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Hér foljer frégorna och svaren frén Lina.

Du har sprungit bdde VM och O-ringen.
Ar bada tavlingarna lika roliga och viktiga eller
blir O-ringen mer som en ”traning”?

> VM i drets viktigaste tivling for mig och ocksd den
jag laddar upp mest emot. O-ringen har de tvd
ganger jag sprungit VM kommit i det nirmaste
direkt efter VM och dd har jag redan brint det mesta
av krutet, sd det ar alltid spannande att se vad som
finns kovar. I dr var jag missnojd med VM och jag

Lina Strand i VM
och O-

MOK Nytt har fatt méjligheten att stélla ndgra fragor till Lina Strand, efter deltagan-
det i VM-loppen i Finland och O-ringen i Boden, om hur Lina forberedde sig infér
dessa svdra och utmanande orienteringsuppgifter.

Vi gratulerar till de fina insatser i dessa svdrorienterade terranger. Grattis!

ringen

hade varken haft tid eller orkat ladda om till O-ringen.
Diirfor tog jag O-ringen i dr mer som det kom.

Skiljer sig forberedelserna &t i dessa tavlingar?

Det skiljer mycket. Jag har varit pd flera liger infor
VM, men inte ett enda infor O-ringen. Jag har
studerat gamla kartor for VM och list PM (Bul-
letin) valdigt noga, inget av det hade jag gjort for
O-ringen. Jag har mentalt tinkt igenom hur jag vill
genomfora ett lopp pd VM. Pi O-ringen gick jag
mer pd "rutin”.

Gar orienteringen i Boden och den i VM/Finland
att jamfora? Var det svarare orientering pa VM?

Terringerna skiljer sig dt sd det var olika problematik.
Mycket mer stenigt i Boden om in det var riktigt
tufft pd medeldistansen pd VM.

O-ringen bestod ocksd av mest langdistans och pd
VM tivlade jag i sprint och medel. Det som gor
VM svdrare i att det just dr VM — den tivling dd
alla allra helst vill prestera och den psykologiska
faktorn pdverkar.

Hur forberedde du dig for de olika VM-distan-
serna mentalt?

Si gott jag kunde med att boosta mitt sjalvfortroen-
de med lopp i liknande terring som gdtt bra. Eller
att forsoka visualisera hur loppet kommer att bli.
Téinka igenom alla mojliga typer av scenarion.

Hur mycket visste du om sprintterrdngen/
banan, man hade ju tex satt ut staket lite har
och var?

Vi visste sd mycket vi kunde av att inte ha fitt pro-
menera i omrddet innan. Vi anvinde oss av google
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Bilden visar Linas gps-rutt i medeldistanskvalet.

maps for att fd en dverblick dver omrddet och
sedan har vi sprungit ndgra virldscuptivlingar
innan med samma banliggare sd vi kinde till
hans strategi med staketen. Dock var det mycket
mer staket dn vad vi nog hade trott, och jag sjilv
kom in i lite fel flow frdn borjan — tog mig inte
riktigt den tiden som behovdes (mer tid én vanligt pd
sprint) for att se alla staket och smd dppningar.

Hur péaverkade de tekniska utmaningarna
ditt genomforande av Sprintloppet?

Muycket. Som jag skrev ovan sd behbvde man ta sig
mer tid att ta varje beslut in vanligt. Det var
svdrare att hinna se alla staket eftersom de
midnga gdnger stod pd ett som 6gat tycker dr lite
“onaturliga” placeringar, exempelvis ut frin en
gata, eller rakt 6ver en gata. Man dr ju pd ett
sitt van vid hur en typisk smdstad av den hir

typen ser ut och var det "borde” gd staket och
inte. Men det dr alltid kartan som giller och
det var det som var det riktigt svdra.

Var det ndgon skillnad p4 sprint- och medel-

distans? Rent mentalt. Det dr ju stads- resp.

skogsmiljo!

Bide och. Det dr ju VM bdda tvd och den
anstringningen dr lika — jag vill ju lyckas lika
mycket pd bidda. Dock var det publik bide pi
kval och final runt hela sprintbanan, men pd
medeldistansen var det bara nigra fi kontroll-
vakter och kameramdn i skogen. Det dr ocksd
mentalt olika tufft att genomfora loppen rent
fysiskt. Att orka pressa och fokusera i de tunga
mossbeklidda backarna pd medeldistansen, mot
att orka pressa meter efter meter pd hdrd asfalt,
runt hushorn och staket...
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Fanns det ndgon mojlighet att planera 16p-
ningen sen du fitt kartan i din hand och
loppet startat eller fick du ta det kontroll
for kontroll?

Miilet pd sprinten dr att ha vildigt god fram-
forhdllning, nu lyckades jag inte med det sd bra
som jag velat. Pid medeldistansen forsoker jag
mer jobba kontroll for kontroll dven om jag har
en overblick 6ver banan, nir varvningen kom-
mer, lingstricka o s v.

Hur mycket visste du om medeldistans-
terrdngen, hade du/ni kunnat trdna pa
négot liknande som VM-banan?

Ja, vi trinade pd angrinsande omrdden och lik-
nande omrdiden bdde pd andra stillen i Finland
och i Sverige (bl a Kilsbergen). Det gir att hitta



mdnga likheter. Dock blev jag uttagen pd medel-
distansen ganska sent som reserv (dd Helena
Jansson blev skadad), men jag tycker jag hade
kunnat trina mycket i relevant terring dndd.

Vet du vilket hall/vagval du ska ta nir du
tex kommer fram till férsta och stamplar?
Har du redan last in ditt véagval till tvaan
osv?

Det beror siklart pd hur den forsta kontrollen
ser ut. Som pd kvalet pid medeldistansen sd var
den forsta kontrollen en av de svdraste nigon-
sin och dd hade jag bara fullt fokus pd den och
hade knappt tittat pd resten av banan. Annars
forsoker jag skaffa mig en verblick ver kom-
mande kontroller och bana,

Vad koncentrerar du dig pa i terrangen?
Liaser du hela tiden, detaljerat eller grovt
tills du narmar dig, sen sista sdkra?

Jag vill hela tiden ha koll pd var jag dr och var
jag ska, men vill dndd ta mig fram si snabbt
som mojligt sd jag viljer ut relevanta punkter
att lisa pd och antalet punkter beror bl a pd
hur 6ppen skogen ar. Jag forsoker forenkla si
mycket som mojligt for att kunna hdlla hog
fart hela viigen fram.

Passar den tekniska orienteringen din
16pstil?

Jag gillar teknisk orientering och har alltid
gjort. I medel-VM terringen sd gillde det att
vara stark och kanske var jag inte riktigt dir i
den fysiska form som jag onskat att jag var. Pd
senare dr har jag ocksd blivit lite bittre nir det
dr fastare underlag.

Du slutade ju pa en fin 4:e plats i kvalet i
ditt heat. I medeldistansen, var det skill-
nad pé kval och final orienteringsmaéssigt.
Skilde terrangen sig at?

Ja, det skilde lite grann. Det var tekniskt svd-
rare och mer detaljrikt pd mdnga hdll i kvalet.

Svdrare kontroller oftast och kanske lite finare.
I finalen var det lite mer "ndrvildmarksom-
rdde” (dd det 1dg narmare skidbackarna) och
ocksi lite mer nedfallna trid o s v. Det var lite
mer oppen skog och inte lika svdra kontroller,
sd det bjod in till att springa lite fortare, men
den okade farten gjorde ibland att misstagen
kom anda.

Hur gar det att ladda om mentalt fradn kval
till final?

Det gir bra. Som svensk vet man att det
enbart giller att orientera stabilt i kvalet och
man placerar sig hogt — sd hog kapacitet har
vi alla. Finalen dr den man fokuserar mest
pd. Dock kanske det ibland skulle vara bra att

tanka kval i final ocksd, for att fokusera pd
orienteringen

Var terrdangen speciell? Du sédger i din blog
att din forsta kontroll &r svérast i Finland.
Var det sa?

Jag vet inte, men riktigt svdrt var det. Fantas-
tiskt roligt att fi en sddan kontroll pd ett VM.
Jag spikade den och det kindes riktigt bra!
Onskade finalen hade gétt i ett sdnt omrdde!

Mvh Lina Strand




