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Charlotte Kalla under ett stenhart stakmaskins-pass pa gymmet i Sidsjon i Sundsvall. Foto: Foto: Jonas Lindkvist

SUNDSVALL. Charlotte Kalla knickte Marit Bjorgen och
alla norskor i sparet under sondagens
varldscupstivling. Under brutala och hemliga fyspass
hade hon redan gjort det i tankarna.

DN fick exklusivt vara med pa en trining nir Kalla
flyttade granser till ljud av smarta.

Tank en filmscen. Nagon har fétt sitt ansikte nedtryckt under ytan. Nir skallen dras upp
kommer ljud frén offret nar kroppen i panik skriker efter syre.

Charlottes Kallas ljud under de vérsta intervallerna ar s& dar panikartat pipande och ihaligt.
Det ar ljudet av slit, svett och smarta vi hor i den hér sjunde delen av DN:s serie "Med Kalla
mot OS”.

Det ska vara ljudet som ger seger.

— Vill man som Charlotte vinna en guldmedalj i OS handlar det om detaljer, sdger hennes
fystranare Stefan Thomsson.

— Det ar ett pussel. Alla bitar méste finnas. Syreupptagning, lungkapacitet, mjolksyratréskel,
smidighet, styrka, balans, rorlighet, explosivitet.

https://www.dn.se/sport/kallas-hemliga-test-sa-ska-norskorna-knackas/...
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Under de cirka 25 minuter Charlotte Kalla plagar sig i sméartzonerna tranar hon allt det dér.

Stefan Thomsson finns bredvid. Som en blandning av nitisk tidsstudieman och vén i néden.
Block, penna, klocka. Uppmuntrande, peppande ord. Han nickar och hummar och testar.
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Stefan Thomsson ar fystranare for Skellefteds hockeylag. Samarbetet med
Kalla borjade efter senaste OS. Foto: Jonas Lindkvist

Mellan olika 6vningar och efterat stracker Kalla fram handen. Thomsson tar blodprov for
laktattester av hennes andel mjolksyra i blodet.

Efterét ar han nojd. Vardena var bra. Hur bra? Det far vi inte veta.

— Norska &karna gor sina tester och har sina viarden. Vi tycker inte att det finns ndgon
anledning att beratta om vad Charlotte har, siger Stefan nar traningspasset ar over.

Lis mer: Overligsen Kalla vann tva ganger om i Gillivare — frigan dr om hon skramt

norskorna
Bredvid star en lycklig och lattad skidstjarna.
— Det kédnns s& himla skont nu efterat, sdger Charlotte Kalla.

En knapp timme tidigare har det varit en annan Charlotte som kommit p4 en vanlig
damcykel till gymmet i Sidsjon i Sundsvall.

Hennes humor ar som stimningen i vintrummet hos en tandldkare. Hon ska in till nagot
nodvindigt ont. Ner i gruvan. In i skiten.

— Det har kommer att bli riktigt jobbigt. Det 4r malet. Jag kommer inte att vara sé pratbar,
sdger hon nér hon byter skor infor passet.

Stefan Thomsson forklarar senare i telefon:

— Jag forstar att man har dngest pd morgonen fore ett sdnt pass. Man maste vara oerhort
fokuserad for att orka. Det hér ar bland det hardaste Charlotte gor.

— Hon vet hur otroligt ont ett sént pass gor redan halvvégs in i forsta intervallen. Sen ar
resten bara en enda ldng kamp mot smértan och att orka producera sé hogt tempo som

mojligt fast det gor ont.

Vad det ska vara bra for?
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For att hinga med utvecklingen, for att hinga med norskorna.

— Det hinde ndgot med damskididkningen for tvé &r sedan. Nar Johaug var som bast. Vi
inség att vi méste hitta en hogre niva, sager Stefan Thomson.

Det hiinde nagot med damskiddkningen for
tva ar sedan. Néiir Johaug var som bdist. Vi
insag att vi maste hitta en hogre niva

I en italiensk alpby ska Charlotte Kallas huvudtrianare Magnus Ingesson senare siga:

— Therese Johaug kunde leda med 20 sekunder efter 1,8 kilometer och dnda inte do senare i
loppen. Da gir man inte pa troskelfart utan pa anaerobt system. For att kunna vara med dar
maste du tréna i de regionerna.

Det ar darfor Kalla trianar sé hér och det ar dags for ordforklaringar:

I aerob traning anvinder kroppen syre for att skapa energi. Kroppen tappar kraft nar
kolhydraterna tar slut, da gir den 6ver till langsammare bransle som ar fett.

Troskelfart ar en nivé i aerob traning. Musklerna borjar bli stumma men 8karen/l6paren kan
kora pa for att blodet far nytt syre. Idrottaren befinner sig alldeles under
“mjolksyratroskeln”.

F

"Det har kommer att bli riktigt jobbigt. Det ar malet. Jag kommer inte att vara sa

pratbar”, sager Charlotte Kalla infér dagens stenharda pass under
overinseende av tranaren Stefan Thomsson. Foto: Jonas Lindkvist

I ett skidlopp ar det hir farten nar tempot dras upp och faltet stracks ut. Pa den nivin méste
en dkare som vill vara med kunna ligga lange.

Och sa finns den anaeroba triningen. Explosiva maxdvningar. Tio, tolv sekunder. D4
far musklerna inget syrerikt blod men ska dnda kunna fungera. En skidakare ska klara att
dka nar de avgorande rycken gors.

— Man kan omvandla laktatet (mjélksyran) till energi. Det dr det systemet man tranar i
anaerob traning, sager Stefan Thomsson.
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Och det ar det Charlotte Kalla gor den hiar mulna eftermiddagen i mitten av oktober.
For att kunna utsétta kroppen for storsta majliga jobb ar det inte skidor pa sné som giller,
inte rullskidor p& bar mark. Det ar en stakmaskin, en stakergo. Tva stavhandtag ska dras och

dras och dras och dras.

Charlottes Kallas péfrestning ska till en nivi hon inte ens nér under tavling, men det ar inte

allt Charlotte gor under passet.

En stakergo bestar av tva stavhandtag ska dras och dras och dras och dras.
Foto: Jonas Lindkvist

Efter uppvirmningen brakar hennes helvete ut. Amy Winehouse sjunger "Rehab” i
hogtalarna, ett par killar trampar i trappmaskiner och pratar om hur deras tjejer har det pa
jobbet.

Charlotte hoppar si att fotterna flyger ut framfor handerna, vixelvis hoger och vanster. Hon
kastar en stor medicinboll upp mot viggen. Kast efter kast. Hon kliver upp och ner pa en
14da med grepp om en kettlebell. Upp och ner, upp och ner.

Dér emellan kliver hon géng pa géng in i stakmaskinen. Drar pa sig ett brett band runt
midjan for att f& upp bélen och kor. Tva minuter och 40 sekunder. Hon sliter i handtagen.
Fortare. Inte tappa tempo. Efter forsta intervallen ser hon lika slut ut som efter en
spurtstrid. Det har bara borjat.

Det ar nya kast med medicinbollen. Nya hopp. Nya lyft med vikten. Nya pass i stakmaskinen.
— Tva minuter kvar. Bra. Jobba med bélen, siger Stefan.

Charlotte sager inget, hon bara later och i den fjarde intervallen kommer ljudet. Det pipande,
panikartade ljudet.

Nir den intervallen dr 6ver rasar Charlotte Kalla ihop 6ver stillningen och blir hangande sa.
Svetten landar pé plastmattan. Hon &r helt slut. Helt borta. Slutna 6gon. Oppen flimtande
mun. Ska vi ringa efter ndgon? Nej, det ar som det ska och det ar inte Gver.

Som grande finale vintar fem intervaller 4 15 sekunder d& hon ska slita i den dar
maskinen till max. Nu pratar vi sista kurvan och upploppet i Sotji. Vi pratar avgorande
rycket i Sydkorea.
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Charlotte Kalla tar ut sig helt under traningspasset pa gymmet. Foto: Jonas
Lindkvist

Efterét fragar jag Charlotte om det finns négra tankar alls de dér 15 sekunderna:

— Ja, jag tanker p& att det ar en slutspurt, sager Charlotte Kalla. De sista hundra meterna pa
lopp. Det géller bara att ta meter for meter. Fram med armarna. Ett tag till. Och ett till. Och
ett till.

Passet dr med andra ord béde fysiskt och mentalt. Att kunna std ut med smértan och fa
kroppen att fungera i skidspéren nar alla signaler séger att den ska lagga av. Sl& av pa takten.
Ta rast. Ta vila.

Det dr den 11 oktober nar vi dr med pé forsta mardromspasset efter att Charlotte varit
sjuk.

P4 de sex veckor som gar darefter gor hon den har traningen igen tva ganger. Mer klarar inte
kroppen. Nir jag pratar med Stefan Thomsson nagra dagar fore viarldscuppremiéren sager
han att jo, testresultaten har varit bra da ocksa.

Stefan Thomsson kommer att ha med flera idrottare till OS, han ar fystranare for Skellefteds
hockeylag. Samarbetet med Kalla borjade efter senaste OS.

— Det &r otroligt fascinerande att jobba med individer som &r beredda att gora precis allt for
att bli bast. Charlotte dr en san person, sager Thomsson.

— Hittar man sma detaljer som kan hjilpa sd hugger hon pa idéerna direkt. Hon &r vildigt
vetgirig och otroligt noggrann.

Det dir otroligt fascinerande att jobba med
individer som dir beredda att gora precis allt
for att bli biist. Charlotte dir en san person

Problemet med idrottare pd en sddan ambitionsniva ar inte att de tranar for lite. Risken ar
att de inte vill lyssna pé sina egna varningssystem. Kalla dr inget undantag.

— Vi har referenspass dar vi checkar av var Charlotte ar och kan se vilken belastning hon
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Kklarar. I sin iver kanske hon inte alltid kdanner det sjalv. Hon vill mer &n vad kroppen klarar
just d&, da far vi bromsa henne.

Stefan bor i Pitea och kvillen efter passet vi sdg bjod Charlotte honom pa middag hemma.
Det blev carbonara. Pancettan hade hon kopt med hem frén lagret i Livigno.

I en annan italiensk by ska Magnus Ingesson senare beritta:

— Vi dr ute i lite nya tassemarker. Om man jamfor med hur andra tranar har vi nya koncept.
Det hér ar inte vanlig uthéllighetstraning. Det hir &r tankar fran hockeyn.

— Vi forsoker flytta troskeln sé langt till hoger som majligt i pulsskalan och sen kan man
producera mycket laktat.

— Jag och Stefan brinner bada for utveckling. Vi kan inte g& i samma spar. P4 styrkebiten
staller vi fragan: Kan vi hitta ndgot som ar mer kopplat till teknik i skiddkning?

— Hockeyn har kommit ldngre. Stefan kan med sina tusentals tester sdga att detta ar en
fysisk kravprofil i hockeyn.

— Jag har svart for det dnnu i skiddkning. Vad ar det som kravs?

| =

Traningspasset ar slut. Kalla cyklar hem for att laga pasta carbonara. Foto:
Jonas Lindkvist

Las mer.Kalla mot OS

Del 1: "Jag har fatt jobba hart med mig sjalv” — om krav, den duktiga flickan och att
acceptera den inte alltid hogpresterande Charlotte

Del 2: Vd:n Charlotte Kalla leder sitt eget OS-projekt — DN f6ljer med pé bade hérd tréning
och sponsoruppdrag

Del 3: “Jag tror att jag har fatt talamodet hérifrdn” — DN f6ljde med till Kallas uppvéxt och
byn hon aldrig visat upp

Del 4: Kalla osdker: "Kommer det att bli OS?” — luftroér och hil pausar uppladdningen mot
Pyeongchang och spénningarna pé Koreahalvon oroar

Del 5: Kalla: Bara Anna Holmlund som sa "njut av Italien” — p& traningsldger i Val Senales
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pratar Kalla om de kinsloladdade mo6tena med Anna Holmlund — och om metoo-vagen som
sveper Over varlden.

Del 6: “Inte meningen att alla ska ha insyn i alla kdnslor” — om att skilja den kédnda
idrottaren fran privatpersonen.

Johan Esk

© Detta material ar skyddat enligt lagen om upphovsratt
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