Kondismedlem Sponset innhold

Martin Kireberg Mork omtrent halvveis i den 5,1 km lange Lilla Varvet 2015 (Foto: Kjell Vigestad)

Unge langdistansetalenter - 4 av 4: Martin
Kirkeberg Merk

Det fjerde talentet ut 1 vér serie om unge lovende langdistanselopere er Martin Kirkeberg Merk fra
Drammen. 15-aringen er Norges raskeste pa 10 kilometer og nummer 2 pa 5 kilometer i klasse 14-15 ar i
2016. Han er ogsa en av aldersklassens aller beste i langrenn, og den pagéende vintersesongen har startet
svert bra.

Av: Olav Engen | 23. desember 2016
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Langdistanselpping er stadig mer populeart ogsa blant unge norske idrettstalenter - og knapt noen gang har vi
hatt s& mange lovende lopere 1 ung alder som loper distanser pa 5 og 10 kilometer.

Vi skal ikke ga inn pa en diskusjon om hvorvidt det er smart & bare satse pa kortere distanser forst for si 4 gi
over til 5/10 kilometer senere. Vi bare fastslar at sveert mange unge stiller opp pa de litt lengre lepene og
hevder seg utmerket - i kombinasjon med satsing pa kortere banelop.

I fire artikler skal vi presentere noen av disse fantastisk talentfulle langdistanselgperne.

Tidligere profiler:

Unge langdistansetalenter - 1 av 4: Christine Nass

Unge langdistansetalenter - 2 av 4: Petter Myhr

Unge langdistansetalenter - 3 av 4: Emma Kirkeberg Merk

Martin Kirkeberg Mork



"Jeg er fast bestemt pa a legge ned det arbeidet som kreves "

‘Martin Kirkeberg Mork fra Drammen har alltid vert en av aldersklassens
raskeste lopere, men i dr var det host for han fikk lept slik han gnsket. Likevel
rakk han pd to uker 4 lope inn til aldersklassens beste tid pad 10 km
(Hytteplanmila) og nest beste tid pd 5 km (Furumomila terreng).

Martin forteller:

- - Varen og sommeren 2016 har jeg slitt med betennelse i vekstsonen i venstre
bekken/hofte. Fikk ikke trent loping pd nesten 2 mdneder. Lop min forste
intervall i starten av august. Hadde da ikke lopt fort siden april.
Voksesmertene vedvarte utover hosten, og derfor kunne jeg kun lope
motbakkelop for hostferien. Sesongdebuterte pa gatelop forst godt ut i
oktober. Voksesmertene gjorde at jeg mdtte trene mye alternativt. Det hadde

ingenting med treningen d gjore, men rett og slett at jeg vokste 10 cm pa kort
tid.

Satser like mye langrenn
Martin deler treningséret i to, og satser bade pa mellom/langdistanselapene og langrenn. Det betyr at han gar
pa rulleski gjennom hele sommeren, og laper noen fé gkter gjennom vinteren. P4 sommeren er det klart mest
fokus pa lep og pé vinteren er det klart mest fokus pa langrenn.

- Jeg vil fortsette d prioritere begge idrettene en del dr framover. Liker begge idrettene like mye! Forelopig
har jeg prestert like godt i begge idrettene, og trives godt med det, sier Martin.

Vi kan legge til at sesongépningen i langrenn har gatt utmerket bade for Martin og sesteren Emma. De har
vunner de rennene de har stilt opp 1 (5 starter hver, 5 seire hver). Sist helg vant Martin vant sin 5 km med 59
sekunder. Martin og Lars Agnar Hjelmeset er akkurat nd best i landet 1 aldersklassen, og nettopp Lars Agnar
var jo nermest Martin ogsa pa Hytteplanmila (6 sekunder bak) og Furomomila (1 sekund bak).

Lengst ned i artikkelen finner du litt mer fakta om Martin.
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tteplanmila (foto: Kjell Vigestad).

Martin etter ca 8 km iH

- Hva mener du er hovedarsaken til at du har blitt sa god til 4 lepe?

- Grunnen til at jeg har blitt god til d lope er fordi jeg elsker d bedrive denne sporten. Jeg har en stor lidenskap og ikke minst en
indre driv som hjelper meg fremover. Jeg ser hele tiden frem til d ta en lopetur. I tillegg er jeg utrolig privilegert som har fitt
vokse opp i en familie der det hele tiden har veert fokus pd idrettsglede, mestring og utvikling. Det gir ihvertfall meg lyst til a
satse videre! Utenom dette er det mange flinke folk som star bak mine resultater. Som en siste grunn, vil jeg si at jeg alltid deltar
i treningsdiskusjonen, og kommer med innspill til okter osv. Veldig fornayd med at jeg har lcert kroppen min d kjenne.

- Mange unge lovende idrettsutovere er arvelig belastet gjennom foreldre som har drevet idrett pa heyt niva, hva med deg?

- Begge mine foreldre har drevet med langdistanseloping pd hoyt nivda. Mamma har blant annet 23 NM-gull, tre seire i

Stockholm Maraton, en 15 plass i VM terrenglop, samt en 16 plass i VM i maraton Athen, mens pappa, som er tidligere sportssjef
i friidrettsforbundet (1997-2002), fortsatt innehar familierekorden pa 3000 meter. Tiden 8.09.10 er en fast kommentar etter hver

eneste konkurranse!

- Hva betyr foreldrene dine for idrettssatsingen din?



- Kort sagt hadde jeg ikke veert pd det nivdet jeg er i friidrett og langrenn uten foreldrene mine. De stiller bestandig opp pd alt
mulig, og legger hele tiden tilrette for at jeg kan gjore det jeg liker aller best; nemlig d lope og gd pd ski. Jeg er, og vil alltid
veere takknemlig for den jobben de har gjort og gjor for meg hver eneste dag hele aret. De folger meg alltid pd hver eneste
treningsokt og selvsagt er tilstede pa alle konkurranser. 1 tillegg gjor pappa en super jobb med skiene mine.

- Du er allerede en kjempegod loper, driver du — eller har du drevet — med andre idretter i tillegg?

-1 tillegg til loping satser jeg langrenn pd lik linje med loping. Dette har jeg gjort siden jeg hadde min forste skitur i
Drammensmarka som 3-dring. Ildrettene utfyller hverandre dessuten optimalt, siden loping er mest aktuelt i sommerhalvdret, og
langrenn om vinteren.

-Nar jeg var liten, var jeg med pa mange forskjellige idretter giennom allidretten i Drammens Ballklubb (DBK). Der fant jeg fort
ut at jeg hadde et stort konkurranseinstinkt! I tillegg fikk jeg masse variert aktivitet giennom IFO - Idretts SFO hos DBK som jeg
gikk pa frem til 5-klasse.

e

Martin elsker & gapa Skl og nyte naturen! - Dette er fra en ﬂott tur med mamma (februar 201 6) som fotograf
pd Skimten (554 moh.) i Drammensmarka. Har utallige turer hit siden jeg var 7 ar.

- Ma du forsake mye annen ungdomsmoro for 4 kunne gjore det si godti idrett?

- Det er et selvfolgelig en del ting som md forsakes pd grunn av idretten, men det er jeg inneforstdtt med. Det er tross alt jeg som
selv harvalgt d ga i denne retningen, et valg jeg er veldig fornoyd med! Jeg opplever ekstremt mye gjennom idretten, har mott

mange venner der - bade i Norge og i Sverige, og stortrives med a satse pd loping og langrenn!
- Hva betyr det 4 ha et godt treningsmilje? Hvordan er treningsmiljoet ditt?

-Jeg er utrolig privilegert som har en idrettsfamilie d trene sammen med. Gjennomforer de aller fleste okter sammen med
lillesoster Emma og mamma Grete. 1 tillegg er pappa Per @yvind med pa sykkel. At jeg har noen d ga ut i regnveer sammen med
er utrolig inspirerende og motiverende. Utenom dette har jeg siden barndommen veert vant til da trene mye for meg selv. Dette
tror jeg at jeg kommer til d tjene mye pd i fremtiden, bdde fysisk, og ikke minst mentalt.



- Det er goy d konkurrere, det er goy d vinne (nesten hver gang) og det er gay d sette rekorder. Tror du det kan bli vanskelig d
tilpasse deg et toffere niva i junior- og ikke minst seniorklasser senere?

-Jeg vet at jeg kommer til a mote toffere motstand og et hoyere nivd i arene som kommer. Min oppgave er d fortsette i det samme
sporet jeg gjor i dag; fa mest mulig ut av hver eneste treningsokt, og ha fokus pa utvikling, mestring og idrettsglede. Da skal jeg

klare a fortsette min utvikling og dermed ogsa tilpasse meg et toffere junior- og etterhvert seniornivd.

P SRt i ! = \ 2 s
v

Fra Koboltgruene opp 1 august der Martin vant undosklassen pa ny leyperekord (privat foto).

- Du skal fa slippe a svare pa kjcereste sporsmdl, men tror du det kan bli avgjorende for framtidig satsing d ha en kjcereste som
ogsd driver idrett?

- Jeg vil nok ikke si at det er avgjorende for min fremtidige satsing at kjeeresten ogsd driver idrett, men hun mad ha forstdelse for
det arbeidet som md legges ned, samt mine egne prioriteringer.

- Tror du at du driver idrett pa hoyt niva om 10 ar?
-Ja, selvklart! Hvilken idrett det blir fdr tiden vise.
- Har du noen tanker/drommer om hvor god du kan og onsker d bli?

- Mitt personlige mdl er a utvikle meg slik at jeg nar mitt fulle maksimale potensial som en internasjonal seniorloper. Jeg er fast
bestemt pa a legge ned det arbeidet som kreves. “Koste hva det koste vil!”

- Hva er hovedmadlene for sesongen 2017?
- Nd er jeg i gang med langrennsesongen og har fullt fokus pd den. Denne sesongen har jeg forelopig 5 starter og 5 serie. Mdlet
er d prestere pd et solid og hoyt nivd gjennom hele sesongen. Dette innebcerer d vinne sda mange renn jeg kan - fra desember til

april. Det storste enkeltmdlet for sesongen er d vinne Hovedlandsrennet (NM for 15 og 16 dar) pd Tolga i starten av mars.

- For lopssesongen er mdlet d perse pad alle distanser, samt d fortsette en allerede god progresjon og d utvikle meg.

- Hvordan er treningen din?



- Jeg trener 10 okter i uka, tre korte morgenokter. Varvierer mellom lop,
rulleski og ski, samt styrke og spenst. Uka bestdr av langkjoring, to
intervallokter og en hurtighetsokt pd rulleski/ski. Intervallene varierer
mellom korte og lange.

- Vanlig lopslangtur er pd 1 time, med en langtur pa 1.15-1.30 time i uka.
Pa ski er vanlig okt i uka 1t 45 min, og pd sendager, nar det ikke er
konkurranse, er langturen pd 2,5 time.

-Jeg har bygd stein pa stein i treningsarbeidet siden jeg var liten gutt. Vi
oker treningsmengden litt for hvert dr, og har dermed ingen forsering i
arbeidet. Har hatt en gradvis progresjon siden jeg var 8-dring.

- Mitt mdl med treningen er d trene fornuftig og fa feerrest mulig avbrekk i
treningsarbeidet, i form av sykdom og skader. Idrettsglede, mestring og
utvikling star i fokus i hverdagen, og det betyr at jeg skal ha det goy,
utvikle meg hele tiden og ikke minst sette pris pad alt jeg far oppleve
gjennom idretten.

Bildet: En sliten Martin etter en hard intervallekt pa rulleski i g
juli 2016. All intervalltrening matte utferes pa rulleski pa
grunn av voksesmerter.

Arets statistikk pa 5 og 10 km lep utenfor bane:

10 km Gutter 14-15 ar:
1 Martin Kirkeberg Mark, IF Hellas -01  32.35 Hytteplanmila

2 Lars Agnar Hjelmeset, Nittedal IL -01  32.41 Hytteplanmila
3 André Seliussen, IL Gneist -01 33.11 Sentrumslepet
4 Nikolai Holmboe, IL Tyrving -02 34.22 Hytteplanmila
5

Aleksander Holmboe, IL Tyrving -02  34.51 Sentrumslepet

5 km Gutter 14-15 ar:

1 André Seliussen -01 15.59  Asanelopet

2 Hans Magnus Haukey -01 16.08 Asanelepet

2 Martin Kirkeberg Mork -01 16.08 Furumomila
4 Lars Agnar Hjelmeset -01 16.09 Fornebulopet
5 Cedrik Bakke Christophersen -01 16.57 Kristinalepet



De fulgte hverandre som skygger i Hytteplanmila. Martin var de sma sekundene foran Lars Agnar i mal pa 10 kilometeren. P4 5
km skiller det ett sekund mellom disse to, men fra to ulike lop (privat foto).

Dette er Martin Kirkeberg Mork:

- Alder: 15

- Bosted: Drammen

- Skole: Borresen ungdomsskole

- Idrett (-er): Friidrett (Iaping) og langrenn

- Klubb —(er): IF Hellas (friidrett) og Drammens Ballklubb (langrenn)

- Trenere: Mamma og pappa (Grete Kirkeberg Motk og Per @yvind Merk)

Perser (fra 2016):

- 5 km: 16.08 (Furumomila, terreng, kontrollmalt)
- 5km: 15.50 (Underveis pa Hytteplanmila)

-10 km: 32.35 (Hytteplanmila, kontrollmalt)

Meritter:

LOP

- Flere ganger vinner av Lilla Gogteborgsvarvet

- Vinner av Lilla Lidingeloppet

- Vinner av Sentrumslepet, Hytteplanmila, Furumomila, Fornebulepet, Ungdomsbirken og Kraftprovet
- Aldersrekord 10 km G12-13 ér; 34.24

LANGRENN
- 1.plass Lauritz Bergendahls Minnelop



- 1. plass Oslo skifestival
- 1.plass Ungdomsbirken
- 1. plass Ungdomsstafetten under World Cup i Holmenkollen. Gikk andreetappe for Buskeruds forstelag.

- 6.plass Hovedlandsrennet 2016, Fauske.

- Gikk péd Buskerud sitt forstelag under Stafetten. Buskerud ble nummer 5. Gikk laget opp 1 tet pa den
klassiske andre etappen.

- Diverse KM-gull

Yndlingslep:

- Lidingeloppet i Stockholm
- Hytteplanmila

- Koboltgruvene Opp
- Itillegg liker jeg godt banelop pé Bislett og Stockholm Stadion.
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Fra ungdomsstafetten under World Cup i Holmenkollen sist vinter. Martin gikk andreetappe pa Buskerud sitt

vinnerlag - han gikk 1 tet fra start til mal (privat foto).
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Pallen etter Hyttepfahmila med 2 x Kirkeberg Mark pé toppen i 14-15 éarsklassene (foto: Kjell v



A ) Béde
dette og det forrige bildet hadde vi ogsa med i reportasjen om

Emma. Sgsknene er sveart gode
treningskamerater. Bildet er tatt etter motbakkelopet Drammens Réeste tidligere i &r der Martin bare ble slétt

av senior eliteloper Hans Kristian Flgystad (Emma vant bade klassen og totalt, og satte leyperekord (Privat
foto).

e Unge langdistansetalenter - 3 av 4: Emma Kirkeberg Mork
e Unge langdistansetalenter - 2 av 4: Petter Myhr
e Unge langdistansetalenter - 1 av 4: Christine Naess




