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"Man ar val lite lat kanske”

Intervju med norske skidkungen Frode Estil

Han har redan tre OS-guldmedaljer och d@r Norges i dag storsta idrottshjalte.

Men Frode Estil vill mer.

Idrott och Kunskap fick en exklusiv intervju med den norske skidkungen i hans hemby Merdker.
Mer8ker juni 2005: ]

Himlen &r mérkt blyertsgra och de senaste dagarna har alla bjudit p&
samma vader. Regn. Men inne i stugan sprakar bjorkveden i den 6ppna
spisen. Det &r ndgot nastan magiskt med eld. Det &r knappast ndgon
tillfallighet att det ar just eld som invigt och avslutat varje olympiskt spel allt
sedan antiken .Sedan urminnes tider har manniskor berattat historier
samlade kring elden. Eld ar ocksa ett av de fyra grundldggande elementen
och symboliserar enligt litteraturen passion. Frode Estil bedyrar att han
brinner lika mycket fér skiddkningen i dag som for négra ar sedan.

- Det gér jag definitivt. Visst far jag finna mig i att bli mer
uppmarksammad och att vara favorit denna gdng. Men det ska nog g& bra.
Jag har vél aldrig haft lika stora medaljchanser som nu. Det blir en ny
situation. Tidigare var jag ju knappt kvalificerad for laget och en medalj
betraktades som en bonus, s&ger Frode Estil.

For en oinvigd ar det latt att tro att det i en uth8llighetssport som skidor inte &r sd farligt om man rakar bli lite for nervés. Men s&
ar det inte. Teknik, fysik och psyke hénger ihop i en fundamental treenighet.

- Det &r helt klart en faktor som inneburit att jag lyckats sa bra i de stora masterskapen. Anspanningen far varken bli for hog eller
for 1&g. Ar din inre spanningsniva for hog s& paverkar det tekniken negativt. Och fungerar inte skidtekniken drar man snabbare p&
sig mjolksyra. For egen del jobbar jag inte ndgot med mental tréning, men jag ar nog ganska naturligt avslappnad. Den har géngen
innebar det forstds ocks8 en trygghet att det gdtt sd bra i tidigare masterskap.
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Miljon stor betydelse

Den lilla byn Mer&ker ligger insprangd i en dalsénka mellan bergen. Utsikten fran huset dar vi sitter ar for att tala maklarsprék
vidunderlig. Har &r naturen sténdigt nérvarande. Fjéllkossor betar i sluttningen och kommer med jamna mellanrum till fjallbacken
utanfor huset for att dricka. Efter att ha kupat hédnderna och sorplat i sig ett smakprov &r det latt att forstd kossornas val av
dryckeskalla. Det &r denna miljé som fostrat Norges och hela varldens skidkung. Under ungdoms8ren hade Frode Estil férutom
skidakning &ven agnat sig at fotboll och orientering. Men vid femton &rs 8lder gick flyttlasset till Merdker och ortens skidgymnasium.
Dérefter har koncentrationen pd skid%kningen varit total. Det &r med stor kérlek i rosten som han talar om sin hembygd.

- Det finns ingen plats i variden med s& bra forutsattningar for skiddkning som Merdker. Miljon har har haft en stor betydelse for
mina framg&ngar i skidsparen. Nu nar jag har familj och en liten son p8 tre &r &r det en stor fordel att kunna trédna sa mycket
hemma. Det finns snd uppe i bergen har &nda fram till juli.

Planering har blivit ett nyckelord for Frode Estil. Nastan all tid &gnas &t traning och familjen. Nojen, som att se morgondagens
stormatch i fotboll mellan Rosenborg och V&lerengen, far skjutas &t sidan. N&r vi traffas befinner han sig i en uppbyggnadsfas med
siktet, férstds, installt p& OS i Turin.

- Under perioden maj till oktober bestdr min tréning till 80 procent av distans. Resterande tid, var fjarde dag, tranar jag 5-10
minuters intervaller. Léptréningen genomfér jag p& myrarna eftersom det ger bra benstyrka. Har finns s&val blstmyr som bland-och
torrmyr.

Frén oktober och under resten av sdsongen férandras traningsupplagget. Mellan tavlingarna blir tréningspassen oftare av mer
&terhamtande karaktar. Tv8 hoghojdslager I Italien ar ocks8 inplanerade infor Turin. Att Norge lyckats s& bra i de stora
masterskapen som avgjorts pa hog héjd forklarar Frode Estil sa har:

- Visst har vi tagit del av den physiological fysiologiska forskningen om hur man bor anpassa sig till forhallanden pd hog héjd. Men
det mesta av var filosofi kring detta grundar sig &ndd i huvudsak pa praktiska erfarenheter som vi sjalva fatt genom aren.

Kanner sina granser

P& hog hojd anses det ju vara extra viktigt att “ligga ratt” och inte kliva 6ver den trotthetstroskel som ger enkel biljett till
mjolksyretrasket. Och just den form&gan, att veta var den egna gransen gar, &r ett signum for Frode Estil intygar landslagskollegan
Krister Kjeldal d& jag traffar honom dagen fére intervjun. Frode Estil protester inte mot det omdémet.

- Jag har nog alltid haft den form8gan. Man &r val lite lat kanske. Men det kan vara svart att ligga ratt om man befinner sig p8 ett
traningslager med en grupp extremt tavlingsinriktade ménniskor. Nér Bjorn Déhlie, Alsgaard och de andra var som bast var det flera
yngre 8kare som spréngde sig pa traningarna. Det gjorde &ven jag under en sasong som blev mindre lyckad.

Att kdnna den egna kroppens méjligheter och begrinsningar &r alltsd en viktig egenskap for att lyckas i skidor. Vad
mer gor en mastare? Den maximala syreupptagningsférmégan kanske?

- Ett hogt testvarde ar en grundférutsattning, men knappast den avgérande faktorn. Jag tycker att det har varit lite for stort fokus
pd den maximala syreupptagningsformagan. Formodligen for att det ar en av de f8 saker som gar att méata och jamfora mellan olika
&kare. Frén 80 och uppat i konditionstestvarde &r helt okay. Sjalv har jag pendlat mellan 80-85 sedan 18 ars alder.

- Ligger man kring de vardena s& kommer tekniken och arbetsekonomin vara de faktorer som skiljer 8karna &t. Man maste klara
av att tala hog fart under 18ng tid. En bra spurt har ocks8 blivit ett viktigt vapen. Speciellt p& de stora masterskapen s8 utvecklas
loppen ofta till taktiska dueller. Det tempo som var under femmilen p8 det senaste varldsmasterskapet hade jag kunnat hanga med i
som 17-8ring.

Och i sddana ldgen har du det beromda Frode-rycket som ett ess i rockdrmen...

- Ja, den snabbheten &r nog n&got medfott. Men i unga &r tranade jag ocks8 mycket I6pning pd en 2,5 kilometers bana som var
mycket kuperad.

Kor sitt eget traningsrace
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I forra numret av Idrott och Kunskap skrev vi om skillnaden i
traningsuppldagg mellan det norska herr- och damlandslaget, dar ju
damerna har en annan periodisering och inriktar sig mer pa
intervall-och styrketréning. Hur ser du pa de norska damernas
traningsmetoder?

Frode Estil ler:

- Jag tror personligen inte p& det upplagget. Intervaller kring fyra minuter
&r som jag ser det mest &gnat for sprintskidakning. Vi i herrlandslaget har
haft stora framg&ngar med vart traningskoncept, s& jag ser ingen anledning
till att andra p& det.

Hur ser din styrketrdaning ut?

- Jag gor styrkedvningar med den egna kroppen som belastning.
Lopningen p& myrarna ger bra benstyrka. For éverkroppen trénar jag
stakning i backarna med rullskidor. Sprintlandslaget déremot jobbar mer
med styrkedvningar som djupa knabdjningar till exempel.

For Frode Estil och alla andra toppskidakare ar sasongens stora mal 2
forstds OS I Turin. Bland de framsta huvudkonkurrenterna réknar han upp Frode Estil ligger utmattad vid Svenska Skidspelen 2006. Petter
namn som Veerpalu, Teichmann, landsmé&nnen Hjelmestedt och Aukland. Northug knastaende.
Men svenskarna d&?

- Anders Sodergren och Mathias Fredriksson ar de framsta utmanarna frén
Sverige. Per Elofsson har nog varit igdng for kort tid. Svenska folket ska nog inte forvanta sig ndgon medalj fr&n honom, han har
trots allt varit borta i tv8 sdsonger. Det ar en 18ng vag tillbaka till toppen. Den stérsta skillnaden mellan landerna &r att vi har en
storre bredd. Mathias Fredriksson vann ju varldscupen 2003 och Anders Sodergren ar en kanon8kare. Det &r dock ingen fordel for
dem med masstart eftersom deras styrka inte ligger i spurtmomentet.

- Men det &r viktigt for Norge att Sverige &r bra. Skidsporten behéver ett starkt Sverige.Tyvarr har ju era resultat p& damsidan
varit en katastrof. Vad det beror p& vet jag inte, men kanske &r tjejerna inte beredda att investera i allt det som kravs.
Damskid8kningen har ett generellt problem nar det géller rekryteringen. S& &r det i flera lander, inte bara i Sverige.
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Vill ha tvad medaljer

Det &r bara att konstatera faktum. Sveriges storhetstid som skidnation &r for narvarande passé. Det I8g ett skimmer 6ver
Lundbacks, Gundes, Wassbergs och Mogrens dagar. I dag ar det framfor allt Tyskland och Norge som gér upp om de &dla
medaljerna pd mésterskapen. Ett starkt Tyskland &r ocksd bra for skidsporten, menar Frode Estil.

- Ja, det &r ju ett stort land med manga tunga potentiella sponsorer. Jochen Bele har gjort mycket bra insatser som trénare.
Tyskarna har alltid tranat hért, men tidigare blev det kanske lite for hart ibland.

Jag misstédnker att du har ett personligt mél fér OS i Turin?

- Faktum &r att banan i Turin inte passar mig s& bra. Men tv& medaljer vill jag ha med mig hem for att vara néjd. Helst av guld
forstds, men tidsmarginalerna mellan topplaceringarna &r sma. Min storsta guldchans har jag normalt p& 15 kilometer klassisk stil.

Det kommer en tid efter OS ocksa. Vad har du for tankar om livet efter skidkarridren?

- Det kan bli s8 att 2006 blir avslutningen pa karridren. Men det kan ocksa bli en fortsatt satsning mot VM i Sapporo. Att sluta helt
tvart &r nog inte sd nyttigt for kroppen. Jag har inte bestamt mig hur det blir &nnu. Men nar jag drar mig tillbaka har jag en tjanst
som skidlarare pd skidgymnasiet har i Mer8ker. Jag har ocksd en lararutbildning i geografi och matematik.

Han blir sékert en bra magister ocksd, den dagen han bestammer sig for det, Frode Estil. Men ndgot sager mig att den dar elden
kommer att brinna i &nnu ett par ar.

Idrott & Kunskap 2005
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