
Analys Svenska Cupen #3 Sprint Älvsbyn 9 jan 2021 

Det finns två anledningar att starten på sprinten hamnade uppe i slalombacken. Den första var att ca 

30 % av startfältet går eller har gått vid Idrottsgymnasiet här. Dessutom har några av de äldre 

seniorerna åkt ett antal tävlingar här. Jag ville helt enkelt bjuda på något nytt där de aldrig åkt SkidO 

tidigare. Där inte lokalkännedom skulle spela någon roll.  

 

Den andra och viktigare anledningen är att jag länge närt att få inleda en sprint utför. Att spela på 

åkarnas hets och stress i startögonblicket samtidigt som skidorna drar iväg i hög fart. Den som är 

coolast och läser in hela sträckan innan skidorna släpps iväg har en fördel. Delen från start till 

vägövergången är ingen del där man vinner en tävling men man kan däremot förlora hela racet strax 

efter startpunkten. Att utförsåkningen också sätter fokus på att träning av den delen av skidåkningen 

också ska prioriteras. Inte minst i vår unika sport där vi ska kasta oss ut i spår vi aldrig åkt tidigare. 

Alla andra skidgrenar har fått åka/memorera banorna innan start och vet vad som väntar. Vi kan bara 

vara så väl förberedda som möjligt och ha en sån säkerhet på skidorna att vi på ryggmärgsbasis kan 

göra rätt saker. 

I ursprungsplanen skulle starten legat ännu högre och man hade kommit med hög fart in till 

startpunkten. Nu stod det en snökanon där och på fredag, och innan karttryckning, flyttades starten 

ner. Det gav mer tid att läsa in första sträckan innan skidorna vände neråt. 

D21 Start-1 Frida Sandberg är snabbast till 1:an.  

6 sek före närmaste på dryga 50 sek åkning!   

Stora siffror men hennes rutt har vi inte så det får  

bli segraren Magda som får bli rättesnöre. Hon är  

tillsammans med Evelina näst snabbast ner dit.  Bägge 

tar en högersväng. Lovisa Moqvist är den enda av Liveloxarna  

som åkte vänster och förlorar 19 sek på tätduon. 25 på Frida.  

Största vinsten med högervägvalet till ettan var att men  

kommer med fart ner till kontrollen. Åker igenom den medan  

t ex Lovisa som ska vända förlorar ytterligare 5 sek på väg ner 

till tvåan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En annan som vände var Ella Turesson. Hon 

åkte rätt, höger till ettan men vände där. 

Kanske 5-10 sek i vändningen och sedan 

smalspårsåkning tillbaka uppför. Ellas vägval 

var exakt lika långt som Magdas men 34 sek 

långsammare på 31 seks åkning!!!  

Vi får väl tillskriva den skillnaden på 

Världsmästarinnas rutin kontra 

förstaårsjuniorens brist på densamma. Kanske 

första tävlingen med Touchfree stämpling. 

Ella tar revanch och tillbaka några sekunder 

 



då hon vinner nästa sträcka. 2 sek före Magda. Kommer med fart genom 2:an, där andra tvingas 

vända och släpper på max ner till 3:an. 

Låt oss stanna upp där nere vid foten av slalombacken. Min egen analys av de sträckorna är att 

Touchfree styr ganska mycket. Snabbast nere vid 3:an är slutsegraren, Magda. Hon har hunnit ikapp 

och förbi Frida som vi inte vet vilken väg hon åkt. Är 6 sek före Eve trots att ingen gjort något misstag. 

Det ser ut att vara viktigt att få med sig fart genom kontrollerna. Nyttja fördelarna med Touchfree. 

Kanske viktigare i utförspartier som här. Höger till 1:an, genom den och vänster till tvåan. Där har då 

banläggar d-j flyttat upp kontrollen några meter så man tvingas vända men det är ju på brett spår så 

det tar inte så mycket tid. Sedan är höger ner till trean snabbast. Höger-vänster-höger är receptet. 

Eve som är två där nere började så men vände vid 2:an och åkte vänster till trean och tappade 3 av 

de 6 sek hon är bakom Magda. Juniorerna Lovisa som åkte vänster-vänster-vänster är 27 sek bakom 

tät vid 3:an och Ella som åkte höger-höger-höger är 39 sek efter. 31 av dem på vändningen och 

högervägvalet till 2:an. 

Lisa Larsen kräver ett eget kapitel från start till 3:an. Där nere  

är hon 1,12 efter Magda på 2 minuters åkning och i mål bara  

2,01 efter. Lisas skidfart är ju väl dokumenterad men  

navigeringen…. 

Börjar bra med höger men räknar fel och svänger vänster för  

tidigt så det blir både höger och vänster till 1:an. 35 sek efter  

Frida där. Det ser ut som hon tar något av slalomvalparnas  

dödsgen ner mot 2:an. Tappar ytterligare 18 sek på  

sträcksegraren Magda. Förmodligen stressad kastar hon sig ut  

på högervägvalet men det blir liiiite för mycket höger och ut i  

pisten, genom tomtmarken!! Dubbelfel! Nu kan man ju inte  

diska någon på grund av GPS-signaler men däremot tycka synd  

om. Så mycket fart, så lite riktning. Väl där nere går Lisa från  

22:a plats till 8:e !  

Sträckan till 4:an var inte så dramatisk. Höger över myren var  

bäst och flertalet åkte där.  

På den myren var det däremot dramatiskt två veckor tidigare. 

Då var det inte säkert att det vägvalet skulle gå att ta… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Till femman åkte alla samma väg och med ganska små tidsskillnader eller så inte. Magda och Isabel är 

4 sek snabbare på 46 sek åkning, nästan 10%. Lite synd att ingen av toppåkarna åkte vänstervägvalet. 

När man sitter på skotern känns den nerfarten som lite enklare och fram för allt behöver man inte ta 

den skarpa högersvängen samtidigt som man ska stämpla och kolla att den tog. Det ser ut som att 

Hanna Eriksson just hade problem med stämplingen och var tvungen vända. 29 sek efter Magda. Nu 

var ju inte det den enda saken Hanna gjorde den dagen. Fokus kanske redan runnit ut efter missen på 

ettan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6-7 Snabbast var rakt på och sedan ta genet som  

Jonte drog upp. Anna Aasa, snabbast av de som  

inte åkte genet, tappade 10 sek på Magda från  

genets början till kontrollen. Rutin av ”gamlingen”  

Magda alt. orutin av junioren.  

7-8 Varvningen. Normalt brukar inte en snitslad  

del av banan vara något man analyserar i SkidO  

men när man stod och tittade så finns det  

sekunder att tjäna för flera när det gäller att  

byta/vända karta. Det skiljer 19 sek mellan  

snabbaste och långsammaste på 28 sekunders  

åkning!!! 

 

Banläggare är ett lurigt släkte. Just efter kartvändning/kartbyte är ett tillfälle att lägga en extra klurig 

sträcka som ingen hunnit läsa in i förväg. Det praktiserade vi på VM i Piteå och blev avgörande för 

herrklassen då.  

 

 

 

 

 

En första blick på kartan ger ju att det är lite 

kortare att vända tillbaka upp på skoterleden, 

men det är ju längre! Inte i meter men i tid, 

och det är ju det vi mäter. De flesta gick inte i 

den fällan men några vände. Sedan spelade 

det nog ingen roll vilken sida av 

hundkapplöpningsbanan man åkte. Lika långt 

bägge vägar. Men flertalet av de snabbaste 

åker vänster sida. För att slippa vända vid 

kontrollen hade man kunnat åka skoterleden 

vänster till en början men det är nog lite för 

lång. 90 m längre men så länge tar ju inte en 

vändning.  



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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9-10 har väl två alternativ. Höger eller vänster.  

Höger är något kortare men kompenseras av att  

om man åker rakt igenom 9:an så tjänar man några sekunder. Dessutom kan man välja från vilket håll 

man vill komma in mot 10:an, för att få en bra utgång mot K11. Magda vinner sträckan till K10 genom 

att vända. Hon är 7 sek före Evelina, som åkte vänster och 30 m längre, på sträckan.  

 

Tyvärr gick klockorna i enheterna några sekunder fel i förhållande till GPS-tiderna. Det visar sig i den 

lilla förskjutningen. Åkarnas rutter börjar en bit in på sträckan och slutar en bit bortom kontrollen. På 

den här sträckan kan man nyttja det och visa vad en genomåkning kontra en vändning ger.  

 

 

 

 

 

 

 

Rött, vänster 743 m. Violett, mitten, 731 m 

och Blått höger 910 m.  Slutsegraren och 

sträcksegraren Magda åker rött, runt vänster 

men är bara sekunden före Evelina och Klara, 

som bägge åker mittenalternativet. Det 

Violetta. Av de som åker bredspåret runt 

höger är Andrea Wickbom snabbast men 

tappar 20 sek på täten. Violett är kortast 

men kanske lite svårare att genomföra. Det 

visar den infällda bilden där några är en bit 

från tänkt väg. Vänster och höger, rött och 

blått, är kanske enklare att genomföra.  

Sker genomåkningen dessutom utför kan man tjäna sekunder.  

Evelina, Blå och Klara Grön, startar till synes tillsammans efter 

9:an. Efter 30 sek är Evelina 3 sek före. Efter ytterligare 30 sek, 

när Evelina väljer högersväng in mot K10 och Klara 

vänstersväng är skillnaden dem emellan 5 sek. Vid 

kontrolltagningen säger GPS att det skiljer 10 sek (Winsplits 9 sek)  

Evelina kanske läser kartan. Bestämmer sig för att vända och 

åker iväg medan Klara åker igenom kontrollen och på sista 

bilden 15 sek efter stämpling är Klara två sekunder före!  

Som ni kommer att se av analysen av nästa sträcka var det rätt 

av Evelina att vända då höger var rätt vägval till K11… 



… men Klara valde ännu mer rätt då hon tog 10:an från vänster. Gav bort någon sekund just i svängen 

runt vänster men kom med fart genom kontrollen. Kanske lätt att se i analysinstrument men svårt att 

tänka på i stridens hetta. I allt mer tighta sprintar kanske det är avgörande faktorer.  

Som du redan vet så är det snabbast att åka höger till K11. 

Av de som åkte vänster är det bara Magda, 4 sek efter, som kan  

matcha Evelinas och Klaras 1.37. Övriga på vänstervägvalet tappar  

20 sek eller mer. Kanske den skarpa svängen i nedförsbacken efter 

drygt halva sträckan bidrog till det. Lovisa, orange och Lisa, gul gör  

en höger-vänstervariant. Ser ut att vara något bättre än  

vänster-vänster men ändå ca 10 sek långsammare än helt höger. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slutligen spurten. Jag trodde väl egentligen inte 

att jag skulle lyckas lura någon upp på stadion 

och bredspåren. Det är lite för långt runt. 

Mellan 40-50 m längre och dessutom en 

brantare kant upp där än längre fram. Det åker 

man inte in trots bredspår. Skillnader på mer 

än 10 sek.  



Herrarna fick ju också vara med på ett hörn. Samma typ av inledning på banan. Utför! I stort sett alla 

toppåkarna väljer vänster ner från start mot skoterleden. En svår backe ner där också många varit 

tvungna att ta till textilbromsen. Av de främsta är det bara rookien Isak Lundholm så åkt annorlunda 

och kanske missat. Han tappar 24 sek på täten på dryga minuten åkning. På resterande 14 minuter i 

banan tappar han bara ytterligare 26!!!  

Inte helt oväntat är det Sixten Walheim som tar täten till ettan och behåller den i fyra kontroller. 

Snabb och ståsäker. Gillade nog att starten placerats högst i banan. 4 sek före slutlige segraren Erik 

Blomgren till ettan och ytterligare en till Linus Rapp som sedan är 2:a totalt. Slutlige trean Markus 

Lundholm tappade hela 21 sek på Walheim till ettan. Det ser ut som att en del av den tiden tappas 

redan vid startpunkten och sedan ett ”kortstopp” i backen före skoterleden? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Junioren Isak fortsätter att tappa utför och är nu 35 sek efter tät. Efter knappa 2 min åkning och det 

ska bara blir 25 till. 14:e plats ska bli 4:e Är utförsåkning ett förbättringsområde eller…? 

Trean bjuder ju inte på några svårigheter efter den snabba  

inledningen. Snabbast är först skoterleden och sedan höger  

längs med sjön. Sixten och Markus provar höger direkt men  

tappar hela 9 sek på Linus. Jag kan inte riktigt släppa Isak som 

är den snabbaste som åker skoterleden hela vägen runt. Han 

tar faktiskt in en sekund på fortfarande ledande Sixten trots  

att det är det längsta vägvalet. Kanske en eloge till Älvsbyns  

Skoterklubb, Lodjuret, som underhåller lederna. Isak får nog  

”betala” för att han kommer in bakvägen och tvingas vända  

till 3:an på nästa sträcka.  

 

 

 

 

 

Sträckan 3-4 är samma som damerna hade. Ingen av toppåkarna har valt rakt fram ner mot vägen,  

 

Till K2 är det kortast runt till höger, blå, väg. Tätt följt av röd 

som är 6 m längre mätt på kartan. Den vägen har ändå några 

tekniska svårigheter två tvära svängar. Den andra i hög fart 

efter en riktig utförsskjuts. Det vänstra, violetta, vägvalet är 

längre och med en tvär sväng längst ner i backen. Alla som 

nämnts ovan väljer att vända vid ettan. Sixten tar det blå 

vägvalet och vinner sträckan på 32 sek. Erik, 35, Linus 36 och 

Markus 38 sek med sträckplaceringarna 3, 4 och 6. Tvåa på 

sträckan är först startande Jonatan Ståhl som väljer att åka 

genom ettan och tar det längre violetta vägvalet. Han stämplar 

efter 34 sekunder. 



som jag föreslog för att slippa göra den svåra svängen och stämpla samtidigt men det kanske bara är 

tankar från en darrbent H60? Svår utför igen och Sixten sträckbäst igen. Tillsammans med Edvin 

Nordström som här åkt upp sig till 5:e plats men sedan tvingas bryta då vi tyvärr gett honom en 

felaktig karta. Det här var inte sträckan man skulle vara sträckbäst på. Sixten får en ”träff” med 

Hanna E som missat stämplingen och vänt, här nere och tappar lite tid till nästa kontroll. 

Noterbart är att den slutlige ettan och tvåan, Erik och Linus tappar 4 sek på sträcksegrarna här. 

Troligen för att de läst in nästa sträcka och planerar/bromsar in för vändning… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bilderna får illustrera vad inläsningen och valet att vända gav. Bägge tjänade lite på manövern, Linus 

mest, eller så inte. Han ligger lite före alla andra i inledningen på varje sträcka. Synkningen GPS-

klockor och SI var inte bra.  

Hur som helst så vinner Linus sträckan men bara med två sek före Markus. Linus och flertalet andra 

åker vänster om hundkappsbanan medan Markus åker höger. Han var mer än 2 sek efter vid 

vägpassagen så kanske det gick att stå på mer på den högra, södra, sidan. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slutligen ska jag använda den här kontrollen att belysa det här med gening. Det är ju en befäst 

sanning att det inte lönar sig att gena, för den som själv lägger genet. Det är ju bara de som kommer 

5-6. Sträckan in till varvningen i stadion, kom till medan 

vi fortfarande planerade för speaker och tidgivning. Lite 

lurigt att få till sträckor med vägval men det skötte 

åkarna så bra själva! Har räknat till 6 olika varianter. 

Fanns det så många ens? Alla var väl inte riktigt 

planerade så…  

Rakt på var snabbast förutsatt att man åkte rätt. Linus 

och Edvin åkte t o m lite längre, på hundkappsområdet 

utan att tappa mer än någon sekund. Sixten tillbaka 

som snabbast igen.  

Ställningen 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 förstörd… 



Sträckan 8-9 bjuder på två huvudvägval. Höger, Violett, 

429 m, men man tar en del höjd på bredspåret. Två 

varianter av vänstervägvalet, röd och blå. Bägge är lika 

långa, knappt 360 m. Det handlar bara om att 

genomföra dem så snabbt och säkert som möjligt.  

Något av vänstervägvalen är ju snabbast. Erik vinner 

sträckan på blått alternativ. 3 sek före Linus på rött. Isak 

trea, 5 sek efter på blått. Av de som lagt in på Livelox är 

de 9 första ute på något av de vänstra vägvalen. Markus 

är snabbast på det högra men tappar 31 sek på Erik! 

Mycket på knappa 1,30 åkning. Även Sixten som åkte så 

fort och rätt utför väljer höger och tappar ytterligare 5 

sek. 

senare som får nytta av det. Speciellt om man genar på ett ställe där det inte är dolt utan alla ser det. 

I synnerhet när man genar in på stadion, där alla kan se en, SOM FÖRST STARTANDE! Jonatans 

ungdom må vara honom förlåten. När man studerar sträckan är han 3 sek från täten på sträckan när 

han hoppar ut i lössnön. Vid stämplingen, 23 m senare, har han tappat ytterligare 7 sek på de han 

spårade åt. Det hade ju inte gett någon bättre placering men visar på att man ska låta andra lägga 

genen även om de är korta. 

6-7. 111 m snitsling, 24 sek åkning för täten, ska man väl inte behöva orda om men det skiljer nästan 

dubbelt upp!!! 19 sek 

Jag beskrev det redan i damklassen. Efter kartbyte kan du räkna med att banläggaren försökt klura till 

det. Du har inte fått chansen att läsa in sträckan i förväg. Samma sträcka som damerna hade. Frida 

Sandbergs bästa tid, 2.26 hade räckt till 8:e plats i herrklassen. 

Liveloxbilden 7-8 är ju en banläggares våta dröm! 

I stort sett alla spår i ett område 600x600 m är åkta,  

i försöken att komma till 8:an så snabbt som möjligt. 

Alla försök var inte lyckade. Som åskadare på stadion  

såg man redan där villrådigheten i att välja rätt väg. 

 

Linus som utökar sin ledning vinner sträckan med 

ett rakt på vägval, som rätt genomfört är det bästa  

och kortaste. Lätt som en plätt. Kanske inte men  

man ser att toppnamnen är duktiga på att hålla 

fart även i partier som kräver mycket kartläsning. 

Är det det som kallas rutin? Njae. Det är en par  

rookies som tar sträckan på ett bra sätt. Isak  

Lundholm, Albins Gezelius och Albin Nyqvist, kan 

ju knappast beskyllas för att vara gamla rävar men 

de genomför den här kluriga sträckan på ett bra sätt. 

  

Att förenkla och åka långt vänster eller långt höger som en del har gjort gav ingen klättring i listan.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

9-10. Här fanns det kanske bara två vägval. Mitten, violett och höger, blått. Man kan väl skönja ett 

vänstervägval och åka det parallella spåret uppför mot 10:an men det är ju längre och en lika d-j 

uppförsbacke på smalspår. Höger-höger, rött, vägval är för oss som inte har så mycket kräm i 

armarna och vill ta all höjd på bredspåren. Det är för långt i herrseniorklassen. 

Flertalet som lagt in i Livelox, 19 av 21, har åkt det violetta med tider från 1.29-2.30. Kanske någon av 

de en bit ner i listan hade åkt fortare på någon av de högra vägvalen. Markus vinner sträckan violett 

vägval. Sixten, 5:a på sträckan, är snabbast av de som åkt höger och är bara 9 sek efter trots att han 

åkt 50 m längre. Jag kan tänka mig att man ska tänka på samma sätt som med gen här. Den som är 

först till den branta uppförsbacken och sedan tvingas börja saxa i smalspåret kortar tiden för de som 

följer efter. Man får lägga mycket tid och ffa kraft på att få bort snön i sidorna och den energin går 

bara till de senare startande. 

10-11 Snabb sträcka utför. Inte så mycket vägval utan mer att  

inte misslyckas med genomförandet. Vänd ut från K10. Åk  

smalspåret utför ner till bredspåret. Vänster på bredspåren  

och ner på smalt igen. Erik, röd, och Linus vinner tre sek före  

nästa. Av toppåkarna förlorar Isak, orange, tid då han svänger  

av bredspåret ett spår för tidigt. Här nere vid 11 leder fortfarande Linus,  

8 sek före Erik, men vad händer… 

 

 

Som banläggare trodde jag kanske att  

två, vägval vänster, rött, och mitten,  

blått, skulle vara i spel. Mitten är ju  

kortast men kanske skulle bredspåret  

locka någon trött. Med facit i hand  

lockas ingen av det vänstra men två  

åkare uppfinner ett nytt alternativ till  

höger!!! Fanns det? En av dessa är  

ledaren Linus som… 

 

 



…här, strax före att Erik Blomgren når sista kontrollen har  

tappat ledningen, då han åkt kanske 80-90 m längre på sitt  

högerval ut från 11:an. 14 sek och förstaplatsen kostade den  

utflykten. Erik hade 54 sek på sträckan medan Linus stämplade  

in efter 1.08. 

Intressant tävling där ledningen har varierat mellan tre åkare  

och Erik som slutligen vann hade bara ledningen från strax före  

sista kontrollen och in i mål, men det räcker ju. Han har gett sig  

själv chansen att vinna genom att inte göra någon dålig sträcka. 

Färre sträcksegrar än övriga i täten men aldrig långt ifrån.  

Endast 35 sek från idealtiden. Summan av alla sträcksegrare.  

Övriga kandidater till segern, d v s alla ni som t ex vunnit en  

delsträcka och visat att åkfarten finns men inte vann, har alla  

någon plump i protokollet. 

Den här analysen är ju fylld av antaganden och gissningar.  

Bakom en del lyckade vägval och några av fadäserna finns säkert 

små historier och tankar om varför det blev som det blev, men de har jag ju inte tillgång till. Det är 

ändå kul, och ffa lärorikt att sitta ner och bena ut tävlingen och hur ni mött olika utmaningar. Tar 

med mig nya lärdomar till kommande arrangemang. 

Old Coach N 

070 3722075 

sture.noren2@alvsbyn.se  

 

 

mailto:sture.noren2@alvsbyn.se

