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Kaksno vizijo prihodnosti v ¢lanski konkurenci si imel kot mladinec?

Sem zelo previdna oseba, general previdnosti pravzaprav. Nikoli nisem imel vizije, da bom postal
svetovni prvak. Moji cilji so se spreminjali postopoma. Vsako leto od zacetka naprej sem postajal
boljsi, vse do sezone 1996. Letos, v sezoni 1997, se stvari niso obrnile tako dobro kakor lani.

Med zadnjo sezono kot mladinec, nam je nacionalni trener povedal, da bomo mladinci imeli veliko
tezav, da se uveljavimo v ¢lanski ekipi v prvih letih po vstopu med ¢lane. Veliko najboljsih ¢lanov v
¢lanski ekipi v tem casu je bilo rojenih med leti 1961-63, v najboljsih orientacijskih letih, kar jih je
Svedska videla v zadnjem ¢asu. Seveda sem se odlo¢il, da jim bom pokazal ... Sem se pa prav tako
zavedel, da je pomembno organizirati svoj ¢as in nacrtovati prihodnost.

V prvem ¢lanskem letu sem se odlocil, da se bom osredotocil na tekmovanja, za katera sem ocenil, da
lahko doseZzem najvec — regijska prvenstva in Svedsko noc¢no prvenstvo. Naucil sem se uspeti, takrat
ko sem to hotel. Nadzoroval sem svoje cilje. Na primer, v Svedski ligi obstaja tockovanje za razli¢ne
discipline. Moj cilj je bil doseci 10 tock kot ¢lan, kar je spostljiva meja. To mejo sem zahvaljujo¢ zmagi
na no¢nem prvenstvu presegel Ze prvo leto. Zdaj sem moral »zvisati letvico«, tako je moj dolgotocni
cilj postal preseci mejo 50 tock. To mi je uspelo v letu 1994.

Moram imeti smiselne cilje, ki jih lahko sprejmem. Poskusati biti boljsi vsako leto, na primer. Mogoce
se to zdi precej pasivna naravnanost, vendar taksne vrste oseba jaz sem. Moja motivacija je bila
vedno uzitek in zabava v orientaciji, zabava v treningu in uZitek pri doseganju tega, k cemur si
prizadevas. To me $e bolj motivira. Pot k cilju je prav tako pomembna kot cilj sam. Obcutek »res mi je
dobro Slo danes«, ko perforiras zadnjo kontrolno tocko in kmalu za tem v kozjem Sprintu dobis Se
uradno potrditev, je res neverjeten. Da mi veliko mero zadovoljstva, obcutek srece, ki seze
neposredno v srce — res je dobra izkusnja.

Lahko bi prisel na neko tekmovanje globoko v gozdu, brez komentatorja, brez medijskega pompa,
brez nagrad, vendar z zbrano elito. Odtekel bi progo, moj rezultat bi obesili na malem listku na
improviziranih rezultatih. To bi mi povsem zado3$¢alo. Tekmovalec z najve¢jo notranjo motivacijo
zmaga.

Kako ti je uspelo zdruziti Studij in delo s treningom in tekmovanji?

Zahvaljujo€ dobrim osnovam v majhnem Svedskem klubu kot npr. OK lllern in naprej v elitnem klubu
IK Hakarpspojkarna in obiskovanje Eksjo gimnazije, ki je specializirana za orientacijski tek, sem
fantasti¢no zacel svojo orientacijsko kariero. V Eksjo sem se naucil kako trenirati, razvil svojo tehniko
in se druzil s prijatelji, ki so razmisljali podobno. Po sluZenju vojaskega roka sem delal eno leto,
preden sem zacel $tudirati komunalno inZenisrtvo v Géteburgu. Studij sem konéal z enoletno
izmenjavo v Trondheimu. Diplomo sem koncal v normalnem casu, Studiral sem brez premorov,
zraven pa se mi je uspelo razviti tudi kot orientacistu. Kljub temu, da sta obe univerzi veliki, sem
ugotovil, da sta obe naklonjeni kombinaciji Studija in tekmovanj. Prav tako se je skupaj nabrala dobra
klapa, s katero smo trenirali. Imel sem, in tud nasel sem, ogromno &asa za trening. Ce si postavi3
prioritete in strukturiras svoj cas, Ce si sistematicen in disciplinirani, ni noben problem trenirati 15-20
ur na teden.



Zame osebno bi bilo tezko trenirati kot najboljsi smucarski tekaci, ki to po¢nejo »full time«. Ostalo bi
mi precej €asa, ki bi ga bilo potrebno »zapraviti«. V¢asih se sprasujem, zakaj se mi je tako mudilo s
Studijem, zakaj sem se tako nerviral in hitel ¢ez Studij s polno hitrostjo. Mogoce bi si lahko vzel leto
premora ali pa nekaj vec ¢asa za dokoncanje diplome.

Danes delam v svetovalnem podjetju v Oslu, ki se ukvarja s cestnimi projekti. Poskusam dobiti dobro
ravnovesje razli¢nih tipov treninga v tednu: dva hitrej$a treninga, en res dolg trening, ve¢inoma v
gozdu in pa nekaj treninga moci. Teden treninga medtem, ko sem Studiral v Géteburgu, bi mogoce
izgledal takole.

ponedeljek kros

torek intervali

sreda hitrejsi tek + krozna vadba
Cetrtek fartlek

petek kros

sobota dolgi tek

nedelja dolgi tek

Ko sem priSel v Trondheim, me je ¢akalo pravo presenecenje. Moj trening v Goéteburgu je Stel med
10-12 ur. Vecina ljudi tam, vklju¢no z dekleti, je trenirala vec kot jaz. Odlocil sem se, da bom poskusil
dvigniti skupno koli¢ino treninga in hkrati ohraniti kvaliteto v svojem programu. Da bi to dosegel, sem
zacCel veliko teci na smuceh. Rezultati vecje koli¢ine treninga v Trondheimu so se res poznali. Prav v
tem €asu so mi stvari zacele dobre teci in moji rezultati so se izbolj3ali.

Kot mladinec sem treniral 8-9 ur na teden, véasih 10-12. Kot ¢lan treniram med 12-15 urami na
teden, v€asih tudi 20. V takih ekstremnih tednih smucarski tek ali druge alternativne metode kot npr.
kolesarjenje zajemajo velik delez treninga. Sicer pa se mi zdi, da sem bolj kvalitetno treniral kot
mladinec, kakor zdaj. Drugacna okolja imajo druge filozofije. Vcasih je tezko uskladiti lasten trening s
klubskim. 2x tedensko poskusam trenirati s klubom, 1-2x s kom drugim, preostanek ¢asa pa treniram
sam.

Pomembna prelomnica zame je bila tudi izvajanje teka v vodi in kolesarjenja med obdobji, ko sem bil
poskodovan. V zacetku so bili to izjemno dolgocasni treningi, ez nekaj ¢asa pa sem se jih navadil in v
jih celo uzival. Videl sem, da je trening pravzaprav koristen in da sem postal mocnejsi.

Med tekmovalno sezono, s pomembnim tekmovanjem med vikendom, bi teden izgledal nekako
takole:

ponedeljek lahek tek po poteh

torek 90 min kros po terenu

sreda 60 min orientacijske tehnike

Cetrtek intervalni trening, »2 minuti« ali »70-20«
petek pocitek

sobota 30 minut pocasnega teka

nedelja tekmovanje

Med tekmovalnim obdobjem ne izvajam nikakrsnega alternativnega treninga. Prav tako poskusam
orientacijski trening narediti ¢imbolj relevanten za prihajajo¢o tekmo ali za moj sezonski cilj, zato rad



izvajam precej »modelnega« treninga. Preucujem proge in stare karte, ki so relevantne za posamezno
tekmovanje. Cez vse grem v mislih: tehnika in taktika, orientacijska tehnika, nadzorovanje hitrosti in
tudi, da se bom upal ustaviti, ko ne bom povsem prepri¢an, »zategniti rocno zavoro, ¢e je potrebno.

Med tekmovanjem sem vcasih lahko nekoliko pasiven v zadnjem delu proge, na drugi strani pa zelo
redko naredim napako proti koncu. Vsako tekmovanje pa zacnem hitreje kot vecina ostalih.

Moja taktika bazira na pobiranju ene kontrole naenkrat. Zelo redko gledam celotno progo in si
mislim, da postaja teZja proti koncu. Pretekli svetovni prvak, Kent Olsson je enkrat rekel: »Pritisni
neposredno na startu in ¢e se bodo stvari dobro odvijale, bos lahko nadaljeval celo pot do cilja.«
Izbire poti za naslednjo kontrolo Ze posku$am preveriti, vendar ne za vsako ceno. Ce je potrebno, si
bom vzel 10 sekund ve¢ na kontrolni tocki.

Filozofija treninga — orientacijska tehnika?

Med obiskovanjem orientacijske gimnazije nisem v ni¢emer bolj uzival kot v tehni¢nih treningih.
Veliko ljudem se je zdelo, da sem zaradi koli¢ine tehni¢nega treninga malo ¢uden. Veckrat sem se
sam odpravil trenirat na raz¢lenjen teren, samo zato, da bi dobil obcutek za teren in njegovo
predstavitev na karti. Naucil sem se razumevati oblike plastnic in kako karta odraza realnost. Svoje
bralne sposobnosti karte sem razvil v zelo ostro orodje.

Ko sem bil mladinec sem delal veliko vaj, ki so se osredotocale na doloceno tehniko, na primer
»control picking« ali trening kompasa. Dandanes vec treniram na progah preteklih velikih tekmovanij,
recimo preteklih Svedskih prvenstev ali starih izbirnih tekem. Na takem treningu vedno teéem v
tekmovalni hitrosti. Druge orientacijske treninge lahko izvajam pri nizji hitrosti.

Filozofija treninga — mentalna priprava?

Mirna in osredotocena oseba sem, tako pri delu kakor tudi v gozdu. Mislim, da dobro prenasam stres,
ko pride tekmovalni dan. Niti malo nisem nervozen, vecer pred tekmo pa, ko pride as za spanje (Se
posebej pred Stafetami), se ne morem sprostiti. Med samim tekmovanjem pa si pustim zaupati —
mislim, da imam zelo veliko samozavest. Discipliniran sem, kadarkoli nisem prepri¢an, se ustavim.

Zadnja sezona je bila najboljsa. Tista mala iskrica, ki jo potrdebujes, da si najboljsi, je nekoliko
ugasnila to leto. Menim, da si moram postaviti nove cilje, sicer bom izgubil odlocilno motivacijo.

Delam si seznam vseh svojih tekmovanj. Zapisujem si razlicne dejavnike, ki so vplivali na moj rezultat,
pri Cemer uporabljam preproste kode: +, O, -. To so stvari kot teZzave v Soli, stresno potovanje ali
obcutek harmonije pred tekmo, ko se vse stvari poklopijo — to so po moje najbolj pomembni
dejavniki, ki vplivajo na moj rezultat. Motivacija in fizi¢na pripravljenost sta drugi pomembno
komponenti, seveda.

Najboljsi trening?

Hitro teci in se zares utruditi je super, recimo pri intervalih. Odli¢no je tudi, ko hiter tehni¢ni trening
nekaj dni pred pomembno tekmo gre brezhibno. Vse lepo tece, takrat dobim dober obcutek
samozavesti za prihajajoce tekmovanje. Res dober obc¢utek.

Pet stvari, ki naredijo vrhunskega orientacista?
Odlocenost — Ce z neCim zacnem, potem hocem videti, kako to izpeljem do konca. Odstopil sem na
dveh tekmovanijih, Svedskem DP na dolgi razdalji zaradi vrocine in na no¢ni tekmi, ko mi je



odpovedala svetilka.

Sistematicnost in strukturiranost — dober sem pri postavljanju prioritet in planiranju mojega dela in
¢asa za trening. Zelo sem sistematicen pri naértovanju dela in urnika za trening, tako da poskrbim, da
se vse stvari poklopijo pred tekmovanjem. Mislim pa, da sem najbolj sistematicen in natancen pri
svojem treningu.

Natancnost — najboljSi sem v nocni orientaciji. Mogoce sem véasih malo prevec previden in natancen,
celo do te mere, da postanem pasiven in prevec pazljiv.

Navdusenost — orientacija je zabavna! Navdusenje in uZitek v tem, kar poc¢nes, sta najpomembnejsa
gradnika na poti do uspeha. To velja tako za delo kakor tudi za Sport.

Samozavest — upam si zaupati. Upam si poceti tisto, v kar verjamem, Se posebej med orientacijsko
tekmo.

Nasvet trenerjem?

Roger Glannefors mi je veliko pomenil v éasu mojega obiskovanja orientacijske gimnazije. Od njega
sem se veliko naudil glede tehnike in nacina treniranja. Trening z velikim klubom kot je IK
Hakarspojkarna z Géranom Ohlundom na €elu je bil zame tudi zelo poememben. Prevzemanje
odgovornosti v odlocilnih trenutkih kot »zvezda« kluba mi je dalo veliko samozavesti in me naudilo,
kako se pokazati v pravem trenutku in biti, ko je zares pomembno, v najboljsi formi.

Dober trener v zacetku s Sportnikom prediskutira o stvareh, ki si jih le-ta Zeli. Ta vzajemni odnos je
zelo pomemben, saj se Sportnik v njem pocuti varno. Seveda pa mora obstajati ravnovesje med
poslusanjem in dajanjem smiselnih nasvetov. Ko pa pride do selekcije, pa je potrebno biti
profesionalen in lociti dejstva od osebnostnih kapric.

Nasvet mladincem, ki ciljajo viSe?

Upajte se ustaviti v gozdu. Poskusite s taktiko Kenta Olssona, ki jo uporabljam tudi sam: »Ustavi se
takoj, ko nisi ve€ prepric¢an.« Nauciti se moras orientirati pri hitrosti, pri kateri tekmujes. Pusti, naj
branje karte narekuje tvojo hitrost in ne obratno. Med leti 1994-96 se mi zdi, da sem tekel na 10
tekmah, kjer sem naredil za manj kot pol minute napake.

Ko stojis na startni Crti, ne glede na to, kako si treniral ali kakSne poskodbe si imel, naredi kar
najboljSe. Pozabi na stvari iz preteklosti.

V letu 1986 sem dozivel niz slabih rezultatov, zaradi katerih sem ponovno preucil in razmislil glede
svoje tehnike. Sicer sem zmagal na O-ringnu in imel v sploSnem dobro sezono. Tekel sem na
regionalnih prvenstvih, pa bi moral ostati doma. Selekcijske tekme za nordijsko prvenstvo naslednji
vikend so bile prav tako porazne in tudi teden za tem ni bilo ni¢ drugace. Odlocil sem se, da to ni vec
»cool«. Bolj me je zadovoljilo, da bi tekel konstantno in bil peti, kakor pda da sem eno tekmo zmagal,
nato pa tekel slabo naslednjih 4-5 tekem. Moja nova taktika je postala: »Ustavil se bom na vsaki
kontroli in preden se bom napotil proti naslednji, bom ponovil svojo »mantro«. Ta se je glasila:
»Mickie Wehlin«. Micki je bil orientacist Svedske ¢lanske reprezentance in je ob tem c¢asu najbolj
obvladal tehniko orientacije. Nikoli ni naredil niti ene napake. Tako sem na vsaki kontrolni tocki
pomislil: »Mickie Wehlin« in v tem trenutku so se moje misli osredotocile na eno: orientacijo. Zame
je bil to odlodilni trenutek v karieri. Zdaj sem razmisljal o tehniki celo progo.

Motivacija daje koncentracijo. Moja motivacija je, da odte¢em popolno tekmo. To je tisto, kar se
izplaca na dolgi rok. Jasno je, da moras biti zadovoljen, ko imas za sabo dobre teke. Moja ideja



popolne tekme pa vkljuCuje tudi nekaj postankov. Pustim, da tehnika kontrolira mojo hitrost cel ¢as.
Ko za¢nem razmisljati o hitrejSem teku ali tem, da se moram Se boriti, zacnem izgubljati koncentracijo
glede najpomembnejse stvari (orientacijske tehnike) in razmisljam o manj pomembni (fizicnem
pocutju). Tvoja hitrost je vedno dovolj velika, ko gre orientacijsko vse v redu. Celo — ce hitrosti v
zacetku ni, bo prisla, bodisi v treh tednih, treh mesecih ali treh letih. Vodno postavi tehniko pred
hitrost.

Udi se od drugih. Beri orientacijsko literaturo, ki je na voljo. Jaz sem na primer prebral knjige Kenta
Olssona, Marite Skogum in Christerja Rolfa ter naSel ogromno biserov v njih.

Bi spremenil karkoli, kar obzalujes?

Ena stvar, ki sem jo pocel in je zares dobra stvari, je da potujes, da Zivis v razlicnih krajih: Smaland,
Goteborg, Trondheim in Oslo. Zaradi tega imam SirSi nabor izkusenj v razli¢nih okoljih za trening,
razli¢nih terenih, z razli¢nimi partner;ji.

Zelim si, da bi bil bolj predan orientaciji, ko sem $tudiral in da bi bil bolj osredotoéen na svoj trening,
ko sem bil $e mladinec. Zelim si, da bi takrat $e ve¢ vloZil v orientacijo in da bi ciljal e vise.

Prevod dela 2. poglavje iz knjige »A training and coaching advice«, ki jo je napisal Géran Andersson,
bivsi fizicni trener reprezentance Velike Britanije in trener Svedske reprezentance v OT.



