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O-lab er sagen for Moller Jess

O-L@B: VM er udsat
to ar, men det gor
ikke Hvalsg-dren-
gen Rasmus Mgller
Jess noget. S& har
han mere tid at trae-
ne til at komme op
blandt de bedste i
verden.

Af Anders Kamper
Foto: Jergen Chr.Jargensen

Mens biler og lastbiler suser
forbi oppe pa motorvejen
ved afkorsel 14 i Roskildes
vestlige udkant, er der gan-
ske sikkert ikke en eneste
af dem bag rattet, der ved,
at nedenfor skrenten mod
sgen suser en af Danmarks
bedste orienteringslebere
rundt.

Denne tirsdag formiddag
er 21-arige Rasmus Mpgller
Jess fra Orienteringsklub-
ben Roskilde madt klokken
9.30 ved p-pladsen pa Hyrde-
haj Vestvej for kort efter at
ga turen gennem det grenne
omrade, passere Linden-
borgvej for at finde ned til
den faste baenk ved sgens
bred.

Her skifter han sko og laeg-
ger et par nale frem, sa han
hurtigt kan male sin lak-
tatvaerdi, der forteeller om
meelkesyren i blodet og som
giver et klart billede af, hvor
god form haneri.

Til orientering: Rasmus
Magller Jess er i ganske god
form netop nu, og det midt i
en sa&eson, der ellers er coro-
na-smadret og skulle have
budt pA VM ibyiArhus den-
ne sommer.

Det er nu skudt to ar, og
ogsa DM er rykket, sa det
afvikles i Hillergd til efter-
aret, men det gor ikke Hval-
sog-drengen det fjerneste,

som han gar sig Kklar til da-
gens treening: 6x5 min. lgb
(ca. 1,5 kilometer) med tem-
poet 3.25min. pr kilometer.

- Sa har jeg lengere tid
til at komme i bedre form,
siger Rasmus Magller Jess
og tripper af sted pa en op-
varmningsrunde efterfulgt
af smalaeb.

Tilbage i 2014 vandt han
sin forste DM-medalje som
juniorlegber, og derfra har
der ikke veeret tvivl om ret-
ningen. O-lgb var sagen for
Rasmus Mpller Jess, der si-
den har knoklet sigind i den
danske elite og pa vejen tog
tre ar i gymnasiet i svenske
Uppsala for at blive endnu
bedre til det med at finde vej
med hgj puls og kort i hand
til posteriskov, krat, grofter
ogbyer.

- Opholdet i Uppsala gav
maser af god erfaring, jeg
kan bruge fremover, men
jeg udviklede mig ikke vildt
meget. Jeg var meget ung,
et nyt sprog og alt muligt, sa
jeg blev god til at leese kort,
men ikke si meget bedre
fysisk. Teknisk fik jeg lagt
et godt grundlag, sa nu kan
jeg fokusere mere pa den fy-
siske del, forteeller Rasmus.

Det ses pa turene rundt
om sgen, hvor han naermest
svaever hen grusstien i et
tempo, man selv som moti-
onslgber vil fa andenad af.

- Orientering handler om
at laese kort bedst muligt,
men jo bedre fysisk niveau,
man har, jo bedre udgangs-
punkt har man ogsa. Man
kan ikke li" tanken om, at
man ikke kan folge med no-
gen. Derfor forbedrer jeg
den del nu. De bedste o-lgbe-
re i verden lgber 5000 meter
under 14 minutter, og det er
bedre lgbere end vi overho-
vedet hariDanmark.

Selv vil Rasmus Maeller
komme godt under 15 mi-
nutter, hvis han tester den
distance, sa han er pa vej,

og det er blevet en »enorm
mangde af 4. pladser ved
DM« for ham. Gennembrud-
det mangler.

- Det er 1lidt surt, men som
senior har jeg udviklet mig
meget fra ar til ar. Hoppet
fra junior til senior gjorde
jeg meget smooth, og i star-
ten afiar slogjeglebere med
top-3 meritter fra VM. Jeg
har faet et loft i ar, men har
jo ikke haft mulighed for at
udlese potentialet fordi alt
har veeret aflyst.

Helt grundleggende skal
Rasmus Mgller Jess veaere
hurtigere.

- Min udholdenhed skal
veere bedre, men jeg vil ikke
have et resultatmal, for sa
setter jeg en barriere for
mig selv. Jeg har fokus pa

udvikling og vil ikke satte
begraensninger for mig selv.
Et placeringsmal kan godt
veere en begraensning, sa jeg
maler eksempelvis laktat i
forhold tiltempo, oghvis den
veerdi er lavere nu end for
tre maneder siden, sa er jeg
ibedre form.

Siden oktober har Rasmus
Mopoller ikke haft en eneste
sygedag og traenet 14 gange
om ugen, hvor det ofte bliver
150 km. Det er lig med ca. 10
timerslebiterran.

Efter de to forste runder
viser den bla laktatmaler
2,6, og efter endnu fire viser
den 2,2, og Rasmus Mgller er
ret godt tilfreds med dagens
treeningspas. »Det foltes
bedre ogbedre«.

Huvad er det, du breender for
ved orienteringsglob?

- Det ma vaere at lgbe det
perfekte lgb. Det er en helt
enormt fed folelse at lobe i
skoven og suse gennem ter-
reennet og finde vej samtidig
med, at man finder et godt
flow i det, man laver. Jeg er
ogsa meget konkurrence-
menneske, sa jeg vil blive
bedst! Det er sjovere at lobe i
skoven, for alle kan jo tage et
par sko pa og lgbe alt, hvad
de kan i fem kilometer, men
ikke alle kan finde vej, mens
de laber. Det er det fede her.

Som yngre var Rasmus
Moller Jess ellers ikke me-
get for for o-lgb, nar hans

Rasmus Mailler Jess elsker at trae-
ne, sd det gor ham ikke sG me-
get, at der ikke er konkurrencer
fortiden. Han ndr som oftest op
pad 150 kilometer om ugen i fuld
fartiterreenet.

Tid og puls tjekkes pa uret i fuld firspring....

foraeldre »slaebte ham med«
til treening i Roskilde, men
med tiden blev han bedre,
og i dag har han o-lgbsven-
ner over hele Europa. I slut-
ningen af juli gar turen med
flyttebilen sa tilbage til Up-
psala, hvor Rasmus Mpgller
skal studere Miljg og Vand
pa universitetet samtidig
med, at han skal 1lgbe for OK
Linnéibyen.

Netop for dem skulle han i
disse dage have lgbet et stort
stafetleb i Finland, men
ogsa det er aflyst.

-Jegtrorikke, der kommer
mange lgb i ar. DM kommer,
og det er fint, men ellers har
jeg det helt personligt fint
med, at alt er aflyst. Jeg er
sa motiveret for at traene til
daglig, at det ikke er noget
problem. Jeg vil bare blive
bedre, og nu er der et break,
hvor jeg kan blive bedre fy-
sisk, og nar alt starter igen,
har jeg et bedre niveau. Til
VM om to ar er jeg meget
bedre end nu, og sa kan jeg
praestere bedre. Jeg teenker
meget egoistisk, men det bli-
ver man nodt til.

... laktatveerdien mdles pd baen-
ken. Den er vigtig.

Alt er tilsidesat for tree-
ning og har veeret det i et
ar, og pa de harde dage skal
han ikke mgde pa arbejde i
forretningen Laberen i Ros-
kilde.

Neaeste mal er altsd DM til
efteraret, og naeste ar geel-
der det VM i skov i TjekKiet,
hvis han udtages. Rasmus
Moller Jess er ved at labe sig
ind blandt de fem bedste her-
reriDanmark.

Treeningen rundt om sgen
er slut.

Bilerne suser stadig forbi
pa motorvejen, da turen gar
hjemad for Rasmus Mpgller
Jess til en lur oglidt frokost.
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