
Analys Svenska Cupen #4 Medel Älvsbyn 10 jan 2021 

Snön kom sent i år. Vid jultid var det fortsatt osäkert om vi skulle kunna köra tävlingarna på Kanis, 

men sen kom den med besked. Det var ändå knappt om tid att få upp ett tillräckligt stort spårsystem. 

Nu blev det en kompromiss. Området närmast Älvsbyn, åsen och ängarna i Dalen, använde vi till 

träningar på gymnasiet före jul så det föll bort. I stället gick det bra att använda området uppe mellan 

Kanisbergen. Kruxet var att banorna skulle bli för långa med två varv dit upp och varvning på stadion. 

För mycket skidåkning upp och ner. ”Räddningen” blev när vi avråddes att göra offentlighet åt 

arrangemanget. Inga nummerlappar och ingen speaker eller varvning på stadion. Då gick det att få till 

banor med bara en gång upp och en gång ner och i rätt längd. Naturligtvis krävdes det kartbyte för 

att man skulle kunna läsa kartan och det fungerar ju bra med kartvändning. Förutsättningarna på 

plats för att få till 40-45 min högintensiv medeldistansorientering på skidor. 

Herrar Medeldistans 

Start-1 Liknande sträcka som den efter kartbytet dagen före  

men nu hade åkarna lärt sig att man ska försöka navigera rakt  

igenom. Det blir mer genomförandet än vägvalet som avgör.  

Slutlige segraren Linus Rapp anger tonen direkt och tar ledningen  

med en hel sekund före, alltid, snabbstartande Sixten Walheim  

och lördagens segrare Erik Blomgren ytterligare 3 sek efter.  

Truls Lindholm, femma på sträckan, är en av avvikarna som  

åker lite höger mitt på sträckan är bara 9 sek efter.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Linus, röda markerade väg är också den kortaste då han lämnar bredspåret, mitt på sträckan, tidigt. 

De som åker längre på bredspåret tappar i tid till Linus och Erik som sneddar på smalt. 

 

1-2 Vilken färgsprakande bild! Det är 

åkt överallt. De 13 första på sträckan 

har åkt någon form av vänstervägval. 

Truls har avvikit även här men det 

var inte lika bra som till ettan. Han är 

ändå snabbast på en högervariant 

men är hela 37 sek efter Linus som 

klappar till alla. Nästa åkare, Sixten,  

är 8 sek efter 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2-3 Dubbelt IFK Mora i topp på sträckan men inte åker de samma väg! Gustav Johnsson, ljusblå, 

vänster och Linus Rapp röd, höger, åker sträckan på 1.27. Vänster är 4 m längre! Men större andel 

bredspår. Här spelar det ingen roll vilken väg du tar bara du bestämt dig innan du tar 2:an och väljer 

snabbt i korsningen. Gustav är den ende av de som väljer vänster som åker långt efter bredspåret 

och tar kontrollen bakifrån. Det medför vändning och kan få några sekunder adderade till nästa 

sträcka, så troligen är ett vägval, höger eller vänster, där man åker igenom K3 som det bästa. 

Det är likadant till 4:an. Två vägval som är så lika att det inte ger några utslag. Åker du rätt på ditt val 

blir det ingen spridning. Ingen ur täten gör några misstag. Sixten vinner sträckan med två sek på 

högervägval. 

4-5 bjuder på ett liknande val. Samma utgång. Höger eller vänster från mitten. Skiljer inget i längd. 

Lite konstigt att Gustav Johnsson vinner sträckan med 4 sek! på vänstervalet och att alla de närmaste 

åker höger. (:e tid Edvin Nordström är nästa som åker vänster men då är han 13 sek efter Gustav. 

Lokal medvind för Moraåkaren? Sträckorna 2-5 ger inga egentliga utslag i täten. Det handlar mest om 

att åka igenom bandelen. Linus har ju totalt grepp på tävlingen med fem sträcksegrar av fem möjliga. 

Leder med 31 sek före tvåan Erik. Men nu vill Markus blanda sig i. 

5-6 och första långsträckan uppför Kanis. Svåra val då det blir att åka så långt i sida. Det finns 

naturligtvis två huvudvägval, höger och vänster men också delvägval på bägge sidor. Vänster, rött, 

delar upp sig i två varianter nästan direkt. Det vänstra av dem är bredspår hela tiden men då tappar 

man också i höjd, två kurvor, innan man börjar klättra uppåt. Den andra delningen är vid den i 

längdkretsar legendariska ”Hundens Kurva” Där vänster innebär en kortare väg och enklare ingång 



mot kontrollen men också en del smalspår uppför. Ingen Liveloxare tog det vägvalet så vi vet inte hur 

snabbt det är. Sträcksegraren Markus tog höger i Hundens Kurva och fick mer bredspårsåkning. 

                                          Högeralternativet, blått, leddes nog många in på då del kanske läste fel och  

                                           läste till 8:an i stället för till 6:an. Det var ingen medveten fälla från  

                                             banläggarhåll utan något som en del åkare skötte helt själva med tävlingsd-j 

                                                 påkopplad. Erik är den ende av toppåkarna som valt ett alternativt vägval  

                                                    i förhållande till det jag ritat in. Nere på flacken väljer han att ta  

                                                         smalspåret upp förbi gårdagens kontroll. Vi ska roa oss att följa  

                                                            utvecklingen på sträckan 

 

 

 

 

    

         

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Markus har börjat tuffa på sitt vänstervägval. Ut på                                                                                     

högervägvalet följer vi Erik, grön, Jonatan, grå, Linus,   röd 

och Gustav, ljusblå. Efter ca 45 sek åkning leder Erik med ca 

5 sek när han svänger vänster in på smalspåren. 

Efter två minuter ser det ut så här. Då har vi temporärt 

lämnat Markus där ute på vänsteryttern och följer killarna 

på högra flygeln. Erik är mitt i den branta smalspårsbacken. 

Jag skulle ge 10 spänn på att få en inspelning av hans 

tankar där och då. Av erfarenheter senare i veckan hade 

det antagligen varit bättre att han tagit det högra, 

parallella, spåret upp. Där hade många saxat upp dagen 

före och det hade varit enklare att ta sig fram där. Man kan 

nog gissa att i nästa bild är bredspårsåkarna förbi Erik… 

Jodå! Efter 3 min. Erik kommer ut på bredspåret ca 20 sek 

(svanlängd 20 sek) efter Linus/Jonatan. Sedan följer tre 

odramatiska minuters  

bredspårsåkning.  

6 min in på sträckan dyker  

Markus upp från vänster.  

Erik har tagit in 5 sek och är 15 

efter Linus på toppen.  

Efter 7.04 stämplar Markus in. 

Då har Linus 21 sek kvar till  

kontrollen. Jonatan 23, Gustav 

30 och Erik 36 sek kvar.   



Vändningen till kontroll 7 innebär inte några förändringar i resultatlistan.  

Markus som måste vända vid 6:an tappar några sekunder på övriga i  

toppen. Det är likadant till K8. Inga förändringar bland toppåkarna.  

Det finns två huvudvägval. Rakt på eller runt vänster på bredspår.  

De 11 snabbaste från Livelox har åkt rakt på och ligger inom 8 sekunder. 

Truls fortsätter med egna lösningar och är den som åkt halvt vänster,  

gul åkare. Tappar 11 sek på Linus som vinner sträckan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sträckan till 11:an verkar ha varit svårknäckt. Här har det åkts alla  

möjliga och omöjliga varianter! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8-9 Sträckan innehåller flera vägval men kanske bara två 

huvudvarianter, bägge ganska rakt på. Violett och blå är lika långa, 

drygt 600 m, går svagt utför och är relativt tekniska. Inte minst p g a 

att det går utför och korsningarna kommer tätt. 

Det finns också två val som är lite enklare, färre korsningar, men 

också är längre. Tre dagar före tävling tillkom ett femte alternativ 

då en skoter körde genom området längs med en stig som jag 

medvetet undvikit, violett prickat spår. Jag hoppades att det skulle 

snöa/driva igen men det blev för lite nysnö och de som var kvicka i 

tanken släppte iväg skidorna och genade där. Det tillsammans med 

den blå avslutningen, violett streckat, blev det snabbaste utan att 

det var planerat. Nu fick det inte så jättestora konsekvenser för 

resultatet. Linus som vinner sträckan tog visserligen genet och är 5 

sek före Markus som åkte det violetta vägvalen men avslutade in 

från höger på myren, men han är tvåa på sträckan före flera som 

hann se genspåret och åkte där. 

Gustav Johnsson och Isak Lundholm tar en liten utflykt tillsammans 

där de åker en bit på alla vägval och tappar nästan 40 sek på Linus. 

Kartvändning vid 10:an. Där leder Linus Rapp 19,49. 2 Markus  

Lundholm + 0.37 3 Erik Blomgren + 1.03 4 Sixten Walheim + 1.07 

5 Gustav Johnsson + 1.22 Jonatan Ståhl är 6:a och bästa junior  

+ 1.46 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

streckad linje. Markus 4:a. Han åker blå och genar vid pilen men har tappat 37 sekunder. Erik åker en 

variant av det blå vägvalet och trots att han också får genet tappar han 49 sek och den sammanlagda 

tredjeplatsen till Sixten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Man blir ju lite förbryllad då ingen åker det 

kortaste vägvalet! Det violetta, högervägvalet. 

Svårt att se kanske. Sträcksegraren. Åter igen, 

Linus, som åker den röda heldragana vägen och 

gör den vägen lika kort som den violetta genom 

att gena vid pilen. Den här sträckan bjöd på 

ganska stora tidsskillnader. Linus vinner 

sträckan på 2.23. 12 sek före Sixten som åker 

samma väg. Truls Lindholm är 3:a men hela 30 

sek efter. Han åkte det nordliga vägvalet, röd   

Till K12 finns det tre huvudvägval. Alla lika långa 

mätt i OCAD. Ett trixigt i mitten och två lite 

enklare till vänster och höger. Vänstervridningen 

fortsätter. Ingen som lagt ut i Livelox har sett/åkt 

högervägvalet som dessutom har störst andel 

bredspår. Det violetta och röda verkar likvärdiga. 

Sträckettan Gustav åker rött, 2:an Sixten blått. 

Inga större tidstapp bland toppåkarna.  

Hur man kom in till 12:an fick styra hur man åkte 

ut mot 13. Sedan när man kom till valet att åka 

upp vänster, rött, längs hyggeskanten eller blått, 

höger, valde alla i täten att komma in till 13 från 

hygget och bara kunna åka igenom kontrollen ut 

mot 14.  

Till den fanns det också två val. Vänster, rött rakt 

ner men en vändning vi kontrollen eller ett längre 

högervägval men där man kan åka rakt igenom 14 

på väg till 15. Linus tillbaka som sträckvinnare och 

ganska mycket, 5 sek trots att han åkte 50 m 

längre på högervägvalet. De som sökts sig till 

spåret som går rakt igenom 14 har också bra tider 

till 15 som ju bara är en utgångspunkt för 

långsträckan ner till 16.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

15-16 Vad gjorde jag för fel? Varför i 

hela friden lockades ingen av 

vänstervägvalet? 

Vad gjorde ni för fel? Varför åkte 

INGEN det kortaste vägvalet. I OCAD 

är faktiskt en vänstervariant 5 m 

kortare än det kortaste som åktes.  

Varför åkte så många det längre, det 

nordöstra, vägvalet ut från 15? Detta 

trots att alla borde noterat 

skoterspårsgenet rakt ut österut från 

15. Av åkarna i täten är det bara Erik 

som fortsätter bredspåret österut. 

När spåren/vägvalen möts har Erik 5-

6 sekunder på Markus som sedan 

delar sträcksegern med Erik.  

Bara tre, Erik, Truls och Simon 

Eriksson, åker den kortaste 

högervarianten. Nästa gång sitter K 

16 längre norrut så bägge 

bredspårsvägvalen, både höger och 

vänster, kommer i spel. 

Flyttar jag 16 mot bredspåret så måste jag kanske flytta 17 

lite också. Den här sträckan gav större spridning bland 

täten än vad jag trodde under banläggningsarbetet. Ettan 

Linus, åker vänster. Tvåan, Gustav åker höger, trean, Sixten 

åker vänster. Fyran, Isak åker höger o s v, men många 

varianter av både höger och vänster finns där. Av tätåkarna 

tappar Erik tid, 21 sek genom att åka höger men åker in på 

smalspåren för tidigt och tappar tid. Markus, vänster, tar in 

en korsning för tidigt mot kontrollen. Där är han 4 sek efter 

Linus och vid kontrollen 70 m senare har det växt till 13. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sträckan 18-19 är nog ingen sträcka som kommer att användas i kommande banläggarutbildningar. 

Hade hoppats locka ut någon att åka bredspår till höger. Henrik som hamnade där borde kanske 

fortsatt brett.  

Likadant sträckan upp till 20. Det blir för långt runt på bredspåren för H21:or. Nåja sträckan ställde ju 

krav på den fysiska förmågan och visar på vikten att träna smalspår uppför. Det skiljer nästan två 

minuter i åktid i winsplits. 1.45 bland de som Liveloxat och åkt smalspåret upp. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Markus tar tillbaka en del av dem när han vinner sträckan till 18. 

Han har valt att åka genom 17 och tar sedan den vänstra vägen. 

Även här är de flesta spåren mellan kontrollerna åkta. Det gläder 

ju både banläggare och spårkörare. Gemensamt för de fyra 

första, Markus, Truls, Erik och Albin Gezelius är att de vill ta 18 

från vänster och slippa vända. Ger det utslag på nästa sträcka? 

Ja och Nej. Markus fortsätter vinna sträckor men Linus och 

Sixten som fick vända vid 18 är 3:a och 5: på sträckan till 19.  

Markus är två sek före Linus och har på de två senaste 

kontrollerna plockat tillbaka de 9 sekunderna han förlorade på 

felåkningen in mot K17. 

 

20-21 Alla vänder och får 

en fin utförskörning tillbaka 

ner. De fem snabbaste på 

sträckan, Linus, Isak, 

Gustav, Markus och Truls 

får inte nog av det roliga 

efter första delen utan tar 

höger och åker det branta 

smalspåret ner kortaste 

vägen. Är man ståsäker så 

har man tjänat  mycket tid 

på den manövern. 

Nere vid bredspåret, efter utförsbackarna leder Linus och Isak 

virituellt med 15 resp 13 sek över Erik och Simon Eriksson 

som är de snabbaste på vänstervägvalet. Det är grunden till 

att de är över 20 sek snabbare för täten på höger jämfört 

med vänster.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Här var det färggrannt! Under banläggningen laborerade jag med tre huvudvägar. En enklare men 

längre väg på bredspår till vänster. En kortare men betydligt trixigare väg mer rakt på och det kortast 

och kanske snabbaste valet till höger. Det som ingen såg! 

Norrut från 21, utför backen. Nyttja farten utför backen till att gena 20 m och sedan en enkel mjuk 

båge utan egentlig kupering. Nu får vi inte veta om det var snabbast då ingen av de normalt 

snabbaste åkte där. I stället delade Linus och Markus på sträcksegern. Linus rakt på och Markus runt 

vänster. Junioren Isak trea på med en vänstersväng bara 6 sek efter duon i tät. Dessutom med en 

extrakrok på slutet för att komma rättvänd ut mot sista. Starkt!  

…och 4 av de sekunderna, förlorade till Markus, tog Isak igen genom att komma rätt igenom 22:an. 

Han vinner sista sträckan, sekunden före Linus som också åker igenom K22. 

Linus Rapp vinner tävlingen ganska stort. 1.37 före Markus Lundholm och 3.06 före Erik Blomgren. 

Det gör han för att han helt enkelt var bäst den här dagen. 13 sträcksegrar på 23 kontroller och ingen 

riktig plump. 6:a på sträckan 11-12 är den sämsta sträckplaceringen och då tappar han 4 sek. Största 

tidstappet är på långsträckan uppför då Markus klappar till Linus med 21 sek som är tvåa på sträckan. 

 

Damer Medeldistans.  

Start-1 I Sprint-analysen kommenterade jag Lisa Larsens start och det finns anledning att återkomma 

till temat. Någon vis har sagt att ingen tävling vunnits till första kontrollen. Däremot har många 

tävlingar förlorats på väg dit. Magdalena Olsson vinner sträckan på 1.30 och Lisa behöver 5.01. Sedan 

radar ju Lisa upp sträckor som indikerar fart för att vara på pallen  

men då är ju dagen redan förstörd. I skrivande stund har tävlingarna  

i Mora avgjorts och Lisa vann motsvarande tävling där så hon är ju  

bevisligen läraktig. Grattis till segern! 

De fyra första åker höger ut från hundkappen, den närmaste vägen.  

Vänster är 50-talet m längre.  

 

 



 

1-2 på dambanan är ju samma sträcka som herrarna hade till näst sista. Skillnaden är kanske att det 

är svagt uppför för tjejerna. Det blå vägvalet blir också lite längre då genet jag ritat in för herrarna 

(som ingen åkte) inte är lika lätt att ta för tjejerna som inte har fart där och kan glida över lössnön. 

Jag har mätt och vägvalet blir 646 m utan gen. Alltså bara obetydligt längre än mittenalternativet 

som är 633 m 

Om killarna inte såg vägvalet närmast skoterleden/järnvägen så gjorde ju några av de bästa tjejerna 

det. Evelina Wickbom vinner sträckan 2.23. 9 sek före Lisa, 20 sek före Hanna Eriksson. Magda, som 

ledde vid 1:an har nu tappat ledningen till Evelina, då hon åkte mittenalternativet och tappade hela 

29 sek. Evelina släpper sedan aldrig greppet om loppet.  

Sträckan till K3 är ju egentligen bara en förflyttning till utgångspunkten för långsträckan upp på 

berget. Flertalet åker vänster och det blir inga stora tidsskillnader på sträckan. Det blir det däremot 

upp mot K4. Beroende både på åkfart och vägval.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Det är ju samma sträcka som killarnas 5-6 så jag använder den 

kartbilden. Det röda heldragna är kortast 1821 mätt på kartan. 

Åker man rött streckat i den nedre delen och sedan heldraget är 

dryga 100 m längre och det man vinner på mer bredspår tappar 

man i höjd, två kurvor, som sedan ska läggas till de 15 kurvorna 

till som ska tas. Åker man det streckade röda spåret i den övre 

delen men i övrigt heldraget är det också längre än enbart 

heldraget. Det skiljer bara 35 m men ändå längre och smalspår 

uppför. Till sist så är höger, blått vägval, 1935 m i OCAD.  

Evelina vinner sträckan, 14 sek före Magda. 

Bägge åker det heldragna röda 

vänstervägvalet med lite olika varianter i 

början. Hanna, sträcktrea, och Klara 

Yngvesson är 40 sek resp 1.02 efter på 

högervägvalet 



Efter en minuts åkning ser det ut så här. Lisa på väg ur bild åt vänster. Hanna, Klara, Andrea Wickbom 

och Lovisa Moqvist ut åt  

höger. Evelina, Magda och  

Kajsa Rooba letar sig upp 

på bredspåret. Eve leder 

enligt Livelox med 8 sek  

före Magda. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En minut senare ser det ut 

så här. Magda tar in på Eve 

och är nu bara 3 sek efter. 

Kajsa är 25 efter och Lisa, 

som är i västa branten, 

ligger enligt GPS 42 sek 

efter. Det högra gänget 

har nått backarna och 

börjat klättra.  

Efter tre minuter ser det ut så här. 

Evelina nu 5 sek före. Det var lite mer 

efter 2.30 då det var flackare åkning. Det 

ser ut som att Magda tar in i brantare 

partier. Osäker på tillförlitligheten i GPS 

och Livelox. Lisa är nu betydligt närmare. 

27 sek. Gissar att de 42 sek som Livelox 

sa att hon var efter tidigare baseras på 

dåvarande åkhastighet, i branten, i 

kombination med avståndet till täten. 

Hur som helst kostade det tid att åka ner 

långt vänster och klättra upp igen. 

Fjärde minuten var händelsefattig 

förutom en d-j massa pulsslag, och så 

här såg det ut efter 5 min. (vänster 

bild) 

Evelina 4 sek före Magdalena och 20 

sek före Lisa som plockat in 7 sek sista 

två minuterna. Åkarna till vänster 

betydligt närmare kontrollen än de 

som åkt höger. I den gruppen har 

Hanna 13 sek försprång på Klara och 

nästan minuten på Lovisa och Andrea. 

6 minuter och åkarna närmar sig slutet av stigningen. Eve 

fortsatt först. 7 sek före Magda. Lisa tog två till och är 18 

efter. Kajsa går ut på sitt vänster-vänster vägval 1.30 efter  



att Evelina passerade i Hundens kurva. På högerkanten tycker Livelox att Hanna dragit ifrån Klara 

ytterligare 2 sek. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5:e åkare är 1.02 efter sträcksegraren i damklassen och 0.30 bland herrarna. 10:e dam är 2.29 efter 

och motsvarande bland herrarna är 0.51 efter. Vid placering 15 är siffrorna 3.40 och 1.13. Eftersom 

det mestadels är bredspårsåkning och relativt enkel orientering, efter vägvalsbeslut, finns det mycket 

att hämta i skidåkningen uppför, läs syreupptaget. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Efter 7.57 stämplar Evelina. 

Då har Magda 14 sek kvar. 

Lisa som sniffat dem i baken 

åkte in en korsning för tidigt 

och tappar tid. Hanna har 40 

sek kvar., Klara 1.02 och 

Lovisa som likt många andra 

läste fel, att sträckan gick till 

kontroll 44, är snart uppe där 

hon åker fel… 

Den här sträckan är nog den 

sträcka som ger störst 

skillnad i damklassen. 

4-5. Den här vändningskontrollen skulle väl inte bidra 

till flera olika vägval och spridning i fältet? Nu blev det 

ändå så. En sträcka på 130 m fågelvägen spred 14 sek 

mellan de tio första. Snabbast var Klara med ett mitten-

vänster vägval. 

5-6 Samma sträcka som herrarna. Där åkte de 11 

första rakt på. I damklassen delades 

sträcksegern mellan Evelina (röd)  och 

Magdalena (blå) som bägge åkte på 1.20, men 

Eve var ensam bland toppåkarna i damklassen 

som åkte rakt på. Av de 15 som lagt ut sin rutt i 

Livelox var det 13 som åkte runt på bredspåret. 

Är vägval något könsskiljande? Något för 

idrottsforskningen.  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Damernas 6-7 är samma som herrarnas 8-9. 

Vägvalen i mitten är de kortaste och det är 

här det åks också. Vann sträckan gjorde 

Evelina. Hon tog det där vägvalet som 

uppstod då en skoterförare beslutat att 

lägga sig i banläggningen. Hon började på 

det violetta i mitten, tog genet, och fortsatte 

på det streckade violetta. Seger med 9 sek 

före Magdalena som åkte det violetta hela 

vägen. Unga Lovisa trea bara tio sek efter 

Magda. 

Damernas 8-9 är lika brokig och färggrann som i 

herrklassen. Alla spåren i området är åkta! Alla 

valen var inte riktigt rätt. Ingen åker det kortaste 

vägvalet. Det violetta, se nedan. Klara (orange) 

vinner sträckan med nio sek där hon är ensam 

bland toppåkarna om avslutningen runt höger . 

Evelina är som vanligt med i toppen, 

som tvåa med den blå varianten. Gör 

sällan eller aldrig en dålig sträcka och 

det är ju som alla vet ett vinnande 

koncept. Samma gäller trean 

Magdalena som också åker blått. 

Den här sträckan sprider ganska bra i 

bägge klasserna. Det är kanske så att 

det inte finns något riktigt bra 

vägval… och då stressar man iväg 

utan egentlig plan…? 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Evelina vinner sträckan, 4 sek före förra sträcksegraren Hanna.  

Magdalena som tappade 15 sek på förra sträckan fortsätter att tappa  

här då hennes väg runt är nästan 100 m längre. Ytterligare 14 sek  

till Evelinas fördel. En ganska avgörande ”dubbel”. 

Efter förflyttning till K12 är det så dags för den andra långsträckan. Samma som herrarnas.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nästa sträcka ser en ny segrare. Hanna vinner med hela 5 sek på 

sitt vänstervägval. Hon får med sig de sex första samma väg så 

man får väl säga att det var den snabbaste vägen. Magdalena 

(blå) har sjunde tid bland Liveloxarna med sitt mittenvägval. De 

som väljer höger runt på bredspåren åker för långt. 

För de som kommer in från 

sydost till blir det naturligt att 

åka smalspåret västerut. De 

som kommer från andra hållet 

åker igenom K10 och ut på 

bredspåret. De förstnämnda 

har en fördel då det blir 

kortare till K11 så 

vänstervägvalet ner till K10 

visar sig vara ännu bättre då 

man tjänar tid till K 11 också. 

Även i damklassen är det ingen som ser att ett vänstervägval 

faktiskt är hela 5 m kortare än det som flertalet åker. Jag 

skulle naturligtvis flyttat ut K13 till bredspåret i norr så hade 

fler vägval lockat.  

Till skillnad från herrarna så åker de tre snabbaste rätt väg 

rakt ut åt höger. Magdalena vinner 5 sek före Evelina och 

ytterligare en före Hanna. 2 km utan egentligt 

orienteringsvärde. Nästa gång blir den sträckan annorlunda. 

13-14 blev som i 

herrklassen ingen 

avgörande sträcka. Lisa 

1:a höger,  

Hanna 2:a vänster + 0.02, 

Evelina 3:a vänster + 0.04, 

Andrea 4:a höger +0.06 

Magda 5:a vänster + 0.10 

o s v 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Som jag skrev redan under  

herrklassen så är sträckan till  

16 inget att skicka in till årets  

SkidO-sträcka. De var  

lätträknade, de som jag lyckades lura ut på bredspåret. Däremot skiljer det en hel del i tid på sträckan 

så det är inte helt givet att alla skulle åkt smalt. Magda gör en liten kringelikrok mitt på sträckan och 

tappar 25 sek på Evelina som vinner även denna sträcka.  

Ner till 17 åker alla i stort sett rakt på och det blir små tidsskillnader  

bland toppåkarna. Klara åker åt fel håll efter 16 och tappar drygt 30 sek.  

Trött inte bara i benen? 

 

 

 

 

 

 

 

 

och blev fyra på sträckan. 3:a och 5:a blev Magda och Lovisa som åkte mer rakt på och genade. Vann 

sträckan gjorde Evelina som åkte vänster. Hon var 7 sek före Hanna som åkte samma väg, 9 resp 16 

sek före genarna och däremellan åkte Klara in 11 sek efter sträckvinst.  

Om det var rätt väg att åka vänster dit var det inte rätt att åka rakt igenom kontrollen och fortsätta 

på väg mot sista kontrollen…  

 

 

 

14-15 handlade även i damklassen om att komma in till 

kontrollen från vänster. De tre snabbaste, Eve, Magda och 

Hanna åker olika varianter av vänstervägval. Evelina, röd, och 

Hanna, grön, vänder vid 14 och åker helt vänster medan 

Magdalena, blå, åker igenom 14 för att sedan vända upp vänster 

mot kontrollen. Lisa, cerise, åker först höger och sedan in 

vänster. Det är 40 m längre och hon tappar 8 sek. Klara tappar 

fokus och åker åt fel håll på bredspåret. Tappar 50 sek! 

Sträckan 17-18 bjuder på tre vägval. 

Vänster, rött, 334 m. Mitten, violett, 

319 m om man tror på att det är 

genat sista 50 m eller genar genom 

snön själv. Höger, blått, som också 

innehåller ett tänkt gen men där 

man kommer med fart in i genet 

rakt över bredspåret och sedan får 

enkel orientering in till kontrollen. 

Ingen tog det men väl en variant av 

det, blå streckad linje. Det är det 

längsta av vägvalen. Klara tog det  



 

 

 

 

Evelina, röd, och Hanna, grön, åker bort sig riktigt 

på sträckan och tappar halvminuten på 

Magdalena som vinner sträckan. Evelinas enda 

egentliga plump på hela banan. Magda vinner som 

sagt sträckan med att ta det vänstra vägvalet. Hon 

är hela 15 sek snabbare än tvåorna Klara och Lisa, 

som åkt samma väg. Kanske Lisa skulle varit 

ensam tvåa med en annan avslutning på sträckan.  

Alicia Bergkvist hittar en egen mittenvariant och 

är bara fyra sek efter klara och Lisa på en fjärde 

plats bland de som lagt upp sin rutt i Livelox.  

Det senare är ju en förutsättning för att man ska 

kunna göra en sån här analys.  

Den gör inte anspråk för att vara heltäckande men 

den speglar lite hur det åkts och vad som var 

snabbast. Jag som banläggare lär mig mer hur ni 

åker och kan utveckla banorna till kommande 

race.  

Hoppas du som läst igenom hela också lärt dig 

något lite mer om din egen framfart och hur de 

bästa åker. 

Hälsningar Old Coach N 
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