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En omorientering lag
bakom Niclas Jonassons
sprintguld i
Rocklundaskogen i

: . E - V?Iitt::'ash Plus -
Omorientering tomteips o
Det forsta steget mot

|
gav Niclas guld sprintguldet tog Niclas

- Da testade vi bland annat var 16p-
ekonomi och jag fick radet att grad-
vis trdna mer intervaller och spanst.
Malet var forbattrad [6pekonomi utan
okad energiforbrukning.

Niclas var tidigare ganska fortjust i
langa, lugna pass i skogen. Nu
andrades traningen en del.

- Men att jag skulle springa sprint
i VM var det langt till.

Efter en strulig varsasong med
forkylningar och knéproblem stallde
exdalslanningen anda upp pa SM-
sprinten pa Sando.

- Den gick till stor del i skogen.
Trots en kraftig kontrollmiss var det
riktigt kul med sprint, berattar Niclas.

Nasta steg mot guldet kom under
EM i Roskilde i juli. Niclas kom 12:a
men sprang jamnt med de framsta pa
flera strackor.

- Pa EM var det mest parkmiljo men
jag kande att jag borjade hanga med
i sprint, ndgot var pa gang och en av
vara mentala coacher sa till mig “du
borde passa bra for sprint”.
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Testerna avgjorde
En dryg manad innan VM kom sen
allt pa en gang. Niclas hade
placeringsserien 2-2-3 pa de svenska
; VM-testerna.
\ : - - Medeldistansen tande mig och
. ¢ < sprinten i K&ping med andraplatsen
bakom Hakan Eriksson fick mig att
tanka om. Att jag sen kom trea pa
langdistansen bekraftade bara att jag
var i form.
Efter VM-testerna gallde sprint och
stafett for Niclas. Sista manaden fore
VM var han ledig fran arbetet pa
- Loplabbet i Uppsala. En satsning som
gick hem.

- Men jag var otdlig innan kvalet
och fick en vackarklocka rent
orienteringstekniskt efter
sjatteplatsen.

Taktiken infor finalen var enkel:

e Enkla vagval, helst pa stigar och
kort vdg i skogen in till kontrollerna.

¢ Hog fart och blicken hogt for att
|attare se kontrollerna.

e Inte maximal I6pning fran borjan
B . men stegvis Okat tempo.

GULDFART: Niclas Jonasson. ”
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VARLDMASTERSKAPEN

= = Kartfakta
I a S I e n Grundmaterial: Aldre karta, kommunal primarkarta

Rekognosering och digitalisering (Ocad 8):

Scale 1:5000 Per Bengtsson

Kartkontroll: Bengt Hamelius, Lars Forsberg
Contour Interval 2,5 m —> 1. Niklas Jonasson, Sverige, 13.06,5 | |1YCi¢ Affars-Tryckeriet

. . Godkéand fran sekretessynpunkt for spridning
—>—— 2. Yuri Omeltchenko, Ukraina, 13.09.0 Lantméteriverket 2004-08-18
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Copyright of VM 2004 Orientering AB.

Perfekt spurt
Taktiken lyckades perfekt. Niclas fick
aldrig mjolksyra, gick upp i ledningen
fran tredje sista till nast sista kontrol-
len och stamplade perfekt pa sista. En
helt avgdrande langspurt i en sa
oerhdrt tat tavling som drets sprint-VM.

-Jag tror jag vann pa ett lopp som
var narmast det perfekta. Jag hade en
lyckokansla redan nar jag sprang &ver
mallinjen. Kanske fanns en medalj
inom rackhall. Nar vantan o6vergick i
guld kandes hela alltihop makalost,
berattar Niclas ndstan rort.

Niclas Jonasson
Fodd: 14 juni 1976
ilj: Flickvan .
ll:(ah'::)t:: sodertalje/Nykvarn. TldlgareK
Stigsokarna i Bengtsfors, Leksands OK.
Hemort: Uppsala, kommer fran
tsfors.
ierr;(ge: Butikssaljare, jobbar 50 procent.
Meriter: VM-guld sprint 2004 och
stafett 2003, VM-brons stafett 2004,
brons World Games-stafett 2001, 2
SM-quld, 3 SM-silver, 1 SM-brons.

ITEERIN
"EMBER 11-1

GLDA: Hakan Eriksson och Niclas Jonasson
pé pallen.
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