Analys Svenska Cupen #3 Sprint Alvsbyn 9 jan 2021

Det finns tva anledningar att starten pa sprinten hamnade uppe i slalombacken. Den forsta var att ca
30 % av startfaltet gar eller har gatt vid Idrottsgymnasiet har. Dessutom har nagra av de dldre
seniorerna akt ett antal tavlingar hér. Jag ville helt enkelt bjuda pa nagot nytt dar de aldrig akt SkidO
tidigare. Dér inte lokalkdnnedom skulle spela nagon roll.

Den andra och viktigare anledningen ar att jag lange nart att fa inleda en sprint utfor. Att spela pa
akarnas hets och stress i startdgonblicket samtidigt som skidorna drar ivag i hog fart. Den som éar
coolast och laser in hela stréackan innan skidorna slapps ivag har en fordel. Delen fran start till
vagovergangen ar ingen del dar man vinner en tavling men man kan daremot forlora hela racet strax
efter startpunkten. Att utforsakningen ocksa satter fokus pa att traning av den delen av skidakningen
ocksa ska prioriteras. Inte minst i var unika sport dar vi ska kasta oss ut i spar vi aldrig akt tidigare.
Alla andra skidgrenar har fatt dka/memorera banorna innan start och vet vad som vantar. Vi kan bara
vara sa val forberedda som majligt och ha en san sakerhet pa skidorna att vi pa ryggmargsbasis kan
gora ratt saker.

| ursprungsplanen skulle starten legat annu hogre och man hade kommit med hog fart in till
startpunkten. Nu stod det en sndkanon déar och pa fredag, och innan karttryckning, flyttades starten
ner. Det gav mer tid att |asa in forsta strackan innan skidorna vande nerat.

D21 Start-1 Frida Sandberg dr snabbast till 1:an. 7

6 sek fore narmaste pa dryga 50 sek akning! 42
Stora siffror men hennes rutt har vi inte sa det far

bli segraren Magda som far bli rattesnore. Hon &r /
tillsammans med Evelina nast snabbast ner dit. Bagge " /"
tar en hogersvang. Lovisa Mogvist dr den enda av Liveloxarna

som akte vanster och férlorar 19 sek pa tatduon. 25 pa Frida.

Storsta vinsten med hogervagvalet till ettan var att men
kommer med fart ner till kontrollen. Aker igenom den medan
t ex Lovisa som ska vanda forlorar ytterligare 5 sek pa vag ner
till tvaan.

4
/

En annan som vande var Ella Turesson. Hon
akte ratt, hoger till ettan men vande dar.
Kanske 5-10 sek i vandningen och sedan
smalsparsakning tillbaka uppfor. Ellas vagval
var exakt lika langt som Magdas men 34 sek
langsammare pa 31 seks akning!!!

Vi far val tillskriva den skillnaden pa
Varldsmastarinnas rutin kontra
forstaarsjuniorens brist pa densamma. Kanske
forsta tavlingen med Touchfree stampling.

Ella tar revanch och tillbaka nagra sekunder



da hon vinner nasta stracka. 2 sek fore Magda. Kommer med fart genom 2:an, dar andra tvingas
vanda och slapper pa max ner till 3:an.

Lat oss stanna upp dar nere vid foten av slalombacken. Min egen analys av de strackorna ar att
Touchfree styr ganska mycket. Snabbast nere vid 3:an ar slutsegraren, Magda. Hon har hunnit ikapp
och forbi Frida som vi inte vet vilken vdg hon &kt. Ar 6 sek fére Eve trots att ingen gjort ndgot misstag.
Det ser ut att vara viktigt att fa med sig fart genom kontrollerna. Nyttja fordelarna med Touchfree.
Kanske viktigare i utférspartier som har. Hoger till 1:an, genom den och vanster till tvaan. Dar har da
banldggar d-j flyttat upp kontrollen nagra meter sd man tvingas vdnda men det ar ju pa brett spar sa
det tar inte sa mycket tid. Sedan ar hoger ner till trean snabbast. Hoger-vanster-hoger ar receptet.
Eve som ar tva dar nere borjade sd men vande vid 2:an och dkte vanster till trean och tappade 3 av
de 6 sek hon ar bakom Magda. Juniorerna Lovisa som akte vanster-vanster-vanster ar 27 sek bakom
tat vid 3:an och Ella som akte hoger-hoger-hoger ar 39 sek efter. 31 av dem pa vandningen och
hogervagvalet till 2:an.

Lisa Larsen kraver ett eget kapitel fran start till 3:an. Dar nere
ar hon 1,12 efter Magda pa 2 minuters akning och i mal bara
2,01 efter. Lisas skidfart ar ju val dokumenterad men
navigeringen....

Borjar bra med héger men raknar fel och svanger vanster for
tidigt sa det blir bade hoger och vanster till 1:an. 35 sek efter
Frida dar. Det ser ut som hon tar nagot av slalomvalparnas b
dodsgen ner mot 2:an. Tappar ytterligare 18 sek pa /
stracksegraren Magda. Formodligen stressad kastar hon sig ut e

pa hogervagvalet men det blir liiiite fér mycket héger och ut i /;2‘
pisten, genom tomtmarken!! Dubbelfel! Nu kan man ju inte
diska nagon pa grund av GPS-signaler men daremot tycka synd
om. Sa mycket fart, sa lite riktning. Val dar nere gar Lisa fran
22:a plats till 8:e !

Strackan till 4:an var inte sa dramatisk. Hoger 6ver myren var
bast och flertalet dkte dar.

Pa den myren var det daremot dramatiskt tva veckor tidigare.
Da var det inte sakert att det vagvalet skulle ga att ta...




Till femman dkte alla samma vag och med ganska sma tidsskillnader eller sa inte. Magda och Isabel &r
4 sek snabbare pa 46 sek akning, ndastan 10%. Lite synd att ingen av toppakarna akte vanstervagvalet.
N&r man sitter pa skotern kdnns den nerfarten som lite enklare och fram for allt behdver man inte ta
den skarpa hogersvangen samtidigt som man ska stampla och kolla att den tog. Det ser ut som att
Hanna Eriksson just hade problem med stamplingen och var tvungen vanda. 29 sek efter Magda. Nu
var ju inte det den enda saken Hanna gjorde den dagen. Fokus kanske redan runnit ut efter missen pa
ettan.

En forsta blick pa kartan ger ju att det ar lite
kortare att vanda tillbaka upp pa skoterleden,
men det ar ju langre! Inte i meter men i tid,
och det ar ju det vi mater. De flesta gick inte i
den fallan men nagra vande. Sedan spelade
det nog ingen roll vilken sida av
hundkapplopningsbanan man akte. Lika langt
bagge vagar. Men flertalet av de snabbaste
aker vanster sida. For att slippa vanda vid
kontrollen hade man kunnat dka skoterleden
vanster till en bérjan men det &r nog lite for
lang. 90 m langre men sa lange tar ju inte en
vandning.

6-7 Snabbast var rakt pa och sedan ta genet som
Jonte drog upp. Anna Aasa, snabbast av de som
inte akte genet, tappade 10 sek pa Magda fran
genets borjan till kontrollen. Rutin av "gamlingen”
Magda alt. orutin av junioren.

7-8 Varvningen. Normalt brukar inte en snitslad
del av banan vara nagot man analyserar i SkidO
men ndr man stod och tittade sa finns det
sekunder att tjana for flera nar det galler att
byta/vanda karta. Det skiljer 19 sek mellan
snabbaste och langsammaste pa 28 sekunders
akning!!!

Banldggare ar ett lurigt slakte. Just efter kartvdndning/kartbyte ar ett tillfille att l3gga en extra klurig
stracka som ingen hunnit ldsa in i forvag. Det praktiserade vi pa VM i Pitea och blev avgérande for
herrklassen da.



Av 15 tjejer som Liveloxat hittar vi 7 olika varianter. Egentligen fanns det val bara tre huvudvagval.

Rott, vanster 743 m. Violett, mitten, 731 m
och Blatt hoger 910 m. Slutsegraren och
stracksegraren Magda aker rott, runt vanster
men ar bara sekunden fore Evelina och Klara,
som bagge aker mittenalternativet. Det
Violetta. Av de som aker bredsparet runt
hoger ar Andrea Wickbom snabbast men
tappar 20 sek pa taten. Violett ar kortast
men kanske lite svarare att genomfora. Det
visar den infallda bilden dar nagra ar en bit
fran tankt vag. Vanster och hoger, rott och
blatt, ar kanske enklare att genomfora.

9-10 har val tva alternativ. Hoger eller vanster.
Hoger ar nagot kortare men kompenseras av att
om man aker rakt igenom 9:an sa tjanar man nagra sekunder. Dessutom kan man valja fran vilket hall
man vill komma in mot 10:an, for att fa en bra utgang mot K11. Magda vinner strackan till K10 genom
att vanda. Hon ar 7 sek fore Evelina, som akte vanster och 30 m langre, pa strackan.

Tyvarr gick klockorna i enheterna nagra sekunder fel i férhallande till GPS-tiderna. Det visar sig i den
lilla forskjutningen. Akarnas rutter borjar en bit in pa strdckan och slutar en bit bortom kontrollen. P3

Sker genomakningen dessutom utfér kan man tjana sekunder.

Evelina, BIa och Klara Gron, startar till synes tillsammans efter
9:an. Efter 30 sek ar Evelina 3 sek fore. Efter ytterligare 30 sek,
nar Evelina véljer hogersvang in mot K10 och Klara
vanstersvang ar skillnaden dem emellan 5 sek. Vid
kontrolltagningen sager GPS att det skiljer 10 sek (Winsplits 9 sek)
Evelina kanske laser kartan. Bestammer sig for att vanda och
aker ivag medan Klara aker igenom kontrollen och pa sista
bilden 15 sek efter stampling ar Klara tva sekunder fore!

Som ni kommer att se av analysen av ndsta stracka var det ratt
av Evelina att vdnda da hoger var ratt vagval till K11...




... men Klara valde dnnu mer ratt da hon tog 10:an fran vanster. Gav bort ndgon sekund just i svingen
runt vanster men kom med fart genom kontrollen. Kanske latt att se i analysinstrument men svart att
tdnka pa i stridens hetta. | allt mer tighta sprintar kanske det ar avgorande faktorer.

Som du redan vet sa ar det snabbast att aka hoger till K11.

Av de som akte vanster ar det bara Magda, 4 sek efter, som kan
matcha Evelinas och Klaras 1.37. Ovriga p& vénstervagvalet tappar
20 sek eller mer. Kanske den skarpa svangen i nedférsbacken efter
drygt halva strackan bidrog till det. Lovisa, orange och Lisa, gul gér
en hoger-vanstervariant. Ser ut att vara nagot battre an
vanster-vanster men anda ca 10 sek langsammare &n helt hoger.

Slutligen spurten. Jag trodde val egentligen inte
att jag skulle lyckas lura nagon upp pa stadion
och bredsparen. Det ar lite for langt runt.
Mellan 40-50 m langre och dessutom en
brantare kant upp déar an langre fram. Det aker
man inte in trots bredspar. Skillnader pa mer
an 10 sek.




Herrarna fick ju ocksa vara med pa ett hérn. Samma typ av inledning pa banan. Utfor! | stort sett alla
toppakarna viljer vanster ner fran start mot skoterleden. En svar backe ner dar ocksa manga varit
tvungna att ta till textilbromsen. Av de framsta ar det bara rookien Isak Lundholm sa akt annorlunda
och kanske missat. Han tappar 24 sek pa taten pa dryga minuten dkning. Pa resterande 14 minuter i
banan tappar han bara ytterligare 26!!!

Inte helt ovantat ar det Sixten Walheim som tar taten till ettan och behaller den i fyra kontroller.
Snabb och stasdker. Gillade nog att starten placerats hogst i banan. 4 sek fore slutlige segraren Erik
Blomgren till ettan och ytterligare en till Linus Rapp som sedan ar 2:a totalt. Slutlige trean Markus
Lundholm tappade hela 21 sek pa Walheim till ettan. Det ser ut som att en del av den tiden tappas
redan vid startpunkten och sedan ett “kortstopp” i backen fore skoterleden?

Till K2 &r det kortast runt till hoger, bla, vag. Tatt foljt av rod
som ar 6 m langre métt pa kartan. Den vagen har anda nagra
tekniska svarigheter tva tvdra svangar. Den andra i hog fart
efter en riktig utforsskjuts. Det vanstra, violetta, vagvalet ar
langre och med en tvar svang langst ner i backen. Alla som
namnts ovan valjer att vdnda vid ettan. Sixten tar det bla
vagvalet och vinner strackan pa 32 sek. Erik, 35, Linus 36 och
Markus 38 sek med strackplaceringarna 3, 4 och 6. Tvaa pa
strackan ar forst startande Jonatan Stahl som valjer att aka
genom ettan och tar det langre violetta vagvalet. Han stamplar
efter 34 sekunder.

Junioren Isak fortsatter att tappa utfér och ar nu 35 sek efter tat. Efter knappa 2 min akning och det
ska bara blir 25 till. 14:e plats ska bli 4:e Ar utférsakning ett férbattringsomrade eller...?

Trean bjuder ju inte pa nagra svarigheter efter den snabba
inledningen. Snabbast ar forst skoterleden och sedan hoger
langs med sjon. Sixten och Markus provar héger direkt men
tappar hela 9 sek pa Linus. Jag kan inte riktigt slappa Isak som
ar den snabbaste som aker skoterleden hela vagen runt. Han
tar faktiskt in en sekund pa fortfarande ledande Sixten trots
att det ar det langsta vagvalet. Kanske en eloge till Alvsbyns
Skoterklubb, Lodjuret, som underhaller lederna. Isak far nog
"betala” for att han kommer in bakvagen och tvingas vianda
till 3:an pa nasta stracka.

Strackan 3-4 ar samma som damerna hade. Ingen av toppakarna har valt rakt fram ner mot vagen,



som jag foreslog for att slippa gora den svara sviangen och stdmpla samtidigt men det kanske bara ar
tankar fran en darrbent H60? Svar utfér igen och Sixten strackbast igen. Tillsammans med Edvin
Nordstrom som har akt upp sig till 5:e plats men sedan tvingas bryta da vi tyvarr gett honom en
felaktig karta. Det har var inte strackan man skulle vara strackbast pa. Sixten far en "traff” med
Hanna E som missat stamplingen och vant, har nere och tappar lite tid till nasta kontroll.

Noterbart ar att den slutlige ettan och tvaan, Erik och Linus tappar 4 sek pa stracksegrarna har.
Troligen for att de |3st in n3sta stricka och planerar/bromsar in fér vandning...

Bilderna far illustrera vad inlasningen och valet att vanda gav. Bagge tjanade lite pd mandvern, Linus
mest, eller sa inte. Han ligger lite fore alla andra i inledningen pa varje stracka. Synkningen GPS-
klockor och Sl var inte bra.

Hur som helst sa vinner Linus strackan men bara med tva sek fére Markus. Linus och flertalet andra
dker vanster om hundkappsbanan medan Markus dker héger. Han var mer dn 2 sek efter vid
vagpassagen sa kanske det gick att std pa mer pa den hogra, s6dra, sidan.

5-6. Strackan in till varvningen i stadion, kom till medan
vi fortfarande planerade for speaker och tidgivning. Lite
lurigt att fa till strackor med vagval men det skotte
akarna sa bra sjalva! Har raknat till 6 olika varianter.
Fanns det s& manga ens? Alla var val inte riktigt
planerade sa...

Rakt pa var snabbast forutsatt att man akte ratt. Linus
och Edvin akte t o m lite langre, pa hundkappsomradet
utan att tappa mer dn nagon sekund. Sixten tillbaka
som snabbast igen.

Stallningen i varvningen var 1 Linus 6.03. 2 Sixten +0.01
3 Erik + 0.03 4 Jonatan + 0.23 5 Markus +0.26 Samma
tid hade Edvin men han fick ju dagen forstord...

Slutligen ska jag anvanda den har kontrollen att belysa det har med gening. Det ar ju en beféast
sanning att det inte I6nar sig att gena, for den som sjalv lagger genet. Det ar ju bara de som kommer



senare som far nytta av det. Speciellt om man genar pa ett stélle dar det inte ar dolt utan alla ser det.
| synnerhet nar man genar in pd stadion, dér alla kan se en, SOM FORST STARTANDE! Jonatans
ungdom ma vara honom forlaten. Nar man studerar strackan ar han 3 sek fran taten pa strackan néar
han hoppar ut i I6ssnon. Vid stamplingen, 23 m senare, har han tappat ytterligare 7 sek pa de han
sparade at. Det hade ju inte gett nagon battre placering men visar pa att man ska lata andra lagga
genen dven om de ar korta.

6-7. 111 m snitsling, 24 sek akning for taten, ska man vél inte behdva orda om men det skiljer ndstan
dubbelt upp!!! 19 sek

Jag beskrev det redan i damklassen. Efter kartbyte kan du rakna med att banlaggaren forsokt klura till
det. Du har inte fatt chansen att ldsa in strackan i forvag. Samma stracka som damerna hade. Frida
Sandbergs basta tid, 2.26 hade rackt till 8:e plats i herrklassen.

Liveloxbilden 7-8 &r ju en banldggares vata drom! p |
| stort sett alla spar i ett omrade 600x600 m &r akta, =2
i forsoken att komma till 8:an sa snabbt som mojligt.
Alla forsok var inte lyckade. Som askadare pa stadion
sag man redan dar villradigheten i att valja ratt vag.

Linus som utékar sin ledning vinner strackan med
ett rakt pa vagval, som ratt genomfort ar det béasta
och kortaste. Latt som en platt. Kanske inte men
man ser att toppnamnen ar duktiga pa att halla
fart dven i partier som kraver mycket kartlasning.
Ar det det som kallas rutin? Njae. Det &r en par
rookies som tar strackan pa ett bra satt. Isak
Lundholm, Albins Gezelius och Albin Nygvist, kan
ju knappast beskyllas for att vara gamla ravar men 'j
de genomfor den har kluriga strackan pa ett bra satt.

Att forenkla och dka langt vanster eller langt hoger som en del har gjort gav ingen klattring i listan.

e A\ y . o s . R .
9_89 Strackan 8-9 bjuder pa tva huvudvagval. Hoger, Violett,
429 m, men man tar en del hojd pa bredsparet. Tva
varianter av vanstervagvalet, rod och bla. Bagge ar lika
Ianga, knappt 360 m. Det handlar bara om att

genomféra dem sa snabbt och sdkert som maijligt.

Nagot av vanstervagvalen ar ju snabbast. Erik vinner
strackan pa blatt alternativ. 3 sek fore Linus pa rott. Isak
trea, 5 sek efter pa blatt. Av de som lagt in pa Livelox ar
de 9 forsta ute pa nagot av de vanstra vagvalen. Markus
ar snabbast pa det hogra men tappar 31 sek pa Erik!
Mycket pa knappa 1,30 &kning. Aven Sixten som &kte s3
fort och ratt utfor véljer hoger och tappar ytterligare 5
sek.



9-10. Har fanns det kanske bara tva vagval. Mitten, violett och hoger, blatt. Man kan val skonja ett
vanstervagval och dka det parallella sparet uppfér mot 10:an men det ar ju langre och en lika d-j
uppforsbacke pa smalspar. Hoger-hoger, rott, vagval ar for oss som inte har sa mycket kram i
armarna och vill ta all hojd pa bredsparen. Det ar for langt i herrseniorklassen.

Flertalet som lagt in i Livelox, 19 av 21, har akt det violetta med tider fran 1.29-2.30. Kanske nagon av
de en bit ner i listan hade akt fortare pa nagon av de hogra vagvalen. Markus vinner strackan violett
vagval. Sixten, 5:a pa strackan, dr snabbast av de som akt hoger och ar bara 9 sek efter trots att han
akt 50 m langre. Jag kan tanka mig att man ska tédnka pa samma satt som med gen har. Den som &r
forst till den branta uppforsbacken och sedan tvingas borja saxa i smalsparet kortar tiden for de som
foljer efter. Man far lagga mycket tid och ffa kraft pa att fa bort snén i sidorna och den energin gar
bara till de senare startande.

10-11 Snabb stracka utfér. Inte sa mycket vagval utan mer att

inte misslyckas med genomférandet. Vand ut fran K10. Ak

smalsparet utfor ner till bredsparet. Vanster pa bredsparen

och ner pa smalt igen. Erik, rod, och Linus vinner tre sek fore

nasta. Av toppakarna forlorar Isak, orange, tid da han svanger

av bredsparet ett spar for tidigt. Har nere vid 11 leder fortfarande Linus,
8 sek fore Erik, men vad hander...

Som banlaggare trodde jag kanske att
tva, vagval vanster, rott, och mitten,
blatt, skulle vara i spel. Mitten ar ju
kortast men kanske skulle bredsparet
locka nagon trott. Med facit i hand
lockas ingen av det vdnstra men tva
akare uppfinner ett nytt alternativ till
hoger!!l Fanns det? En av dessa ar
ledaren Linus som...




...har, strax foére att Erik Blomgren nar sista kontrollen har
tappat ledningen, da han akt kanske 80-90 m langre pa sitt
hogerval ut fran 11:an. 14 sek och férstaplatsen kostade den
utflykten. Erik hade 54 sek pa strackan medan Linus stimplade
in efter 1.08.

Intressant tavling dar ledningen har varierat mellan tre akare
och Erik som slutligen vann hade bara ledningen fran strax fore
sista kontrollen och in i mal, men det racker ju. Han har gett sig
sjalv chansen att vinna genom att inte géra nagon dalig stracka.
Farre stracksegrar an ovriga i taten men aldrig langt ifran.
Endast 35 sek fran idealtiden. Summan av alla stracksegrare.
Ovriga kandidater till segern, d v s alla ni som t ex vunnit en
delstracka och visat att akfarten finns men inte vann, har alla
nagon plump i protokollet.

Den har analysen ar ju fylld av antaganden och gissningar.
Bakom en del lyckade vagval och nagra av fadaserna finns sdkert
sma historier och tankar om varfor det blev som det blev, men de har jag ju inte tillgang till. Det ar
anda kul, och ffa larorikt att sitta ner och bena ut tavlingen och hur ni moétt olika utmaningar. Tar
med mig nya lardomar till kommande arrangemang.

Old Coach N
070 3722075
sture.noren2@alvsbyn.se
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