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Helena

Guldvinnare
paVM 20lIil!

MOK Nytt har fatt méjligheten att stélla ndgra fragor till Helena Jansson efter hen-
nes framgangsrika VM-lopp i Frankrike, om hur hon forberedde sig infor denna

svdra uppgift som blev s& framgéngsrik. Bade f6r henne sjdlv och landslaget.
Vi gratulerar Helena till hennes framgédngar, 1 Guld i medel, 1 Silver i sprint, 1 Brons
pa langdistans och 1 Brons i stafett. Landslaget tog totalt 10 medaljer, en verkligt bra

insats i denna svéra terrang. Grattis! Hér foljer frdgorna och svaren frén Helena.

Hur forberedde du dig for de olika VM-distanserna
mentalt?

Ar det ndgon skillnad pd mellan- och ldngdistan-
serna?

Det jag forsoker fokusera pa nar jag forbereder
mig fér VM eller andra tavlingar ér att hitta
trygghet och lugn sa att jag kan sta pa startlinjen
och tro om mig sjalv att jag ska kunna genomfcra
loppet pa ett bra stt. Det dr ett kontinuerligt
arbete under aret, fér mig &r det effektivaste sét-
tet att kdnna att jag beharskar det som véntar att
springa riktigt bra lopp under liknande premis-
ser innan VM for att kunna se tillbaka pa dem
ndr det &r dags. Det gor att det som skiljer for
mig &r att om jag vill vara bra pa medeldistans
sa ser jag till att jag har gott om medel-sjalvfor-
troende i bagaget, likadant f6r ldngdistans eller
sprint.

Pa kort sikt, alltsé just minuter/timmar infor
loppet sa skiljer det sig at lite grann. Jag beho-
ver sdga helt andra saker till mig sjalv for att ett
sprintlopp ska bli bra jamfért med ett 1angdis-
tanslopp.

Ar de mentala forberedelserna olika mellan sta-
fett och individuellt?

P4 lang sikt handlar det som jag sade tidigare om
att ha ett gott sjalvfortroende infér den specifika
uppgiften. P& kort sikt sa ar det just som mel-

lan de andra distanserna - stafettens sarart med
man-mot-man-dueller och tita avgoranden gor
att jag tanker andra saker infor loppet dn infor ett
individuellt lopp.

Stafett, hade laget ndgon taktik? Gick ni igenom
loppet/ striickorna innan?

Forutom att vi kontinuerligt under aret arbetat
med vadrt lag, dels fér VM i stort, men framfér allt
mot stafetten, sd hade vi under VM-veckan tre
stafett-snack. Ett som inledning av veckan, ett nér
laget tagits ut pa kvéllen innan, ett pa formidda-
gen innan loppet. Véra tankar infér stafetten var
att njuta till fullo, vi tillsammans skulle plocka 46
kontroller pd ungefar 12 kilometers orientering.
Vi dr skickliga orienterare och har allt vi behover
inom oss- sé sjalvtillit och att ta orienteringen
ivar egen takt var givet. Dessutom skulle vi

Helenas vigual pd Sprinten dir hon blev 2:a. Detta dr forsta striickan, sedan skedde kartbyte. Tyvdrr saknas 2:a stréickan.

Weben forst med senaste nyheterna!



Helenas vigval pd Medeldistans vilket gav henne ett guld!

stoppa blodningen — om ett misstag kom
skulle vi forsoka minimera det. Vi visste att
ingen skulle 16pa prickfritt- men i slutdndan
brukar s f& misstag som méjligt 16na sig.

Vi gick igenom stréckorna och hur vi lpare
sjdlva kdnde och tankte infér vér specifika
uppgift- delade med oss av vér samlade
erfarenhet och lovade varandra leenden vid
véxling. Utgdngspunkten var att hon som ér
i skogen ger allt hon kan - och det &r vi n6jda
med oavsett.

Tog lagledningen hinsyn till de andra lagens
lopare/strickor, nir man formerade laget?
Vi utgick ifrdn oss sjdlva, att blanda in andra
16pare gor ekvationen alltfor stor. Vi kan i
slutdndan bara paverka det vi sjilva gor.

Diskuterade du och din trinare terringen

och hur du skulle tackla det mentalt? Ndgon
taktik?

Min tranade Harri Viinamaki dr mest intres-
serad av pulsfiler och fysiologi, Niclas (min
sambo) gillar tekniken, och det mentala
pratar jag mycket med Ingela samt Hakan/
Anneli om. Jag dr alltid i stort behov av att
prata, ténka och kdnna kring mina lopp, men
i slutdndan forsckte jag (vi) gora det sa enkelt
som mg@jligt. Att lita pd min formdga och gora
som det stod pé kartan var det jag tdnkte
mest pa.

Guldloppets genomforande, skilde det sig
gentemot de andra loppen?

Nej. Eller, for varje lopp under VM-veckan
hade jag en plan fér genomférandet och

en mdlsittning. Malséttningen var bade i
form av tillstdnd infor/under/efter loppet,
tekniskt genomférande och fysiskt genom-
forande. Dessa skiljde sig sa klart at f6r de
olika loppen, men jag gjorde som jag bestamt
mig for under samtliga lopp under veckan,

inklusive guldloppet. Jag holl mig till planen
helt enkelt.

Hur mycket visste du om terringen?

Vi har tranat ohyggligt mycket i liknande
terrdng, men VM brukar alltid bjuda pé ver-
raskningar. Jag visste vad som vintade, och
jag visste hur jag ville orientera i terrangen.
Sedan giller det att f6rsoka ha tillgéng till
alla sina verktyg och vara beredd pa det
ovantade ndr man val far kartan i handen.

Hur stor betydelse hade triningen i VM-
liknande terring?

Du har ju bott och trinat ett tag i Schweiz.
Oerhort stor betydelse. Som jag sade innan-
tillit till mig sjalv och min egen férmdga ar sa
otroligt viktigt, och for att bli trygg i terrdng-
en maste jag spendera tid i den. I &r var det
dessutom extremt pa ménga vis, en typ av
terrdng som jag aldrig tidigare mott, och da
blir arbetet med forberedelser dn viktigare.

Du hade orden Varje stricka, Plan, Enkelt,
Attack skrivet pd handen i ett av loppen.
Var det sd i de andra loppen ocksa?

Jag skriver oftast ndgonting pd handen infér
tavlingar. Orden skiljer sig &t beroende pd
tdvlingar, men de finns oftast med.

Hur hjilpte orden dig?

Jag anvander dem inte s mycket under loppet
som under uppvarmningen. Det gor att jag
enkelt kan hitta fokus om tankarna vandrar
ivég at olika hall, ger en fast punkt att for-
ankra mig sjdlv i de minuter innan start som
ar viktigast for mig.

Var det bara du som gjorde sd?
Ingen aning. I vart lag tror jag att jag var den
enda, i andra nationers lag vet jag inte.

Hur liste du kartan i sd finskuren terriing
som VMs?

Ingela beskrev det som att springa natt pd
dagen, man sdg inte sd lingt.

Jag forenklade valdigt mycket. Plockade ut
och fokuserade pé detaljer som jag genom
trdning i terrdngen visste skulle vara tyd-
liga och enkla att se. Sikten var inte alltid
god, och dérfor var bra riktning och arbete
med kompassen viktigare dn det normalt &r.
Genom tréning i terrdngen blir orienteringen
rutiner som sétter sig i ryggmérgen- vad jag
ska gora och hur kommer av sig sjalvt.

Hur ldngt fram pd kartan hade du koll?
Oerhort olika. Jag hade alltid en plan for hur
jag ville genomfora stréckan i sin helhet nér
jag lamnade en kontroll, men sedan gallde
det att vara flexibel d& 16pbarheten varierade
oerhort mycket. Jag forsoker att alltid ha
framforhéllning, men i den typen av terring
dr det extra svart.

Vet du vilket hdllfvigval du skall ta nir du
tex kommer fram till forsta kontrollen och
stimplar?

Har du redan list in ditt vigoval till tvdan?
Jag har en uppfattning om hur stréckan ser
ut och vilka alternativ som finns, men i VM-
terrdngen var en extra titt vél investerad tid.
Att verkligen gora en plan fér var strdcka var
viktigt, och dérfor blev det mer tid stilla vid
kontrollerna &n i vanliga fall.

Vad koncentrerade du dig pd i terringen?
Liiser du hela tiden, detaljerat eller grovt
tills du ndrmar dig, sen sista sikra?

Som sagt sa férenklar jag- viljer ut ett antal
saker jag vet kommer vara tydliga och ser till
att jag passerar dem. Jag anvénder mig oftast
av en attackpunkt (sista sdkra) — sarskilt om
sista biten in mot skdrmen ér diffust. Jag har




véldigt tat kartkontakt i den typen av terrdng - ldser av alla
de detaljer som jag pé forhand bestamt att jag vill se. Det
krdvs ett mycket mer disciplinerat kartarbete i sa svar ter-
rang - sa att lata varje strdcka vara den viktigaste har varit
ett matto jag haft med mig.

MOK-Nytt redaktionen tackar Helena for att vi fatt tillfalle
att stalla dessa fragor. Svaren ger oss en insikt i hur hon
forberedde sig for VM och genomforde detta.

Ett stort grattis dn en gang och lycka till i fortsittningen!

MOK-Nytt Redaktionen

Helenas vigval
pd Langdistans,
Bronsloppet.

Detalj frin Medeldistans, Guldloppet.

Detalj frin Lingdistans, hir hade minga lopare problem.




