Veteranguld till Ove Emanuelsson i K-1 H-65 VM i Crestuma, Portugal. 

Hur gick det till? Ove berättar om förberedelserna och om VM-loppet.

Jag har hyggliga förutsättningar att förbereda mig väl. Jag bor på nordsidan av sjön Örlen. Från kökssoffan har jag 120 steg att gå till mitt egna kanothus med cirka 20 kanoter (jag har liten kanotförsäljning). Det är 60 steg att gå till kanotbryggan och från vardagsrumsfönstret ser jag Tibro Kanotklubbs kanothus 2,5 km tvärs över sjön i sydväst. Vid sydlig och sydvästlig vind har jag öppen sjö 2,5-3 km så det kan bli ganska gropigt men jag har inte mer än 10 km att åka bil till klubben som då ligger i lä. 

Jag började paddla och träna hårt 1957 (tidigare var jag ganska bra skidåkare och löpare) och redan 1958 paddlade jag VM i Prag. Då körde jag enbart kanadensare och tillhörde världstoppen under 1960-talet med ett silver på EM och 4-5-6-placeringar på tre OS på 60-talet.

Efter VM i Bergen 2004 där jag blev 4:a har jag trappat upp träningen för varje år. Från nyår i år körde jag 47 träningspass i paddelmaskin ibland kombinerat med motionscykel, löpband och ”gåmaskin” som jag har i pannrummet. Från förra hösten använder jag GPS och pulsmätning. Däremot har jag inget skrivet träningsprogram men jag vet ganska väl vad som krävs för att paddla fort och länge. Jag ägnar mig inte åt någon styrketräning men arbetar hårt fysiskt med skogshuggning. Röjsågen ger bra träning för bålrotationen.

Paddelsäsongen inleddes i månadsskiftet februari-mars med träningsläger i Portugal. Det blev 8 dagars paddling med 15 pass och 22 mil. Första träningspasset i Örlen blev det den 3 april. Förkylning och ont i ryggen gjorde att 10 dagars träning försvann i april samt två lättare förkylningar i början på juni och slutet augusti gjorde att ytterligare 7 dagar försvann. Jag har hunnit med 122 pass i kanoten före VM med cirka 160 mils paddling inräknat tävlingarna. Jag har sprungit en del rena löppass eller kombinerade med paddling. Cirka 10 mils paddling är i C-1, träningspassen oftast kombinerade med K-1. Jag har kört 14 tävlingar med 28 starter. Sett över ett helt år har det blivit lite mer paddling då jag paddlade och körde paddelmaskin en hel del under september-december. Jag är 68 år och som äldre kräver man längre tid för återhämtning. Mjölksyrapassen måste framför allt begränsas jämfört med yngre kanotister. Jag paddlar en del med resistans, 2 innebandybollar under kanoten. Jag använder det för teknikträning och styrka/snabbhetsträning, 10-20 paddeltag i maximal fart och låter sedan pulsen gå ner till ungefär 90 slag innan jag kör nästa gång.

VM Crestuma

Zäta Zetterström och jag anlände till Porto på söndag em. tävlingarna gick på onsdag fm. Jag sov länge på måndag morgon, Zäta tog en tidigare buss till tävlingsplatsen och när jag kom dit blåste det hård västlig vind. På em lånade jag Zätas kanot och paddlade banan. Vi var hemma på hotellet 17.30, middag och tidigt i säng. På tisdag till tävlingsplatsen på förmiddagen, kanottransporten hade anlänt och jag paddlade tävlingsbanan som var 4,3 km och sprang lyftet. Lunch på tävlingsplatsen sedan hem till hotellet, jag läste en stund och sova några timmar, middag och tidigt i säng. 

Onsdag tävlingsdag, ebb med lågt vattenstånd, första start skulle gå 9:00 och sedan ny start var 5 minut. Första starten blev 40 min försenad men sedan flöt det på bra. H-60, H-65 och H-70 startade samtidigt och vi körde 4 varv medan de yngre körde 5 varv. 230 kanotister på banan samtidigt med en hel del motorbåtstrafik gjorde att det var lite oroligt i vattnet. Jag hade valt att paddla i en Zedtech TCR med vridsits. TCR är lite bredare och stadigare än rena racingkanoter och det visade sig vara perfekt val för min del.

I min åldersgrupp Var Marc Moens Belgien favorit, han vann VM förra året före Otto Hallqvist och mig med Öjvind Langslett Norge som 4:a. Otto var inte med i år men den duktige finnen Unto Elo hade kommit upp i vår åldersgrupp och vad sydafrikanen och fransmannen gick för var osäkert. Marc Moens har varit snabbare i lyften än Otto och mig tidigare därför har jag tränat löpning och lyft lite extra i år.

Full rusning i starten, jag låg långt till vänster och sökte fritt vatten, efter 300-400 m hade två gått loss och jag hunnit upp en grupp på 6-7 stycken som låg ihop. Jag låg längst till vänster på Marc Moens våg men han skyfflar så mycket vatten på vänstersidan så man måste ligga lite för långt ut och långt bak för annars sänker han en även om man har bra pump. 

Jag kände att min fart var tillräcklig och när jag tryckte på ungefär 300 m före vändningen så radade man snällt upp sig snett bakom mig. Jag ökade lite ytterligare in i svängen och gick tätt på bojarna för att inte släppa upp någon på insidan. Norrmän och finnar skällde på varandra och det small och skramlade bakom mig men jag såg Langsletts gula kanot snett bakom mig till höger hela tiden. Några ramlade av i vändningen och jag hamnade till vänster i gruppen som bestod av 5 kanotister. 

Jag åkte med utan att farten var särskilt hög. Lyftet kom efter cirka 1,5 km paddling, det var en brygga som man kan välja höger eller vänster sida på. Farten ökades in mot lyftet för att söka position, jag förstod att de flesta ville ta upp till vänster om bryggan. Jag föredrar höger och gick ner bakom de andra, där kom då en yngre kille på sitt andra varv och han hann före mig men fastnade med tvärstopp med sin sarg mot bryggspetsen. Jag körde på hans kanot snett bakifrån så han höll på att inte få tag i den. Jag kom ändå upp ganska bra och när jag la i efter löpningen fick jag Langslett till vänster om mig och Moens till höger, jag hakade på en sydafrikan till höger och fick Moens på vågen på min högersida. Cirka 400-500 m till vändningen, den 3:e bojen låg lite för långt upp så det blev en väldigt tvär rundning runt den. Sydafrikanen och jag höll därför ut från de två första bojarna för att komma mer rätt till den tredje, Moens gick då ner bakom mig och sydafrikanen och precis när vi hade passerat den tredje bojen tittade jag snett bakåt och såg Moens med sin för precis bakom sydafrikanens akter. Moens slog antagligen i bojen med paddeln och jag såg skräcken i hans ansikte när han gick runt. 

Ut på den långa rakan och jag tryckte på med ganska bra fart. Langslett kom upp på vänstersidan och Tom Beck den andre norrmannen på högersidan. Vi hängde sedan ihop resten av varvet, jag drog det mesta men Langslett hjälpte till en del. Inför lyftet skrek jag att jag går till höger längst fram och Langslett skrek att han går långt fram till vänster. Vi sprang lika fort men jag tror det var där som Beck släppte. I detta läge började jag känna mig ganska trygg, jag vet att jag är bra sista halvmilen och jag knäckte Langslett på Göta Kanal-loppet efter 12-13 km. Han hade inte heller möjlighet att springa ifrån mig i lyften. 

Öjvind Langslett har en underbar förmåga att läsa vågor och att hänga med andra kanotister, det har jag sett under årens lopp. När vi var på väg mot vändningen längst ner mötte vi en riktigt stor sightseeingbåt och när vi vänt paddlade vi lite fortare än båten samtidigt som det kom en gummibåt som gjorde bra vågor och gick lite fortare. Langslett såg snabbt sin chans att åka med på vågorna, det gjorde jag med en stund men insåg att det var mycket turbulent bakom den stora sightseeingbåten så jag klev av vågen, vek av åt höger och sökte mig snabbt utanför det turbulenta området. Det såg ut som Langslett kom långt före mig men när han sedan tvingades gå ner bakom den stora båten tappade han mycket fart så när vi kom till lyftet så ledde jag kanske med 50 meter. 

Ut på det 4:e varvet körde jag på säkerhet, hyggligt bra fart utan att dra på mig någon mjölksyra. Jag såg att jag började ta in på finnen Penti Sahi som ledde 60-gruppen. Efter sista lyftet var jag kanske 40-50 m bakom honom och det var cirka 1 km kvar till målet. Ett par hundra meter före mål hann jag upp honom och det blev en intensiv spurt där jag lyckades slå honom med 1 sekund. 

Årets stora mål var uppnått att vinna VM och att slå Marc Moens. Det var synd att inte Otto Hallqvist var med, visserligen slog jag honom på Göta Kanal-loppet men på VM vet man inte hur det gått. Jag är väldigt nöjd med mitt lopp och hela säsongen, för fjärde året i rad blev jag världsmästare.

Ove Emanuelsson

