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En 6dmjuk familjefar som inte sett roken av fistvalla pa flera ar

| dagens lucka i Fia och Adams julkalender
har vi fatt till en intervju med ytterligare en
skidakare som vi tycker ar spannande och vill
veta mer om. Fredrik Bystrém bor i Orsa och
tranar ofta i Gronklitt sa vi har stétt pa honom
en del i skidsparen. Han &r alltid lika trevlig
och glad nar man traffar honom.

Han missade Vasaloppet forra aret pa grund
av ryggproblem och har jobbat hart med
rehab sedan dess.

Han &r en skidékare som har anammat den
"nya” skidtekniken till fullo och satsat fullt ut
pa stakning. | ar ar forsta sdsongen som han
satsat som heltidsproffs. Langloppssasongen
startade riktigt lovande med en 6:e plats i La
Sgambeda for nagra veckor sen.

Snabbfakta

Namn: Fredrik Bystrém
Smeknamn: Bysse
Fédd: 1982 i mars
Langd: 181 cm

Vikt: 80 kg

Uppvaxt i: Mellansel

Bor i: Orsa

Familj: Fru och dotter
Yrke: Skidakare
Lyssnar pa: NRJ

Tittar pa: Solsidan
Favoritfarg: Svart

Motto: Att géra ndgon glad varje dag, dven
om det bara &r mig sjalv.

Och sa lite skidnérdfakta:
Klubb: Orsa SK

Team: Lager 157 Ski Team
Stavlangd klassiskt: 154 cm
Stavlangd skate: 152 cm
Maxpuls: 190

Vilopuls: 40

VO2max: ?

Springer en mil pa: 37 min
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”Antingen stakar jag
eller aker skate...”
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N&r borjade du aka skidor?
”Nér jag var 5 ar.”

Har du hallit pa med nagra andra
sporter?
“Fotboll”

Nar bestamde du dig for att satsa pa
langdskidor?

“Nér jag kom in pa skidgymnasiet i
Solleftea.”

Vad var det som fick dig att bérja med
langlopp?
”Ny utmaning.”

Nar akte du Vasaloppet forsta
gangen? Hur var det och hur gick det?
*Jag akte forsta gangen 2009. Det var
Jjobbigt och langt, blev nagot pa 160 tror

]ag.u

Ungefar hur ser férdelningen ut
mellan olika traningsgrenar under
barmarkssédsongen fér din del?

”70% stakning, 20% Iépning, 10% &vrigt”

Hur mycket skate tranar du i
foérhallande till klassiskt?
”10-90% under vintern”

Vi har forstatt att Fredrik ar flitig
anvandare av backen som gar upp till
Orsa Gronklitt. For er som inte kénner till
omgivningarna sa ar det en ca.13 km
lang asfaltvag med en stigning pa

385 hm som slutar vid Toppstugan i
Gronklitt. Mycket fin kan vi intyga!

Hur manga ganger har du kért uppfér
Gronklittsbacken i ar pa rullskidor?
"Det har blivit ganska manga ganger, ar
ju en toppenfin backe. Jag har inte rdknat
men det &r en hel del.”

Vi har aldrig sett dig diagonala. Tréanar
du nagonsin med faste? ;-)

“Antingen stakar jag eller aker skejt, for
att jag vill vila stakmusklerna nér jag dker

skejt och kor jag med féste blir det
mycket stakning.”

Brukar du ha klassiska pjaxor eller
skatepjaxor nar du stakar?
“Klassiska”

Hur viktig tycker du bentréningen &r
for dig som stakakare?

“"Mycket viktig, dérfér springer jag en del
och kér dven mycket spanst.”

Vad kér du for styrketraning?
” Allménstyrka och typ redcord, framférallt
bal.”

Vilka tréningspass tror du har gett/ger
dig mest?

*Svart att sdga, det &r en helhet men om
jag ska sédga nagot dr det de harda
passen, intervaller.”

Vad &r din styrka respektive svaghet
som skidakare?

“Min styrka &r snabbheten och min
svaghet dr uthélligheten.”

Vilka egenskaper tror du har gjort dig
sa bra pa skidor?
*Malmedveten och viljan”

Favoritpass?
"Langpass stakning, gérna éver
4 timmar.”

Hatpass?
“Intervaller 5X2000m SkiErg.”

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

”Sétter pa stereon pa hég volym och
triggar igang mig med en kung lat.”

Vad gor du helst nar du inte trénar?
“Leker med dottern.”

Fritidsintressen?
"Spela fotboll och innebandy.”
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Har du nagot knep for att halla dig
frisk?
“Dricka mycket vatten.”

Hur mycket tanker du pa vad du ater?
*Véldigt lite, men jag ser till att dta bra
och nyttig mat, allsidigt.”

Ater du under dina distanspass?
“Under mina langpass, 4-6 timmar sa tar
jag ndgra bars och sportdryck.”

Hur laddar du infor ett langlopp? (tex.
kost/trdning mm)

“Jag trénar lagom sa jag kdnner mig
pigg och sugen pa att tavia, &ter god
mat och har det trevligt.”

Vilket av Ski Classic loppen tycker du
ar jobbigast?
"Jizerska padesatka”

Finast?
"Arefjéllsloppet”

Roligast?
“Marcialonga”
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Vilket resultat &r du mest néjd med
hittills i din karriar?

”SM-guld i teamsprint med Robin
Bryntesson i Sundsvall.”

Vi har sett dig géra Mckenzie-
o6vningar mellan varven i Gronklit och
forra aret missade du Vasaloppet pga
av ryggproblem. Har du éndrat nagot
i din traning for att halla dig skadefri?
”N&, men jag kér mycket rehab fér att
halla ryggen frisk.”

Och sa tva obligatoriska julfragor sa har
dan fér dan.

Vad kan du inte vara utan pa
julbordet?

“Julskinkan, hart bréd med skinka och
Johnnys senap é&r en favorit.”

Meriter:

SM-guld i teamsprint

Manga vinster i svenska langlopp
23:e plats i Vasaloppet 2010

Brukar du tréna pa julafton?
"Sjélvklart, pa formiddagen brukar jag ut
pa ett pass sa jag kan dta massor av
mat resten av dagen!”

Eftersom Fredrik har fru och barn har
han ett lite annorlunda traningsupplégg
an manga andra elitskidakare. Han kor
oftast ett pass om dan istéllet for tva.
Men da blir det & andra sidan rejalt
langt! Han pastar ju fortfarande att hans
svaghet ar uthalligheten men det tror vi
att han har arbetat bort till den har
sasongen med sina Uberlanga
5-timmars distanspass!

Vissa hade kanske trottnat pa att bara
staka men inte Fredrik.

“Nej, det finns ju sd& mycket att férdjupa
sig inom och utveckla ndr det kommer

Sponsorer:
Madshus
KV+

Lillsport
Oakley

Elpex

Skip Nutrition
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till stakteknik. Det ér tex. véldigt stor
skillnad pé stakning uppfér och stakning
utfér!”

Vi héller med till fullo. Stakningen &r helt
klart har for att stanna oberoende av vad
man tycker om det. Snabbast vinner!

Fredrik Bystrédm har en betydande roll i
utvecklingen och vi ser fram emot att se
honom ta stakningen till nya nivaer!



