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20 dagar kvar till Vasaloppet

VASALOPPSNEDRAKNING

Vasaloppet ndrmar sig med stormsteg och med 30 dagar kvar till start bérjar jag en egen liten nedrékning. Tre
kvinnliga langloppséakare ska fa hjélpa till att héja pulsen och peppa oss i uppladdningen! Och det &r inte vilka
tiejer som helst. De har alla framstdende placeringar i bade Tjejvasan och Vasaloppet i bagaget och fortjanar

all uppmarksamhet de kan fa for sina bedrifter!

o ; Fotograf: UIf Palm

”Pain is

inevitable,
suffering is
optional...”

Susanne Nystrom har vunnit bade Marcialonga och Konig Ludwig Lauf i ar och har siktet instéllt pa Vasaloppet

Jag satt och tittade pa Konig Ludwig Lauf pa
svtplay férra helgen och fascinerades av
Susanne Nystréms stakning. Jag tycker det
ar kul att jag bérjar kunna identifiera styrkor
och svagheter dven hos duktiga akare. Det
kéanns befriande pa natt satt. Typ: "Man
behover inte ha perfekt teknik for att bli
valdigt bra” och "Man kan alltid bli béattre!”

Men Susanne Nystréms stakning fanns det
just inte mycket att klaga pa. Men sa vann
hon ju loppet ocksa. Och Marcialonga veckan
innan.

Susanne Nystrém har lyckats med bedriften
att vinna Tjejvasan fyra ganger i rad. 2010
slog hon till med en dubbelseger da hon vann
aven Vasaloppet.

Nu ska ni fa veta lite mer om tjejen som har
sitt motto: "Pain is inevitable, suffering is
optional” tryckt pa tavlingsdrakten...

Snabbfakta

Namn: Susanne Elinor Nystrém
Foédd: 821229

Langd: 170 cm

Vikt: 65 kg

Uppvaxt i: Laisvall

Bor i: Mora

Civilstand: Sambo (med Rickard
Andreasson aven han skidakare i
Team Exspirit.)

Yrke: Sjukskéterska

Lyssnar pa: Musik

Tittar pa: Dokumentarer
Favoritfarg: Lila

Och sa lite skidnordfakta:
Klubb: Laisvalls SK

Team: Team Exspirit

Maxpuls: 198 slag/min
Vilopuls: 48 slag/min

Golden Four: 80 pa gymnasiet
Stavlangd klassiskt: 142,5 cm
Stavlangd skate: 152,5 cm
Springer en mil pa: 42’
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Kdhig Ludwig Lauf 2012
-23 grader i starten
otograf: Magnus Osth
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»Jag var 7 ar nar
jag borjade tavia”

N&r bérjade du aka skidor?
"Nér jag var 7 ar bérjade jag tavia.”

Nar akte du rullskidor for férsta
gangen?
"Nér jag var runt 10 ar gammal.”

Har du hallit pa med nagra andra
sporter?

*Jag har aldrig tavlat i nagon annan
idrott. Jag kommer fran ett litet samhélle
och det var hockey eller skidor att vélja
pa. Jag har alltid tycket om idrott och
tittade pa allt pa TV nér jag var liten. Jag
var aktiv och var alltid med nér det var
dags fér fotboll, innebandy, badminton,
skridskor. Jag hoppade och sprang men
allt var bara pa lekniva bland barnen i
byn. Jag sprang nagon tévling nér jag var
yngre, men jag var sa dalig att det inte
blev sa mycket mer.”

Nar bestamde du dig for att satsa pa
skidakning?

“Antagligen pa mellanstadiet. Men det
var férst ndr jag skulle vélja gymnasium
som det blev ett medvetet val att aka
skidor da jag borjade pa ett skid-
gymnasium.”

N&r bestamde du dig fér att satsa pa
just langlopp?
"Véaren 2009.”

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

”Inte sa mycket. Den stora skillnaden
ligger nog i éverkroppstréningen och de
manga langa och/eller tuffa stakpassen
som &r en naturlig del av min
férsdsongstréning.”

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

” Mycket ligger i staktraningen, méanga
lopp har langa partier ddr man behéver
ligga pa i stakningen. Sedan forsoker jag
kéra pass pa 4 timmar eller mer da och

da for att vénja kroppen, och dessutom
forsdker jag hitta en fart som ligger lite
under den tévlingsfart jag kér traditionellt,
for att orka kéra ganska hart riktigt
lénge.”

Hur mycket skate tranar du i
forhallande till klassiskt?

”70/30. Dvs betydligt mer klassiskt &n
Skate....”

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

*Jag har alltid varit tréningsvillig.”

Vilka tréningspass tror du har gett/ger
dig mest?

"De pass dér jag varit mycket motiverad
och orkat kdmpa hart hela passet.”

Vad ér din svaghet?
”Férmodlingen syreupptaget.”

Vad ar din styrka?
”Overkroppen.”

Favoritpass?
"Stavgangsintervaller i Gesunda — da vet
jag att jag lever!”

Hatpass?
"Banlépning”

Vad tror du att ”vanliga” skidakare
generellt sett trénar for lite?
"Overkropp.”

Har du nagon favoritévning pa
gymmet?

*Jag gillar alla 6vningar med TRX™

Vad har du fér kortsiktiga/langsiktiga
traningsmal?

”Pa savél kort som lang sikt handlar
tréningen om att utveckla svagheter och
forbéttra styrkor.”

Hur mycket trdnar du?
”Ca. 750 timmar om aret.”
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Hur mycket jobbar du?
*Vanligtvis maj till september, heltid ca 3
ménader, sedan deltid och timmar.”

Ater du négra kosttillskott?
” Nej, det behdvs inte.”

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

”At ordentligt med vanlig, varierad kost
och kom i séng i tid — det &r timmarna
fére midnatt som réknas.”

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

”Om jag verkligen &r riktigt osugen
stannar jag hemma.”

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

” Att vara férsta dam i Mora i Vasaloppet,
pa hemmaplan i moradrékt var skont.”

”Jag tycker
om att vara ute
och vandra...”




Jenny och %@gnne - Norefjellrennet,2Q1

Vad ar du mest néjd med hittills under
karridren?

” Att jag sa ofta lyckats ta mig samman
och vénda misslyckanden till framgangar.
Bade min 2a och 3e seger i Tjejvasan
kom efter urusla sdsonger dér jag varit
helt under isen 1-2 veckor innan men
tagit mig samman, ténkt efter och brutit
monster i trdning och tankar. Senast i ar i
Tjeckien fick jag ett riktigt daligt resultat
trots bra form och ville glémma allt vad
skidor hette och trédnade daligt i tva
veckor — sedan skulle vi ut pa Europa-
turnén och jag var i usel form pa
Dolomitenlauf. Akte déligt men insag att
helgen efter var en av de viktigaste
denna sédsong och hittade tillbaka till
gléadjen.

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

“Jag tycker om att vara ute, vandra och
aka alpint. ”

Hur ar formen?
”Formen i ar ar bra. Sedan nyar har jag
ként mig stark.”

Jag akte Jizerska i ar. Jag var faktiskt
tredje svenska dam 1.17 efter dig.
(timmar och minuter, inte minuter och
sekunder tyvarr...;-)) Varfér ar det sa fa
tjejer som kor de har langloppen tror
du?

"Det &r svart att svara pa. De tjejer som
vill tévla satsar pa att aka VC, VM och
OS. Manga tiejer underskattar nog sin
kapacitet och vagar inte riktigt satsa hart

pa langlopp.”

Jag har fatt mersmak for loppen i
SkiClassic nu nar jag akt bade

Framsta meriter:

1:a Kénig Ludwig Lauf 2012
1:a Marcialonga 2012

1:a Vasaloppet 2010

1:a Engadin Ski Marathon 2010
1:a Tjevasan 2007-10

1:a La Transjurassienne 2010
3:a individuella SM-brons.

Vasaloppet, Jizerska och Marcialonga.
Vad tycker du om loppen i serien?
Vilket av loppen ér roligast?
”Marcialonga. Det &r ofta soligt och fint
véder. Banan passerar genom ett flertal
byar och ménniskor &r ute och hejar
ordentligt vilket skapar en fantastisk
stdmning.”

Vilket ar det jobbigaste av loppen?
”Norefjéllsrennet. | alla fall 2011. Vi kérde
tva varv pa en bana som var éver tre mil.
Det var stigningar pa flera kilometer och
slalomakning utfér. Tévlingen gar sent pa
sdsongen, trétta kroppar far slita i tunga
féren eftersom det ofta dr dagsmeja. Det
tog nédstan 5 timmar fér mig. Jag lag i en
blét fléck i stughallen efterat och missade
allt vad prisutdelning hette.”

Finast da?

”Vasaloppet. Det &r vacker svensk
skogsnatur. Breda, bra preparerade spar
och det FINASTE loppet att vinna.”

Nu lite mer fragor specifikt om
Vasaloppet...Néar akte du Vasaloppet
forsta gangen? Hur gick det?

”2004 fran led 2. Det gick bra. Jag akte
for att fa en medalj och erfarenhet och
slutade pd 4.49 och en 10:nde plats.”

Tjejvasan eller Vasaloppet om du
maste vilja?
”Vasaloppet; det &r en stérre utmaning!”

Vad ér det varsta/jobbigaste med
Vasaloppet?
"Att det &r sa langt.”

Sponsorer:
Madshus

Hestra

Cebé

Thorax Trainer
Anders Ski Shop
Enervit
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Vilken del av loppet ér jobbigast tycker
du?
”Fdrsta backen.”

Vad &r det basta/roligaste med
Vasaloppet da?
"Traditionen och folkfesten!”

Jag ar nyfiken pa att veta lite mer om
dina férberedelser infér Vasaloppet.
Vad ater du veckan innan loppet?

*Jag éter mycket mat; pasta, ris och
pannkakor. Dricker ordentligt; gdrna dryck
med salter och mineraler. Jag anvénder
Enervits produkter och éter Pre Sport tva
dagar innan loppet samt racedagen.”

Hur tranar du sista veckan?

”Jag aker langt och lugnt pa mandag och
Kkor styrka och lugn skidakning pa tisdag.
Onsdag kor jag intervaller i Oxberg. Pa
torsdagen &r det skidtester och pa
fredagen vila (eller ev. nagot skidtest
ytterligare.) Sista dan innan loppet &r det
skidtest igen med lite snabb distans och
sedan jogg.”

Vem tror du vinner Vasaloppet i ar?
"Omdyjligt att veta men jag hoppas att jag
och Rikard Andréasson vinner!”

Saklart! En dubbelseger i Vasaloppet i
famljen &r det inte alla som kan
stoltsera med! =) Bara 20 dagar kvar
nu tills vi far veta hur det gar. Ett stort
tack till Susanne for att hon ville vara
med och dela med sig av sina
erfarenheter!

Mer om Susanne och Team Exspirit

www.teamexspirit.com

www.facebook.com/teamexspirit
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