Evaluering av sesongen 2009/2010-Espen Rian

Her er et lite referat fra sesongen min i r og noen
tanker om neste ars forberedelser til VM pa
hjemmebane.

Med OL i sikte

Det store malet fgr denne sesong var OL i
Vancouver. Der hadde jeg planer om a vaere
med a kiempe om medalje bade i lag og
individuellt.

Foto: Espen Rian (NOR) Jason Myslicki (CAN)
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Jeg og fikk med meg to konkurranser.
Resultatet ble en 5. plass i lagkonkurransen,
som fra min side som var godkjent ut fra
tidligere prestasjoner i forkant av
mesterskapet. Men laget og stgtteapparatet
sett under ett hadde ikke dagen og marginene
pa sin side.
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Foto: | OL-landsbyen. Skogvokterne.
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Den individuelle konkurransen ble et merkelig
renn. Etter det fgrste hoppet sa lenge bra ut
for min del. Men med stadig skiftende
vindfohold ble den omgangen annulert og
startet pa nytt. | det hoppet var jeg ikke sa
flink/heldig og havnet lenger bak.

35. plass ble det der til slutt.

For & se pa OL under ett var det en stor
opplevelse & fa med seg det hele. Det er et
mye st@grre arrangement enn VM i
nordiskegrener. Det er fint 3 veere samlet sa
mange nasjoner og komme innpa de andre
grenene som vi ellers nesten aldri ser. Det er
interessant a se bade likheter og ulikheter.

Foto: Hoppbakken Whistler
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Foto: Premieutdeling Skytterrennet i Sagatun. april. Det er et solid stykke arbeid som vil gi
resultater.

Jeg kommer med nye skriv etter hvert som
treningsplan og trenere er pa plass. Det vil
normalt skje tidli

’%}

Fremdriftsplan

Na er det til for litt ferie fra kombinerttrening.
Det er godt a spille litt fotball, sykle og gjgre
ting som man ellers ikke har tid til.

Jeg gar ogsa litt skole som krever en del tid
fremover til eksamen.

Nar vi kommer ut i mai skal jeg legge en
endelig plan for hva jeg skal vektlegg i
treningen min inn mot neste ars sesong. Jeg
har allerede store deler av planene klare. | Foto: Sgr-Trgndelag Norgesmester lag.

korte ord skal hoppingen spisses mer. Hgyere Andre Olsen, Espen Rian og Petter Tande
niva pa trening og testrenn i sommer. Da vil

jeg bruke spesialhopperne som gullerot. Det
er noe heg har stor tro pa skal fa meg tilbake
til gamle hgyder i bakken. Under trening i OL
var jeg blant de lengste hele tiden, men falt

igiennom i renn. Det er mye pga. Manglende

stabilitet i hoppingen.
Med sportslig hilsen

| langrennssporet skal det ikke store

forandringer til. Der la jeg et solid grunnlag i

fjor. Men klarte aldri a ta ut toppformen i Espen
sesongen. Tester f@gr sesongen viste klar

fremgang fra tidliger. Sa det er en prosess jeg

vil fortsette pa. Selfglgelig blir det noe

justeringer her ogsa.

Nar treningsdagboken er summert for i ar ble
det 820 timer trening, pluss resterende timer i



