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Han missade OS i Sotji med bara en brakdels sekund.
Nu satsar Nils van der Poel pa att na Pyeongchang om fyra ar.
Forsta stoppet? Halvvattern.

— Som skridskoakare har du din tunga period under sommaren

och da ar cykling det béista komplementet, siger han.
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ET VAR EN REJALT TROTT Nils van

der Poel som cyklade i mal under

Halvvittern. Tiden hamnade p&

3 timmar och 40 minuter efter en

riktigt tuff avslutning.

Men dé var han ocksi inne i den

virsta delen av forsiasongen. Eller mer, som han sjalv
beskriver det, som en forsasong till férsasongen.

Var har du mest ont?

Morten Bruhn, 38,
Kungsbacka

— Jag har faktiskt ont i svans-
kotan eftersom jag ramlade med
cykeln i gér. Sa det har inget med
dagen att gora. Annars gor det
inte ont nagonstans.

30 cyrag14

Vad var jobbigast?

Som uppbyggnad for uppbyggnaden.

— I skridskodkning och cykling anviinder man samma
muskelgrupper, till skillnad fran 16pning d4 man lagger
mer kraft p4 baksidan av laren. Och det vill man inte ha,
sager han.

UNDER FORSASONGEN ir traningsdosen extremt hog
och da blir det ocksd mycket cykling for Nils van der

Hur mar du?

Lisa Satterstrom, 28, Falun
— Jag mar bra. Lite trott i
musklerna, men jag mar bra for
att jag klarade av det utan att
vurpa eller fa punktering.

Christian Bergek, 41,
Motala

— | slutet gar det alltid fortare
och fortare, sa det var lite tufft.
Annars var det en behaglig
runda.

Nils van der Poel
Fédd: 25 april 1996.

Bor: Trollhattan.
Klubb: SK Trollhattan.

Aktuell: JVM-guldmedaljor pa 5 000 meter som
korde bade Vatternrundan och Halvvattern 2014.

okar dnda fram till mjolksyran kommer
fram - backeykling och backlopning ar
négra av momenten under sommaren.

Nir det handlar om att bygga upp
styrkan ar cyklingen basen i triningen.

- I princip ar det samma position for
ryggen i cykling som i skridskodkning
och benen trycker du ifran med pa ett
liknande sitt. S& det ér ett fruktansvért
bra komplement, siger han.

IBORJAN AV MARS tog Nils van der
Poel hem JVM-guldet pa 5 000 meter
i norska Bjugn. Ett guld som i alla fall
overraskade honom sjilv.

Han hade namligen precis missat
sdsongens stora mélséttning med bara
négon hundradel - OS i Sotji.

— Efter det hade jag inte riktigt nigra
forhoppningar pa resten av sisongen.
Det fick bli som det blir, tinkte jag.
Dessutom var tva olympier med i start-
faltet, sager Nils van der Poel.

Han hade en tidig startplats och
sjalva loppet beskriver han som prick-
fritt. Till och med som det bésta loppet
i hans liv.

Ett lopp som ir bra att ha med sig till
kommande sésongs satsning pa sévil
junior- som seniorvirldscupen.

— Malet ar att etablera mig som
senior. Men jag har fortfarande ett &r
kvar som junior och férhoppningen
ar att ta ett guld till i JVM. Jag hoppas
aven kunna kvala in till distans-VM,
men da kravs det att jag dr bland de 25
basta i varlden, sager han.

DET AR I UTHALLIGHETSGRENARNA
som Nils van der Poel 4r som bist.

1 skridsko handlar det om 5000

och 10 000 meter. Men dven i andra
idrotter gillar han langdistans.

- Hur fungerade cykeln?

Emma Alnehem, 24,
Ljusdal

— Den fungerade bra. Forra
aret hade jag problem, men
till i & hade jag bytt fram-
drevet och da fungerade
det mycket battre.

Poel. Troskelintervall — dir intensiteten

Han beskriver sig sjilv som seg
och att han 4r som gjord for lingre
distanser.

I ar cyklade han bade Halvvittern
och Vitternrundan.

Bade for att det r en rolig grej och
for att halla traningsdosen uppe under
forsasongen.

- Det ger mer motivation under
sommaren nir man kan gora lite roliga
grejer. Jag forsoker ha som malséttning
att hitta olika motionslopp pa cykel och
16pning som jag kan stilla upp i.

“Malet dr
att etablera
mig som
senior.”

DET STORA MALET FOR FRAMTIDEN
ar OS i Pyeongchang om fyra ar. D4 ar
Nils van der Poel 22 4r och har fortfa-
rande flera ar kvar som riktigt duktig
skridskodkare. De flesta langdistansa-
kare peakar namligen forst i 30-arsal-
dern.

Traningen ar helt upplagt i fyraars-
perioder for att vara som bist ett OS-ar.

Nils van der Poel tror att mellanaren
for svensk skridsko nu ar 6ver och han
hoppas 4 med sig ytterligare tva dkare
till OS 2018.

— En mélsittning ar att vi tre ska kora
lagtempot i Pyeongchang. Sa det blir
fyra ars slitnu... m

d med ditt lopp?

Valdemar Sten, 35,
Vésteras
— Ja, mycket ndjd, eftersom

mil. Det var kdmpigt och det
marktes att all den tid jag
cyklat sjalv gjorde nytta.

jag korde sa starkt sjalvi 12,5

Ghana | fokus
for Jenny och Elin

Nir Jenny Grip och Elin Ekerheim gick i mal pa
Halvviittern hade de ocksa natt malet for deras
insamling Time for Ghana. Nu satsar de vidare
mot nya utmaningar.

- Vi forséker hela tiden tinka nytt och anvinda
olika sitt for att samla in pengar och marknadsfora
oss. Athen Marathon ir en kommande utmaning,
siger Elin Ekerheim.

Insamlingen Time for Ghana hjilper elva barnhems-
barn fran Ghana att fortsitta gé i skolan efter arskurs 6.
Jenny Grip besokte barnhemmet 2011 och dérfor blev
kopplingen till just de barnen naturlig. Barnen har ingen
mojlighet att studera efter sexan, vilket innebar att de
inte kommer lingre i sin akademiska karriar.

- Det ar viktigt att ge de dldre barnen battre framtids-
mojligheter, siger Jenny Grip.

JENNY GRIP OCH ELIN EKERHEIM startade Cykel-
utmaningen 2012 och da samlade de in 4 500 kronor
som gick till skolbécker. Cykelutmaningen vixte till
Time for Ghana och i dagsliget har de samlat in 6ver
290 000 kronor.

Insamlingen slutade samtidigt som de cyklade i mal
under Halvvittern.

- Barnen far ga i Boarding School, vilket &r som
hogstadiet, i tre ar och da betalar Time for Ghana allt. Vi
far uppdateringar emellanat med bilder fran skolan och
barnens betyg, siger Jenny Grip.

DET FINNS MANGA SATT ATT STOTTA Time for Ghana,
forutom att skianka pengar gar det dven att satsa pengar
pa tjejernas tider vid vissa lopp, som exempelvis nu
nirmast Athen Marathon. Under Halvvittern fick Time
for Ghana in pengar genom att Vitternrundan skankte
tva startgrupper till Robert Vacchi-grupperna. Den ena
startgruppen cyklade for Fonden mot Prostatacancer
och den andra for Sockertoppen och Time for Ghana.

Anmilningsavgiften var 2 500 kronor.

— Alla pengar gar oavkortat till barnhemsbarnen och
vi jobbar helt ideellt, siger Jenny Grip, som tillsam-
mans med Elin Ekerheim cyklade i mél pa fem timmar
och tre minuter. B
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Jenny Grip, till vdnster, och Elin Ekerheim cyklade
i'en av Roberto Vacchis grupper under Halvvittern.
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