Att skidakare hamtar framgang genom traning pa
sommaren det ar en upplandsk sanning.

Sommar i Oregrund vad kan vl vara battre? Traningslager i Oregrund med skidkompisar fran
hela distriktet ar bara bast skulle det visa sig. Fyllda av spand forvantan av hur manga som
detta ar skulle komma till traningslagret spanade jag och Uffe om hur vi skulle lagga upp det
hela. Ganska snart stod det klart att vi med rage skulle sla forra arets deltagarantal — tolv
akare. Nar anmalningstiden gatt talade anmalningarna sitt tydliga sprak 33 anmalda akare
samt en rad ledare och foréldrar ur de representerade klubbarna Havertdal, Vassunda,
Storvreta, Oregrund, Gimo och IK REX. Med Oregrunds 1K och Hans Olof Claesson samt Bo
Jonsson i spetsen som vardar var alltsa forutsattningarna och forvantningarna i topp.

Lordag morgon 2.a Juli 2011 0900 samling i Oregrund.

For de flesta hade nog lagret egentligen borjat kvallen innan med packning av diverse prylar,
sovsack, rullskidor, anteckningsbok mm i en salig blandning. Sékerligen fanns det nopg aven
en lite fjaril i mer &n en mage. 0900 och samling i Oregrund, manga varma &terseende — det
var ju ett tag sedan vi sags senast. Snabbt lastades packningar in i Sven Persson hallen, och
lika snabbt akte loparkladerna pa.

Distanstraning i Al tempo under Robbans trygga och bestdmda ledning, ingen fick springa
fore. Efter en kort inledning och en kortare strackas 16pning med stopp for rétta till strumpor
och vatskebalten forsvann vi ut pa stigarna kring samhéllet.




Med vatskepauser var 15.e minut, och ett eller annat omtag av nagon backe kantat med 16p-
och teknikinstruktioner kom vi langre och langre in i vildmarken. Som om det inte rackte med
rétter, stenar — hala sadan sa borjade Robban snart leda oss ratt ut i snarskogen 6ver stock och
sten, under gren och Over Kklippa, runt tall och gran.

Uffe var inte sémre han — ”Nu maste ni fokusera pa vad ni gor — koncentrera er” hordes han
gang pa gang hogt krava. Nastan framme vid stadion finns en av de fa riktiga backarna pa
sparet och vad kan val vara battre &n att avsluta passet med backtraning — bad skulle
sakerligen manga av akarna tycka men men backtraning — mest teknik blev det. ”Viixla ned,
intensivare steg, driv, driv upp éver hela backen slappna av och stréick ut” — det kommer
manga att komma ihdg i vinter.

Ater vid forlaggningen och efter en rejal dos vitska péborjades del ett av
styrketraningsprogrammet. Fem av tretton dvningar gicks noggrant igenom for att sedan
genomforas pa ett utmarkt satt. Sug in naveln — spann skinkorna latt — atletisk hallning —
kaxighet & numera ett mantra for akarna. Vad det &r fraga de som var med — de kan om inte
annat visa vad det dr. Innan lunchen bad i Ostersjon — Kallt, friskt och superbt — battre &n
backtraning — eller atminstone lika bra.

God och naringsriktig lunch hamtad fran golfklubben i Oregrund féljt av en vil tilltagen
stunds avslappning. Fixa med luftmadrassen mm.

Halv tva — nytt traningspass — styrka, smidighet, rérlighet och explosivitet — utrustning klader
for utomhusbruk samt en skidstav. Val framme vid stadion stod det klart att Uffe och Robban
inte nyttjat lunchvilan till vila — en hinderbana hade vuxit fram pa och omkring gréasplanen.
Men den fick vanta till nagot senare under eftermiddagen.



Olympisk rorlighet — vad hade de nu hittat pa?

Samling pa halvcirkel ta med staven — nu kravs full fokusering — hitta kanslan — koncentrera
er pa er sjalva. 45 minuter senare och efter manga, manga upprepningar standigt med lite nya
moment pa slutet kunde vi alla konstatera att en stav ar ganska tung sarskilt nar den skall
langsamt och noga kontrollerat forflyttas tillsammans med kroppsrorelser allt fran bara
fallning av dverkroppen framat genom kontrollerad och stark knabgj till helt strackt och bakat
bojd rygg. Att 6vningen ar hamtad fran Svenska Skidforbundet och att elitdkare som Charlotte
Kalla och Marcus Hellner anvénder just detta som rorlighets- och stabilitetstraning talar sitt
tydliga sprak.

Dags for lite fart och flakt. Uffes traditionsenliga uppvarmning med inslag av styrka och
smidighet tog vid dar den olympiska rorligheten slutade. Snart nog borjade svettparlorna i mer
an en panna titta fram. Manga var de muskelgrupper som fick sig en pahéalsning i denna
sammansatta och brett belastande 6vning. Akarna holl till pa tre lika l&nga ovala banor, dér
tempot hela tiden var det samma for de tre banorna. Och i mitten Uffe, dar han trivs som bést,
noga och ihardigt instruerande hur varje ny stracka skulle avverkas, djupa knan och langhopp.

Efter en kortare vatskepaus var det sa dags for att verkligen testa pa lite smidighet —
hinderbana. Mer an en djup suck drogs ndr insikten om jobbigheten infann sig. Efter
genomgang av vart och ett av de tretton hindren samt en omgang prova pa gick akarna in med
liv och lust i att forcera respektive hinder. Efter ca tva minuter i All - Alll tempo var banan
avklarad, och kroppen full med syra och forbranningsrester. Ej tillatna att satta sig ned utan



med uppmaningen promenera en kortare stracka naturligtvis i atletisk hallning var det dags for
varv nummer tvda med flera upprepningar. Passet i hinderbanan avslutades med tva
maxfartsvarv, sjalvfallet med en kortare aktiv vila mellan varven

Efter en stunds avslappning, bara ligga ned och strécka ut och vara néjd med sig sjalv var det
dags for en sakta jogg tillbaka till forlaggningen for dusch och middag. Kvallens aktiviteter
forutom att prata med kompisar, kéka en kvallsmacka, hélsa tvillingarna Haggstrém valkomna
sd var det ju dags for den traditionsenliga femkampen. Bilder darifrdn — nejnej. Men sa
mycket kan vl yppas att segern gick traditionsenligt till samma lag som forra aret.

Efter en god natts somn — stord endast av ett smarre fnitter fran IK REX och Storvretas
madrasser, snarkningar fran en av rexarnas, och en av haverddalingarnas madrasser sa forflot
natten precis som de brukar — alldeles for fort. Frukost, tandborstning och bitvis traningsvarks
fyllda muskler — en perfekt morgon pa ett traningslager. Helt plétsligt fanns ytterligare en
ledare pa plats, Janne Petterson fran Haverddal som vaknat upp pa sondagsmorgonen med en
stor nyfikenhet i kroppen om vad som forsiggar ute i Oregrund. Sagt och gjort han satte sig i
bilen och ékte till Oregrund — till oss. 0900 inleddes det tredje och sista passet i Oregrund. Del
tva pa Uffes och Robbans sommarstyrka — samma besvarjelser som under gardagen — “sug in
naveln — spann skinkorna latt — gissa om det kandes. Sex dvningar och vi har nu stiftat
bekantskap med bade hundar, plankor och bétar.




Dags for Uffe och drill pa rullskidor. Genom tillgang till atervinningsstationen och
asfaltsytorna precis utanfor forlaggningen var forutsattningarna for teknik pa rullskidor
toppen. Rullskidor pa, hjalm pa handskar pa, reflexvast inte pa alla — hemléxa till vissa till
nasta gang. Efter en kort genomgang samt genomakning av banan var det sa bara att satta
igang och trana upp rullskidfardigheterna.

- Slalom mellan koner,
- Hopp 6ver hopprep,
- Lyftenskidaitaget,

- In pa atervinningsstationen, upp 6ver rampen, skar hogersvang, trampa, trampa, accelerera,
ny hoger svang upp 6ver rampen igen, skarp vanstersvang — trampa, trampa,

- Accelerera, ut fran atervinningsstationen och sa vidare.

Uffes fantasi vad galler hinder for rullskidakare ar i det narmaste obegransad.

Samling inne pa atervinningsstationen for instruktion i kurvtagningsteknik. ”Ni mdste viga ta
kurvan tight och anvanda farten som ni far — se kurvan som en hjalp inte som ett hinder. Jag
vill se att ni jobbar aktivt genom hela svingen” Uffes kommentarer och instruktioner visade
sig vara nyttiga och pa sin plats. Nytt hinder precis innan slut pa varvet — en Janne som kraver
att vi skall stanna — nu nar farten var sa god. Efter en kortare vatskepaus var det dags for
sprintstarter tre och tre samt fyra och fyra. Att vi kommer att fd se manga rafflande och
fartfyllda starter i vinter rader det inga tvivel om. Ytterligare en kortare vatskepaus foljt av tva
snabba varv pa banan var det dags for en distansrunda for de aldre (98or och aldre, frivilligt
for 99orna). Val tillbaka i forlaggningen aterstod bara ombyte (dusch och bad), lunch och
packning och foérbereda for avfard. Genom en kortsamling férmedlades vad som &r planerat
for hosten. P4 menyn finns ett forflyttningslager i Jannes regi, en traningsdag vid
Luftstridsskolan i Robbans regi, sndlager i Idre i Uffes regi och sedan tavlingar fram till
riksfinalerna i Kalle och Folksam. Hall koll pd USF hemsida.



Slutligen vill vi Uffe och Robban tacka for den har gangen.
Tack alla akare for fin och proffsig attityd och en anda av att kopa laget och att kampa pa.
Tack alla féraldrar och klubbledare for att ni sponsrar era ungdomar med tid och skjutsning

Tack Oregrunds IK for toppenservice — vi preliminérbokar traditionsenligt sommarléager for
nasta sommar direkt.

Tack Hans-Olof och UIf for fina fotografier

Vid pennan UIf J och Robert Gustafsson

yaack‘ J%'r oss och ha en rzk%gt jocf och skén tréinz'nj&&ommar/



