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Snart ar det upp till bevis
for cheferna som gor allt
for en bra placering
i Vasaloppet.
De har pungat ut
20 000 kronor var for ett
halvars intensiv experthjalp.
Fredrik Erixon, som
arrangerar lyxkursen,
stéller nu in siktet
» pa maratonlopare.
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KAMPAR | MORKRET. Forutsattning-
arna for skidtraning har inte varit de
basta den har vintern. Di Lérdag sparade
upp akarnaiCCC 1000 nér de tranade
pa ett tunt lager sno i Taby norrom
Stockholm i torsdags kvall. Christoffer
Toll ligger forsti sparet
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SPETSKOMPETENS. Sj

utton chefer har gatt med i skidakningspro-
grammet . Christina Aqvist &r en av tva kvinnor.

Toppchefer trimmas {0r en platsi taten

angdskidakningsfantasten  Fredrik
Erixon, som dger och driver reklambyran
Drive samtsajten Langdskidakning.info,
hade redan fatt frigor frén chefer
inéringslivet om han ville vara deras per-
sonliga trénare i langdskidakning.

”Jag drog i gang dethér for att det inte
finns ndgot bra sitt att bli en bra ldngd-
skid&kare i Stockholm”, séger han.

Han fick med sig bland andra 1&ng-
loppsakaren Jerry Ahrlin, teknikexperten
Ola Ravald, vallningsexperten Magnar
Dalen och idrottspsykologen Kjell Enha-
ger och traningsprogrammet Cross
Country Clinic Topp 1000, forkortat
CCC 1000, var ett faktum.

”Det blev en fantastisk traningsstab”,
konstaterar Fredrik Erixon.

Det
tog tvd
veckor -
fran lan-
seringen
forra
véren

tills tréningsprogrammetvar fulltecknat.

Det fanns tva kriterier for deltagarna:

”Dels maste man ha enledande befatt-
ning, dels méste man vara duktig pé ski-
dor frén borjan och ha 8kt Vasaloppet
ndgon gang”, berittar Fredrik Erixon.

?Vi har faktiskt sagt nej till personer
som ville vara med, men som inte var
beredda att gora jobbet.”

Tréffas en gang i veckan
Traningsprogrammet startade i septem-
ber forra dretoch har 17 deltagare, 15man
och 2 kvinnor, alla pé chefspositioner,
bland andra Martin Tivéus,vd for Avanza
Bank och Fredrik Ruben, vd for 3L Sys-
tem Group. Gruppen trénar tillsammans
en ging i veckan samt 8ker pi ett antal
triningslédger.

”Det har fungerat fantastiskt bra. Nu
géller det bara att de presterari Vasalop-
pet ocks&”, sdger Fredrik Erixon.

”Det ar jattestor skillnad att tréna i
grupp mot att trana sjalv nér det géller
motivationen. Deltagarnasporrar varan-

dra och har ett slutet forum pa Facebook
dér de peppar varandra?”

Deltagarna betalar 20 000 kronor per
person for trédningen, resor och uppehalle
pa traningsléger tillkommer.

Séliskapet sporrar

Avanza Banks vd Martin Tivéus ldgger
cirka 40 000 kronor pé traningsprogram-
met, traningsresor och utrustning tll
Vasaloppet.

?Dethérvar en utmaning jag ville anta.
Jag har alltid tyckt att det varit kul med
langdskidékning. Jag har hallit pd med
maratonlopning de senaste aren. Dethér
ger en utmaning pa vintern ocksa”, sdger
han.

”Traningsprogrammet dr mycket bra
och jag drvaldigtsporrad avatt varamed
i det har génget. Men malet att placera
sig bland de tusen bésta &r extremt tufft,
och mitt mal nu &r att sld mina tidigare
tider”

Martin Tivéus har tidigare 8kt Vasa-
loppet pé drygt sju immar.

Exklusiv skidskola ska ge framgangar i Vasaloppet

”Nu kommer kvalificeringsloppen
som avgor vilken startgrupp man ham-
nar i. Det &r i sin tur jitteviktigt for moj-
ligheterna till en bra sluttid.

Ligger 50 000 pa trining

Peter Westford, vd for Navigio Rekryte-
1ing & Ledarskap, ar en annan av delta-
garna. Han ldgger mellan 40 000 och
50 000 kronor pa traning, trédningsresor
och utrustning till Vasaloppet.

”Jag har alltid trinat aktivt och jag
anmalde mig for att det ar ett nytt utma-
nande traningsupplégg, en bra idrotts-
utmaning. Langdskidakning &r en hel-
hetstrinande sport och den &r skonsam
— en perfekt triningssport.”

Sjélv var han dock inte en van langd-
skiddkare nar han borjade trana i sep-
tember forra dret.

Jag 8kte Oppet spar for ungefdr tio ar
sedan. Det var bokstavligt talat forsta
gangen jag ktelangdskidor och efter det
fram till forra dret hade jag knappt dkt
alls”

?Men forra helgen korde jag ett tav-
lingslopp, Grotfallsrundan p& 42 kilome-
ter, och det kiindes helt okej”

Aven Peter Westford ser, med en dryg
manad till Vasaloppet, med andra 6gon
pé mélet att placera sig bland de 1000
basta.

?Det var frén borjan min ambition,
men jag har reviderat den. Jag har insett
hur mycket teknik man méiste lira sig, s&

mitt framsta mal nu ar attsla min fars tid-

iVasaloppetsom ér pa precis sju timmar”,
sager Peter Westford.

?Att bli bland de 1000 framsta fir i
stallet bli mitt mal for Vasaloppet 2013

Utsedd till hdlsosam chef

Peter Westford trdnar nu tre ginger i
veckan, och dartill ar det traningslager
med skiddkning varannan vecka eller en
géng i manaden.

”Det underlattar att min partner ir
med i samma program, vi kan trana till-
sammans och det finns ocks3 en storre
acceptans for att traningen tar mycket
td?”

Forra aret fick Peter Westford utmar-
kelsen Arets hilsosammaste chef for sitt
hilsoarbete p& Navigio, och Vasalopps-

”Jag har ldrt mig hur jag
hanterar att sitta tuffa
mal, vilket forhallnings-
sdtt jag har till malen,
min instéllning och hur
jagkan andra den.”

PETER WESTFORD, VD NAVIGIO

”Jag har hallit pa med
maratonlopning under

de senaste aren. Det
hér ger en utmaning
pa vintern ocksa.”

MARTIN TIVEUS, VD AVANZA BANK

satsningen &r delvis en fortsdttming pa
det.

”Jag vill inspirera mina medarbetare
att man kan tdnja pa grinserna’, sager
han.

Inom ramen for triningsprogrammet
ingar personliga samtal med idrottspsy-
kologen Kjell Enhager.

”Det har varit valdigt utvecklande for
mig, jag har lart mig hur jag hanterar att
satta tuffamal, vilket forhallningsséttjag
har till malen, min instéllning och hur
jag kan 4ndra den. Det &r jatteviktigt”,
séger Peter Westford

Maratonsatsning pa gang

Senare i &r ska en ny grupp tas ut infor
Vasaloppet 2013, men en del av de nuva-
rande deltagarna kommer att vara med
ett ar till.

Starkt av det stora intresset for CCC
1000 ska Fredrik Erixon ocksa starta
ett liknande traningsprogram for 16p-
ning tillsammans med triatleten Jonas
Colting.

Den tréningen borjar i april och har
som mal att deltagarna ska springa Ber-
lin marathoniseptember pa under 3 tim-
mar och 15 minuter. g
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E Martin Tivéus,

vd Avanza Bank.

H Fredrik Ruben,

vd 3L System Group.

H Peter Westford, &7
vd Navigio Rekrytering &
‘Ledarskap.

B Anders Engstrom,

vd Alewalds.

@ Christina Aqvist,
forsaljningschef Elfa.

B Henrik Granstrom,

vicevd Stronghold.

H Leif Tynong, vd Bygg R1.

B Urban Pettersson,

vd Wemind.

B Einar Bodstrom,
producent/regissor House
of Radon.

HE Thomas Carlander,
partner Contender Kapital
B Orjan Brannstrém,

vd Orebro Stadsbud.

& Ulf-Henrik Svensson,
vd EOS Russia.

B Marcia Bergstrom, kon-

sult, IT Ledarna.

B Magnus Svensson,

nordisk férsaljningschef

Red Hat.

B Christoffer Toll, mark-
nadsdirektor Tools.

B Mikael Svensson, fors-

kare och larare pa Handels- 3
hogskolan i Stockholm. =
@ Hans Josefsson, vd

Green Landscaping.

Ledarstaben

- B Kursledare for Cross

Country Clinic Topp 1000:
H Langloppsakaren Jerry
Ahrlin leder traningspass
pa rullskidor och langdski-
dor och gor individuella
traningsupplagg for varje
deltagare.

H Fredrik Erixon ar pro-
jektledare for utbildningen
och leder konditions- och
tekniktraningen mellan hu- >
vudpassen.

B Tranare ar dven multi-
sportaren Anders Wide-
gren och skidakaren Anna
Evaldsson.
Teknikexperten Ola
Ravald, som har varit
landslagstranare fér bade
det svenska och norska
skidlandslaget, ger person-
liga teknikrad och lagger
upp teknikutvecklingspla-
ner pa individniva.

I Vallningsexperten Mag-
nar Dalen har varit for-
bundskapten och vallachef
for bade det norska och det
svenska skidlandslaget. Nu
ar han forbundskapten for
det finska landslaget. Han
delar med sig av sin erfa-
renhet som vallachef.

H Idrottspsykologen Kijell
Enhager haller personliga
samtal med varje deltagare
om personliga ambitioner
och mal.

& Idrottsfysiologen Mi-
kael Mattsson ar huvud-
fystrénare. <t
B Vasaloppets vd Jonas
Bauer ger konkreta tips pa
hur man ska genomféra
Vasaloppet fér att maxi-
mera sin chans till resultat.
B Krogaren Melker An-
dersson ger rad om mat
for traningen och vardagen.
B Néringsfysiologen
Fredrik Pauliin ger
kostrad.

Kalla: CCC1000




