sporten

Seriestart

Det er i helga seriestart
for damenes 2. divisjon.
Sunndal meter Ranheim
pa kunstgrasbanen pa
Sande i sesongens forste
kamp.

Ingrid Ellevset
ingrid.ellevset@driva.no

- Vi er veldig spente pd sesongen,
og gleder oss voldsomt til & kom-
me i gang, sier trener Jorund Svens-
li.

- Det er det vi liker best, bade
jentene og jeg, & spille kamp, legger
han til.

Og de far gjore mye av det de li-
ker best i tida som kommer. Sunn-

dal skal nemlig spille hele seks
kamper pa 22 dager fra seriestar-
en.

—

Stabil stall

- Dere har mett Ranheim tidligere?

-Ja, det er et lag vi kjenner godt
etter 4 ha spilt i samme avdeling
som dem i flere ar. Ranheim har fy-
sikk og rutine, smarte spillere. Laget
ble jo nummer to i fjor, det er et
bra lag, sier Svensli.

Dette er arets spillerstall:

Hilde R. Vebenstad (malvakt),
Charlotte Haarberg, Vilde Veiset,
Ragni B. Berntsen, Ragnhild Sme-
voll, Silje H. Bersés, Karoline Aa-
ram, Guro Reiten, Guro W. Furu,
Marit S. Tundal, Frida Rotlid, Anni-
ken Sjolseth, Mari B. Lien (kap-
tein), Annika Volkel, Ingrid K.

for damene

Dragseth, Ida Szeter, Tone R. Husby,
Lena Nikolaisen, Eirin M. Loe, Oda
Meisingset, Mari J. Johansen (mal-
vakt).

- Stallen er omtrent som i fjor.
Jorid Reen er ute, og sa har vi tatt
opp noen jentespillere pa laget.
Oda, Lena og Mari er nye pa laget.

A-stallen bestdr av vel 20 spillere,
mens 15-16 av disse kommer til &
bli tatt ut i troppen for kampene.
Her blir det tatt hensyn til faktorer
som startoppstilling, balanse i
troppen (posisjoner), kampbelast-
ning og rullering. Spillere som ikke
blir tatt ut i troppen ma innstille
seg pa d veere disponible for andre-
laget i pafolgende kamp. Troppen
vil i utgangspunktet bli tatt ut etter
siste trening for kamp.

- Jeg har bestemt meg for hvem
som far plass i seriedpningen, men

KLAR FOR SERIESTART: Trener Jarund Svensli.

vil ikke si noe om det ng, sier
Svensli.

Ambisjoner

Oppkjeringen fram mot drets se-
song har veert en utfordring.

-Ja, det har veert en ruskete opp-
kjoring. Jentene har veert plaget av

sjukdom - bade forkjolelse og fa-
rang, og i tillegg er det tre-fire spil-
lere som sliter med smaskader.
Men det er slikt man ma regne
med, sier treneren.

Som forteller at ambisjonen for
A-laget er Klar:

Topp tre-fire, som i fjor.

Endring av fokus

Sesongen er nd over og fokus er flyt-
tet over pd studier. Helt over er den
forsavidt ikke i og med at jeg skal ga
Nordmarkslgpet i helga. Vermel-
dinga ser lovende ut jeg gleder meg.
Sist jeg gikk lopet var det strilende
sol, godt fore og en nydelig tur over
Nordmarka. Jeg krysser fingrene for
at opplevelsen blir like fin i ar. Tre-
ning er det ikke sa mye av for tida.
April er ferieméneden min. Tanken
er at kropp og hode skal fa mulighet
til 4 koble ut og hente seg inn. Det
blir en treningstur i ny og ned enten
pa ski eller pa beina nar lysten blir
for sterk, men noen plan med det har
jeg ikke. 4-5 ganger i uka blir det sik-
kert, men det foles uansett som om
jeg har slutta a trene. Sesongavslut-
ninga ble akkurat som jeg hadde
hépa og jeg tok med meg en god fo-
lelse inn i ferien. Paska ble tilbragt i
rolige omgivelser pa hytta med ski-
turer av en litt annen art enn jeg har
ellers i aret.

Na har imidlertid tankene gatt
mer over pd neste vinter og ogsa det
som kommer etter den. Hvilke grep
skal jeg gjore for 4 ta et nytt steg?

Denne tankeprosessen sy-
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nes jeg er noe av det mest spennende
med a vere idrettsutover. Det & hele
tiden vere pd jakt etter forbedring.
Jeg har gjort meg opp en del tanker,
men er langt fra ferdig. Esensen i en
slik prosess er tre enkle spgrsmal:
Hvilke krav stilles til meg for a opp-
na det jeg onsker? Hvor star jegidag
i forhold til disse kravene? Hva skal
jeg gjore for & oppfylle disse kravene?
Er man ikke besvisst pa hva som kre-
ves for 4 oppné maélene vil man al-
dri na dit heller.

Forste skritt for meg er a evaluere
sesongen som har vert. Har ting
fungert som jeg onska pa forhdnd?
Burde jeg gjort noe annerledes? Hva
har vert bra? Pa hvilke omrader har
jeg ikke veert flink nok? Hva gjorde
at hver enkelt kokurransene gikk som
den gjorde? Det er mange speorsmal
man kan stille seg. Selv i en god se-
song er det alltid noe & sette fingeren
péd og minst like viktig; i en dérlig se-
song skal det mye til 4 ikke finne noe
som har vert bra. Pa bakgrunn av
denne evalueringa begynner jeg
planlegginga av neste sesong. Det er
som oftest nok av ideer og neppe
smart 4 forsoke & gjennomfore alle
samtidig. Det er naturlig & starte med
a ta tak i sine dpenbare svakheter og
gjore grep i forhold til dem. Sann-

synligvis vil disse grepene relativt
raskt fore til framgang og med
arene opplever man forhapent-
ligvis at svakhetene blir stadig
feerre og mindre i omfang.
Det jeg derimot tror mange
glemmer a tenke pa, er
hvordan man skal utvik-
le sine styrker. Ole Einar
Bjornadalen er fin

Lars Moholdt

a bruke som eksempel i mange
sammenhenger, sa ogsd her. Han har
i mange ar blitt sett pa som den kom-
plette skiskytter, tilsynelatende uten
svakheter. Allikevel har han, hvis
man ser litt tilbake, utvikla bade seg
selv og sporten enormt gjennom dis-
se arene. Dette gjelder spesielt pa
standplass, men ogsa i laypa. Her er
det nok stor forskjell pd de beste og
de nest beste. Idretten er i konstant
utvikling. Det som er godt nok i dag
holder ikke lenger i morgen. Det er
alltid noen som tar ting ett skritt
lenger, som lgser ting pa en smartere
mate og setter nye standarder. Resten
blir nedt til 4 ta etter og vil hele ti-
den nzerme seg. Skal man bli best ma
man vere den som i sterst grad gjor
disse tingene. Den som hele tiden lig-
ger et skritt foran resten i utviklinga.

Alt dette gar pa den generelle opp-
bygginga av treninga. Neste skritt for
a fa litt mer detaljerte planer er kikke
i kalenderen og se pa nar de store be-
givenhetene inntreffer. Nar skal jeg
vere i form? Jeg synes ofte er det let-
test & begynne her for sa & ga bakover
i tid. Det er veldig lenge til de viktige
lopene enda. Jeg rekker a gjore
enormt mye for den tid. Samtidig har
jeg ogsd bare tiden og veien. De har-
deste konkurrentene har, i likhet med
meg, helt sikkert ogsa tenkt a bli ster-
kere neste ar og kommer til & trene
knallhardt fra dag en. Selv foler jeg
atjeg har alle muligheter. Det viktig-
ste er at jeg virkelig har lyst til & gjo-
re det som kreves. I tillegg har jeg
stottespillere og et studieprogram
som gjor at jeg har nok tid tilgjenge-
lig. Jeg har gode radgivere og spar-
ringpartnere. Rundt meg er det stort
sett alltid fantastisk treningsterreng.
Forholdene ligger med andre ord til
rette og jeg gleder meg enormt til a
finne ut hvor langt jeg kan komme.
Forst skal jeg i samrad med treneren
legge en genial plan for neste tre-
ningsar.

Familievennlig
Nordmarkslap

Rennledelsen feirer Nord-
markslepets tilbakekomst med
a gjore det tradisjonsrike tur-
rennet tilgjengelig for enda
flere.

Rita Aarnes
rita.aarnes@driva.no

Lordag rundes skisesongen av for
de aller fleste av oss med Nord-
markslepet fra Nordmarka i Sur-
nadal og til Bolme i Rindal. Renn-
leder Johan Landsem synes det er
artig 4 veere igang igjen, etter at det
som kjent matte legges inn en ufri-
villig pause i rennhistorien i fjor,
grunnet lokale uoverenstemmelser.

- For 4 fd med flest mulig skilo-
pere, og gjerne barnefamilier, til-
byr vi i ar biltransport inn til for-
ste matstasjon pa 9 kilometer. Der-
med tar en av mye av motbakkene
fra start, og far en kjempeflott tur
pa totalt cirka 23 kilometer, sier Jo-
han Landsem.

Skiorienterer Lars Hol Moholdt
star oppfert med tre strake seire i
herreklassen, og ma dermed reg-
nes som den store favoritten pa
hjemmebane. Med seier sikrer 24-
aringen seg 28 poeng, som er ngd-
vendig for & sikre seg pokalen til
odel og eie.

I dameklassen skal det noe til &
vippe Gunn Sande Holtan ut av
pokalkampen. Med sine 26 poeng,
sikrer hun seg pokalen med en 5.
plass. Pa lordagens renn kan Sande
Holtan regne med & kjempe mot
Rindals egen Gunvor Landsem,
som ble nummer fire totalt blant
kvinnene under arets birkebeiner-
renn. Surnadals Berit Mogstad er
ogsa er gammel nok til a g& turlep
denne sesongen, og kan dermed
utfordre de mer etablerte damene
isporet.

Johan
Landsem.

- Vivet at alle de beste lokale lo-
perne starter. Og juniorer som
Hallvard Lefald og Ole Seterbe
kan se fram til konkurranse fra Lars
Ove Aunli fra Kyrkszterora, sier Jo-
han Landsem.

En aldri s liten touch av kjen-
diseri, er det ogsa over arets lop
som arrangeres i samarbeid
mellom Surnadal IL og Ik Rindals-
Troll. Berit Aunlj, sist sett pa TV i
«Mesternes mester», tar nemlig tu-
ren over Nordmarka som turgaer.

Malgang er i ar flyttet opp til par-
keringsplassen (P5) ved Librekk-
veien, og rennlederen opplyser at
bomveien vil vere dpen rennda-
gen.

Fem lokale lgpere kan sikre seg
premie for 4 ha gatt lepet 30 gang-
er i ar, mens fire lopere runder 20
og fire runder 25 renn, dersom de
gar lopet i dr. Det skal vere gode
foreforhold pa marka, og gode
vermeldinger for lordagen. Med
andre ord ligger alt til rette for en
flott tur mellom to ski-kommuner
som samarbeider godt om store
som smd arrangementer.

- Selv om vi neppe far tilstander
som i rekordéret 1981, da 760 per-
soner gikk rennet, ser vi en okende
tendens pa deltakerlistene. Det er
gledelig, sier rennelder Johan
Landsem, som selv ma finne seg i
4 gd marka i mer ensom majestet
pa sondag.



