Intervju med

_ efter

Nordenskioldsloppet 2022

Text: Bengt Lindgren, Sweden-Canada Products AB ©All rights reserved

Bild: # 750 Jesper West (Nordenskiéldsloppet AB och Red Bull i samarbete med Jokkmokks
skidklubb och Foreningsalliansen Jokkmokk)



Jesper West ar en 28 ar ung, lovande finlandsk elitdkare som
representerar det tjeckiska proffsteamet, SLAVIA POJISTOVNA
SPORT TEAM.

Sweden-Canada Products ar stolt sponsor till Jesper under Visma Ski
Classics sasongen 2022.

Forra gangen jag intervjuade Jesper var han mitt uppe i
forberedelserna infor Vasaloppet*.

* Las hela intervjun

Nar jag nu traffar Jesper har han nyss avverkat varldens langsta och
tuffaste skidtavling, Red Bull Nordenskidldsloppet! Ett lopp som
stracker sig 6ver smatt otroliga 220 km, dven om arrangérerna
tvingades korta arets tavling med 20 km pa grund av det varma vadret.

Det ar en trott, men glad Jesper jag moter dagen efter malgangen
Jokkmokk.

Hej igen Jesper, det hdr var ditt andra lopp for det tjeckiska proffsteamet.
Bérjar du kdnna dig “varm” i SLAVIA POJISTOVNA SPORT TEAM's
tavlingsdress nu?

- Ja, den har gangen kandes det riktigt bra! Jag hade lite oflyt under
Vasaloppet, mitt premiarlopp som team-akare. Bland annat gjorde jag
ett felaktigt val av skidor och dessutom gick jag pa alldeles for hart i
borjan av loppet, vilket stod mig dyrt. Sa jag hamnade langt ned i
resultatlistan. Nej, Vasaloppet var jag inte alls n6jd med. Men den har
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gangen kandes allting mycket battre, bade under forberedelserna och
under sjalva loppet.

Nordenskioldsloppet ja, vilket kraftprov! Hur kdnner du dig i kroppen?

- Forvanansvart bra faktiskt! Forra gangen jag korde (2018) svimmade
jag av utmattning efterdt, men den har gangen tyckte jag att jag hade
god kontroll 6ver kroppen hela tiden, bade under sjalva loppet och
efterat. Sa de manga traningstimmar som jag lagt ned pa min
skidakning sedan 2018 verkar ha gett bra resultat. Aven om 200 km
skiddakning ju naturligtvis fortfarande ar en fysisk utmaning utover det
vanliga. Oavsett hur tranad man ar.

Om man jamfér kilometertiden under de férsta 14 km med de sista 16
km, sa@ kor du bara 14 sek langsammare per kilometer under slutet av
loppet jimfort med bérjan. Vad dr din kommentar till det?

- Ja, det arintressant och stammer val 6verens med hur jag upplever
mig sjalv som skidakare. Min framsta styrka ar min formaga att halla
jamn fart 6ver langa distanser. For att utvecklas som langloppsakare
maste jag “bara” vanja kroppen vid en hogre fartniva, utan att for den
skull “ga inivaggen”.

Det later ju enkelt, men hur bdr man sig Gt rent praktiskt for att trina
upp en hogre fartniva éver en s@ lang strdcka som 200 km? Du kan val
inte kéra sa langa stréckor under trining, eller?

- Om vi pratar om de rent fysiska forutsattningarna handlar det i
princip om tre saker, namligen mangdtraning, tekniktraning och
styrketraning.

Betraffande mangdtraningen sa kan man naturligtvis inte kora
traningspass pa 200 km. Det skulle slita pa kroppen alldeles for mycket
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och dessutom formodligen ganska snabbt doda ditt intresse for
skiddkning helt och hallet. Mangdtraning inkluderar i stallet, i vart fall i
mitt fall, tva olika traningsmoment. Dels akning over kortare distanser
dar du ligger pa max puls (intervalltraning), dels traningsmoment over
langre distanser dar du ligger under max puls. Via intervalltraningen
effektiviserar du hjartats kapacitet att forse musklerna med en storre
mangd blod vid varje slag. Vilket i sin tur bidrar till att du kan aka
fortare under langre tid, utan att pulsen paverkas.

Nar det sen galler teknik- & styrketraningen handlar det i stor
utstrackning om att hitta traningsmoment som starker din stakakning.

Ok, da forstar jag bdttre hur du planerar din trdning fér att bli en dnnu
bdttre langloppsakare.

En annan sak kopplat till det har med tempo. Jag kan tédnka mig att det
dr latt att vara for “overambitios” i borjan av ett [anglopp och att det dr
latt att dras med i ett alltfor hégt dppningstempo. Samtidigt som det ju
saklart underldttar att kora tillsammans med andra akare, bade mentalt
och rent fysiskt, med minskat luftmotstand till exempel. Min ndsta fraga
dr ddrfor om du genomférde Nordenskiéldsloppet helt pa egen hand,
eller om du lyckades hitta ndgon att dka tillsammans med?

- Ja, de forsta 40 km korde jag med tatklungan. Men jag hade efter
frukosten kant mig 6verfull av mat, sa vid 40 km fick jag stanna och
spy. Fran cirka 40 km och fram till 100 km korde jag sedan i princip helt
pa egen hand. Darefter hade jag mycket stor hjalp av en svensk akare,
som drog nagra kilometer medan jag sjalv hade en riktigt tung svacka.
Efter det fick jag tillbaka energin och borjade kanna mig stark igen. Jag
drog nastan hela vagen till sista kontrollen och darefter orkade den
svenske dkaren inte [angre hanga pa i mitt tempo, nar jag okade farten
de sista 20 km.
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En av fordelarna med att dka i ett proffsteam mdste ju vara att man
inom det egna teamet kan hjédlpa varandra i sparet. Vad jag forstar fanns
det ytterligare medlemmar fran Slavia pa startlinjen i arets
Nordenskiéldslopp. Akte du ndgonting tillsammans med dem?

- Nej, de tavlar inte i Visma Ski Classics, sa det var inga dkare som jag
kande. Jag korde heller aldrig tillsammans med nagon av dem, utan
jag holl hela tiden mitt eget tempo for att kunna halla uppe farten pa
en bra niva.

Du ndmnde i bérjan att du inte var ndjd med ditt val av skidor infor
Vasaloppet. Hur funkade skidorna under Nordenskiéldsloppet? Och vilka
regler gdller om att byta skidor under ett [anglopp rent generellt?

- Jo skidorna fungerade mycket battre under det har loppet, jamfort
med Vasaloppet. Skidvalet var den har gangen en sjalvklarhet, nar
temperaturen och foret blev enligt prognosen. Pa Vasaloppet gjorde
jag “tabben” att byta skidpar pa morgonen, pa grund av att
temperaturen var mycket kallare an vantat. Nagot som jag fick betala
forialla utforskorningar.

Vad sedan galler reglerna kring skidbyte under ett |anglopp, sa ar det
tillatet endast om skidan gar sonder och inte ar anvandbar langre.

Hur upplevde du servicen under loppet?

- Servicen under Nordenskioldsloppet ar riktigt “kanon”, alla hjalper en
med mat och dricka. Utbudet ar dessutom rikligt pa alla kontroller
man passerar. Man har aven klader/saker utplacerade i plastpasar vid
olika kontroller, ifall man skulle vara i behov av att byta eller ta pa sig
mer klader.
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Avslutningsvis, ndr du nu har avslutat vdrldens ldngsta och tuffaste
langlopp med en fantastisk 44 plats, sa dr jag nyfiken pd om du dven
kommer att kéra ndgot av de tva Visma Ski Classics som aterstar?

- Ja, jag kommer att kora avslutningsloppet pa Visma Ski Classics,
Yllas-Levi.

Stort lycka till! Det ska bli spdnnande att folja dig under avslutningen av
Visma Ski Classics!

- Tack sa mycket!

Vill du stalla fragor till Jesper gor du det enklast genom att blogga med
honom pa www.brixeurope.com.
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