pa sig och
lyckas hitta formen till Vasaloppet!

Snabbfakta

Namn: Oskar Lars Svard

Fédd: 760919

Langd: 185 cm

Vikt: 75 kg

Uppvéxt i: Tvarred

Bor i: Eksjo / Valadalen

Familj: Mamma Gudrun, pappa Lars-Gunnar
och lillebror Martin

Yrke: Officer, l6jtnant, jobbar pa Idrott- och
Friskvardsavd. Ing2

Och sa lite skidnordfakta:

Klubb: Férsvarsmaktens SK

Team: Team Coop

Maxpuls: 188 slag/min

Stavlangd klassiskt: 155 cm
Stavlangd skate: 165 cm

Springer en mil pa: 32:30 &r rekordet

Foto: Magnus Osth
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»Jag ar envis,
uthéllig och
malinriktad.”

I ilﬁén lenngrenmedia.se

Nar borjade du aka skidor?

“Som liten &kte jag med min féréldrar och
som 10-aring bérjade jag trédna med
Tvérreds IF.”

Har du hallit pa med nagra andra
sporter?

“Jag har sprungit orientering sedan jag
var 11 ar och taviar i orientering fér
Malungs OK Skogsmardarna.”

Ungefér hur ser fordelningen ut
mellan olika trdningsgrenar under
barmarkssasongen fér din del?
"Det blir mycket I6pning och rullskidor.
Lite cykel ocksa men i pass inte sa
manga.”

Nar bestamde du dig for att satsa pa
skidakning?

”Nér jag kom in pa skidgymnasiet i
Ulricehamn.”

Nar bestamde du dig for att satsa pa
just langlopp?
"Efter min andraplats i Vasaloppet 2000.”

Du akte alltsa Vasaloppet forsta
gangen redan 1999. Hur var det och
hur gick det?

”Det var underbart och jag kom 9:a som
22-aring. Jag hade stor respekt fér
strdckan och var passiv och orolig
inledningsvis. Det blev béttre nar jag
kommit in i loppet och jag akte fort sista
milen och plockade placeringar. ”

Hur tranar du for att bli sa bra pa just
langlopp?

”Jag var nog en av de férsta som insag
vikten av stakakning och trdnade mycket
pa det.”

Vad ér din svaghet?
”Jag har varit sjuk en hel del vilket gjort
att nagra sdsonger blivit férstorda.”

Vad ar din styrka?

“Jag &r uthallig och bra pé att spurta
efter nagra timmars akning. Och sa ar jag
taktisk.”

Favoritpass?
"Langpass pd varvintern uppe pa fiéllet i
Véladalen.”

Vilka egenskaper tror du har gjort dig
sa bra pa skidor?
"Att jag dr envis, uthallig och malinriktad.”

Vilka tréningspass tror du har gett/ger
dig mest?

“Léppass med orienteringsklubben som
15-18 aring.. Man hangde med sa lange
man orkade sen fick man hitta hem
sjélv...”

Hur mycket jobbar du?

”Jag jobbar som officer i
Foérsvarsmakten, och arbetar 50% under
april-oktober.”

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

”Nej tyvdarr! Har du?”

Haha. Nja, fér min egen del brukar jag
férsoka mota bort forkylningar med
mycket sémn, bra mat, snabb
energitillfoérsel efter traning och
vitamin- och mineraltillskottet ”Mitt
val sport”. Sen forsoker jag lyssna pa
kroppen och sta 6ver traning om jag
ar tveksam.

“Man hangde pa sa

lange man orkade,

sen fick man hitta
hem sjélv...”
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"Allt maste
funka for att vinna
Vasaloppet och vara

dar uppe ar efter

Vad ar du mest n6jd med hittills under
karridren?

“Segrarna i Vasaloppet 2003, 2005 och
2007. Och att jag har varit topp 10 alla 13
lopp jag akt.”

Vilket av loppen i Ski Classics tycker
du ar roligast?
*Vasaloppet. Det &r léngst!”

Jobbigast?
"Birkebeinern pa grund av férsta backen.”

Finast?
*Marcialonga pé grund av de fina
omgivningarna.”

Vilket av loppen i Ski Classic passar
dig bast?
”Vasaloppet. For att det &r ldngst.”

Framsta meriter:

Vinster i Vasaloppet 2003, 2005 och 2007
Vinst Jizerska 2003, 2004 och 2010

Vinst Marcialonga 2010

Vinst Finlandialoppet 2011

2:ai den totala FIS Marathon Cup 2010
Vinst i Kinesiska Vasaloppet 2003

Vad &r det varsta/jobbigaste med
Vasaloppet?
"Férsta backen!”

Det basta/roligaste?
“Spurten :-)”

Vad tror du att det &r det som har gjort
att du har vunnit Vasaloppet tre
ganger och lyckats placera dig bland
de 10 frimsta sa manga ar?
Uthallighet? Styrka? Psyke? Teknik?
Taktik? Annat?

"Allt :-) Allt maste funka for att vinna
Vasaloppet och for att vara dér uppe ar
efter ar. ”

Jag har forstatt att du varit sjuk
senaste tiden. Hur mar du nu och hur
kénns formen infér Vasaloppet?

*Jag har pa nytt varit sjuk i tva veckor och
det dr tungt... Jag var dven sjuk mellan

Sponsorer:
Skidor: Atomic
Stavar: Swix
Pjaxor: Atomic
Handskar: Lillsport
Glasdgon: Bliz

ér ”

Pa lager med Team Coop
Foto: Magnus Osth

jul och trettondagen. Da hade jag
bihaleinflammation och fick antibiotika i
10 dagar. Nu har jag haft influensa mm
och dter antibiotika dven nu.. Jag hade 40
grader feber i 3 dygn. Jag &r pa vég
tillbaka men kroppen ér vek.. Jag sover
mycket och har haft problem med vérk i
kroppen, lock fér 6ronen och huvudvérk
samt hosta. Formen? Allt annat &n bra...”

Att halla sig frisk nar man tranar
mycket och i férkylningstider som nu
innan Vasaloppet &r inte sa latt. Ni
lasare som har nagra riktigt bra tips pa
hur man undviker att bli sjuk far garna
dela med er av dem pa bloggen!

Nu haller vi tummarna fér att Oskar
ska kunna stélla upp i sitt 14:e
Vasalopp i mars!

Las mer om Oskar har:
www.oskarsvard.se

Forsvarsmakten, Alandsbanken, Doidea, Gold's Gym
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