lider & prestationer!

ANASTASIA
OM JAKTEN
PA BALANS

PRIS 79 SEK




For 7e aret i rad kir vi nu Bjéire Trail
- Ett terridnglopp utiver det vanliga!

Vi lovar en upplevelse utover det vanliga. Det utlovas
sagolik utsikt, med mdnga ftillfdllen till stora leenden
och massor med mjslksyra i benen. En nyhet for i ar
dr att det finns mgjlighet att springa 4 varv, dvs.
68 km.

"Jag som trodde Skane var platt!”

“Vilken kdftsmdll starten pd detta lopp var, forsta 4
km var brutalal”

“Jag hatar springa asfalt men idag ndr det verkligen
kom asfalt sa var det sa efterldngtat och skeént."



|dentitetskris eller
formsvacka?

tva dren. Tva veckor innan maran sprang jag
100 minuter i 6.04-tempo, blev helt slut och
fick sitta mig pa stranden och svalka ftterna
innan jag promenerade hem. Uppgiven och
lite skraj for vad jag hade gett mig in pa. Men
framfor allt taggad - jag ska fixa det! Och

jag gjorde det, 185 kilometer veckan innan
loppet, sedan 4.05-tempo i 34 kilometer pa
igen sig, ganska ofta far jag mejl i loppet. Jag tappade 3 minuter sista 8 kilome-
fran ldsare som beskriver sin MAGASIN SPRING ! terna men fixade mélet under 3 timmar med
situation, det kan vara en skada eller att man | Kg:i:::;{(i?;"i[ﬁ i tiden 2.56.01. Men, det kostade.

pa grund av dlder insett att det inte fungerar | Gorslovsvigen 8 : Livet efter maran har varit postmaraton-
lingre. Man kéinner sig uppgiven - vem &r ‘ 263 71 Jonstorp | deppigt, jag saknar virmen, saknar fsrmagan

ag har list Orres artikel om hans 3
krasch, vilskrivet och med en ton
som beror. Jag ir i en situation da
jag dven berors av hans beskriv-
ning av vardagen innan kraschen.
En protesterande kropp, en
tveksamhet 6ver identiteten som
l6pare. Jag vet att manga kénner

: Chefredaktor/ : > .. N
jag nir jag inte kan springa? Nagra skriver ., a.rsvafigzc.) utgiyarff: i att springa avslappnat da jag har smértor
o . g.nilensjo@springlfa.se . . epem 01 [oe
for att de vill hoppa av som prenumer.anter, ‘ Eorm Damol Back ‘ Icnest overallt. Jag vill h.a ambitiésa mal for.
de orkar helt enkelt inte lisa om l6pning och Fasta medarbetare: : aret, kunna tréina obehindrat och kéinna mig
o . sirtan det i bér att int ' Monique Stalas Hérnsten iti h stark. Lopni int .
paminnas om smértan det innebér att inte ‘ Andlors Forselius positiv och stark. Lopningen ger inte energi
kunna springa. Det finns personer som tap- Patrizia Strandman i justnu utan kdnns mest som ett tungt ok att
tli lp t & 4r de int ll:() . 14 P ‘ Mikael Grip ]b hi h lit identitet kgt J
pat livslusten nir de inte kan springa lingre, Gunilla Kidmark | biira och jag har en liten identitetskris. Jag
det finns ocksa ménniskor som tvingar sig 3 Thomas Rédin i laser Orres text igen, tdnker pa alla andra jag
4l . 5 dei ° 1 Hemsida: springlfa.se ! ki h id . ° d
sjélva att springa for att de inte végar sluta; TryckeTrydells i kidnner som hamnat i depressioner pd grun
att inte ha l6pningen regelbundet kan leda 1 Tryckeri i Laholm i av l6pningen och jag tinker pa magasinet.
. .p & . & Kundservice: P & . J. ..g P & .
till destruktiva handlingar. ! bgniensio@springfase | Kan det faktiskt hjilpa andra att skriva om
Jag dr sjilv en 16pare, mitt liv har efter : i detta, att sedan inspirera med reportage om
min skilsmissa for fyra ar sedan varit upp- : minniskor som tagit sig ur olika kriser? Jag
byggt runt 16pning. Egen 16pning, coachning, | i vill ju att ALLA ska springa, klart jag har en

viktig roll med Spring. Nir jag och alla andra
laser Spring ska vi fa energi som suddar bort
de moérka molnen och vi maste ocksa inse att
livet precis som l6pningen gar upp och ner.
Niista vecka siitter man ett pass och plotsligt
leker livet igen. Och den dag vi inte kan
springa maste vi faktiskt sétta den situatio-
nen i ett storre perspektiv, eller hur? Vi finns,

vi har det bra i detta landet, 16pning ir
mycket, men det kan aldrig bli allt!

att vara triinare och ordforande i en klubb,

ge ut magasin Spring, skriva artiklar pa ‘
springlfa.se. Trots att jag har taggat ner mina |
egna prestationer efter en skada och foku-
serar mer pa att coacha sa betyder den egna
16pningen mycket. I perioder vildigt mycket,
den ger livslust och mening. Att vara med
pa pass och tévlingar, att vara en del av ett
sammanhang. Lopningen gor mig lyck-
lig, jag trivs i situationer dér l6pare
triiffas och dr medveten om att nir jag
triffar nya manniskor dr det mycket
16pning jag pratar. Det &r verkligen

en stor del av min identitet.

I december gjorde jag en galen
grej: tillbringade tva och en halv
vecka i Marbella for att forbereda
mig for ett maraton i Malaga, detta
utan langpass i bagaget de senaste

BG Nilensjo
chefredaktor,
Magasin Spring
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60 Tre raka 0S maraton

Rodrigo Camacho som bott i Lund i snart 40 ar
har sprungit tre OS maror.

92 Laktatmatning

Manga sticker sig i fingret mellan intervallerna,
men ir det nagot for alla?

130 Anders Kieist

En pannbensldpare med sikte mot nya utmaningar.

140 Arets prestationer 2021

En gedigen lista signerad Victor Dahlgren, minns och njut.

153 En tidsmaskin

Grip konstaterar att de nya skorna gor honom 20 ar yngre.

24 timmar
med
Anastasia
Denisova

Det dr manga pussel-
bitar som ska hamna
rdtt om man ska na
toppen, Anastasia ser
ut att ha fatt det flesta
pd plats nu. Ett bra ar
ligger bakom henne, |
men hittar hon 100 '{ -
procent rdtt kommer . ~
detta dret bli ett stort
genombrott.

DESSUTOMI
DETTA NUMMER

3. Startskottet

7. Starter

28.5 kilometer

30. Forfattaren Tommy Persson

36. Wimans mellanmjélksmedicin

44, Arets prestationer

58. Gibraltarklippan

68. Varldsmaéstarinnan Sofia Kay

73. Vasten!

74. Reflektioner fran kontorsstolen ' I"
76. Jakten pé flow! "

80. Slitmotionaren Kim Andersson J ‘
90. Trailvinnare! F |

100. Bista tiderna 2021 ’y‘ L |

114. Spring testar

116. Orres krasch!

122. Madeleines l6pning
126. Varens |6pargrupper
128. 24-timmars lopare

136. Tisi6s 10 [
152. Erik Karlsson ( ]
156. Lahti vs Bahta

158. Suldan & Vidar i

159. Inomhusrapport

160. Reflexlopning 1 #
T t



I H E R u N TIPS, TRE R, NOTISER MED MERA SOM VI VILL UPPMARKSAMMA JUST NU o TEXT BG NILENSJO

KAWANA

Garl Bengtstroms
400-metersrekord!

» 2002 tog Jimisola Laursen
brons pa IEM med tiden 45,59;
2009 blev det silver fér Johan
Wissman med 45,89. I fjol blev
Carl Bengtstrom fyra med
tiden 46,42. Ingen var under
46 sekunder pa IEM i fjol. Nu i
januari sprang Carl pa 45,91 pa
Quality Hotel Games i Vixjo,
tredje svensken genom tiderna
under 46 sekunder, personligt
rekord med 44 hundradelar
och cirka en halv sekund under
kvalgrinsen till IVM i Belgrad

m imars. Det ska onekligen bli

g spannande att se vad Carl kan
gora pa IVM.

FOTO: DECA TEXT & BILD
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Nva skoregler igen

» I slutet av 2021 kunde vi i media l4sa att det nu skulle bli nya skoregler
igen, max 20 millimeters socktjocklek, och det skulle gilla fran den 1
november 2024 och for alla. Otydliga regler som skapade en massa surr i
sociala medier. Reglerna som kommer 2024 kommer bara att gilla seniorer.
20-millimetersregeln giller arenalopning under 800 meter. Pa 800 meter
och uppat ir det 25 millimeter som giller, pa asfalt och terring 40 millime-
ter, for spikskor i terring dock 25 millimeter. Men, kanske det viktigaste for
manga av ldsarna, detta giller absolut inte gemene man; motionsléparna kan
ha vilka skor de vill, veteranléparen som &r ansluten till férbundet kan ha
30-millimeters spikskor och 40 millimeter pa 6vriga skor. I niéista utgava av
Spring gar vi pa djupet med detta.

Zara sldapper traningskollektion for man

P> Kladkedjan Zara lanserade i hostas sin forsta
upplaga av kollektionen Athleticz, som &r trénings-
klader for man baserade pa tre grundlaggande
idéer: enkelhet, funktionalitet och komfort. Plaggen
ar utformade for att sikerstélla maximal prestation
och stil under varje traningspass. Platta sommar
och fasta termiska och laserskurna fallar ska hjalpa
idrottare och motionarer att minimera nétning och
maximera aerodynamiken. | kollektionen ryms allt
ifran I6parshorts och linnen till langa tights, hoodies
och skor. Zara Athleticz séljs &n s lange endast via
onlinebutiken. Du kan l4sa nagra tester av dessa
produkter i denna utgava.

o

5-kilometersdag!

» Den 9 april ska du notera i din
kalender. D& kor vi 5-kilometers-
lopp pa 11 orter i Sverige.

Vi lottar ut ndrmare 80 produkter
bland de som deltar, allt frdn
skor och strumpor till magasin,
bocker och startplatser. Missa
inte detta! L4s mer pa sidan 29.

Nya vérldsrekord igen

» Fenomenet Aleksandr Sorokin
som vi tréffade i senaste Spring
har gjort det igen. Det var i
samband med Spartanion i Tel
Aviv som Sorokin lyckades med
bedriften att forbattra tvé av sina
varldsrekord: férst passerade han
100 miles pé tiden 10 timmar,

51 minuter och 39 sekunder,
sedan fortsatte han springa fram
till 12 timmar och fick d& ihop
177,41 kilometer. 177 kilometer pa
12 timmar ger ett snitt pa cirka
4.03 per kilometer inklusive
pauser. Hans forsta 42 195 meter
gick pa 2.43.

Friidrottskanalen

P Svensk Friidrotts officiella play-
kanal Friidrottskanalen startar ett
samarbete med norska friidrotts-
forbundet runt webbteve.

- Med ett nytt, fraschare
utseende och 6kad mobil
narvaro i form av lanseringen en
helt ny app tar vi friidrotten &n
narmare véra tittare. Det &r ocksa
glédjande att vi har inlett ett
streamingsamarbete med Norge.
Internationella samarbeten &r
viktiga for att starka friidrottens
position, sdger Jan Larsson,
marknadschef Svensk Friidrott.

Norge kommer att anvénda sig
av samma tekniska l16sning som
Sverige, och lanserar “Friidretts-
kanalen”. | samarbetet ska lan-
derna utvéxla erfarenheter, enkelt
kunna dela innehall och planera
gemensamma aktiviteter.

#JAGSPRINGER

» @magasinspring har 6ver 6 800 foljare. Vi startade f6r nagra
ar sedan #jagspringer, som snart har passerat 350 000 bilder
och filmer. Denna utgavas sex bilder fran #jagspringer &r bilder
dir lopare har jagat solen och ljuset som sakta men sékert
aterkommer och ger energi.

rom

#ANNIESIV

Testar nya skor i sol och frisk luft.

#MARIAELISABETH83

Magiskt ljus vid kvéllens solnedgéng.

#JORGENLOPCOACHEN

Backpass i skymningen.

#ELENAG64SPRINGER

Sondagsrundal

#JENNIOE.S.SVENSSON
Runnershigh feeling med solens
strélar i ansiktet, en magisk dréom.

#HELENA42195M
En fantastisk tur langs havet innan
solen gick ner.

fiehew & pvvalard faner?

» Du vet vil att du kan bestilla
I6snummer om du vill ge bort en utgava?
Se: springlfa.se/losnummer

Kostnaden &r 79 kronor/tidning.

» Var loparkalender &r den som &r mest komplett
av alla i Sverige, och det ar helt kostnadsfritt att
vara med. Ladda upp ditt lopp pé springlfa.se/
var-med-i-sveriges-storsta-loparkalender/

Springs taviingsrapporter

P Vi presenterar [6pande rapporter fran olika tav-
lingar pé vér sajt springlfa.se. Det skulle kunna vara
manga, manga fler... Alla lasare kan bidra, bara
sand in text och bild. Manga gillar verkligen att l4sa
dessa rapporter och det ar ett skont satt att sprida
vad som hander i Loparsverige. Sa nasta gang du
tavlat, skriv ihop en rapport, mejla den och nagra
bilder till bg.nilensjo@springlfa.se

» Regelbundet presenteras nya lopare pa sajten: vem man ir,
vad man uppnaétt i ar och vad som finns i kikaren framat.
n Se: springlfa.se/lopare. Hir hittar du 16pare som gor fran 28 till

75 minuter pa milen, och alla har en sak gemensamt - passionen for [6pning. Hor av dig med din historia.



» I januari genomférdes det som
brukar omniimnas som virldens ‘
kallaste maraton, Yakutia Marathon | som sprangin pa 3 timmar och

l6pare pa startlinjen. Snabbast
av alla var Vasily Lukin, se bild,

22 minuter. Marina Sedalischeva
segrade i damklassen med 4.09.

i Sibirien. Dagen bjod pa hérliga
minus 53 grader och det var 65

Varldens
snabbaste --
gronsak

P> Man kan hamna i Guinness
rekordbok av ménga olika
anledningar. Ett satt ar att kla
ut sig till en gronsak och sedan
springa maraton. Det borjar
dock bli tufft att sla sig in i det
rekordet, Jordan Maddocks
heter numera innehavaren.

Det var i samband med Arizona
Rock'n’Roll Marathon i Arizona
som Jordan utkladd till en morot
sprang pa 2.44.12.

10

Veteranerna ager

» Séndagen den 16 januari

var en speciell dag i USA.

Inom loppet av en timme sattes
tva nya amerikanska rekord,
bada av veteranlopare.

Keira D’Amato slog rekordet

pa maraton som stétt sig sedan
2006 nar hon i Houston passe-
rade maéllinjen pé 2.19.12. Keira
sprang en del som ung, men
slutade, studerade till fastighets-
méklare, gifte sig fick tva barn.
2017 gav hon sin man en julklapp
i form av en anmélan till ett mara-
ton, och hon bérjade springa med
honom for att géra honom sall-
skap. Nar mannen senare jobbade
borta under ett ar var I6pningen
ett satt for Keira att hantera stres-
sen med tva barn och heltidsjobb.
Nagra ar senare, som 37-aring,
sétter hon alltsad amerikanskt re-
kord. Keira berattar att hon och
hennes tva harar startade i tem-
pot for att klara rekordet, men det
var tufft redan fran borjan. Hon
hade bara ett mél, att bita ihop
och inte sléappa ivag hararna.

38-ariga fyrbarnsmamman

Sara Hall sprang alltsa samtidigt
halvmaran, samma halvmara som
hennes man for 15 ar sedan satte
amerikanskt rekord pa med 59.43.
Ett rekord som fortfarande star
sig. Ryan har dock slutat tavla
och tranar nu frun i stéllet, och de
kan alltsa stoltsera med att bada
vara innehavare av halvmaraton-
rekord. Sara som har gjort 2.20.32
pa maran ar den som manga har
trott ska ta maratonrekordet, nu
blev det i stéllet rekord pa halva
strdckan med tiden 1.07.15.

1 denna utgava summerar
vi 2021 med arets bista
prestationer. Vi undrar:

Vilken
prestation ar
du mest nojd

med under

20217

TERERERN R e
BILDER: PRIVATA

HENRIK SAHL, LIDKGPING

A Den enskilt bista prestationen
var nir jag sprang ett lokalt
testlopp, 10 km pa tiden 35.52.
Jag dr dock gladast for tredjeplat-
sen i duathlon-RM i min
aldersklass.

ANDERS HAGMAN, SOLLENTUNA

A Det var 13,2 timmar av allt som
en teknisk trailldpare drémmer
om i Marviksdrémmen Grand
Finale - 50 Miles. Min forsta
forstaplats i ett 16plopp nagonsin
som bonus! Virt att tilligga dr att
Niklas Holmstrom gjorde kanske
det finaste av arrangemang, med
troligen den mest tekniska
16pning som Sverige kan erbjuda.
Da jamfor jag med UKA Pain,
Kullamannen, HUB eller
Roslagsleden nir de dr som bést/
varst.

GEERT TUINSTRA, ALINGSAS

A Jag dr mest n6jd med min 12:e
plats pa halvmaraton-SM. Mitt
bista resultat pa ett SM hittills,
trots en del skadebekymmer
under forsta halvan av aret.
Loppet gav mig mycket sjalvfor-
troende: en topp 10-placering ir
realistisk i framtiden.

ASA ZAzz1, dSMO

CECILIA HIETALA, MALMBERGET

A Det var svart att hitta
l6parutmaningar under 2021.
Virtuella tivlingar som Gilkarun
inspirerade med utmanande
banor hela sommaren. T augusti
fick jag dntligen besegra Dundret
i en riktig tdvling, DXR, Dundret
Extrem Running. Fast mest stolt
ir jag Over att jag dntligen gick en
kurs i skate. Ett bra komplement
till I6pningen och ett underbart
sétt att njuta av vintern.

LED HEEMSKERK, SOLNA

A Under 2021 sa deltog jagi”
Stockholms Bista” loparserie och
genomforde alla 8 lopp.

No6jd med att jag kom pa 3:e plats
bland M55:or (av ca 100 styck)
Kom 69:e plats av alla deltagare
(5 lopp riknades), cirka 1 000
deltagare.

<« Bista minnet fran 2021 ir att jag genomfort min forsta halvmara.
Det blev tva varv runt Séder i Stockholm.w

11



Det var nog manga som

hojde pa 6gonbrynen i
december nér Linus Rosdahl
sprang maran i Valencia pa
2.13.21 och blev nionde bésta
svensk genom tiderna.

En for manga ganska okédnd
l6pare och under férhallanden
som inte var optimala.

o¥ Berdtta, vem dir du?

‘ - Jag fyller 30 ar i mars manad, ar
just nu sambo i Trollhittan men flyttar
till Géteborg nista helg. Min fru &r likare
och har fétt en tjinst dér. Sjilv arbetar
jag som revisor, de senaste tva aren 80
procent for att hinna med 16pningen
ocksa. Jag dr uppvuxen i Arboga, spelade
mest innebandy men efter gymnasiet
borjade jag springa. I borjan var det mest
korta lopp da jag pa det sittet slapp att bli
varvad pa banan. Men redan da var det
langlépning som intresserade mig och jag
anmélde mig tidigt till Goteborgsvarvet.

@) Vad var planen pd startlinjen i
@@ Valencia? Berdtta kort om loppet.
- Tréningen hade gatt bra och ambitio-
nen var hog, den séimsta tiden jag hade
som malbild var EM-kvalgrinsen pa
2.14.30. Det fanns en hare som skulle
halla det tempot sa det kiindes bra att
borja dir och sedan forsoka oka i slutet.
Vi var ett tjugotal l6pare i gruppen fran
borjan, man haren sprang lite fér snabbt
sa halvvigs var det bara jag kvar. Vid

32 kilometer borjade han tappa sa sista
milen sprang jag sjilv. Jag fick ut det jag
hade f6r dagen, men kénde ju att med
mindre vind och med sillskap sa hade
det funnits mer.

@Y Du har tagit ett kliv framdt de

O sista tvd dren, vad har héint?

- Dels att jag arbetar mindre, dels att jag
har 6kat mingden l6ptraning och ming-
den kvalitet men dragit ner pa farten. Jag
springer oftast 16 till 20 mil i veckan, va-
rav 3 till 6 mil 4r kvalitet. Numera spring-

12

FRAGOR
TILL
LINUS
ROSDAHL

ALDER:
30 ar (i mars).
KLUBB:

IK Akele.
WOW:
213.21 pd
maran.

i erjagaldrig langpassen snabbare &n i

4.30-tempo, tviirtom oftast i 4.45-tempo.

Kvalitetspassen som dr mycket trosklar
. ligger i 3.00-3.20-fart.

Hur rankar du din Valencia-

at prestation bland det du har upp-
! ndtt som lopare?

- Det dr det storsta dn s ldnge, framfor
allt da jag hade véntat i tva ar pa att fa
springa en mara igen och att jag lyckades

med malet. Min forsta mara sedan jag
i borjade satsa var Berlin 2019 pa 2.22.16,

att jag lyckades plocka néistan 9 minuter

kindes bra. Sedan var det otroligt kul att
i ta min forsta SM-medalj pa terring-SM

i Hoganis och jag var dven n6jd med

fjardeplatsen pa Nordiska nagra veckor
. efter i Stockholm.

™ Vad idr ambitionen 2022?

D Jag hoppas ju pa att bli uttagen

i till EM i maraton den 15 augusti, det blir
da arets storsta mal. Innan det blir det
halvmaran i Berlin och sedan en del

5 000- och 10 000-meterslopp. Efter EM

i har jag en tanke p3 att kanske satsa mot
i Valencia igen i december.

FOTO: PDECA TEXT & BILD

T -

Archie Gasteel sprang
snahbt i Malaga

» Den 12 december var
Archie pa plats i Malaga for
att springa sitt andra ma-
ratonlopp. Debuten skedde

1 Stockholm 2020, da det
blev SM-brons med tiden
2.18.28, en debut som visar att
denna blott 25-ariga l6pare
verkligen har fallenhet for
distansen. I Malaga blev ti-
den 2.15.48, vilket innebér att
Archie dr den 19:e snabbaste
svensken genom tiderna.
Han berittar att han fick ut
allt han hade for dagen, men

i detvar lite blasigt och han
sprang i princip sjilv hela

! tiden, s4 bittre tider kommer
det sikerligen att bli i framti-
! den. Det var ett jimnt lopp, 5
kilometer pa 16.10, milen pa

! 32.05, halvan p4 1.07.38 och
andra halvan som var tuffare
i med bade vinden, backar och
tvéra svingar pa 1.08.10.

Bilden &r inte fran Malaga

utan fran Stockholm 2021;
i det &r inte ofta man ser en
! elitlopare och en ilg pa

! samma bild!

ar

»
=i

i
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gor karridr som [Gpare och orienterare och
i der civila liver. Men trots SM-guld ser sig inte 28-ringen fran Belarus
som elitlopare. | en Gppenhjértig infervju beréfrar Anasrasia om den fattiga
uppvaxten i hemlandet, glédjen dver at bli svensk medborgare och hur

hon ska komma till rétta med den dtstérning hon drabbats av.
TEXT: MIKAEL GRIP FOTO: MAGNUS ANDERSSON & DECA TEXT & BILD
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24 timmar: Anastasia Denisova

issa av de duktigaste
I6parna i Sverige r sa
omskrivna och omtalade
att det niistan dr svart att
hitta nagot nytt att skriva
om. I alla fall i fackpress,
pa olika l6parsajter och i
l6parpoddar. Nér det gél-
ler Anastasia Denisova ir
kénslan den omvénda. Det
finns vildigt lite skrivet
om henne och en sokning
pa Google ger heller inga
tydliga svar.

- Haha, det kanske inte
har varit sa aktuellt med
langre intervjuer innan
jag blev svensk medborgare. Jag ar sa glad 6ver be-
skedet jag fick i borjan av oktober forra aret. Nu kan
jag tévla for Sverige — om jag blir uttagen forstas,
séiger Anastasia nér vi ses pa Boson en ruggig vinter-
dag nér det inte ir lige f6r utomhuslépning.

I stillet blir det 16pband i den ldckra hallen pa Li-
dingd i Stockholm, dir flera av vara storsta idrottare
genom tiderna blickar ner fran stora banderoller pa
ena langsidan. Bland annat syns Anders Gérderud
och Pernilla Wiberg, som bada hyllar den hjilp de
fatt pa Boson i sina satsningar mot OS-guld.

Anastasia griamer sig 6ver hosten. Terringsi-
songen blev spolierad pa grund av en skada.

- Jag ville verkligen tévla pa terring-NM for
Sverige, och jag hade kanske ocksa kvalificerat mig
till terrdng-EM. Det kéinns surt att ha missat hela
terrdngsidsongen eftersom den typen av 16pning
passar mig.

Anastasia kliver upp pa l6pbandet och vi gor
stora delar av intervjun under tiden hon springer.
Ett relativt lugnt milpass fran femminutersfart ner
till 4.20 minuter per kilometer och upp till femfart
igen. Ett pass artikelférfattaren med relativ enkelhet
hade kunnat hantera.

- Jag behover ta det lugnt och inte skada mig
igen. Darfor dr det inte ett hart pass pa programmet
idag.

ppvixten i Vitryssland, nuvarande Bel-
arus, var tuff. Inte minst for Anastasias
foridldrar Valerij och Nathalia.

- Jag minns inte s mycket av den
svaraste tiden. Men nér jag var tva ar
at vi néstan bara potatis som vi fick av
min mormor och morfar. Nir jag var
liten hade min familj en del ekonomis-
ka problem pa samma sitt som manga
andra i de postsovjetiska linderna pa 1990-talet.

De forhallanden som rader i Belarus under
president Aleksandr Lukasjenko kritiseras ofta pa
olika sitt. Det finns manga exempel pa brott mot de
minskliga rittigheterna i Anastasias hemland.

- Mina forildrar och dven jag dr emot det som
hinder. Men mina fordldrar arbetar som trinare pa
en institution som #r kopplad till staten, darfor har
de svart att uttrycka det de kéinner. Nér mina forild-
rar kunde bérja arbeta som trénare, fick vi det ocksa
mycket bittre. Jag vill inte prata mer om det én sa.

Det ir fran pappa Valerij som Anastasia har fatt
sina lopargener.

— Pappa ir fran Sibirien och triffade min mamma
nir han gjorde militdrtjdnst i Belarus. Pappa var
duktig orienterare och #ven mamma orienterade.

”Jag minns inte sa mycket av den svaraste tiden.
Men ndr jag var tva ar at vi nastan hara potatis som vi
fick av min mormor och morfar.”
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Anastasia
Denisova

FODD: 1993, Minsk, Belarus.
BOR: Stockholm.

KLUBBAR: Sévedalens AlK.
Jarla i orientering.

FAMILJ: Man Sergey,
foraldrar som bor kvar i Minsk.
YRKE: Capital markets
consultant pa Ernst&Young.
PERSONLIGA REKORD:

0 m: 16.01;
0 km: 33.43.

2:a SM 10 000 m;

3:a Orienterings-SM (sprint);
7:a Orienterings-VM (sprint)
2017: 5:a Orienterings-VM
(sprint)

2016: 3:a'nterings VM
(sprint) 6:a (lang),
INTRESSE F

LOPNING: Matlagning,
pussla med Excel, business
analysis, “running sightseeing”
i nya stader




-
Anastasias
triningsvecka

MANDAG: FM: Alternativt 1timme (distans-puls): EM: Styrka

TISDAG: FM: Morgonjogg, 25-30 min subtrdskel. EM: Kvalitet intervaller/subtroskel
ONSDAG: FM: Alternativt 1 timme (distans puls). EM: Styrka

TORSDAG: FM: Morgonjogg, 25-30 min subtroskel. EM: Troskel-/subtroskelintervaller
FREDAG: Vila

LORDAG: FM: Kvalitet intervaller/troskel. EM: Alternativt 40 min-1timme, balstyrka
SONDAG: FM. Langpass alt. kombildngpass (I6pning + alternativt)

TRANAR: 10-11 mil I6pning i veckan
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24 timmar: Anastasia Denisova

”Jag har fatt Iara mig att inte trana mer an vad jag ska,
fa haller jag héttre. Men det &r svart att halla igen nar
allting kanns bra. Da vill jag frdna mer och hardare”

De tog med mig pa tdvlingar nér jag var liten, sa det
blev naturligt att jag bérjade med orientering. Jag
hade egentligen inget val, sdger 28-aringen med ett
leende och 6kar farten pa lI6pbandet.

Skulle dina fordldrar vilja bosdtta sig i Sverige?

- Nej, de har sina liv och kontaktnit i Belarus.
De skulle fa det svart att kommunicera i Sverige, de
pratar bara ryska.

Anastasia limnade Belarus i mitten av 2015 nér
hon flyttade till Holland, dar hennes make Sergey
sedan linge bodde och arbetade.

- Vi triffade varandra i Sverige nagra ar tidigare
eftersom han ocksa ir orienterare, och nir oriente-
rings-VM arrangerades i Stromstad 2016 var planen
att stanna i Sverige. Bide min make och jag tidvlade
for Sivedalens AIK och vi flyttade till Goteborg for
att forbereda oss for VM redan hosten 2015.

Ett VM-brons i sprintdisciplinen blev det fina
resultatet pa VM 2016.

- Det var forst nir jag flyttade till Sverige jag
borjade satsa mer specifikt pa 16pningen. Oriente-
ringen var mer ett “tvang” fran mitt hemland for
att fa komma ut och tévla. Det r ett sprint-VM i
orientering under 2022. Kanske viljer jag att tivla i
orientering for Belarus och 16pning och friidrott for
Sverige. Jag har dubbelt medborgarskap, vilket gor
att jag kan viilja vilket land jag vill tévla for.

Det dir enklare for dig att kvalificera dig till ett
landslag i orientering for Belarus jimfort med ett
svenskt landslag?

- Ja, sa dr det ju. Svenska landslaget &r pa en helt
annan niva 4n det belarusiska.

Fram till 2018 var det Anastasias make som hade
hand om hennes tréning. Sedan tog Johan Wetter-
gren 6ver trianarrollen. Johan trinar bland méanga
andra landslagsloparna Charlotta Fougberg och
Lovisa Lindh.

- Bade Sergey och jag kéinde att rollerna som tri-
nare och adept inte fungerade. Jag hade inte riktigt
den respekten som behovdes for att lyda min make
som tréinare. Jag behdvde en ny rost som trinare.
Det ir béttre att ha en trinare som inte star mig sa
nira emotionellt.

Hur ser ditt uppligg med Johan ut med tanke pd
att han dr baserad i Géteborg och du i Stockholm?

- Vi ses néstan bara pa tidvlingar, men han skriver
mitt triningsprogram som han uppdaterar varje
vecka. Sedan haller vi kontakten pa olika sitt, via
telefon, mejl och sociala medier.

nastasia berittar att hon rakat ut fér
manga skador som hindrat hennes
utveckling som I6pare.

- Det idr ofta jag har trinat mer 4n
vad min trinare har ordinerat, da har
jag ocksa gatt sonder. Det har varit
16parkn4, diskbrack, hilarna, hoften
med mera. Jag har fatt lira mig att
inte trina mer #n vad jag ska, da haller
jag bittre. Men det &r svart att halla igen nir allting
kénns bra. Da vill jag triina mer och hardare.

Att ldra sig att tinka langsiktigt har varit en resa
for Anastasia som hon fortfarande ir mitt inne i,
och da giller det inte ”bara” de rent kroppsliga
skadorna.

Anastasia pa Lidingéloppets 15km 2020 dér hon blir
trea efter Fougberg och Bahta.
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24 timmar: Anastasia Denisova

”Jag tror att jag blir uttrakad ganska snabbt om livet
hara handiar om traning och lopning. Sedan galler det
ait ha koll pa ekonomin ocksa”

- Sedan ett tag tillbaka har jag hjilp av en idrotts-
psykolog och en dietist. Sommaren 2019 blev det
tydligt att jag hade problem med en #tstorning, &ven
om jag inte forstod det fullt ut da. Mitt allméntill-
stand blev simre och jag borjade mita hur mycket
kolhydrater jag fick i mig, och det var alldeles for
lite. Jag borjade tinka direkt skadliga tankar som att
jag inte fick dta om jag inte tévlat.

Det har tagit tva ar fér Anastasia att inse att hon
behover hjilp for att fa en sund instillning till sitt
idrottande och mat.

- Det var forst 2021 jag forstod att det &r ett pro-
blem jag maste bli av med. Det stor vildigt mycket
att tinka pa mat nistan hela tiden. Jag gjorde tester
som visade att min kropp inte hade nagon mojlighet
att aterhdmta sig. Jag hade stindig niaringsbrist. Jag
har heller inte haft nagon mens pa fyra ar, vilket
ocksa hinger ihop med triningsstress och att jag
inte #tit ritt och tillrdckligt mycket.

Terrdng SM 2020 i Stockholm resulterade i tva
individuella brons och ett lagsilver.
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Hur har du lyckats vinda ditt tankesdtt nir det
gdller mat och trining?

- For det forsta ska jag inte trina mer én vad Jo-
han siger. For det andra handlar det om att sortera
om mina tankar och dndra tankesitt. Psykologen ger
mig 6vningar som jag ska 16sa for att tdnka pa ett
nytt sitt. Det kiinns som att jag ar pa ritt vig.

019 flyttade Anastasia och Sergey fran
Goteborg till Stockholm.

- Vi kiinde bada tva att det dr ldttare
att gora civil karridr i Stockholm.
Sergey &r arkitekt och jag fick jobb som
revisor pa Ernst&Young. Jag gillar siff-
ror och ér revisor i grunden, men har
vidareutbildat mig och har bytt jobb tva
ganger inom foéretaget pa bara nagra ar.
Att jobba som revisor innebir 60 till 70 timmars ar-
betsvecka fran januari till mars, det passade inte mig
och blev for stressigt nir jag ocksa skulle forsoka fa
in tva pass trining nistan varje dag. Nu har jag bytt
till en annan avdelning, dér det inte spelar nagon
roll mellan vilka klockslag jag arbetar, bara jobbet
blir gjort. Fér mig ar det viktigt att hitta balansen i
tillvaron.

Skulle du vilja satsa 100 procent pd lépningen
och inte arbeta alls?

- Kanske ett halvar, under sommarhalvaret. Jag
tror att jag blir uttrakad ganska snabbt om livet bara
handlar om tridning och 16pning. Sedan giller det
att ha koll pa ekonomin ocksa. Eventuellt maste jag
hjilpa mina forédldrar om de skulle bli uppsagda
fran sina jobb. I dagsldget har jag inga sponsorer,
féorutom Mizuno som hjélper mig med skor. For att
leva som ett proffs behovs nagot mer, a andra sidan
maste jag prestera riktigt bra for att kunna fa stoérre
sponsorer.

Anastasia berittar att hon trinar 100 till 130
kilometer i veckan diir hon 6versatt en del alternativ
trianing till kilometer. Ren 16pning handlar om 70 till
110 kilometer i veckan.

- Jag gillar att trina och fa kickarna. Det blir som
ett beroende, jag mar bittre i hela kroppen efter ett

24 timmar
med Anastasia

07:30

KL.
KL.
KL.
KL.
KL.
KL.
KL.
KL.
KL.

07:45
07:45-11:30
11:30-13:
13:00
13:15-17:30
17:30

19:00

21:00
yyHolo]

Stiger upp
Frukost

Jobba (hemifran)
Traningspass 1
Lunch

Jobba
Tréningspass 2
Middag
Kvallsmat
Sangdax
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24 timmar: Anastasia Denisova

”Jan gillar att trana och fa kickarna. Det blir Som eft
beroende, jag mar héattre i hela kroppen efter eft pass.
Ddremot tranar jag inte sa mycket”

pass. Diremot triinar jag inte sd mycket. Jag ir bara
motiondr, jimfort med de basta 16parna i Sverige.

Anastasia skrattar inte nir hon konstaterar att
hon betraktar sig som motionér.

Men pd allvar, du har vunnit SM-guld och medalj

pd VM i orientering! Det dr vdl sjilvklart att du ér
en elitlopare?

- Inte i mina 6gon. Trots alla mina skador sa
utvecklas jag och blir snabbare, efter bara tva mana-
ders trining efter skadan ir jag tillbaka pa min for
tillfallet basta niva igen. Skulle jag kunna vara hel
och trina pa i ett ar utan skador, kanske jag kan kalla
mig elitlopare. Nu jobbar jag 100 procent och trénar
egentligen inte sa mycket som jag skulle vilja.

Hur tinker du kring trdningsmdngd, skadefrihet
och din utvecklingskurva som lopare?

- Det dr svart att veta om mer trining per
automatik skulle gora mig till en béttre l6pare. Det

—— - -

bt
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viktigaste for mig &r att fa vara skadefri och fa kon-
tinuitet i min trining. Sedan vet jag inte om jag kan
springa milen pa 32 minuter blankt for det.

id SM tio kilometer landsvigslop-
ning sommaren 2021 pa Anderstorps
racingbana vann Anastasia sitt forsta
SM-guld med tiden 34.13 i den stund-
tals tuffa motvinden. Ett lopp hon
verkligen ville vinna efter att ha bérgat
silvermedaljen bade 2019 och 2020.
- Sjalvklart var det kul. Men det var
manga av de bista som inte var med,
siger hon och syftar pa Meraf Bahta, Sarah Lahti,
Charlotta Fougberg och Carolina Wikstrom.

Men du kan inte besegra de som inte var dr?

- Haha. Nej, men det géller ocksa att vara realis-
tisk och ta det for vad det &r. Jag dr ganska pessimis-
tisk 6ver mina egna insatser. Jag har svart att vara
helt nojd &ven nér jag vinner SM-guld.

Far hon vara hel kan det bli en halvmara under
varen.

- Jag korde nyligen atta kilometer troskel, en
kilometer distans, atta kilometer tréskel och sedan
nerjogg upp till ett halvmaraton. Det gick pa 1.16.
Jag tror jag kan gora ner mot 1.11. Jag har forsékt
springa en halvmara i tva ar, men skador har kommit
ivéagen. Kanske kan det bli av i april. Ett EM i halv-
maraton tror jag skulle passa mig jittebra.

Ndgon maratonsatsning dr inte aktuell i
nuldget?

- Nej, jag tror inte min kropp skulle klara av den
typen av traning. Férutom halvmaran vill jag satsa
pa 10 000 meter pa bana plus terriing. Traillopp tror
jag skulle passa mig ocksé. Egentligen ér det stads-
lopp jag gillar bast. Det ir otroligt inspirerande att
sta pa startlinjen med alla andra som har sett fram
emot just den dagen.

Du menar alla motiondrer?

- Haha, ja, okej da.

Hur gor du for att tdnka positivt och std ut med
smdrtan ndr mjolksyran sdtter in?

- Det har med beroendet att géra. Pa nagot sitt
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ldr jag mig hur det ska kinnas och vet nér det blir
s, att det 4r normalt. Det ir bara att férsoka sta ut.
Det behovs nagra riktigt harda pass innan en viktig
tivling for att bade kroppen och hjirnan ska forsta
vad som &r pa gang.

Hur tinker du med kombon orientering/l6pning,
satsar du lika hdrt pd bada?

- Jag vet faktiskt inte riktigt. Jag dlskar att vara
med i budkavlar och forsta virldscuploppet 2022
ir sprint i Boras, som ir uttagning till VM som &r i
slutet av juni i Danmark. Trénar jag tva veckor med
lite mer snabba intervaller, sa &r jag nog i form f6r
vérldscupen i orientering. Men jag ser mig mer och
mer som en ren lopare. Jag vet inte ens om jag gillar
orientering lingre, pa det siittet jag gjorde tidigare.
Lopning ér enklare, det handlar bara om att springa.
I orientering dr den tekniska biten vildigt avgérande
och kan vara mycket stressande. Enkelheten i den
rena l6pningen &r nagot jag uppskattar mer och mer.

Sprintlopp i stadsmiljoer till och med pa VM-ni-
va ser ibland helt livsfarligt ut. Stadskéirnorna ir inte
avstingda och flanérer kan plotsligt vara i vigen for
deltagarna som kommer i full fart med karta och
kompass.

- De brukar inte vara farliga, men det kan vara rik-
tigt stokigt. Sa var det i VM i Riga 2018. Jag fastnade
ien turistgrupp och kunde inte ta mig fram nagon-
stans. Det var sa frustrerande. Arrangérerna menar
att det ir lika for alla, men eftersom det &r intervall-
start blir det som ett lotteri, berittar Anastasia som
trots “turistfillan” slutade pa sjundeplats i Riga.

Ett stort mal for Anastasia dr givet nu néir hon ir
svensk medborgare.

- Jag ldngtar efter att fa ta pa mig det svenska
landslagslinnet. Att fa representera Sverige pa
10 000 meter i Finnkampen eller pa terréing- och
landsvigslopp ar en drom fér mig. Det vore helt
fantastiskt. ©

"Att fa representera Sverige pa 10 000 meter i Finnkampen
eller pa terrang- och landsvagsiopp ar en drom for mig”

Anastasia med sitt férsta individuella SM Guld som hon biargade pa SM milen i Anderstorp 2021.
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24 timmar: Anastasia Denisova

Goachen har ordet:

Det kommer bii

ohan Wettergren ir grengruppschef
for Svenska Friidrottsférbundets
prestationscentrum for medel- och
langdistanslopning samt personlig
trinare for ett antal elitaktiva dir
flertalet dr landslagslépare. Det dr
Johan som fatt Anastasia att tinka nytt
nir hon mer och mer fokuserar pa den
rena lopningen. ”Jag dr dvertygad om
att hon kommer att fa ihop helheten,
vilket kommer att ge kontinuitet och
fina resultat”, siger han.

Vad har du fordndrat i Anastasi-
as trdning sedan du bérjade trdna

henne i borjan ay 2018?

- Eftersom Anastasia frimst var orienterare nir
hon kom till Sverige men successivt har fokuserat
mer pa 16pning sa har den dvergangen i sig varit
stor. Vi har jobbat en hel del med 16pteknik och haft
fokus pa att bli snabbare. En utmaning har varit att
undvika skador, som tyvirr har kantat Anastasias
karridr. Hon dr vildigt ldttranad vilket gor att hon
kommer vildigt snabbt i bra form efter ett uppehall.
Da dr det vildigt viktigt att forsoka halla igen och fa
kontinuitet i triningen for att bygga upp en hallfast-
het i kroppen.
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fina resultat

Vilka distanser tror du Anastasia har bést
forutsdttningar att bli riktigt vass pd framdt?

— Jag tror att det framst ir tio kilometer till halv-
maraton som ir Anastasias bista distanser framover.
Aven i terringldpning finns det stora forutsittningar
till framskjutna placeringar.

Du trdnar mdnga elitlopare/landslépare pd
olika distanser och med olika forutsdttningar.
Finns det ndgra pass som du kan anviinda pd
alla oavsett om det dr 800-metersinriktning eller
maraton?

- Det dr manga faktorer som avgor vilken typ
av triining som den aktive bor gora. Gren, trinings-
bakgrund, tidpunkt pa sisongen, form med mera.
Trinar man en grupp med l6pare pa olika distanser
och med olika bakgrund sa #r det alltid en avvigning
hur mycket man ska kora gemensamma pass kontra
individuellt anpassade pass. Det giller att viiga for-
och nackdelar mot varandra. Gemensamma pass
behover inte alltid betyda att man gor exakt samma
innehall. Dér blir det viktigt som tridnare att tinka
kreativt och fa ihop olika pass men dnda kora delar
tillsammans for sillskapet och sparringen. Oavsett
om man ir 800- meterslopare eller maratonlo-
pare, s behover man en bas med distanslépning
och styrka. Maratonléparen behéver mer distans

och 800-metersloparen en kompletterande del av
styrka. Troskeltrining behover samtliga lopare,
men ocksa i olika médngder. Det som framst skiljer
ar de grenspecifika passen for respektive distans.
800-metersloparen behdver under perioder riktiga
anaeroba fartpass och maratonléparen riktigt langa
pass med tivlingsfart i.

Hur fungerar din och Anastasias kontakt med
tanke pd att du bor i Géteborg och hon i Stock-
holm?

- De forsta aren som jag trinade Anastasia
bodde hon i Goteborg, vilket var en forutséttning
for att kunna starta ett samarbete. Sen flyttade hon
till Stockholm for att jobba och var kontakt sker nu
framst via telefon och genom det dokument som vi
delar dér jag planerar hennes trining och hon fyller
ivad hon har gjort i detalj. Vi ses pa tivlingar och
nagon gang ibland nér jag dr i Stockholm.

Anastasia berdttar sjdly att hon har haft svdrt
att inte trina mer dn vad du ordinerar. Ar det ett
generellt ”problem” att dina adepter har svdrt att
hdlla igen och trina det de ska och inte mer?

- Nja, det varierar. Vissa #r nitiska och gor exakt
det som star i planen. Vissa lidgger oftast till lite hir
och dér. De som har kommit ldngst i sin forstaelse
for processen kinner efter och ér flexibla i sin tré-

ning, vilket innebér att de #ven kan ta bort trining
fran vad som #r planerat. Men genomgaende ir att
de alla dr vdldigt ambitiosa och da &r det inte ovan-
ligt att man tinker att mer ar béttre.

Finns det ndgot du skruvat pd i Anastasias
trdning med tanke pd kommande sdsong? Hon
sdger sjdlv att hon dr sugen pd en halvmara?

- Precis, ambitionen ir att hon ska springa sin
férsta halvmara men innan dess maste hon fa en bra
kontinuitet i sin trining efter en skadeperiod. Det &r
fokus i upplagget just nu. Parallellt jobbar Anastasia
med att forbéttra sin aterhdmtning i form av kost,
vila och mental instéllning. Hon &r vildigt mottag-
lig for den hjélpen och jag dr 6vertygad om att hon
kommer att fa ihop helheten vildigt bra framéver,
vilket kommer att ge kontinuitet och fina resultat.

Nagra/ndgot nyckelpass som dr viktigt for
Anastasia infor en tdvling?

- Inga specifika nyckelpass som hon ”alltid”
maste gora fore tivling, men nagra pass med langa
intervaller och hog fart brukar ge bra effekt for
henne. Exempelvis korde hon 1x2 km + 2x1,5 km +
3x1 km med 2 minuters vila infér SM-guldet pa tio
kilometer i somras. Tanken #r att det ska ga snabb-
are och snabbare med en inledning som &r i tinkt
tévlingsfart pa forsta intervallen. ©
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b-Kilometerns dag!

I Sverige fragar vi ofta nya lopare vad de gor pa milen. Motsvarande
fraga i England &r vad de gor pa 5 k. Varfor? Jo, for varje lordag
springer hundratusentals méinniskor ett parkrun i England

TEXT BG NILENSJO

em kilometer ir en stricka som

de flesta klarar av, och vi som vill
driva ett hilsosammare samhille
genom oOkad rorelse slar nu ett
slag for detta genom att arrangera
Spring Parkrun klockan 09:30 den
9 april 6ver hela Sverige. Det ir ett
samarbete mellan Parkrun Sverige
och magasin Spring,.

Parkrun finns pa cirka 2 000
olika stéllen i 23 olika linder runt
om i virlden. I Sverige kommer
det den 9 april att finnas elva
lopp, tre i Stockholmsregionen
(Haga, Kungséingen och
Huddinge), tva i Goteborg (Skatas

Billdal) och ett i Orebro, Linképing, Malmo,
Uppsala, Viixjo och Umea (som startar i april).
Se www.parkrun.se/events

Banorna ir kontrollmitta, det ir tidtagning och
helt gratis. Ett fantastiskt sétt att stimma av och
utvirdera sin trining med jimna mellanrum. Kul,
motiverande och inspirerande, eller hur? Ak i vig
med klubben, med dina kompisar eller sjilv. Det dr
sa enkelt.

Innan du springer férsta gangen ska du regist-
rera dig, vilket man gor en gang pa www.parkrun.
se/register. Du fyller i ett kort formuldr och ett mejl
skickas till dig med en streckkod som du skriver ut
pa papper eller har i mobilen. Denna streckkod &r
allt du behover ta med dig till parkrun och &r nyck-
eln till cirka 2 000 event runt om i virlden (samma
streckkod fungerar alltsa 6verallt i hela virlden).

Men, nu pratar vi den 9 april, femkilometerns
dag. Du laddar ner koden och beger dig till ett av de
tio loppen. Alla som springer den 9 april kommer
att fa en fantastisk dag men ocksa mojligheten att
ladda ner senaste utgavan av Spring som pdf, helt
gratis. Vi kommer dessutom att ha en total prisut-
delning, tiderna man far riknas om efter en tabell

som bygger pa din alder, ett vedertaget system som
finns 6ver hela virlden (WAVA omrikningstabell).
De fem snabbaste far en trenummersprenumeration
av magasin Spring.

Sedan kommer vi att lotta ut en massa priser.

Vad sigs om:

» 2 par Hokaskor, www.hoka.com

» 20 romaner av Dekius Lack, Springa med vingar,
www.bakhall.com

» 20 utgavor av magasin Spring

» 5 friplatser till Sveriges vackraste maraton,
Helsingborg marathon

» 5 friplatser till halvmaran i Helsingborg som
gar samma dag, 3 september.
www.helsingborgmarathon.se

» 10 par kompressionsstrumpor fran Gococo,
WWW.Z0coco.se

» 3 koppningskit: tva statiska koppar, en dynamisk
kopp och olja. www.bycuram.com

» 8 plattor med Vitamin Well-dryck,
www.vitaminwell.com/sv/

Totalt iir det alltsa 6ver 70 priser som ska

lottas ut.

Ta tillfdllet i akt och var med denna fantastiska dag
som vi hoppas ska bli ett arligt aterkommande eve-
nemang. I Springs sista utgava 2021 triffade vi en
svensk ikon inom 16pning, Bjorn Suneson - sa hir sa
han om parkrun:

”Jag tycker parkrun dr bland det bdsta som hdnt
i Loparsverige under senare dr. Inga nummerlappar,
ingen foranmdlan, ingen trdngsel, ingen tdvlings-
stress, ddremot sann lopglddje och en hdrlig bland-
ning av l6pare/gdngare fran barn och pensiondrer
upp till duktiga motiondrer och ibland rena eliten.
Cirka en timma efter loppet far du via mejl en de-
taljerad resultatlista, dessutom dldersomrdknad och
diverse rankinglistor. Och som sagt: allt dr gratis. Fika
efterat om du vill. Kan det bli bittre?” &

FOTO: PRIVAT

Bild fran Parkrun i Orebro
som genomfors pa
naturreservatet Oset.
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Bjorn Suneson koniffier
sikerligen sta pa en’ -
startlinje den 9 april.
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Haﬁirt tarel

En av Sveriges mest framgangsrika I6pare genom alla tider
ger ut en bok, en bok om svensk historia.
Jag hajar verkligen till nir informationen nar mig i mitt
Facebookflode, kan detta vara mojligt?

TEXT BG NILENSJO

ag minns att vi hade ett
reportage om Tommy
2015 och gar in i arkivet
och liser artikeln dar
Tommy beskriver vad
som fanns med i pack-
ningen nér han reste till
lager och tivlingar:

Med i resebagaget
fanns gott om litteratur.

- Svensk historia och
folkliv har alltid fasci-
nerat mig och jag ldser
mycket, och skriver ocksd
numera. Jag funderar
pd att knyta ihop de ddr
bitarna till ndgot som
kanske kan vara intressant dven for andra.
Vi far se.

Tommy Persson ir en av svensk
16pnings absolut storsta profiler genom
aren. Han var mest framgangsrik under
forsta halvan av 1980-talet da han tog en
rad SM-guld och deltog i tva OS. 28.56
pa 10 000 meter, 1.03.36 pa halvan och
2.11.02 pa maran ir galet bra resultat.
Innan de nya skorna raderade ut manga
av rekorden s var maratontiden den
tredje bista i Sverige genom alla tider,
det var Kjell-Erik Stahl med 2.10.39, Ake
Eriksson med 2.10.52 och sedan Tommy.
Tommy och Kjell-Erik som gjorde sina
tider i borjan pa 80-talet var inte bara bra
i Sverige, pa den tiden var detta virlds-
resultat.

Jag liste Fredrik Tedborns bok
Maratonkoden for nagra ar sedan. Den
boken gar pa djupet med hur Tommy och
Kjell-Erik trinade och vad som drev dem
till de fantastiska tider de gjorde da. Har
du inte list den, gor det, du hittar den
hir: www.maratonkoden.se

Ett citat fran boken som jag brukar
beritta for andra i olika ssmmanhang &r
svaret pa fragan Tommy fick av Fredrik:
Vilket dr ditt starkaste 16parminne?

- Det starkaste minnet dr nog den
gdngen som vi i fjdrde klass sprang ett
antal varv pd vallen runt Heleneholms IP
och ldrarinnan ropade ”tdnk pa hjdrtat,
tdnk pd hjdrtat”, ndr jag sprang ifrdan alla
andra. Stora segrar som senior dr ju storre
rent idrottsligt, men man upplever dem
inte alltid lika starkt.

lommy Persson

EN HISTORIENORD
BERATTAR

EN HISTORIE-
NORD BERATTAR

- svensk historia,
folktro och mytologi.
Tva delar.

SIDOR: Totalt 700
tradbundna sidor i
fargtryck.
SMAKPROV:
www.smakprov.se.
Sok pa historienord sa
far du fram bada
bockerna.

KOPA: Bestill signerade !

bocker direkt av Tommy
pa: tommy.persson@
hotmail.se.
Bockerna kan
aven bestéllas pa
Adlibris.com.
PRIS: 435 kr inkl.
moms och porto
for bada.

Tommy som borjade studera till lika-
re hoppade av studierna for att satsa pa
16pningen; nér han efter en del skadepro-

! blem och bristande motivation slutade

springa atergick han till branschen, men
det blev som likemedelskonsult. Vid
sidan av jobbet har det inte blivit sdrskilt
mycket 16pning utan kroppen hade fatt
nog, ddremot hittade han ett intresse i

kajakpaddling som han trénat i alla ar.

Navil, det har gatt sju ar sedan
intervjun med Tommy och nu &r den
dir boken som han skrev pa publicerad,
eller rittare sagt tva bocker med totalt
700 sidor. Rubriken dr En historientrd

. beriittar - svensk historia, folktro och

mytologi.
Det blev alltsd en bok, berdtta om

projektet!

- Jag har under aren ldst hundratals

! bocker om svensk historia, arkeologi,
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etnologi och mytologi och noterat, strukit
under, markerat olika saker som intresse-
rat mig extra mycket. Det har fiven varit
ett antal citat som fangat mitt intresse,
dessa har jag samlat i ett hifte. Successivt
har tanken och planen pa en bok vixt
fram. I borjan var ambitionen att gora na-
got som mina barn skulle finna intressant
och spiannande, nagot de tog for givet var
helt omgjligt i detta dmne. Men, nu blev
det lite mer #n s4, haha.

Berdtta om uppligget och innehadllet
i béckerna.

- Det ir en tidsresa genom historiska
hindelser fran dldsta stenaldern till och
med Gustav Vasa. Manga kapitel bygger
pa ett citat eller en hindelse dir jag
véver ihop hindelsen med folktro och
mytologi. Texten varvas med bilder och
illustrationer. Da projektet har pagatt
i 6ver tio ar sa har det regelbundet ad-
derats nya citat och hiindelser eftersom
det ofta dyker upp nya fynd runt om i
landet.

Vad dr ambitionen med bockerna?

- Jag hoppas att fler ska bli nyfikna pa

A Tommy i action nar
det begav sig, bada
bilderna fran boken

Maratonkoden.

DET AR EN
TIDSRESA
GENOM
HISTORISKA
HANDELSER
FRAN ALDSTA
STENALDERN
TILL OCH
MED GUSTAV
VASA

var historia genom att pa det hér sittet
enklare och mer littillgingligt ta del av
det vi kiinner till eller har byggt upp en
bild av.

Finns det likheter mellan att forfatta
och att trdna?

- Definitivt nir det giller att tréina
mot att bli en maratonlpare; det tar tid
att bli bra och man maste ha en tydlig och
motiverande malbild for att gora jobbet.
Jag har lagt ner otroligt mycket mer tim-
mar pa dessa bocker dn vad jag gjorde pa
att triina l6pning, i perioder har jag suttit
och skrivit pa heltid.

Hur summerar du ditt arbete med
béckerna, vad har du lirt dig?

- En lirdom &r att allt férdndras, nya
uppticker kan sla hal pa tidigare upp-
fattningar. Att vara ensam redaktor har
gjort att jag kunnat vara flexibel in i det
sista innan tryck, addera, ta bort etcetera.
Sedan dr hela processen med att skriva,
redigera, illustrera, trycka med mera helt
ny for mig. Det har varit bade larorikt
och kul. Kanske blir det fler bocker i
framtiden?

Tommy efter segerni
Stockholm 1985. Bild fran
Maratonkoden

i
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Boken: En historiendrd berédttar

Ett utdrag ur boken:

Med konungen var hon da sa kér
att han kom henne alltfor nér

-Kung Valdemar ska enligt Erikskronikan ha varit
otrogen sin danske drottning Sofia med hennes yngre
syster Jutta, som just limnat ett nunnekloster.

Kung Valdemar &r for eftervirlden mest kénd for

att ha varit mycket fértjust i kvinnor. Erikskronikan
berittar att Valdemar dktade dldsta dottern till den
danske kungen Erik Plogpenning. Hon hette Sofia,
och hennes far hade tillnamnet Plogpenning da han
skattlagt varje plog i Danmark. Denna skatt skulle
finansiera ett korstag till Estland. Sofia ogillade myck-
et Valdemars morklagde bror Magnus, vilken hon
kallade kittelflickare. Dessa yrkesmén som vandrade
fran ort till ort for att laga och fértenna kopparkittlar
stod mycket lagt pa den sociala rangskalan.

Man kan gissa att Magnus kiinde en viss ska-
deglddje da det uppdagades att Valdemar haft intimt
umginge med Sofias yngre syster, nagot som betrak-
tades som blodskam. Systern hette Jutta och hade
innan hon kom till Sverige varit nunna i ett dominika-
nerkloster i Roskilde. Skandalen som var ett faktum
blev knappast mindre av att Jutta synbarligen blivit
gravid efter Valdemars omfamning. Erikskronikan
kan beritta vad Sofia tinkte om detta:

Ve mig att min syster nagonsin skulle se Sveriges rike!

Jutta atervinde till ett liv som nunna i Danmark efter
sin virldsliga utflykt, medan Valdemar tvingades till
botgoring; han sigs ha alagts en resa till paven i Rom.
Mellan kung Valdemar och hans bror Magnus som
residerade i Nykoping radde misstro. Magnus var
inte n6jd med att han som kungens i rang nirmaste
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man inte hade samma befogenheter som en jarl haft.
Missimjan slutade i stridigheter. Varen 1275 firdades
Magnus och brodern Erik genom Visterg6tland med
flera hundra virvade tyska och danska ryttare for

att mota kung Valdemar. Den danske kungen, som

nu hette Erik Klipping, hade dartill bistatt de tva
bréderna med hundra mén ur sin egen hird. I juni
brakade tva hirar samman vid byn Hova i Tiveden,
alltmedan Valdemar enligt Erikskroénikan forsovit sig
iden nirliggande byn Ramundeboda.

Da Valdemar fick besked om att hans mén forlorat
striden flydde han och hans drottning Sofia till Norge.
Efter att ha atervint till Sverige greps Valdemar av
Magnus min, och den 22 juli 1275 kunde Magnus
viljas till kung. I vara skolbocker kallas han Magnus
Ladulas. Brodern Erik fick nu titulera sig hertig,
vilket dock inte blev langvarigt da han insjuknade och
dog redan i december samma ar. Den tillfangatagna
Valdemar frisldpptes snart och fick en stark maktpo-
sition i vistra Sverige.

Ohotad kung var Magnus Ladulas inte; under
1270-talets andra hilft hade han att hantera allvarliga
uppror. I detta sammanhang omniamns folkungarna
1278 varefter de férsvinner ur historien for alltid. Den
flitigt intrigerande Valdemar fingslades slutligen och
placerades pa Nykopingshus, dar kung Magnus dock
inte ville undanhalla sin bror de jordeliga frojder han
sa hett atradde. I Erikskronikan finns namnen pa ett
flertal kvinnor med vilka Valdemar i tur och ordning
sammanlevde. Den svenska 1700-talshistorikern Sven
Lagerbring sammanfattar lite elakt att ”det varit ho-
nom littare att leva utan krona &n utan fruentimmers
sillskap”.
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Mellanmjolk, nej tack!

Jag triffade Hdkan Wiman pa ett liger i Marrakech, en ambitios 16pare som
dessutom har skapat ett traningsprogram med 80/20 regeln som utgangspunkt.
En regel som finns for att man ska undvika den onédiga mellanmj6lkstraningen.

Programmet ligger helt fritt for alla att anviinda och jag ser intervjun som
en mojlighet for er att lira kiinna Hakan och for de som ar nyfikna att testa

programmet och sedan géirna ge lite feedback.

TEXT: BG NILENSJO FOTO: PRIVATA

erdtta om dig?

- Jag blir 55
ariar och har en
son pa 27 ar och
en dotter pa 24
ar. Bada springer,
aker lingdskidor,
langfardsskridskor
och cyklar, precis
som jag, men langt-
ifran lika mycket.
Jag flyttade ut
till fritidshuset
i Stockholms
skirgard i mars
2020. Det har varit fantastiskt att bo,
jobba och trina dir, men det blir mérkt
och ensamt under vintern, sa nu har jag
precis kopt en liten ligenhet i Bromma.
Klubbtridningarna med IF Linnéa utgar
fran Kristinebergs IP, som bara ir ett par
kilometer dirifran. Jag driver ett foretag,
I-CONIC, tillsammans med tva kollegor
dér vi utvecklar programvara for att ge-
nerera 3D-modeller i realtid fran bilder
och video, exempelvis fran dronare eller
mobiltelefoner. Vi startade lite innan
Covid-19 vilket gjorde att vi aldrig skaf-
fade nagot kontor utan jobbar hemifran.
Jag fortsitter gérna att jobba hemifran
halvtid oavsett pandemin. Friheten att
kunna dra ut pa ett langpass mitt pa
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NARJAGVAR
TOLV AR SPRANG
JAG MINFORSTA
LOPTAVLING,
LILLA LIDINGG-
LOPPET
3 KILOMETER,
DET VAR
TREHUNDRA |
MINKLASS
VARAV JAG

BARA LYCKADES |
HALLA ETTTIOTAL
BAKOM MIG

dagen och att slippa pendla till och fran
jobbet dr vart mycket. Jag gick Lantma-
teriutbildningen pa KTH med nagon vag

i tanke att lantmétare nog dr mycket ute
i och jobbar, men sa ir det séllan. Jag blev

fascinerad av hur man gor kartor och pa
sitt och vis dr det kartor jag gor fortfa-

! rande, men i tre dimensioner.

Hur kom lépningen in i ditt liv?
-Min pappa envisades med att ta med

mig och min bror pa orientering fran

i barnsben, familjesport som det dr. Jag var
! och #r dalig pa att orientera och det blev

. oftast fort men fel. Skiirmarna lag sillan

i dér jag ville ha dem. Dessutom skulle
man upp tidigt for att aka nagra mil till

! tdvling, viinta pa sin starttid, duscha ute

i ur och skur, vénta pa resultat, som pa
den tiden ristades pa runstenar (eller i

i alla fall printades pa lappar som sattes

i upp pa tristéllningar), hem och tvitta

i leriga klider. Ja, det var inte sa att jag
brann for orientering precis. Nér jag var
! tolv &r sprang jag min forsta 16ptivling,
Lilla Lidingoloppet 3 kilometer, det var

{ trehundra i min klass varav jag bara
lyckades halla ett tiotal bakom mig. Med
i det utfallet kan man tro att jag skulle

! kiinna for 16pning som for orientering,

! men jag insag att i [pning kan man ta
personliga rekord, jimféra resultat fran
i olika tdvlingar och se sin utveckling
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Medlemmen: Hiakan Wiman

mycket littare dn i orientering. Jag har
nu sprungit nagorlunda kontinuerligt

i 6ver fyrtio ar, men de forsta 30 aren
trinade jag ostrukturerat. Jag brukade
komma upp i100-120 mil per ar. Alla pass
var ganska lika, en mil i bra tempo tva till
tre ganger i veckan. Jag var stolt niir jag
en gang sprang minst ett langpass varje
manad ett helt ar. Langpassen var alltid
ett halvmaraton. En bit in pa 90-talet
blev det mer landsvigscykling ir 16pning
och jag har gjort 18 Vitternrundor. Nu &r
det tio ar sedan senaste Vitternrundan,
men i ar ska jag och min dotter Frida
cykla den tillsammans.

Hur trdnar du?

- IF Linnéa, som jag gick med i 2010,
viande helt upp och ner pa allting jag
visste och kéinde for 16pning. Framforallt
gav, och ger fortfarande, det sa mycket
glddje att springa tillsammans, fira efter
tivlingar, gora loparresor till olika stider i
virlden, fa nya vanner. Jag har varit dalig
pa att trina med IF Linnéa den senaste
tiden, men som en gammal viin sa finns
klubben alltid dir ndr man atervénder.
Jag borjade ocksa trina mer varierat och
strukturerat med IF Linnéa och sag att det
gav resultat. Men jag trinade fortfarande
inte specifikt for olika lopp. Jag kopte ett
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A IF Linnéa i Valencia
2021. 25 I6pare i mal,
kanske storsta
icke-spanska klubb.
Foto: Sara Kvarfordt

EFTER PARIS
MARATHON
TRODDE JAG ATT
SUB 3 VAR MIN
NYA STANDARD,
MEN FORST VAR
DET SVART ATT
HITTA MOTIVA-
TION TILL NYA
UTMANINGAR,
SEDAN KOM
HALSKADA,
DISKBRACK OCH
STELOPERATION
AV STORTA EFTER
VARANDRA

i par loparbocker och gillade resonemanget

1780/20 Running” av Matt Fitzgerald. Det
ir egentligen inget nytt i den boken, men
den sammanfattar varfér 80/20-trining

fungerar och hur man gor pa ett bra stt.
! Halva boken bestar av triningsprogram

| for olika distanser och nivéer. Program-

! merare som jag ir vill jag kunna skapa

dessa trianingsprogram sa att jag kan ligga
in dem i en kalender istéllet fér att anvén-
da den otympliga boken och halla reda pa

vilken dag som ir vilken. Jag kontaktade

Matt Fitzgerald och fragade om jag fick
anvinda hans triningsprogram i mitt
datorprogram och publicera programmet.

Han svarade att det fick jag girna bara jag
tydligt refererade till boken. Jag anvinde

sjilv triningsprogrammet forsta gangen
inf6r Paris Marathon 2015, da jag for for-
sta gangen sprang ett maraton under tre

timmar. Varken da eller andra ganger har
i jag foljt traningsprogram bokstavligt, utan
! tar girna nigon extra vilodag niir kroppen

ir sliten eller for att fa resten av livspuss-

i let att gd ihop. Klubbtriningarna stimmer

saklart aldrig in med triningsprogrammet,
sa man far kompromissa lite.

Efter Paris Marathon trodde jag att
sub 3 var min nya standard, men forst

var det svart att hitta motivation till nya
i utmaningar, sedan kom hélskada, disk-
| brack och steloperation av storta efter
varandra. Nir jag aterigen var pa banan

sa kéinde jag mig n6jd med att i alla fall

ha klarat sub 3 en géng och att jag kunde

springa obehindrat och med glidje igen.

Jag hade sprungit under 40 minuter pa

milen i ett tjugotal ar och det fick bli mitt
mal att 1igga till nagra fler sadana ar. Det
satt hart inne men pa Kungsholmen Runt

2021 lyckades jag efter 4 ars uppehall i

sviten. Da var det ungefér ett trinings-

program (18 veckor) kvar till Valencia

Marathon, som jag och ett stort ging

fran IF Linnéa skjutit upp fran 2019 pa
i grund av Covid-19. Sa jag bestimde mig

att kora programmet med tre mal, bist:

personligt rekord under 2.59, bra: sub tre
| timmar, godkint: bittre #n forra Valencia

Marathon (2017, 3.04), som ocksa var

! mitt senaste maraton. Mitt i trinings-
i programmet fick jag en startplats till

Stockholm Marathon av en klubbkompis,
som inte ville springa. Det storde forstas

_ Forstajoggen
- efter Valencia
~ marathon 2021,
- .‘Ilcame'_'
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Medlemmen: Hiakan Wiman

traningsplanen med uppladdning, mara,
aterhfimtning och forkylning, men det
var nyttigt att prova pa distansen igen
och det var fantastiskt kul med grym
support lings banan. Jag kom in pa 3.06,
helt slut forvisso.

Vilka prestationer har betytt extra
mycket for dig?

— Att i Paris 2015 klara tretimmars-
grinsen pa maraton var stort for mig.
Och publikstodet i New York Marathon
borde alla fa kiinna pa. Men riktig gashud
fick jag nir jag sprang i mal i Valencia
2017. Den malgangen &r i sig magnifik
med sina futuristiska byggnader och
toppades da av mitt favoritband Rage
Against the Machine pa maxvolym i
hogtalarna. Overhuvudtaget har Valencia
Marathon seglat upp som min absoluta
favorit efter att ha sprungit 21 maraton i
tio olika stider. Platt bana, bra arrange-
rat, underbar stad och toppat med mina
hirliga klubbkamrater i IF Linnéa. Vi
var 25 stycken fran IF Linnéa i ar med ge-
mensam middag efter maran och mycket
annat kul under resan. Jag lyckades inte
springa under tre timmar, utan kom in pa
3.03.29. Jag lyckades i alla fall med ett av
mina tre mal; jag var en dryg minut béttre
#n ndr jag sprang i Valencia fyra ar tidi-
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A Hakan i samband
med ldgreti
Marrakech, endag i
Atlasbergen.

i gare. Direkt efter méalgang var jag vildigt

missndjd, men nu ir jag faktiskt ratt nojd.
Omriknat med veteranindex var det en

! bittre prestation 4n nir jag sprang under

tre timmar. Pa hemmaplan har Midnatts-
loppet alltid varit en favorit. Dir dr verk-
ligen publiktrycket fantastiskt. Backig

bana, men har #nda gjort 37.25 som bist

och kom tvaa i M50 2017 pa 38.36. Jag var
faktiskt med redan i premidren 1983, men
har missat flera ar.

Vad dr dina ambitioner med lop-
ningen framdt?

- Jag kom inte under tre timmar i

Valencia, men jag r vildigt sporrad att

gora nya forsok. Jag missade nagra av de
lingsta langpassen i triningsprogrammet

| nir jag kldmde in Stockholm Marathon.

De passen hade jag behovt. Jag tror ocksa
att jag fick i mig for lite energi. Jag pra-
tade med mina klubbkamrater och hip-
nade 6ver de méingder energi de tryckt i
sig under maran. Jag tycker om att tivla
och tranar bist nér jag har specifika mal
att trina infor. Jag tycker jag r rétt bra
pa att disponera krafter och ir aldrig
sirskilt nervos infor tivlingar. Men jag
tror jag har mer att ldra nér det giller att
hantera den smérta som forr eller senare
kommer. Jag tycker att jag viker ner mig
for latt ndr det borjar ta emot. Idrotts-
psykologi dr intressant. "How bad do you

want it?” av samma Matt Fitzgerald &r en
i brabok pa det temat.

NU HAR JAG

 VARIT SKADEFRI

OCH FATT BRA
KONTINUITET
MED ETT SNITT
PA DRYGT FEM
MIL PER VECKA
1TVA AR, MER
AN JAG NAGON-
SIN SPRUNGIT
TIDIGARE

Vad dr det som driver dig?

- I férsta hand drivs jag av att jag
mar bra av 16pningen, bade mentalt och
fysiskt. Men jag dr ocksa tidvlingsinrik-
tad och vill alltid ha nya prestationsmal.
Nu har jag varit skadefri och fatt bra
kontinuitet med ett snitt pa drygt fem mil
per vecka i tva ar, mer dn jag nagon-
sin sprungit tidigare. Malet ar att oka
mingden till sex mil per vecka. Det tror

jag behovs for att klara maraton under

tre timmar igen. Eftersom jag blir M55 sa
har jag dessutom lyxen att borja en ny se-
rie veteran-PB. Jag anmilde mig just till
Big Shadow Backyard i september 2022.

Backyard ultra &r ett kul koncept, som jag

aldrig provat pa.

Berditta om ditt trdningsprogram?

- RunningManager, som programmet
heter, baserar sig helt pa boken ”80,/20

running” av Fitzgerald. 80/20-trining
gar ut pa att 80% av triningen &r lagin-
tensiv och 20% &r medel/hogintensiv.
Malet dr att undvika ”mellanmjolk-
strining”, som sliter for mycket for att
du ska orka trina tillrickligt ofta, men
samtidigt inte ir tillrdckligt intensiv for
att trina upp din fart. Tréningsprogram-
met utgar ifran att du vill toppa din form
till en tivling. I RunningManager anger
du nir tdvlingen ir och vilken distans
(5km,10km, halvmaraton eller maraton).
Du anger inte vilken sluttid du siktar pa
utan istéllet hur mycket trining du 4r
beredd att ligga in; 1ag, mellan eller hog
niva. All trining utom langpassen mits
itid, inte distans. Att langpassen mits i
distans beror pa att oavsett om du &r elit
eller motionir sa dr det samma distans
du ska gora pa tévlingen sa det giller

att trina for att klara den. Triningspro-
grammen, dven den laga nivan, utgar
ifran att du har en bra grundkondition.
Den laga nivan innebdr trining sex
dagar i veckan, mellan- och hégnivaerna
har en enda vilodag pa tre veckor och
hégnivan har dessutom ett par dubbel-
pass i veckan. Det kan lata avskrickande,
men hela poingen med 80/20-trining
dr att sa stor del av tréiningen &r lugn sa

A Kungsholmen Runt
2021. Foérsta milen
under 40 minuter pa
fyra ar, dntligen
tillbaka pa banan.
Foto: Krister Nilsson

DU ANGER INTE
VILKEN SLUTTID
DU SIKTAR PA
UTAN ISTALLET
HUR MYCKET
TRANING DU AR
BEREDD ATT
LAGGA IN;
LAG, MELLAN
ELLER HOG NIVA.
ALL TRANING
UTOM LANG-
PASSEN MATS
ITID, INTE
DISTANS

du kommer kénna dig utvilad varje dag
inda. Jag har alltid kort mellannivan.
Hur langt ett triningsprogram ir
beror férstas pa distansen. For maraton
ir det 18 veckor. Tréiningen &r periodi-
serad i treveckorscykler sa att man kor
en vecka lugnt, en lite hardare och sista
dnnu lite hardare innan man bérjar om
med en lugn vecka, men nu pa en lite
hogre niva én tre veckor tidigare. Passen
ir varierande och roliga. De flesta kéin-
ner alla 16pare igen - backintervaller,
langpass, distans, aterhdmtning med
mera. Manga av passen smyger in lite
intensitet i vanliga pass, som exempel-

! vis ”snabb avslutning” som innebir att

du avslutar ett distanspass med nagra
minuter strax under troskelfart. Det ir
tillrackligt lite for att snarast kiinnas
skont att stricka ut benen, men har bra
effekt eftersom du hunnit bli lite trott
innan du okar farten. Langpass bestar
ibland av fartlek med intervaller pa 8 till
16 styck 400 meter i troskelfart och 1200
meter aterhimtnings- eller distansfart.
Tufft, men tiden gar mycket fortare dn
ett vanligt langpass for det hinder nagot
hela tiden. For att halla rétt intensitet
kan du vilja att trina pulsbaserat, fart-

| baserat eller pa kénsla.
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Medlemmen: Hiakan Wiman
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Pulszoner

Man trinar i fem olika zoner. For pulstri-
ning utgor de olika procent av din laktat/
mjolksyratroskelpuls, inte maxpuls. Den
pulsen kan man ta reda pa exakt pa tri-
ningscenter, men det duger bra att rikna
ut den med olika gor-det-sjilv tester eller
genom att méta din puls i respektive zon,
baserat pa kiinsla. Exempelvis ska zon 3,
som 4r 96-100% av laktattroskelpulsen
vara ett tempo som du kan halla 20-30
minuter om du inte &r sa viltrinad och
50-60 minuter om du &r viltrinad och
didrmed kan springa mycket lingre med

en puls strax under laktattréskeln. Pulsen

dr forstas ett daligt matt i zon 4 och 5
eftersom de intervallerna ofta 4r sa korta
sa du nitt och jamt hinner upp till pulsen

innan de ir 6ver. Ga d4 pa kiinsla, fart och !

erfarenhet i stéllet. Pulsbaserad tréining
tycker jag dr oslagbar for att se till att

du inte springer for hart under de lugna
80%. Det ir det jag fatt jobba mest med.
Jag kan bli rastlos nir jag joggar ensam
langt under min kapacitet. Det finns i
sjélva verket ett brett pulsspann som du
inte ska trdna i. Det &r ”mellanmjélken”
och for mig sammanfoll det rétt ofta med
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N Traningskalender,
dagens traning och
beskrivning av zoner
och pass

& Foryl Nt e

1 Exempel pa ett
traningspass i
mobiltelefonen/

kalendern :

DET VORE KUL
OM SPRINGS
LASARE KOM
MED FEEDBACK,
SA FAR VI SE
HUR RUNNING-
MAGANGER
UTVECKLAS
VIDARE

den puls jag hade nir jag trinade ostruk-

turerat, 141-150.

! RunningManager kan du ladda ner
| gratis pd runningmanagerwiman.nu. Men

det finns bara som Windowsprogram och
det har inte uppdaterats sedan 2016. Som

! 'man brukar siga; ”If it is not broken, don’t
fix it”. Skulle jag g6ra om idag, sa skulle

! jag gbra en mobilapp, men jag har aldrig

| tagit mig tiden till det. Det vore kul om

Springs ldsare kom med feedback, sa far

i vi se hur RunningMaganger utvecklas

vidare. Jag har lagt upp koden som 6ppen
killkod, si andra utvecklare kan bidra. Du
kan exportera ditt triningsprogram till
din telefons kalender, vilket ar smidigt fér
att alltid ha koll pa dagens triining. I pro-

i grammet finns ocksa mojlighet att skatta
rimlig sluttid baserad pa olika resultat;

i till exempel om du springer milen pé 40
minuter, vad 4r ett rimligt mal pa maraton.
i Du kan ocks4 beriikna vilken fart du ska
ha for olika sluttider och distanser och

i konvertera mellan olika enheter. Pro-
grammet har massor av olika fonster med

information och du kan konfigurera och
spara ditt favoritutseende. ©

Koppning kan hjalpa dig med:
» Okad uthallighet
» Forbattrad spanst, snabbhet & mobilitet

» Snabbare aterhamtning
» Minskad stelhet

Nytt pa
springlfa.se

CURAM

G4 in pa springlfa.se

for att ldra dig hur du ska
anvanda dina koppar!
www.bycuram.com
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SPRING 1/2022

For sjunde aret i rad utser Spring vinnare
i nio olika kategorier, ett harligt jobb som visar
pa en fantastisk bredd och manga fantastiska
prestationer i landet. Under slutet av 2021 fick
vi in nomineringar till vara nio olika kategorier.
Efter en del huvudbry valde Spring ut tre
till fyra nominerade i varje kategori; bara att
hamna som en av de nominerade ar alltsa en
stor prestation. Att segra ir beviset pa att man
verkligen imponerat pa alla 16pare i Sverige.
Engagemanget har varit stort: nir rostningen
avslutades hade cirka 10 000 roster inkommit.
Det gor dessa priser — l6parnas priser —
till nagot av det finaste man kan vinna.
Tittar vi pa de olika kategorierna sa har
det varit jimnt i Arets prestation,
Arets kvinna och Arets eldsjil, och hyfsat
jaimnt i Arets férening. Som sagt var: alla ir
fantastiska och bara att ha varit nominerad ar
en stor bedrift, men vinnarna ir...

TEXT BG NILENSJO
FOTO DECA TEXT & BILD
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Arets vinnare 2021

Kalle Otlfall, Prs

erdtta, vem dr Karl
Ottfalk?

- Jag dr en 16-arig
kille som bor pa Liding6
tillsammans med mamma,
pappa och en katt. Under
min uppvixt har det varit
tennis, fotboll och 16p-
ning som har varit mina

idrottsintressen. Lopningen borjade
med att jag sprang ett lopp nir jag gick
i férskolan, jag vann det och blev lockad
till friidrotten, vilket jag ér glad for. Jag
dlskar att springa och brinner for det
jag gor, men for det mesta ir jag precis
som en vanlig kille i min alder. Jag gil-

NOMINERING:
Overligsenialltiklassen
P15, fran 800 m till 10 km.
Sa ung och sadana tider!

3 SM-guld i dverlidgsen stil:
800m, 2000 moch
terriing-SM. Superfin tid pa
1500 m: 3.57,60. Dubbel
vinst i Lidingéloppet:
pojkar 15 och pojkar 17.
Banrekord 6 km pojkar 15.

OVRIGA NOMINERADE
I KATEGORIN:
Julia Svennblad,
Jonathan Grahn och
Ahmed Sharmarke.

TIDIGARE VINNARE:
2015: Ebba Andersson
2016: Sara Christiansson
2017: Maja Majback
2018: Omar Ismail
2019: Emil Magnell
Millan de la Oliva

bra utan det beror formodligen ocksa
pa gener och talang. Min trénare, Da-
niel Nilsson, och jag kommer bra 6ver-
ens och har ett bra samarbete vilket gor
att vi har ett bra recept for framgang
som dr skriddarsytt for min 16pning.
Men man far heller inte glomma stott-
ningen fran mamma och pappa.

Férdndrar du trdningen infor
sdsongen som vdntar?

- Det &r egentligen att gora allting
mer och bittre och vara noggrann. Min
trinare bygger pa min trining efter
hand. Vart fokus &r att jag ska utvecklas
pa lang sikt och ha en skadefri karriir.

Loppassen blir ldngre och troskelin-

lar att vara med mina vénner pa fritiden
men jag prioriterar l1opningen forst.

Hur trdnar du?

- Nu har jag gatt upp i triningsmingd och
trinar varje dag om allt kiinns bra; tva dagar 4r
det alternativ tréining som crosstrainer, cykel eller
airbike, fem dagar #r det 16pning. En hel del av
triningen nu pa vintern sker pa Bosén som ligger
fem kilometer fran hemmet. Det blir tre olika trés-
kelpass dir jag ligger i sjilva troskeltempot under
25 till 30 minuter, ett lugnt pass och ett langpass
pa uppemot 18 kilometer. M#ngden ir cirka 65
kilometer i veckan. En dag i veckan 4r det med en
grupp, en eller tva dagar med min trinare, men
Ovriga pass kor jag oftast sjilv.

Vilket dir ditt storsta idrottsminne frdn 2021?

- Egentligen kan jag inte vilja bara ett minne,
men det som ligger ndrmast hjértat 4r Liding6-
helgerna. Jag tog en dubbel - forsta helgen sprang
jag 10 kilometer, vann den strickan och satte nytt
banrekord for 15-aringar i P17-klassen. Men det som
hinde den andra helgen var bist. Da var det 6 km i
P15-klassen som jag vann, och otroligt nog slog jag
ett 29 ar gammalt banrekord.

Varfor dr du sd overldgsen?

- Det beror nog pa lite olika faktorer men jag
skulle tro att en anledning &r att jag har trinat sen
jag var liten och hela tiden 6kat min triningsméingd
for varje ar. Det var ju tre olika sporter, sa fyra tri-
ningar i veckan plus en match varje helg i fotbollen.
Men det &r inte bara triningen som har gjort mig
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2020: Alice Magnell
Millan de la Oliva

tervallerna fler, och alternativtriningen
Okar i bade volym och variation. Pa Bo-
son blir det en del teknik- och Gverfart-
strianing ocksa, jag koér ganska ofta typ 10 x 80 meter
innan mina trosklar. Det dr ocksa viktigt att planera
triningen med maltider, lixor etcetera och forsoka
vara noggrann med skadeforebyggande tréning,
stretch och rorlighet. Nu r jag sponsrad med skor
och har manga vil uppbyggda skor att viillja emellan
for traning och tivling, vilket ocksa ska hjilpa mig
att halla mig skadefri.

Vilka ambitioner har du for 2022?

- Det finns flera, men jag vill fortsitta utvecklas
som tidigare, vilket leder till nya personliga rekord
fran 800 meter upp till 10 000 meter. Ett vildigt
stort mal med 2022 dr att jag vill tivla for Sverige i
till exempel Ungdomsfinnkampen. Jag hoppas &ven
att jag far tillfille att aka pa nagot trianingslager
under aret. Nér det giller tider sa tivlar jag typ var
tredje vecka och da bestimmer vi innan vilken tid
vi gar mot och har en plan inf6r varje lopp. Bésta
distansen just nu dr 3 000 meter.

Vad dr det som driver dig?

- Jag vill vara med pa de stora misterskapen
och tivla mot andra fran andra linder och se hur
jag hdvdar mig mot dem. Drivkraften 4r ocksa att se
hur bra jag kan bli och se hur min kropp klarar nya
nivaer. Jag har en stark vilja, den driver mig och pu-
shar mig till nésta steg for att bli sa bra som mojligt
och inte forlora, det tycker jag inte 4r kul fast det ar
larorikt.
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Fgenlligen kanjag
inle vilja baraell
minne, men del som
ligger néiirmast
lyértal ir Lidingo-
helgerna
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Arets vinnare 2021

Halkan Eriksson, M60

rets veteran, hur kinns
det?

- Otroligt kul att bli
uppmirksammad, jag har
varit nominerad tidigare
men aldrig vunnit. Det var
vildigt tuff konkurrens i ar,
vilket gor det extra kul.

Vad var béiist under 2021?

- Tva rekord inom loppet av en vecka
var hiftigt. Jag sokte ett 1 500-meterslopp,
dagen efter jag fyllde 60 ar fanns det ett
i Norge, jag akte upp, sprang och klarade
Europarekordet. Veckan efter akte jag
40 mil till Ostersund, de arrangerade en
tévling och adderade den engelska milen,
stimningen var kanon, dagen underbar
och jag fixade virldsrekordet.

Vad dr det som driver dig?

- Svar fraga, jag har fragat mig det
flera ganger. Jag har ju tévlat i hela livet,
och fatt VM-medalj i orientering, vunnit
O-ringen, ecetera. Jag tror det &r resan
mot malet som ger mig energi. Att infor
en sdsong sétta upp ett mal, jobba for att
na det, sedan forhoppningsvis klara av
det, det dr en hirlig kiinsla. Fér min del
ir det till 90 procent tider som styr, jag ir
inte sa fokuserad pa medaljer utan tittar
efter rekord av olika slag.

Vad har du for ambitioner for 2022?

— I ar, forst och frimst att se till att
halla mig hel och sedan blir det férhopp-
ningsvis ett veteran-VM i Finland, dir
skulle jag vilja ha en medalj. Helst av
ddlare valor. Sedan ir det att forbéttra
mina tider och rekord, mitt virldsrekord
inomhus pa 3 000 meter &r redan slaget,
sa det ska jag férsoka ta tillbaka. Jag mis-
sade virldsrekordet pa en engelsk mile
nyligen med 40 hundradelar, det ska jag
testa igen. Har bland annat anmélt mig
till 6ppna amerikanska mésterskapen i
New York i mars, det hade varit coolt att
aka over och sla rekordet dér.

Du sprang snabbare 2021 in 2020
och du tinker springa dnnu snabbare
2022, vad dr nyckeln?
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NOMINERING:
Ny i klassen M60 har

rekord och till och med
satt bade Europa- och
vérldsrekord. 4.27 pa
1500 meter nidr man ar
60 ar borde inte vara
tillatet.

GVRIGA NOMINERADE | - . .
i veteraner. Man onskar ju att det inte var

1 KATEGORIN:
Anders Logg, Géran
Jonsson och Sara
Liljegren.

- Jag ir ju ganska ny som banlépare sa

hanslaktatallasvenska | jag lir mig fortfarande, att hitta ritt fart

ar en nyckel om man ska prestera tider.

Att halla sig hel och kunna tréna pa ar

den viktigaste nyckeln; redan nu sa kan

jag inte trina som jag vill, ett problem

som jag formodligen delar med méanga

sa, att kroppen bara accepterade det man

i ville gora.

TIDIGARE VINNARE:
2015: Karin Schon
2016: Anders Dahl
2017: Karin Schon

2018: Hanna Lindholm
2019: Adhanom Abraha
2020: Annika Faager

29

Del var véildigt
luff konkurrens
L anvilkel gor del

extrakul

Sarah Lahti

rets kvinnliga lopare, hur
kéinns det?

- Det kéinns superfint,
kul att man blir uppskat-
tad fér det man gor. Jag
fick er utmirkelse Arets
prestation 2017 for min
halvmara, aret innan var
det fér mitt genombrott i

landslaget pa friidrottsgalan. Sa kul att
vara tillbaka.

Vilken prestation under dret ser du
som din storsta?

- Det &r tva som sticker ut. 10 000
meter pa Stockholms stadion pa varen,
jag hade haft flera ar med problem och
att jag dir kunde gora 31.11 kunde jag
inte forestélla mig innan, ett otroligt
starkt minne. Sedan halvmaran i Valen-
cia, att jag forbéttrade mitt rekord med
6ver 90 sekunder var verkligen hiftigt.
1.08.19 ir den tid som jag dr mest nojd
med av alla mina prestationer.

29

Maralon dar
solud en grej

! &"Ic it

ARETS
KVINNLIGA
LOPARE

NOMINERING:
Vilken makalés host,
med tva svenska
rekord i Valencia -
31.26 pa milen och
1.08.19 pa halvmaran.
Sarah dr dessutom
Sverigeetta pa 1500
meter med 4.08 och
har gjort15.10 pa
5 000 meter och 31.11
pa10 000 meter.

OVRIGA NOMINERADE i

1 KATEGORIN:
Lovisa Lindh och
Meraf Bahta.

TIDIGARE VINNARE:
2015: Kajsa Berg
2016: Lisa Ring
2017: Ida Nilsson
2018: Hanna Lindholm
2019: Lisa Ring
2020: Carolina
Wikstrom

Hur forklarar du framgdngarna som

'\ kom 2021 och som har fortsatt nu?

- Det dr som vanligt kontinuitet som
ir avgorande. I néstan tva ar har jag
klarat mig fran allvarliga skador och

i kunnat tréna pa, da kommer resultaten.

Jag tycker dnda att jag har haft ganska
manga smaskador som stort, men jag har
oftast inte tappat mer &n en till tva veck-
or. Sedan har jag haft bra triningsfor-

i utsdttningar, bra st6d fran familjen och

sponsorer, jag kan verkligen fokusera.
Vilka dr ambitionerna under 2022?
- Jag vill springa snabbare &n vad jag

har gjort tidigare, bade pa 5, 10 och 21

kilometer. Sedan har jag haft otur med

skador i samband med misterskapen, i
ar hoppas jag kunna pricka in bra form
och hel kropp nér det géller.

Och pd lingre sikt?

- Tittar man pa mina virden och mig
som lopare sa dr jag mer en langlopa-
re, sa maraton ir absolut en grej jag
siktar pa. Jag har mer fart &n de flesta
maratontjejer men har ocksa formagan
att kunna springa fort léinge, jag tror att
distansen passar mig vildigt bra. Jag vill

verkligen ge det en chans i framtiden.
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Arets vinnare 2021

Andreas Kramer

rets manliga lopare, hur
kdnns det?

- Jag ér sa klart glad
6ver att ha blivit framros-
tad till Arets lopare. Att
mina prestationer f6ljs
och uppskattas av andra
vérmer, sa det vill jag tacka
mycket for.

Vilken prestation under dret ser du
som din storsta?

- Min storsta prestation under 2021
far jag dnda sdga dr mitt svenska rekord
inomhus. Det dr en stark tid inomhus,
dér det kan vara svart att fa till bra lopp
under en sa kort inomhussésong.

Hur rankar du dret generellt?

- Jag har svart att veta hur jag ska

NOMINERING:
Svensk I6pnings
internationella
800-metersstjirna,
som med 1.45,09
inomhus slaktade det
gamla svenska
rekordet med néstan
en sekund. Ett rekord
som statt sig i 29 ar.
1.45,05 utomhus och
overldagsen Sverigeetta
pa distansen.

1 KATEGORIN:
Andreas Almgren och
Vidar Johansson.

TIDIGARE VINNARE:
2015: Jonas Buud
2016: Mikael Ekvall
2017: David Nilsson
2018: David Nilsson
2019: David Nilsson
2020: Emil Magnell
Millan de la Oliva

= g
e

! ranka sidsongen. Ar n6jd med mitt svenska
rekord inomhus och var sedan pa gang bra
! infor utomhussisongen, dir tyvirr covid
paverkade forsta delen av séisongen nega-
tivt for min del. Stérsta fokuset blev pa OS,

som jag dr stolt 6ver att ha fatt represente-

i raSverige i, iven om det inte gick som jag
i hoppats pa dir. Nagra bra topprestationer
OVRIGA NOMINERADE |

som jag hoppas kan bli fler det hér aret.
Vad dr ambitionerna med 2022?
- Mina mal for det hér aret blir att

i vara redo for bra prestationer pa mis-

. terskapen till sommaren, VM och sedan
i EM. Sedan vill jag forbittra mitt rekord
utomhus, vilket jag kdnner att jag ska

i kunna gora om jag fir trina pi som jag

i vill utan alltfor manga hinder pa viigen.

| W59

Min storsta
prestation under
2021 far jag
dndasdga darmill
svenskarekord
inomhus

em dr ledaren Johanna
Bdcklund?

- Jag borjade pa Run-
academy hésten 2014, da
som ledare pa Sodermalm
i Stockholm. I januari 2015
borjade jag pa huvudkon-
toret tillsammans med
Petra. Jag dr fraimst med

pa Liljeholmen som ledare for vara runt
200 deltagare dér. Men annars jobbar
jag mycket mot alla vara 700 ledare ute
ilandet dér jag presenterar passen for
vara deltagare varje vecka och hjilper
och stottar dem att leda sina grupper. Jag
ar utbildad idrottslirare och for mig som
ledare &r tydlighet, inspiration och struk-
tur viktigt och jag vill att vara deltagare
ska fa ut maximalt av varje pass.

Beriditta om klubbens trdningar!

- Vi jobbar terminsvis med 15 pass per
var respektive host. Vi har olika syften
med alla pass och vill att man ska ldra
sig hur man kan variera 16ptraningen for

NOMINERING:
Johanna ir elitléparen
som samtidigt
motiverar tusentals
I6pare varje vecka
genom att ansvara for
Runacademys
I6pargrupper, planera
passen och stoétta
allaledare.

OVRIGA NOMINERADE |

1 KATEGORIN:
Per Skoog och
Benjamin Aberg.

TIDIGARE VINNARE:

| 2015: Arne Martensson '

2016: Miranda Kvist
2017: Lisa Beskow
& Linus Holmsiiter

2018: Petra Kindlund

2019: Liselott Jezek

2020: Lorenzo Nesi

29

Jag lror
min tydlighet
érdel som
N\ genomsyrar
mill ledar-
skcap mest

att man ska utvecklas, men ocksa for att
gora lopningen roligare. Vi brinner fér
gemenskap, inspiration och kunskap och
hos oss ér alla vilkomna: fran de som vill

i komma i gang med 16pningen till de som

ir mer vana I9pare. Vi anpassar trining-
arna efter alla nivaer.

Vilken dr din roll?

- Jag dr projektansvarig for vara 16-
pargrupper och har yttersta ansvaret for
att allt ska fungera optimalt pa vara pass.

Vad gor dig till en bra ledare?

- Jag tror min tydlighet ir det som
genomsyrar mitt ledarskap mest, jag vill

genom ett tydligt ledarskap peppa och

inspirera alla.

Vad var bdst 2021?

- Varens Iopargrupper da vi hade 6ver
7 000 personer som sprang med oss pa

i vara 88 orter, vilket var rekord pa manga

sétt — och detta mitt uppe i en pagaende
pandemi. Jag &r stolt 6ver att vi fick till
det sé bra pa alla vara orter trots an-
stringda situationer i och med pandemin.
Detta tack vare vara grymma platschefer
och ledare ute i landet!

Vilka dr ambitionerna 2022?

— Att fortsétta utveckla vara 16par-

grupper for att ge vara deltagare det
! bésta vi kan under varje tréning.
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ARETS

Hiisselby SK Friidroll

i pratar med Bengt Olsson
som varit ordférande i
klubben sedan 1986.

Berditta om Hdsselby
SK Friidrott!

- Hisselby ér en allians-
forening med fyra idrotter
dér friidrotten ir den del
som stér sig biist i svensk

och internationell konkurrens. Hisselby
grundades 1913 och har sin bas i nord-
vistra delen av Stockholm. Friidrotten
var med fran start 1913 men lag nere vid
nagra tillfillen under 40- och 50-talet.
Friidrotten vaknade till 1iv 1958 och har
sedan dess successivt tagit sma steg mot
att bli den klubb som den &r i dag. De tva
ledare som frimst ligger bakom klubbens
utveckling fran smaklubb till ”Sveri-
gebist” dr Lars-Johan Oscarsson och
Anders Olsson. Bada bidrog med stora
idrottshjirtan och ir idrottsfilosofer med
energi och entreprenorsanda. Lars-Jo-
han var klubbens ordférande fram till
mitten av attiotalet och Anders startade
Stockholm Marathon och en rad andra
arrangemang som exempelvis Tjejmi-
len och VarRuset. Idrott och folkhilsa i
tydlig armkrok.

Idrottsligt tog Hisselby Friidrott sin
forsta senior-SM-medalj 1965, genom
Jan-Olof Lindqvist i mangkamp. Var
forsta internationella misterskapsmedalj
vann Lennart Hedmark i EM 1971, ocksa
i mangkamp. Klubbens aktiva har vunnit
totalt 13 EM-medaljer, tva VM och i ar
vann Simon Pettersson klubbens férsta
0S-medalj, silver i diskus. Totalt deltog
fyra hisselbyare vid OS i Tokyo da dven
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NOMINERING:
Overligsen vinnare av
SM-pokalen 2021, det

vill siga den klubb som
tagit flest poing under
aret pa ungdoms-,
junior- och senior-SM.
Mest framgangsrika pa
I6parbanorna under
aret var Sarah Lahti
och Samuel Russom.

OVRIGA NOMINERADE
1 KATEGORIN:
Eskilstuna FF och
Séavedalens AIK.

TIDIGARE VINNARE:
2015: IFK Umea
2016: IK Nocout.se
2017: Lidkopings VSK
2018: Sparviagens FK
2019 :Runacademy IF
2020: Hille IF

Bengt Olsson,
ordférande.

Angelica Bengtsson, Sarah Lahti och
Emil Blomberg var med.

Vilket dir ert framgdngsrecept?

- Det ir alltid svart att peka pa
forklaringarna till klubbens framgangar,
men kontinuitet, bredd och lagtévling-
ar dr nagra nyckelord i vart recept. Vi
har manga ledare och tridnare som varit
verksamma lidnge. Aktiva, forédldrar och
ledare kidnner igen sig. Vi vill erbjuda
verksamhet for bade tjejer och killar fran
8 ar fram till det att man blir veteran.

Vi vill kunna erbjuda tranarstod i alla
grenar och satsar pa ett brett deltagande
i olika tévlingar, inklusive SM. For oss
har lagtévlingar alltid varit viktigt, sa som
stafett-SM, terring-SM och lag-SM.

Det andra benet ir att vi tillsammans
med Sparvigen &r en duktig arrangors-
klubb med manga tavlingar som bidrar

| till forbittrad folkhilsa diir hela det

ekonomiska overskottet gar tillbaka till
idrotten. Viktigt for deltagarna, viktigt
for friidrotts-Sverige och viktigt for
klubbarna.

Hur ser er verksamhet ut en normal
vecka?

- Klubben har cirka 1 700 medlemmar,
varav hélften trinar och tévlar. Vara med-
lemmar &r relativt jimnt férdelade mellan
tjejer och killar. Vi har trdningsgrupper
fran 8 ar och uppat, vilket innebér att
manga triiningsgrupper ir i gang under en
vecka. Under vintern trinar vara grupper
savil utomhus som i gymnastiksalar och
iinomhushallar, och da frimst i Sollen-
tunahallen. Under var, sommar och host
erbjuder vi dven ”prova pa”’-trining i form
av Mandagskul och KnatteKnatet samt en

Friidrottsskola under sommaren. Vi kan
nog séga att vi har nagon aktivitet under
arets alla 365 dagar.

Vad var bdst 2021? Vad dr du mest
stolt over?

- Klubbens viktigaste idrottsliga mal
var att vinna SM-pokalen. Hér riknas
alla arets SM in, fran 15-aringar upp till
senior. Det gor att varje aktiv oavsett al-
der kan bidra. I ar vann vi for andra aret
irad. Extra roligt var att Hisselby &ven
vann respektive aldersklass: ungdomar,
juniorer och seniorer. Det var ocksa en
hojdare att vinna lag-SM {6r seniorer for
savil herrar som damer och att vi var tva
pa lag-SM f6r ungdomar. Individuellt
kan Simons OS-silver inte 6verskattas,
den var jittekul. Vi hade malet att fa
fyra aktiva med till OS, och det lyckades
vi med. Vi hade tio aktiva med pa JEM
och tog tre medaljer. Brons till Axelina
Johansson i kula, Lisa Gunnarsson i
stav och Ragnar Carlsson i sldgga. Inom
16pningen har vi frimst glatt oss at Sarah
Lahtis svenska rekord pa tre distanser,
och Samuel Russoms sex individuella
SM-medaljer star sig bra under 2021.
Sanna Mustonen, Linna Sennstrém,

Det ar

alltid svart
- all pekapa
- Jorklaring-
- arnalill
L Klubbens
- framgangar
men
Lontinuitel,
bredd
och
laglivlingar
arnagra
nyckelord
ivarl
recepl

Gustav Berlin och Axel Djurberg 4r andra
duktiga I6pare som utmirkt sig under
2021.

Trots det idrottsliga ir vi nog &nda
mest glada Gver att vi i stort sett ser ut
att ha klarat att behalla vara ungdomar,

trots coronarestriktioner och instillda
! traningar och tivlingar. Det blir dven ett
i viktigt mal infér 2022. Pandemin tér pa

savil aktiva som ledare och trinare.

Ambitioner 2022?

- Vi hoppas alltid pa att bli lite béttre
och siktar dirmed pa att kunna upprepa
segern i SM-pokalen. Vi riknar dven med
att flera av vara aktiva ska kvalificera sig

till EM och/eller VM i sommar. Vi vill ha

roligt pa triningar och tévlingar. Viktigt
r dven att vi lyckas halla uppe motiva-

tionen bland aktiva, ledare och trinare
i trots pandemin. Det blir lite trogare och

svarare att starta upp nya ungdomsgrup-
per ju lingre pandemin rullar pa”.

Var malsittning dr naturligtvis dven
att kunna genomfora vara olika arrange-

: mang och ge vara deltagare en rolig och
i trevlig upplevelse. Det ska vara roligt att

springa i vardagen och tillsammans pa
olika "tivlingar”.
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erdtta lite om tévlingen.
Som artikelforfattare &r
det ju enkelt att intervjua
sig sjélv. Vi fick beskedet av
férbundet 18 manader inn-
an misterskapet och sedan
var det ett ganska intensivt
arbete med att fa ihop det.
Jag hade tva dedikerade
medlemmar som ansvarade fér banan,
men allt annat gjordes med en minimal
projektgrupp. Det var dock ett fantastiskt
bra samarbete med flygklubben och
golfklubben, och kommunen stéllde upp
superfint. Efter att ha sett banan i Dan-
mark pa terring-VM fanns det en tanke
om att fa till nagot spektakulirt, vart
vattenhinder. Det var kul att det blev en
snackis i manga olika kanaler. Att téivlan-
de tog sig tid att ringa mig och fraga om
det dr 16nt att dka ner da de hort om hoga
vallar och djupa hinder var kul.
Sedan hade vi det tufft innan sjilva

Detvarkulall
det bleven ;
snackisimanga
olika kanaler
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NOMINERING:
Kanske arets storsta
snackis - hinder och
vattenpassager blev
hoégre och djupare ju

nérmare tivlingsdagen
vi kom. Masterskapet
bjéd pa bra vider, en
kreativ bana och en
annorlunda inramning.

OVRIGA NOMINERADE
1 KATEGORIN:
VSM i Lottorp och
Sylvesterloppet i
Goéteborg.

TIDIGARE VINNARE:
2015: Kraftloppet
2016: Lidingdloppet
2017: Ultravasan
2018: BUS, Backyard
ultra sydkusten
2019: Blodomloppet
2020: SM 10 km
landsvig

tévlingen, vi hade ett motionslopp pa fre-
dagen, det var storm och nederbérd och
det mesta vi hade gjort fick vi gora om
sedan pa lérdagsmorgonen. Men helgen
bjod sedan pa hirligt vider och manga
skéna minnen.

Vad minns du frdmst frdn tdvlingen?

Det var vildigt hiftigt att se fighterna
dér 16parna tog ut allt, och efter mal-
bagen lag det ofta manga helt utslagna
I6pare. Jag gillar och blir inspirerad av att
man ténjer pa grinserna och verkligen
ger allt, det r ett stort minne. En tuff
bana och tuffa startfilt i manga klasser.
Sedan att pa avstand se publiken springa
mellan kullen och vattenhindret, det ar
en bild som lever kvar — det var som att
se en golfpublik f6lja sina spelare fran hal
till hal. Jakligt hiftigt.

Vad dr du mest stolt éver?

Egentligen att vi 19ste det pa ideell ba-
sis. Det var totalt 100 funktionérer under
tre dagar, att de kom dit, att de engage-
rade sig och 16ste de problem som dok
upp. Vi hade ju strul med elférsorjning-
en vilket var en stor prévning mentalt,
stundtals ville man mest férsvinna, men
allt I6ste sig till slut.

Vilka erfarenheter tar du med dig?

Vi ville ju skapa ett SM 2.0, med bade
foreldsning och motionslopp. Det tar tid
att indra beteenden, men jag tror tanken
ir ritt. Sedan maste man nér det finns
risk for daligt vider vid utomhuslopp pa
hosten fundera pa hur man loser det for
alla som inte springer. Jag har ju varit pa
flera terrdng-SM sjilv, och risken &r att
de tivlande &r pa banan medan 6vriga sit-
ter i bilar eller bussar. Vi hade ju tur, men
trots solen var det ganska kyligt. Sedan &r
det superbra att det gérs webbsidndning-
ar, ddr borde vi centralt bygga kompetens
och nétverk som kan cirkulera for att ge
tittarna basta mojliga upplevelse. Jag har
kollat pa en del svenska séindningar och
det finns mycket att gora. Till sist: det r
ett gigantiskt arbete att gora ideellt pa
kvillar och ledig tid, framfor allt att hitta
pengar och fa det att ga ihop ekonomiskt.

ad dr det forsta du
téinker pd ndr du
tdnker pd loppen?
- Det forsta jag
tdnker r att jag 4r
nd6jd med att jag
vagade gora en stor
del av jobbet sjilv.
Jag hade rekorden i

sikte och jag gav mig sjilv chansen

att sla dem.
Vad var planen innan start?
- Jag hade ingen mer plan 4n
att ga i rygg pa haren och sedan
springa sa snabbt jag kunde nir
han klev av.

Kdinslan efterdt?
- Stor gléddje sjalvklart. Spe-
ciellt efter utomhusloppet da jag

. kom tillbaka efter en skada.

Hur rankar du detta bland

. alla dina prestationer?

- Det dr svart att ranka, men
det &r ju trots allt svenska rekord
och det var tider som statt sig vil-
digt linge sa jag far nistan ranka
dem hogst.

Vilka blir de viktigaste lop-

pen 2022?

- Jag siktar mot att kvala till

EM och VM sa det blir férhopp-
! ningsvis mina viktigaste lopp 2022.

Jag hade
ingen mer plan
anallgairysy

paharenoch
sedan springa
sa snabbljag
Fkunde

NOMINERING:
Andreas Almgren chockade hela
Loparsverige genom att sitta svenskt
rekord pa 3 000 meter vid inomhus-SM i
Vixjé 2020. Det var férsta gangen nagon
presterat sa bra med Vaporfly pa ndgon
av de kortare distanserna, sa eftersvallet
b d foga dverrask le av alltfor
mycket sko- och kolfibersnack. Hur ger
man svar pa det? Man springer 7

kund bbare pa strickai

-badei hus och !

7.41,6 inomhus kom vid den forsta
Vinthundsvintern i Soll dar
Andreas aterigen sprang ett progressivt
lopp med vildigt snabba sista fem varv.

OVRIGA NOMINERADE | KATEGORIN:
Sarah Lahti, 68.19 pa halvmaran, och
Andreas Kramers 800 meter pa 1.45,09.

TIDIGARE VINNARE:

2015: Jonas Buud, VM-guld 100 km.
2016: Lovisa Lindh, semifinal

800 m 0S, 1.59,41.

2017: Sarah Lahti, svenskt rekord,
halvmaran.

2018: Johan Steene, virldsrekord BYU.
2019: David Nilsson, svenskt rekord,
maraton.

2020: M fa Mol d

rekord, maraton.
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Arets vinnare 2021

Arets eldsjil, hur
kdnns det?

- Jo, det kiinns bra,
det dr en klapp pa axeln,
folk ser och uppmérk-
sammar det man gor.

Vad dr en eldsjl
enligt dig?

- Ndgon som genom

NOMINERING:
Christian grundade Hille IF
1973 och har sedan dess
varit ordférande och
trianare i foreningen. 2021
blev klubbens mest
framgangsrika drnagonsin,  g]lt avgjordes pa sista grenen. Inte

bade pa ungdoms-,
junior- och seniorniva.
Féreningen passerade 500 stafettloppet kunde man ta pa. Om
medlemmar under aret och

har breddats med OCR,

trail, triathlon och nu senast i 3 tror |
wkiddor. Christian har drivit i den typen av moment sa tror jag att

mellan Bohuslidn, Virmland, Vister-
gotland och Halland fér aldrarna 12-17
ar. Jag var speaker och lagsegern stod
mellan Bohuslin och Vistergotland,

till var fordel men stimningen innan

man inte fortfarande finner ”thrillern”

sitt arbete och sin person kan téinda och  fsreningenmedstarkhand  det dr svart att drivas vidare framat.

inspirera andra ménniskor.

Berdtta, vem dr du?

- Jag dr fodd och uppvuxen i Ljung-
skile, men bor sedan linge i Uddevalla
dér jag jobbar som gymnasieldrare i
historia och religionskunskap. Vid si-
dan om idrotten och skolan har jag flera
fortroendeuppdrag som ordférande i
Uddevalla pastorats kyrkorad samt vice
ordférande i den kommunala revision-
en. Jag dr 62 ar och har tva barn, 21
respektive 18 ar gamla, och vi bor i en
gammal trévilla fran 1930-talet pa bekvimt gangav-
stand till skolan, kyrkan och triningsanliggningar-
na. Hobbyer vid sidan om ovan &r lokalhistoria, jag
har skrivit nagra bocker i amnet, samt konst och att
samla pa gamla bocker.

Varfor blev det som det blev med Hiille IF?

- Ja, foreningen har funnits med mig sedan...
ja, nésta ar dr det 50-arsjubileum. Vi var ett ging
ungdomar som startade foreningen i mars 1973, vi
var mellan 7 och 13 ar. Ganska unikt att ett sadant
projekt haller, skulle jag tro. Men sedan har det
tuffat pa, min styrka tror jag ir att kunna hitta och
ta vara pa duktiga ledarbegavningar och ge dem
kreativa forutséttningar. Vid arsskiftet riknade vi in
525 medlemmar och vi tog 11 senior-SM-guld i fjol.
Ganska fantastisk utveckling ifran den mjélkhage i
Ljungskile dédr verksamheten startade for snart ett
halvsekel sedan.

Vad dr det som driver dig?

- Jag dr en tévlingsménniska, sa enkelt &r det
nog. Och vad det innebér 4r nog svart att definiera,
men fortfarande efter alla dessa ar sa finns nerven
dir. Den gangna helgen hade vi en fyrdistriktsmatch

isnart 50 ar, en eldsjil
som verkligen brinner for
sin férening!

OVRIGA NOMINERADE
1 KATEGORIN:
Mikael Magnusson och
Johan Steene.

2016: Thomas Svanstrom
2017: Rasmus Oderud
2018: Elin Ragnarsson

2019: Ellen Westfelt
2020: Lars Johansson

Sedan sa ir det klart att jag priglas av
ett starkt socialt patos i allt jag sysslar
med, oavsett om det ir att engagera
mig for flyktingar inom idrotten eller
att i min kyrkliga roll driva traffpunkt
for hemlosa eller ansvara fér barnhem

TIDIGARE VINNARE:

2015: Calle Nilsson 1 Uganda.

Kdnner du av uppskattningen?

- Det ir till och fran. En sadan hir
utnidmning virmer ju. Men i kontakt
med kommun och myndigheter sa har
man naturligtvis dver tid upplevt bade
ups and downs. Inom den egna féreningen sa har jag
vil uppnatt den alder och niva dar man férkropps-
ligar historien, dir kidnner jag verkligen av bade
respekten och en stor uppskattning ifran alla ungdo-
marna. Flera av mina nira medarbetare ir tidigare
aktiva, och i dag &r deras barn aktiva i féreningen.

Vilket dr ditt storsta minne fidn 2021?

- Det var SM-finalen pa 10 000 m i Boras, dir
Olle Ahlberg spurtade in som 6verraskande trea.

En placering som senare efter en protest uppgra-
derades till silver. Det var Hillehistoria. Sedan far
jag dven ndmna vara duktiga OCR-aktiva som vann
bade RM och Toughest-touren. I borjan pa sdsongen
a maste jag erkdnna att jag endast vagt visste vad
OCR var for nagot.

Vilka ambitioner finns for 2022?

— Ambitionen ir att vi, efter det att covidelindet
ar Over, ska vara starkare, fler, snabbare och mer
aktiva dn vad vi var nir pandemin startade. Jag far
berémma min organisation for att se mojligheter
dér andra bara ser hot och problem. Vad det sedan
innebir tivlingsméissigt 2022 dr svart att greppa i
dagsliget da kalendern dnnu inte dr riktigt klar. ©

29

Minstyrka
lrorjagdrall =
kunna hiltaoch ta
varapa dukitiga
ledarbegavningar
och ge dem
krealiva forul-
silltningar
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aNga som haltar
|

Gibraltar...

ag forstod exakt hur varu-
husigaren Tyko Jonsson
kinde sig nir jag limnade
biosalongen pa juldagen.
Jag kokade némligen av
samma sorts julilska som
Tyko drabbades av nér
sonen Karl-Bertil skinkte
bort hans handmalade
porslinstallrik fran faster
Mirta. I drygt tva timmar
hade jag bevittnat nagot
som nirmast kan beskri-
vas som en avrittning av
Vilhelm Mobergs klassis-
ka verk Utvandrarna och
bland mycket annat tvingats acceptera
att de smaldndska huvudkaraktérerna
Kristina & Karl-Oskar inte pratade sitt
eget modersmal i den nya versionen.

Den virsta julilskan kom emellertid
halvviigs in i filmen under tagresan fran
New York till Minnesota. En stricka som
i normala fall, férutom nagra fjuttiga
héjdkurvor tillhérande Appalacherna,
ir en relativt horisontell upplevelse. Ett
villkint faktum for alla som nagonsin har
rest i omradet eller bara har kastat en
blick pa Google maps. Trots detta dok det
upp ett pririelandskap med snétickta
bergstoppar tillhérande Klippiga bergen
pa filmduken. Vyer som man inte hittar
forran atminstone 150 mil véster om
svenskbygderna runt Minneapolis. Med
en enkel googling kunde filmteamet allt-
sa ha lyckats undvika denna geografiska
blunder. Men a andra sidan far man vél
vara tacksam for att regisséren atmins-
tone inte lyckades klimma in kinesiska
muren eller Cheopspyramiden under
tagresan till Minnesota...

Jag dlskar Klippiga bergen och for
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ANDERS
FORSELIUS

AKTUELL MED BOKEN:
50 stater & 10 blanaglar
K6p Anders bok, 239 kr
www.vulkanmedia.se/
butik
FODD: 1967.
KLUBB: Ljusdal
Running Club.
SNABBASTE
MARATHON: 3.04.15
(Richmond Marathon,
Virginia, USA, 2011).
LOPAR-CV:

Har sprungit maraton i
Over sextio lander och
samtliga femtio
amerikanska delstater.
TUFFASTE TAVLING:
Mt Fuji Halvmarathon i
Japan som avslutades
pa toppen av det 3 776
meter hoga berget.
FAVORITKLUBBAR:
Chicago Cubs,
Arsenal och Ljusdals
Bandyklubb.
FAVORITFILM:
Forrest Gump.
ROLIGASTE MINNE:
N&r Wayne Gretzkys
foraldrar bjod mig pa
kottbullar & spagetti
under en cykeltur
genom Kanada.
STORSTA OLYMPISKA
GGONBLICK:
Cathy Freemans
0S-guld pa 400 meter i
Sydney 2000 och
Steven Bradburys
0S-guld i short track
2002.

min egen del hade bergskedjan giirna fatt
tillhora Minnesota. "Riktiga berg” som
Anderna, Alperna och Klippiga bergen
brukar dessutom, lustigt nog, vara huma-
nare for 16pning 4n lomska ”backar” pa

ldgre hojd som exempelvis Appalacherna.

Eller for att inte nimna Gibraltar.

1 jakten pa nya destinationer hade jag
slagit folje med en klubbkamrat i Marat-
hon Globetrotters till sodra Spanien for
att &ntligen fa mojlighet att sitta den lilla
brittiska enklaven pa maratonkartan. En
unik tivling som lockade till sig l16pare
fran hela planeten eftersom tivlingen
helt och hallet avgjordes innanfér “natio-
nens” granser.

Jag dr naturligtvis evigt tacksam 6ver
att jag fick mojligheten att vara med i
denna happening, men det dr 4 andra
sidan en asikt som inte delas av alla mina
kroppsdelar, sirskilt inte benen.

Gibraltar ir som bekant inte stort, i
alla fall inte till ytan. Den 426 meter hoga
Gibraltarklippan dr ddremot stor och pa
eller annat sitt var den stindigt nirva-
rande i det kuperade maratonloppet. Pa
grund av Gibraltars geografi krivdes det
didrmed fyra varv for att genomfora tiv-
lingen och obehagligt manga héjdmetrar.
En smirtsam aktivitet som medverkade
till att jag inte var ensam om att smahalta
under andra halvan av loppet.

De vackra vyerna 6ver Medelhavet
hade delvis dimpat smértorna men 6ver-
lag kiindes Gibraltar Marathon nog énda
lika plagsamt som Kristinas och Karl-Os-
kars resa till Minnesota, inklusive deras
tagresa med fake-vyer dver Klippiga
bergen. Faktum &r att det nog endast var
Kristina fran Duvemala som kunde forsta
kéinslan nér jag en evighet senare korsade
mallinjen; jag “tyade” inte mer! &

FOTO: PRIVAT
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Bolivianen Rodrigo Gamacho kom fill Sverige som politisk flykting 1983. ..
Ett stadslopp i Malma, som han Gvertalats att stélla upp i, inledde en ﬁihfﬁ g
|gnarkarriar som fog honom fill tre raka OS-maror. Efter aft ha misslyckats med g g T
aft kvalain fill en fiarde reste han fill Sydamerika for aft halsa pa sin bror. oy

Det tog fio &r innan hans klubbkamrater fick reda pa vad det blivit av honom.
| dag springer Camacho en gang i veckan, “for kropp och Sjal".
Hans kolleger pa Lunds universiter kénner knappt till hans bakgrund.
Text: Axel Smith Foto: Privata
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Portrittet: Rodrigo Camacho

odrigo Camacho vixte
upp i Cochabamba i
bolivianska Anderna
pa 2 800 meters hojd.
Nagon lopkultur fanns
inte, men han var

ett aktivt barn med
mycket fotboll ute

pa gatorna. I tonaren
fick han upp intresset
for att springa och
stillde upp i nagra fa
stadslopp. Att skaffa
riktiga l6pskor var
svart, dels var de dyra
och dels behovde man
be nagon ta med sig
skorna hem fran USA.
Livet i Bolivia tog en
abrupt vindning nir
den tillférordnade
presidenten stértades i en blodig statskupp 1979.
Den foljdes av en militirkupp, understodd av narko-
tikamaffian. Landet var i totalt kaos.

Som manga andra studenter stédde Camacho
vinsterfalangen. Han sag kamrater gripas och
forsvinna, men kiinde att det var en risk han var
tvungen att ta. Sa knackade militiren pa dérren till
hans ldgenhet. En vin hade angivit honom, under
tortyr. Camacho placerades i fingelse och visste inte
vad som vintade. Nagon tortyr blev det dock inte,
och hans mor fick besked om var han befann sig.
Hon tog kontakt med Amnesty och bad att fa honom
skickad till Brasilien, dir han hade en bror. Amnesty
avradde, dir var det ocksa diktatur. I stillet lyckades
de fa Camacho till Sverige.

— Jag visste vildigt lite om landet, berittar Ca-
macho 40 ar senare. Men jag tyckte om Ingmar Berg-
mans filmer, hade sett allihop. Och féljde Bjérn Borg.

Han placerades i Maheda utanfor Vixjo och chock-
ades 6ver hur morkt det var. Det var vinter men kylan
och morkret till trots var han glad. Han var i siikerhet.

Ett ar senare hade Camacho flyttat till Lund, dir
han hade en flickvén. Hon skulle springa ett stads-
lopp och han foljde med som supporter.

- Du &r duktig pa att springa, sa hon. Prova! Jo,
det kunde vara kul.

Han vann och ganska snabbt blev 16pningen
en central del av hans vardag. Nagra idéer om hur
han skulle trdna hade han inte, han bara sprang.
Distanserna blev lingre och genombrottet kom nir
han vann Malmo halvmaraton. Nagra dagar senare
ringde telefonen.

- Jag dr Martin Martinez, 16ptrénare fran Spa-
nien. Du borde satsa pa 16pningen och maraton!

Camacho var skeptisk. Han beundrade de som
sprang sa langt, men kunde inte se sig sjilv gora det.

- Du kan bli duktig, fortsatte Martinez. Jag lovar
dig. Forsok kvala in till OS i Los Angeles!

Camacho fangades av engagemanget och nagra
dagar senare triffade han Martinez, som hade blivit
tipsad av sin dotter. Hon hade sett 16parna passera i
Malmo och tyckt att Camacho verkade oberérd dir
han lag i titen.

artinez blev Camachos trénare och
skrev program vecka fér vecka. Som
kort och tunn I6pare gick Camacho
mycket pa frekvens, men vintern var
kall och det var svart att halla farten
uppe, speciellt som han undvek
asfalt. Losningen blev att springa

de snabbaste passen med spikskor
pa en grusslinga i ett naturomrade utanfor stan. Dir
gjorde han ocksa alla sina langpass, ofta tva mil.

Efter tre manader var det dags f6r maratondebu-
ten i Nederldnderna. Camacho visste inte hur han
skulle géra med energi eller vilken utgangsfart han
borde halla. Han vinde sig till Tommy Persson, en
av Sveriges bista maratonlopare.

- Vad ska jag gora?

Persson pekade pa en grupp lopare.

- De siktar pa 2.15, {6lj efter dem och slidpp aldrig
deras ryggar.

Ett hogt mal for nagon som hade 1.08 som bést pa
halvmaran, men Camacho gjorde som han blev till-
sagd. Farten sjonk successivt, men han lyckades halla
ryggarna hela viigen in i mal till en sluttid pa 2.1744. I
det forna hemlandet hade man svart att tro att det var
mojligt. Nytt bolivianskt rekord med néstan 20 minu-
ter. OS-starten var sékrad och for Camacho inleddes
en ny tremanaders triningsperiod.

1 Los Angeles gjorde Camacho vad han i efter-
hand ser som sitt bista lopp i karridren. Med 38

”Jan ar Martin Marfinez, loptranare fran Spanien.
Du horde satsa pa lopningen och maraton!
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Camacho hade
Adidas som
skosponsor och
ar market trogen
anidag.
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Portrittet: Rodrigo Camacho

"\Ii var romantiker. Det fanns inga pengar, forutom en
del under hordet, sa vi sprang for kropp och sjal”

graders virme och hog luftfuktighet var det manga
som inte kom i mal, bland dem Tommy Persson och
Kjell-Erik Stahl. Camacho blev 38:a pa 2.21. Loppet
direktrefererades i teve av bolivianska journalister
och gjorde honom till ett kéint namn i sitt hemland,
dér militdrdiktaturen stortats. Att flytta hem var
inda inte aktuellt. Han trivdes i Sverige.

u visste Camacho hur han skulle trina.
Med sin uppvixt pa hég hojd och aktiva
ungdomsar med fotboll pa gatorna
trodde han sig inte behova lika mycket
volym som sina maratonkolleger. Han
hade en stark aerob grund och nojde sig
med 18 mil i veckan och satsade i stillet
pa kvalitet: som 12 x 1 000, 24 x 400, 5 x
2 000 och 20 x 200 meter.

Men dven om han sdg 18 mil som ovanligt kort
tog lopningen tid. Det forsta passet var vanligtvis vid
sex pa morgonen, innan studier och sedermera arbe-
te pa Sociologiska institutionen vid universitetet.

- Vi var romantiker. Det fanns inga pengar,
féorutom en del under bordet, sa vi sprang fér kropp
och sjil. Tranade, at bra och vilade. Man orkade inte
hilsa pa viinner eller ga ut och dansa.

Malgangen vid OS i Barcelona 1992.
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Forutom naturomradet, som han ”ilskade”, kordes
distanspasset i Stadsparken inne i Lund, med enkilo-
metersvarv dir han varierade farten varv for varv.

- Man maste springa snabbt for att det ska vara
kul, eller hur? Fartlek var ett nytt begrepp for mig.

Med tiden ldrde han sig hur viktigt det var med
energi och vitska. Som den gangen han tog slut med
en halvmil tillbaka till omklddningsrummet. Han
stillde sig pa alla fyra pa marken och sorplade i sig
fran en vattenpdl, som en hund, och fick snabbt ny
energi.

1997 fyllde Rodrigo Camacho 40 ar, och kunde
se tillbaka pa femton ar dir han sprungit fér Lugi,
IFK Lund och Bjornstorps IF, en klubb han sag som
en stor gemenskap: ”vi var en familj.” Klubbkamra-
terna minns honom som en tystlaten person, som
inte gjorde nagot viisen av sig men som, om nagon
fragade, girna delade med sig av sina erfarenheter.
Det var vanligt med klubbstafetter och han stéllde
alltid upp.

Vid en byastafett i Kristianstad startade lagen pa
garnisonens flygfilt och sprang sedan fram och till-
baka till de kringliggande byarna. Camacho dok upp

med linnet ut och in och nummerlappen pa trekvart.

Nir klubbkamraterna fatt ritt pa kliderna nép han
sig i magskinnet for att kontrollera formen - och
sedan sprang han som ingen annan.

En héjdpunkt bland de lokala loppen var Lands-
krona Maraton 1992.

- Det var min enda chans att kvala till OS i Barce-
lona, minns han. Jag sprang helt solo pa en fyravarvs-
bana. Men att springa sjilv var min mentala styrka,
precis som for Kjell-Erik Stahl och Tommy Persson.
Lopning handlar mest om det mentala. Det finns inga
ursikter. Minusgrader eller regn far inte stoppa dig.

id var andra intervju sporegnar det och
Camacho séger att det sitter i, att man
inte far stoppas av vidret om man har
ambitioner.

1 0S i Seoul fyra ar tidigare hade
ischias-problem stoppat honom fran
att prestera, nu fick han en ny chans.
Det blev en hygglig insats i Barcelona,
men fyra ar senare satte skadeproblem stopp for ett
fjarde OS.

Doliviensn Roririgo Cameche (1 mitem) vens enbelt Marsboppet 1 Karizhan
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Portrittet: Rodrigo Camacho

"I dag tanker jag pa familjen. P jobbet berdttar jag inte
om loparkarriaren, men om de fragar sa svarar jag”

De internationella loppen sorteras hogt upp
bland I6pminnena, med maror i Chicago, New York,
Tokyo, London, Paris, Berlin och Boston.

Ar du néjd med karriiiren?

- O ja, mycket. Jag har triffat manga underbara
méinniskor och haft lyckliga stunder.

Du slog aldrig tiden fidn din maratondebut.

- Jag forsokte, men hade inte den perfekta dagen
under ritt forutsittningar. Kanske skulle jag kort
lite mer distans.

atsningen pagick med oférindrad styrka
under hans femton ar som l6pare. Aret
innan han fyllde 40 gick han i mal pa
2.19, ndstan i paritet med sina bésta tider.
Den hosten borjade han som hjélptrina-
re i klubben, med ett maxpulstest som
forsta pass.

Da ringde hans mor.

- Din bror behéver hjlp.

Brodern bodde fortfarande i Brasilien och var
entreprendr i husbranschen. Nér Camacho satte sig
pa flyget tinkte han vara borta 6ver vintern.

Det tog sju ar innan han atervinde.

- Jag triffade kvinnan som jag fortfarande lever

OSiLos Angeles 1984.

med, och tyckte mycket om landet. Det var slutet for
I6pningen - det fanns inga lopp och i Goiania [en
miljonstad utanfor Brasilia, reds. anm.] kunde man
inte ens ga ut sjilv utan att det var farligt.

Att det var farligt i trafiken fick Camacho uppleva
pa alltfor néra hall. Han hade brattom till flygplat-
sen for att himta en slikting, fick tag pa en motor-
cykeltaxi och bad den att skynda sig. Chaufféren
kryssade mellan bilarna, och vid en 6vergang utan
trafikljus kom en bil, som hade stopplikt, i full fart
fran vénster. Camacho flog genom luften, strickte
ut ena benet och fick en ganska mjuk landning en
bra bit bort. Chockerad hérde han hur folk skrek.
Langsamt insag han att chaufféren lag dod lingre
bort pa gatan. ”Ar jag okej?” tinkte han och forsokte
resa sig. Benen och ryggen smértade, men det gick.
En taxichauffor hjilpte honom hem och Camacho
har sedan dess inte satt sig pa en motorcykel.

dag springer Camacho en gang i veckan, ”for
kropp och sjil”. Lopning féljer han girna, men
han tycker sig mirka att alla dopningsskanda-
ler fatt publiken att tappa gnistan.

- Pa min tid fick vi inte ens dricka kaffe.

Funderade du pd att springa for Sverige?

- Nej, eftersom jag redan deltagit i OS
for Bolivia. Men jag har alltid ként mig som
Lundabo.

Han vann de foérsta fem upplagorna av Lunda-
loppet, som da hette Pagamilen, och blev ett kéint
namn i lokalpressen. Ar uppmirksamheten nigot
han saknar?

- I dag tinker jag pa familjen. Pa jobbet berittar
jag inte om loparkarriiren, men om de fragar sa sva-
rar jag. Svenskar beundrar 16pare, tycker att 16pning
visar pa disciplin.

Aven Martin Martinez blev kvar i Lund. Som
romantiker minns de enkelheten i I6pningen och
vardagen som nagot positivt. Samtidigt fascineras
Camacho av dagens ”helt otroliga” férutséittningar
med hundratals olika skor att vilja p4, puls- och
gps-klockor och laktatmétare.

Allt har inte natt hans forna hemland, och i
bolivianska Anderna ir det fortfarande Rodrigo
Camacho som ir I6paren.

Snart firar hans 2.17 fyrtio ar som nationsrekord. ©

GAMAGHOS
RAD INFOR
MARATON-
TRANINGAR |

» Tusingar i 6verfart med I
90 sekunders vila. Nar |
kroppen vant sig kdnns

marafarten behaglig. (Sjalv I
korde han strax under tre

minuter, med en marafart

pa 312-3.13.)

» Ett langpass i veckan pa
30 km.

P Massera vaderna innan
start, och undvik asfalt - s&
haller du dig skadefri.

» Borja med att tavla
5 000 och 10 000 meter.
("Jag borjade med maran
nar jag var 25 ar och hade
inte samma fart som
Kjell-Erik Stahl och Tommy
Persson.”)

» At bananer direkt efter
passen sa aterhdmtar du
dig snabbare.

» Testa mineraler och
blodvérden regelbundet.
(“Grejorna som gér att képa
sjalv - forget about it!

Det &r ldkarna som vet vad
du behover.”)
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Ultradistans

Varldsmastarinnan
| Grand Slam

Sofia Kay ir en av ultra-Sveriges mesta ultralopare, men dven en
av de mest anonyma. Vi 4r manga som sett hennes namn i start-
och resultatlistor, men fa ir forunnande att veta sa mycket om denna
varldsmaéstarinna i Grand Slam. Sofia springer sa manga lopp att det
ar latt att tro att hennes namn &r fortryckt i startlistorna.

TEXT: PATRIZIA STRANDMAN FOTO:TOMMY CARLSSON
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Ultradistans: Ultraintervaller

miles Challenge: TEC, GAX, BRR och
Arctic Ultra/Kullamannen, och blivit en
Grand Slam Finisher och fitt en viist.
Sex stycken har lyckats med detta tvd

N En paus och lite bus
under Bohusleden
férra sommaren.

gdnger, men du har gjort det inte mindre

dn FYRA gdnger! Du dr vérldsmdstare i
vdst - hur tinker du kring det? Och vad
gor man med fyra vistar?

- Forsta gangen var malet att ta en
vist. Annika Askengren som jag springer
mycket med sa att det var en kul utma-
ning. Sen har det liksom bara fortsatt
- det dr trevligt och en rolig utmaning.
Den sista vésten var inte planerad - den
bara hinde. Fast jag vet inte riktigt nir
jag ska anvinda dem, tva av dem &r i alla
fall i annan firg - de som fanns innan
Kullamannen ersatte Arctic Ultra.

Hur mdnga fler vistar ska det bli?

- Vi far se, jag har inte planerat nagon
mer. Jag vill helst inte boka upp lopp sa
langt i forvig. Jag vill kunna vara mer
spontan. Men jag dr anmild till GAX i
sommar.

Vilken ér hemligheten med att kunna
springa sd mycket som du gor och vad
inspirerar dig?

- Att man gor det for att det &r kul.
For mig dr det aldrig for prestationen
eller sjilva tavlandet. Nagon gang har
det forstas smugit in lite jaktinstinkt,
men det 4r aldrig nagot jag gar in fér. Jag
overlater till andra att springa snabbt.
Minniskorna i ultrafamiljen inspirerar
mig. Du, Patrizia, inspirerar mig nir du
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DET LANGSTA
JAG GJORT AR
TRANS SCANIA
2019, NASTAN
25 MIL TRAIL
TVARS OVER
SKANE.
DEN SKA
JAG SPRINGA
IGEN NU
| JANUARI,
TRANS SCANIA
WINTER.
DET BLIR
UTMANANDE

far det att se sa litt och snabbt ut, sen ir
utmaningarna i sig inspirerande.

Nu blir jag generad - att jag inspi-
rerar dig, det dr fint! Vilken dir den
coolaste/roligaste/tuffaste utmaningen
du gjort? Och vilken dr ndsta utmaning?

- Finns sa manga roliga. Generellt dr
det de langa loppen i hirligt sillskap. Det
lingsta jag gjort &r Trans Scania 2019,
niistan 25 mil trail tvérs 6ver Skane. Den
ska jag springa igen nu i januari, Trans
Scania Winter. Det blir utmanande. Vin-
tern bjuder pa sa mycket mer motstand
in sommaren. Jag hoppas att det inte blir
alltfor kallt sa allt fryser.

Tuffaste utmaningen? Alla lopp har
sina forutsittningar och sina utmaningar.
Inga langa lopp &r litta. Men nir magen
inte fungerar - som pa Kullamannen
2019 - da blir det tufft.

Ar det ndgon utmaning som du
drémmer om att gora?

- Jag har inga sirskilda drommar. Och
utomlands r ju inte ldge just nu, men jag
har sprungit ratt manga maror utomlands
genom aren. I Grekland sprang jag ett
trevligt lopp for nagra ar sedan, 13 mil
fran A till B. Vi startade néra Sparta sa vi
sprang genom Sparta pa klassisk mark,
det var hiftigt. Men jag vill vara med
pa sa manga lopp som majligt. Skévde
6-timmars ir en trevlig utmaning i borjan
av aret, det har blivit lite av en tradition.
Tjornarparn i februari gillar jag ocksa,
den ska jag springa igen nu i februari, 100
miles. Det ér 14 dagar efter Trans Scania,
haha. Jag har inte provat nagon Backy-
ard, i alla fall inte pa riktigt. H61l bara pa
15 timmar och sen var jag klar. Men jag
tror det 4r ndr man inte far disponera
loppet sjilv, somnen kommer att bli svar.
Men det &r roligt med varvbanor, da far
man se dven de snabba flera ganger.

Hinner du bli dterhdmtad?

- Joda, jag springer ju inte snabbt och
har inga prestationskrav. Det ér trining i
sillskap. Supportat langpass. Tanker man
sa klarar man mycket.

Du trdnar och tdvlar mycket tillsam-
mans med en annan stor inspiratér och
duktig ultralépare, Tommy Carlsson,
vad betyder ni for varandra?

- Vi betyder jittemycket for varan-
dra. Vi har under tréningar och lopp

M En leende Sofia fran GAX 100 miles 2021.
7 Kull guldring inhdmtad
\ TIF terrdngen i Trollhittan, glad? Javisst!
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Ultradistans: Ultraintervaller

avhandlat virldshistorien och livet och
16st viirldsfreden flera ganger. Det ir fint
att ha nagon att dela upplevelsen med.
Att bara finnas dir tillsammans. Att ha
nagon att vara tyst med pa langpass och
tévlingar, att nagon finns dir som kénner
samma sak. Det ir klart vi har vara gnill-
stunder ocksa om det blir sand i skorna,
eller om vi &r hungriga och trotta. Mitt
storsta spoke dr somnen. Jag behover
sova. Det kan vara bara grét inne i huvu-
det, sa siger Tommy till mig att sova, och
da sover jag 2 minuter och sedan ér jag i
gang igen, det blir en helt ny virld.

Midnga far syner under ldnga lopp,
har du fatt det?

- Ja, absolut! Jag har sprungit pa mo-
saikgoly, sett flygande vita valar och stora
spindlar. Det ir sa markligt, jag vet att de
inte finns men jag ser det sa tydligt.

Finns det ndgot lopp du inte vill gora
om, eller ndgot lopp eller ndgon typ av
lopp som du inte vill ta dig an?

- Jag har lart mig att man aldrig ska
siga aldrig, for plotsligt star man dér pa
startlinjen i alla fall. Men ett 6kenlopp,
det ligger langt borta. Och hér nagon
mig ndmna att jag ska anmila mig till ett
sadant sa paminn mig girna och sig till
mig att jag inte vill ha sand i skorna.

Vilka tips har du till andra som vill
springa ultra?

- Var med! Stdmningen &r fantastisk,
svar att beskriva men vilkomnande och
alla hjilper alla. Det finns inga vassa
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/M Sofia Kay, mer ultra-
I6pare dr det nog svart
attvara...

TOMMY
GARLSSON
OM SOFIA

Hur jag skulle beskriva
min bésta spring- &
trdningskompis Sofia?
Inte helt enkelt, men ett
forsok: Sofia &r alltid
glad och har alltid ett
leende pa lapparna samt
ett vanligt och
omtéanksamt ord till
overs till de som
behéver det, och alla
andra med fér den
delen! Hon har en
fantastisk formaga att fa
med sig folk, det kan
vara med|6pare som ar
hur trétta som helst,
men nar Sofia peppar
dem sé far de ny energi.
Orakneliga &r de hon
dragit med sig in till
malgéng. Sofia &r for
egen del envis till tusen,
och urstark som f&! “Ge
upp” finns helt enkelt
inte i Sofias vokabulér.
Samtidigt ar sjélva
tévlandet inte sa viktigt
for Sofia, viktigare &r att
ha roligt, och aldrig
tappa gladjen i stunden!

armbagar i ultra. Pa vintern 4r buljong
gott. Det kiinns matigt, varmt, salt och
som kroppen vill ha det. Skumtomtar
som man doppar i varm saft dr ocksa en
hit. Det godaste jag vet under ultralopp
ar Piggelin, spelar ingen roll om det &r
sommar eller vinter. P4 vintern kan man
kanske till och med ha dem i ryggsécken
utan att de smélter... Annars maste jag
erkdnna att jag &r mest i smagodishyllan.

Vilken dr den bésta loparprylen, den
man inte kan vara utan? Och vad dr den
mest onddiga prylen?

- Jag dr inte sa mycket for prylar, men
jag erkinner att jag gillar min l6par-
klocka. Det ir kul att se distans, fa en
kartbild och andra onddiga men roliga
fakta. Men jag ir skeptisk till att klockan
tycker att jag behover vila ibland, haha.

Man kan ha hur méanga prylar som
helst, men jag undviker att kopa en
massa. Jag har nog ganska fa prylar. Jag
tycker det dr oviktigt vad andra tycker
och ténker och hur man ser ut.

Du springer for LkTV88, vad dr det

. for klubb?

- Det ér var egen klubb, LoparKlub-
ben Trollhittan Vinersborg. 88 star for
att den startades 1988 av bland annat
Rune Larsson.

Du dr en av vdra anonyma ultra-
lopare - inga sociala medier, ingen
uppmdrksamhet. Hur kéinns det att gora
den hdr intervjun?

- Jag trivs i verkligheten och ir inte
sa digital av mig. Har inga behov av att
synas. Tycker inte heller att det &r nagot
att visa upp. Jag ir superndjd utan att
skylta med det. Men jag dr ju inte hemlig
pa nagot vis. Jag tinker att jag kan vara
ett exempel pa att man kan gora en massa
utan att ha stora ambitioner och utan att
vara snabb. Kan jag sa kan alla som vill.
Jag dr ett bevis pa att det gar. Och det &r
sa himla roligt. &

Till sist: Det har varit en ynnest att fa
intervjua Sofia. En mer ansprakslos
ménniska har jag nog aldrig pratat med.
Ansprakslds och oerhort imponerande
och inspirerande. Och visst dr det som
Sofia s#iger: det dr roligt, det &r en viirme,
det dr vilkomnande, och vill man sa kan
man springa ultra!

The Swedish 100 Miles Ghallenge,
vad ar det och hur kom den filf?

Utmaningen ar att genom-
fora de fyra svenska
100-milesloppen: TEC, GAX,
BRR och Kullamannen, under
en 12-ménadersperiod. Man
véljer vilket lopp man borjar
med, men alla loppen ska
fullféljas under en
12-méanadersperiod.

Det hela boérjade med en
tanke jag fick 2013 nar vi
introducerade 100 miles pa
Black River Run. TEC hade
funnits nagra ar och var da
det enda 100-milesloppet i
Sverige efter att GAX vilat ett
tag. Tidigare fanns en lista
pa vilka som fullféljt bade
TEC och GAX. Jag tyckte det
var dags att ta upp den
traden igen.

| USA uppstod det har
med att springa 100 miles i
samband med Western
States. Grand Slam of

Ultrarunning® har funnits
sedan 1986. Da fanns det
bara fyra 100-mileslopp i
USA och det blev en
utmaning att genomféra alla
fyra under en och samma
sommar. Utmaningen lever
fortfarande kvar med i
princip samma lopp som
fran boérjan, men nu &r det
fem olika lopp varav man
maste fullfélja fyra.

Inspirerad av USA ville jag
gora en svensk variant av
detta. TEC gar péa véren, BRR
péa hésten och nu var GAX pa
géng att ateruppsta
sommaren 2014. Tre lopp,
tre olika arstider. Bara ett
fiarde, vintern, fattades.
Véntan blev kort. Redan
vintern 2015 sag Arctic Ultra
dagens ljus i Arvikas
vintermorker. The Swedish
100 Miles Challenge var

fédd. Fyra lopp, fyra olika
arstider, 400 miles.

Tyvarr blev Arctic Ultra
bara arrangerat tre ganger.
Det var mycket jobb och for
fa engagerade och fa
deltagare. Jag tror det var
ett par ar for tidigt. Det var
innan “alla” upptéckte det
hér med att springa riktigt
langt. The Swedish 100
Miles Challenge raddades
nér Kullamannen precis
lagom tills Arctic Ultra lade
ner hojde ribban pa berget
till 100 miles (och lite till).
Nu ar det i och for sig
november nar Kullamannen
genomfdrs, men hoststor-
marna i moérkret pa Kullen ar
vél sd utmanande, det vet de
som mott Kullamannen déar
ute i morkret.

Vintern 2015 blev Fredrik
Engdahl den forsta att ha

genomfért The Swedish 100
Miles Challenge nér han gick
i mal pa Arctic Ultra och blev
den forsta att fa den
speciella finishervasten. Nu,
sex ar senare, ar det totalt 58
som lyckats med den
bedriften. Sex av dem har
dessutom gjort det tva gang-
er. Men sa har vi Sveriges
ultradrottning Sofia Kay som
utklassat alla genom att ha
gjort det inte mindre an fyra
ganger. Och under samma
period hunnit med minst 52
ytterligare ultror.

S4 gillar ni att springa 100
miles och vill hoja ribban, ta
chansen och forsok bli en av
de fa som lyckats barga hem
vasten. 400 miles under fyra
lopp och fyra arstider.
Vésten vantar pa dig!

- Bo Johansson
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Ultradistans: Liangs vdgen...

ftarpa

et dr superfint

utan nagon

facit, helt klart! Men det hiinde en del
oerhort inspirerande ute i ultravirlden!
En stor sak som skrivs in i historiebock-
erna dr att Yiannis Kouros virldsrekord
fran 1997 togs 6ver den 29 augusti av Aleksandr
Sorokin fran Vilnius! Sania drog till med att, i Po-
len pa UltraPark Weekend, sla Yannis fantastiska
rekord med cirka 6 km och landade pa 309 kilome-
ter och 399 meter. Vill du testa att utmana var vin
fran Litauen sa s6k upp en ldmplig varvbana, sitt

i gang klockan och hall det behagliga joggingtem-
pot av 4 minuter och 40 sekunder per kilometer
under ett dygn. Ska du sakta ner vid toabesdk och
niringsintag maste du téinka pa att halla lite hogre
fart ddremellan. Litt som en plitt...

Nu nér 2022 ir helt nytt dunkade Sania till igen
med att pa Spartanion i Tel Aviv bli den forsta
méinniskan att springa 100 miles under 11 timmar.
Det tog honom 10 timmar och dryga 51 minuter
att ta sig de 161 kilometrarna. Sedan kérde han
pa och fullféljde sitt tolvtimmarslopp med att
na nya vérldsrekordsdistansen dven dér pa drygt
177 kilometer. Jag himtar nedan lite uppfiskade
ungefirliga data angaende Sanias 12-timmarsrekord
fran Facebook och ”U.S. National 24 Hour Running
Team”-sidan.

Han snittar under sitt tolvtimmarsrekord pa
ungefir 4 minuter och 3 sekunder per kilometer,
vilket &r cirka 14,8 kilometer per timme, 247 meter
per minut eller 4,12 meter per sekund...
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. ) Ultradistans.se

start i ett enda ultralopp. Deprimerande innehaller reportage,

notiser och en krénika
fran Johan.

Snittempot dversatt till mer populira

vider. Jag tavlingsdistanser:
vill réra pa 400 m 1.37
mig! Men jag 800 m 3.14
kidnner mig 1000 m 4.03
lite hingig sa 3000 m12.09
jag sitter inne 5000 m 20.15
och tiinker pa JOHAN STEENE 10 km 40.29
ultradret 2021. ar ordforande i KUL, Halvmara 1.25.26
Min personliga kommittén inom svensk Maraton 2.50.51
0 s friidrott for svensk . R 0.
arskronika ultraldpning. Johan &r (Sania springer alltsa lite drygt fyra
ir verkligen dessutom innehavare maror pa varandra i denna fart...)
av det nordiska . .. o
rekordkort! rekordet pa Sanslost vad sugen jag dr pa att fa
- 3 24-timmarslépning, : : o : =
Forsta aret 260 515 ooy, sl:irmga htoe. Lopmr}geglger 0ss ha.lsa.
sedan 2011 Samarbetet mellan Virt att hilla fast vid nir pandemin

sveper vidare 6ver vara liv. De fysiska
utmaningarna behévs. Aven om vi 2021
fortsatt paverkades av pandemin med
instillda tévlingar och restriktioner sa
har Sandra Lundqvist pa Ultradistans.
se samlat ihop en del svenska fina pre-
stationer fran aret som gatt som jag ryckt lite ur och
presenterar hir nedan. Hoppas du kan hitta inspi-
ration i detta, gd med i Ultradistans.se, en friidrotts-
férening och anmal dig till lopp sa fort tillfille ges!

nder 2021 beslutade SFIF om att ge
SM-status till bade 24-timmars och
trail. Sedan tidigare har vi SM-status
pa 100 km vilket arrangerades av
IFK Halmstad i borjan av juli. Sofia
Smedman fran Billingen X-trial
Sports vann pa 7.48.06 och Elov
Olsson fran Ockelbo SK pa 6.58.14,
tva heta guldmedaljorer for det

var riktigt varmt under SM! Frida
Sédermark tilldelades efter malgang Ultradistans.
se:s nyinstallerade vandringspris, Arets KUL-per-
son, for aret 2020 med tillhorande stipendium for
ofortrutet inspirerande ultraarbete.

Det forsta svenska SM-guldet i 24 h gick till Bill
Oster fran Karlshamn SK med strickan 222,482 km
och till Elin Hartelius fran IF Kville med 210,051
km. SM-tévlingen gick i juli och Team Ultrasweden
stod som arrangor under Skévde Ultrafestival.

Trail-SM avgjordes sedan i september med
Hille IF som arrangor. Segern gick pa herrsidan

till Akeles Anders Kleist och pa damsidan till unga
6verraskningen Johanna Gelfgren fran Orgryte IS.

Under Liding6 Backyard sprang Tobbe Gylle-
bring snygga 43 varv med assist av Sten Orsvirn
pa 42. Strickan blev 288 km och den lite tuffare
backyardbanan gav cirka 4 000 hojdmeter. Dessa
tva herrar stod dven for flest varv under Big Shadow
Backyard med 33 respektive 34 varv.

Utomlands slog Anna Carlsson till och vann det
162 km langa loppet Val d’Aran by UTMB i Pyrené-
erna med 29 timmar och 25 minuter med en mar-
ginal pa 3 timmar ner till andra dam. Mimmi Kotka
tog en superfin tredjeplats p4 UTMB med tiden 25
timmar och 8 minuter.

Anna Carlsson satte dven nytt FKT pa Bergslags-
leden 280 km under april med tiden 38 timmar och
27 minuter. Christian Malmstréom tog FKT pa Ble-
kingeleden 273 km med 31 timmar och 42 minuter.
T juni satte Branislav Pavic nytt FKT pa Bohusleden
348,6 km med 52 timmar och 24 minuter. Jonas
Buud tog osupportad FKT pa Kungsleden i slutet av
juli med 4 dagar, 7 timmar och 12 minuter.

Bjorn Sunesson genomforde en l1parresa i Sveri-
ges alla 25 landskap. Han kallade den Nils Holgers-
son-16pet, en I6parrunda pa 350 mil 6ver 63 dagar.

I september arrangerades det férsta 6-dagarsloppet
pa 12 ar i Sverige, Viadal Ultra. Pernilla Otto med

671,202 km och Johnny Hillneby med 737,464 km
stod som segrare nir slutsignalen 1j6d.

Elov Olsson sprang den snabbaste svenska tiden
over 100 miles och noterade 12 timmar och 24 min,
vilket motsvarar ett snitt pa 4.37 per km.

Under PRT i december samlade landslagsansva-
riga Annika Nilrud och Lotta Thorn ihop till ett nytt
event pa 24-timmars och 100 km. Nagra utvalda
l6pare fick under landslagsliknande former springa
i blagult och med proffsig support. Resultatet blev
en hel hog med pallplatser och personliga rekord.

Det har bevisligen hént en hel del ultrahérlig-
heter under aret. Det kanske bara har varit jag som
missat alla chanser att bli riktigt trott?! Dags att
lyfta blicken och dra pa smilbanden. Ut och njut.

Nu mot framtiden! Ga med i Ultradistans.se. Ga
in pa hemsidan sa finns dir uppgifterna du behover.
Tillsammans kan vi bredda basen for ultra- och
traillépning och sékerstilla att vi slipar pa spetsen.
For medaljer och landslagsframgéngar vill vi ha. En
idrott med kvalitet, utan fusk och dopning, kriver
engagemang. Vi ska dven st6tta alla idrottsforening-
ar och fantastiska arrangorer av lopp som ser till att
vi alltid har dventyr att se fram emot. Har du tankar
eller idéer som kan hjilpa oss att bli biittre sa hor
jattegirna av dig till johan@ultradistans.se.

Run far, be nice! ©

I Wassivl s

-
180 sidor! i "
Bt he W 1}

Bjussa en loparkompis pa ett nummer av Spring
79:-/styck. Swisha 79:- till 1235276712
Bestallningen ska vara inne innan vi sander till tryck,
det kommer finnas datum pa springlfa.se

springlfa.se/losnummer
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Sdsongstips

_ Fokus pa
aviingsfart

Ibland funderar jag 6ver vad
det dr som driver mig i min
16pning; det dr ocksa en av

de fragor jagi princip alltid
stéller nér jag intervjuar 16pare.
Varfor springer jag?

Vad jagar jag? Och, naturligtvis
— hur nar jag det utifran de
forutsittningarna jag har?

TEXT BG NILENSJO
FOTO DECA TEXT&BILD

te piskar regnet

pa mina fonster,
vinden viner, det

ar morkt, kallt och
otrevligt. Inomhus
har jag tint ett ljus,
sitter och skriver
en artikel pa datorn
och funderar pa nir
jag ska ge mig ut

pa dagens runda.
Enligt appen ska
védret vara sa hir

i tva dagar. Ska jag

strunta i det, eller ska jag bege mig ut pa
en runda? Jag tvekar inte linge innan jag
tar pa mig kldderna och klockan, stoppar
musik i 6ronen och drar i vig. Tungt,
stelt, jobbigt... men efter tio minuter
sldpper det, jag dr i min bubbla, tinker
inte pa att det regnar och blaser utan
kénner bara fotternas studsande mot
asfalten, brostkorgens rorelse, andning-
en, och jag njuter. Nir jag kommer hem
och har duschat och ater sitter vid datorn
undrar jag varfor jag tvekat infor att ge
mig ut. Kroppen ér fylld med endorfiner,
jag tinker klarare och mar helt enkelt
jékligt bra.

De diir passen dr nog en stor anled-
ning till att man da och da far flow, att
man oberoende av yttre forutsittningar
faktiskt far in trining pa kontot. For jak-
ten pa flow handlar om att gora jobbet.

Det pratas dubbeltrosklar, distansfart,
backpass, 6verfart, styrketrining, antal

1 Enavde mestgalna
prestationerna av alla,

farti 42 kilometer.

kilometer, polarisering och gud vet allt. AH DET INTE
Olika sitt att utvecklas, att bli en bittre | sn ENKE“ A'"'
16pare, att sla PB. Tekniken, utrustning- |

en, uppliggen, underlaget, banprofilerna | nE H'ESTA

- det mesta &r béttre i dag &n for fyrtio ar AV ﬂss

sedan, men resultatmissigt ar nivaskill- ! THANAH F[m

naden ganska marginell. For inte sa linge

sedan var det till och med betydligt sém- | ATT Fﬂ H'nw'

re resultat in det var pa 1980-talet. Man ATT Fﬂ H-nw
AR SA NARA

funderade, hur kunde det vara hundra- |
tals svenskar under 3 timmar i Stockholm EN nnnﬂ MAN

pa maran och nu bara ett tiotal? Gjorde KAN KnMMA

man i slutet av 80-talet 32 pa milen var

det ingen som hojde pa 6gonbrynen, for Tnun jAG MA"

nagra ir sedan kunde man vinna lopp pa | AH HELT “PP

den tideﬂn. Vad hinde och vad"héinder {1u? 3|.|.||(A|] ‘W nE-I-

En kiind beteendevetare hiivdade f6r
ganska linge sedan att médnniskan drav =~ ! MA" EUH

! naturen lat, att hon maste motiveras for

flow och fokus pa exakt | att prestera. Hinde det nigot som gjorde

i att vi tappade motivationen? Och varfor

! #r den tillbaka nu? Eller gor vi det bara
for komplicerat? Lopning ir ju i grunden
i otroligt enkel, ska man bli bra méste man
trina och man maste tréna ritt for just

i den man sjilv dr och for det man triinar

! mot. Och ir det inte si enkelt att de flesta
av oss trinar for att fa flow. Att fa flow &r
! s nira en drog man kan komma tror jag,
man ir helt uppslukad av det man gor, tid
! och rum forsvinner, man njuter till fullo
av situationen.

i dr alla olika, men min jakt
pa flow blev tydlig i decem-
ber nir jag sprang maraton.
Tva veckor innan maran
sprang jag 100 minuter i
6.04-tempo och var helt
kord i musklerna; ambitio-
nen var tva timmar men jag

fick bryta. Tva veckor efterat njuter jag i
4.05-tempo i 6ver tva timmar. Jag visste

i innan jag bérjade min traningsperiod

! palite ver tva veckor att jag inte hade
uthalligheten, men att jag kunde springa
! iden ténkta farten i en timme. Triningen
. handlade alltsi bara om att bli mer uthal-
i lig, orka springa i tva timmar, girna tre.
Det innebar forst en vecka med 9 pass

! och 14 mil, sedan en vecka med 11 pass

! och 18,5 mil. Efter det var det en vecka
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Sisongstips:

kvar, forst tre dagar med 5 mil, sedan tre
dagar med 2,5 mil och sedan starten. Lite
6ver tva veckors fokus och jag klarade
mitt mal: under 3 timmar pa maran.
Enkelheten i 16pningen ir det jag vill
beskriva. Att hitta flow och att klara ett
realistiskt mal dr faktiskt ganska enkelt.
Och det spelar ingen roll vilken distans
vi pratar om, 800 meter eller maraton.
Grunden ir att sitta ett realistiskt mal.
Det finns tydliga diagram och formler
som visar vad en tid pa en distans dr vird
pa andra distanser. Exempelvis kan jag
som veteran titta pd WAVA:s omrik-
ningstabell for alder. Jag gjorde 17.36
pa 5 kilometer landsvig i fjol, min bésta
prestation enligt tabellen, den ger cirka
90 procent. Om jag ska ha 90 procent
rakt 6ver ger det foljande tider:

» 800 m 2.18
» 1000 m 2.59
» 1500 m 446
» 2000m 6.24
» 3000 m 9.57
» 5000 m 17.05
» 10 000 m 3545
» 5 km landsvig 17.30
» 10 km landsvig 36.27
» Halvmaran 1.19.50
» Maran 246.50
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" Startskottet gar,
vad hinder? Jo, ofta
rycks vimedien fart
som ér pa tok for hég

vi tappar var egen

strategi och ofta
avslutas loppet inte
alls som vi hade
ténkt oss.

ENKELHETEN
LOPNINGEN AR
~ DETJAGVILL
~ BESKRIVA.
 NTTHITTA FLOW
 OCH ATT KLARA
~ ETTREALIS:
- TISKT MAL AR
- FAKTISKT GAN-
~ SKAENKELT

Det ér inga tider som skrimmer mig, men

jag vet att de korta strickorna kriver

trining som inte min kropp klarar av.
Min prioriterade malbild 2022 &r att
springa 3 000 meter pa sub 10 minuter.

{ Vi har tre hornstenar i 16pningen: farten,

uthalligheten och fartuthalligheten, det

vill sdga att ha flow i ténkt fart pa aktuell

distans. Visst, det ska gora ont de sista
25 procenten av loppet, men det ska om
mojligt vara kontrollerad smérta.

Jag har farten, springer 800 meter pa
2.24, och jag har uthalligheten, klarade ju
av att springa ett maraton. Men jag sak-
nar férmagan att springa i 3.20-tempo i 3
000 meter. Hur uppnar jag det? Ganska
enkelt som sagt var, l6pningen ir enkel.
Pa pappret!

ag ska ge min bild av hur du

kan tinka och trina om du

har preciserat ett mal - vi tar
utgangspunkt i min 3 000-meter-
sambition:

Ett pass overfart i veckan -
upp till 500-metersintervaller
som gar i 3.05-3.15-fart, alltsa

snabbare dn mina 3.20. Det kan vara
200-metersintervaller pa 37 sekunder
eller 400-metersintervaller pa 78 sek-
under. Ambitionen #r enkel: att se till att

springa snabbare 4n 3.20-tempo for att Sa hir arbetar jag med adepter som
det tempot pa sikt ska kidnnas enkelt och tévlar pa 800 meter och med adepter som
avspént. : springer 100 kilometer. Det fungerar och

ir effektivt for alla oss som inte har moj-
ligheten eller kan springa 6ver 7 pass i
veckan. Jag f6ljer aldrig uppldgget sa hir
slaviskt, men det finns i bakhuvudet nir

Ett langpass i veckan - for trekilo-

metersfokus ricker det langt med 75 ; jA%lEI.]YEgEH
minuter, men jag hoppas ju kunna pre-
stera hyfsat upp till 10 kilometer si en ! |
gang i veckan ska det helst bli 90 minuter. INJ.F[ESEIQ{-I T ! jag planenarar triningen. Har adepten
Utover dessa tva pass och passet nedan fyra manader pa sig kommer kanske sex
ir resten lugna pass, for min del minst SKHIDSKHESS av passen att vara med, har hen sex ma-
f}:ra pass i veFkan 1 40 till §0 m.inutoer. Det "Ils VA" nEH nader komn{er formodligen a'lla at} vara
giller att variera sig naturligtvis, nagon Pﬂﬂ. TYUHEEN i med. Sedan ir alla adepter olika, sa det
vecka #r det fler kvalitetspass, nagon s hinder att jag far tinka om helt, kanske
vecka idr det 10 pass totalt etcetera. ANVANI]EH bara jobba med 500-metersintervaller,
Det tredje nyckelpasset 4r fartut- EN SNARLIK fler och fler, kortare och kortare vila, men
Hlusnﬂ’ med samma filosofi, lir dig ditt tempo.
OCH HANS

halligheten - dir jag jobbar med exakt
mitt maltempo. Jag ger ett exempel pa 8 i Infor Malaga hade jag sjilv bara tva
veckor, det blev tva pass fartuthallighet, 3
RESULTAT KAN  x 2000 meter och 1x 8 000 meter. P4 tok
MAN I"'I'E i for lite, men det lilla gav vildigt mycket

veckor, sedan kan du omsiitta detta till
din egen distans och fart. Alla pass nedan
gar i 3.20-fart, en fart jag klarade i
2 000 meter i fjol. 2 trots allt. En av mina adepter pa plats i
: IFHAEASATTA Malaga gjorde veckan ian:an lgplfet 3x7
kilometer i sin téinkta fart. Klarade hon
sitt mal? Naturligtvis!

Jag tycker det dr intressant att vart
skridskoess Nils van der Poel tydligen
anviinder en snarlik filosofi, och hans
resultat kan man inte ifragasitta.

Ha stenhart fokus pa en distans, vénj
kroppen vid tempot.

Nu nir det nytt ar, varfor inte sétta
ETT tydligt mal, gora en plan som bygger
pa dessa hornstenar och sedan kéra?

Lycka till! ©

» Vecka 1: 4-5 x 800 meter,
start var 5:e minut

» Vecka 2: 3-4 x 1 000 meter,
start var 5:e minut

» Vecka 3: 4-5 x 800 meter,
start var 4.30:e minut

» Vecka 4: 3-4 x 1000 meter,
start var 4.30:e minut

» Vecka 5: 2 x 1 500 meter,

vila 5 minuter mellan

» Vecka 6: 4-5 x 800 meter,
start var 4:e minut

» Vecka 7: 3-4 x 1 000 meter,
start var 4:e minut, dvs. bara

40 sekunders vila

» Vecka 8: 2 000 meter i 3.20-fart
» Vecka 9: 3 000-metersloppet!
Sitter den?

\V En hérlig effekt
av jamn fart och fokus
&r att du efter nagra
kilometer borjar
passera lopare, det blir
fler och fler och den
kanslan ger grym
energi jamfort med att
bli omsprungen.

et jag menar med att det
ir enkelt dr att har vi vil
bestdmt oss for en distans
eller ett specifikt lopp pa kan
vi fokusera allt vi gor pa just
detta. Overfarten och distan-
sen kommer att hjélpa oss
att bli starkare och snabbare,
fartuthallighetspassen kommer att gora
oss mer bekviima i att springa i riitt tem-
po, vilket kommer att kosta mindre och
mindre energi. Och, alla vet, jimn fart ger
i princip alltid de basta resultaten.
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haftendel prublem med s Andersson.
Text & foto: Senad Suhunuc e
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Profilen: Kim Andersson

kogsfinnarna kom
till S6dra Dalarna
for mer dn 400 ar
sen. De bosatte
sigiomraden
kring Nyhammar,
Grangirde,
Skifsen (Sifsen)
och Nittkvarn.
Idag ir alla dessa
omraden en del av
Ludvika kommun.
Skogsfinnarna
var erként duk-
tiga vardare och
brukare av skog
och mark i de tuffaste av omraden. Deras
kunskaper skulle ge dem forutséttningar
och férmaga att 6verleva i Finnmarken.
Tagan, trigenheten och viljan att ge allt
smittade av sig pa lokalbefolkningen ge-
nerationer senare. Det kriivs sin man att
vara slitmotionér. I synnerhet nér man &r
Slitmotioniren fran Finnmarken.

KIM
ANDERSSON

ALDER: 31
GOR: Studerar vid
Hogskolan i Dalarna,
Upplevelseproduktion
med inriktning
friluftsliv och i
drott & halsa
BOR: Sambo med
Karin i Ludvika
BLOGG:
kimmeandersson.
wordpress.com

- Kim pa sprang
under Ljusbodarnas
fabodstrail, ett 15 km
lang traillopp som
Kim vann.

Kim Andersson vixte upp i Nyham-
mar. Pa klassisk mark i sydvistra Dalarna
sprang han i tidig alder pa stigarna runt
husknuten. Det fanns en kinsla av slit re-
dan da, de som en gang hade trampat upp
stigarna hade offrat blod svett och tarar.

-Det hir med Slitmotioniren &r for
mig ett begrepp som i sig dr en hyllning
till de som gav allt nér det behovdes,
egentligen dr det inte mycket mer &n sa,
sdger Kim.

Trots det har Kim satt ett otal spar i
sparen runt Nyhammar. Han beskriver
hur han i tidig alder sprang pa kyrksti-
garna som skapats av Skogsfinnarna. Kim
tar sitt ’arv” med ro och menar vidare
att de boende i sédra Dalarna knappt ens
riknas som kullor och masar. I synnerhet
inte om du fragar de nagot malligare i
orterna kring Siljan, sdger han med ett
leende och glimten i 6gat. Det hir med
subtil och genomtidnkt humor ir ocksa
nagot som #r identifierbart med Kim.
Han dr ndmligen lika vass och snabb med
humorn som han &r i 16psparet.

n fraga som jag linge funde-
rat kring handlar om Kims
eventuella elitsatsning men
han lyckas ldsa mina tankar
innan jag stéller den och svaret
kommer illa kvickt; Jag anser
mig inte ha talangen, skallen
eller kroppen for att en sadan
satsning skulle halla fullt ut.
En vill ju givetvis bli béttre och skulle
mojligheten dyka upp for en elitsatsning
sa dr det nagot som man hade fatt fun-
dera 6ver innan man tog ett genomtéinkt
beslut. Fast, risken &r att man skulle bli
av med all lust och glddje som 16pningen
ger. Trots viljan att bli bittre sa ar
drivkraften i min tréning luststyrd. Hér
skulle man kunnat ta del av en riktig tri-
nare och om det nagonsin skulle bli fallet
sa maste det vara nagon som man kinner
tillit och foértroende for.

Vi fortsétter springa pa stigarna, back-
arna avldser varandra, terringen skiftar
drastiskt mellan kraftigt nedférslut och
uppfor. Kim bjuder pa en slinga som
minst sagt bjuder upp till dans. I en av
alla nerforslopor hinner jag samla andan;
fast I6pning 4r ju sa jdvla jobbigt! Det ar




ju en konstant plaga, nagot som jag och
manga med mig undrar 4r - hur klarar du
av att prestera gang efter annan?

”Jag haller med, 16pning r jobbigt och

det &r svart att springa. Men samtidigt 4r
det sa forlosande roligt och jag dlskar det
for att det ir sa enkelt. I alla fall dr det sa
pa pappret. Jimfoért med andra idrotter
sa dr 16pning #n sa linge forskonat fran
allt det materiella, iven om senaste arens
skorevolution kan diskuteras. Som tidi-
gare namnt sa vill jag bli bittre, sa linge
det gar. Med en habil grundniva som jag
anser mig ha sa blir det &n roligare. Det
hér dr dock ett problem, det &r svart att
sitta stopp for sig sjilv nir allting ar ”14tt
och gar bra”.

Kim menar att de flesta som haller
hans niva springer med all sdkerhet
minst det dubbla per vecka. Hans kropp
har svart att hantera den mingden, nagot
som han verkar ta med ro och medveten-
het. Kim menar rent av att han kanske &r
fér ”dum” for att fa kroppen att fungera
pa ett sadant sitt. Prestationerna har
inte varit helt sjdlvklara alltid, de senaste
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A Kim i hemmamiljon.

ALLA DLIKA
FORMER AV
ALTERNATIV

TRANING HAR
INTE BARA

GIORT HONOM
STARKARE,

DET HAR AVEN
GIORT ATT
HAN KLARAT

ATT HALLA UPP

MOTIVATIONEN

OCH GLADJEN |
LOPNINGEN

sdsongerna har kantrats av aterkomman-
de skador pa olika niva. Sma skavanker,
sjukdomar och ibland stérre kiinningar.

Kim menar att det &r just det som har fatt
! honom att téinka till och ibland tinka om.
Alla olika former av alternativ trining

! har inte bara gjort honom starkare, det
har dven gjort att han klarat att halla upp
motivationen och gliddjen i 16pningen.

Samtidigt erkdnner han att det 4r stund-

! tals outhirdligt trakigt att tréina simning

och cykling. Nagot som han léser genom
att séitta presentationsbaserade mal eller
emellanat kéra ett triathlonlopp. Dérav

. menar Kim att koncept som En Svensk
! Klassiker dr utmirkta for da far man moj-

ligheten att trina allsidigt och halla uppe
en god niva over ett helt spann. Sen finns
det ju sa klart dven de som aker till Berga

i By utan att ha dkt en meter pa skidor, fast

det far sta for dem, sdger Kim.
2017 var Kims starkaste men ocksa

! kanske dummaste tréiningsar, han utveck-
i lar det hela:

”Jag trinade pa ett fullkomligt idiotiskt
sitt. Eftersom jag under varen hade slutat

A Finnmarken har en
stor plats i bade Kims
och Senads hjarta.

roka efter elva ars rokning och inte lingre
var under tobakens grepp sa upplevdes
allting som sa himla l4tt”.

Kim nitade dit varenda personbista
han hade, &ven pa maran trots att hans
enda langpass var ett varv pa Linding6-
loppet i september det aret. Sméllen kom
hart for det respektldsa tilltaget och Kim |
blev sjuk 6ver en manads tid. Plotsligt
var all form borta. Men infor Vasaloppet
2018 sa kom den riktiga lixan. Tar man :
inte sig en frivillig vila sa kommer man KI.AHT SUM

fa vila ofrivilligt linge och som ett brev FAN MANBLIR

pa posten sa blev han sjuk igen. Han var =
besluten att komma igen, viljan fanns nEPPIE NAH
hela tiden dér, tdgan och tiden skulle MAN INTE
naturen, pa bergen och kinna av. Fast, vi UHKAH HnHA
som kinner Kim vet att han alltid ger allt,

VAD DET
det konkurrens for dagen sa gav jag allt
jag hade anda”. FAI(TISKA
heller, storre delen av aret cyklade han
pa grund av besvir med en stortaled. En KIHMEHA knPIRIG

ldggas och fokus lades pa att vara ute i
PA SIG!”
nagot som han inte tvekar kring; "Fanns
Det ville inte ge sig riktigt under 2019 FE[ET VAH HBK
hel del cykling blev det och nir han klev

av cykeln pa Vitternrundan sa hade han
knopat ihop cirka 400 mil. Kring mid-
sommar sa fick han kortison och dagen
efter kunde han ater springa. Somma-
ren 2019 fick Kim till ett par riktigt bra

triathlonlopp och 16pformen borjade

komma tillbaka. Smillen lit inte viéinta pa
sig och veckan innan Liding6loppet blev

han sjuk igen, rejilt och det ville aldrig
! taslut. Han var trétt och orkeslds och
i somnbristen gjorde sig stindigt pamind.

Triningen uteblev och de enda turer han

gjorde var fram och tillbaka till vardcen-
i tralen i Ludvika. Lungorna réntgades,
i blodprover, jirnvirden, levervirden,

langtidssocker och arbetsprov pa Monark
med skrattretande resultat.

Men tagan och viljan tog aldrig slut
och han tjatade sig till fler prover, fler
resultat, till slut féreslog likaren att det

i var en depression det rérde sig om. Hur

kindes det? ”Spontant var mitt svar, Ja!
Klart som fan man blir deppig nidr man
inte orkar réra pa sig!” Vad det faktiska
felet var fick Kim aldrig reda p&, nagot
sddant som twar var det inte. Inte heller



Profilen:

nagot annat konstaterades. Mgjligen
att det var ett utmattningssyndrom och
sjilva grunden satt i den dér forkyl-
ningen. Senare del av 2019 och hela
2020 handlade mest om sjidlvomkan och
anordnande av brodrostlopp och langa
skogspromenader. Det gick sa langt att
han till slut friskforklarade sig sjalv!
Under 2021 har han tréinat pa igen om
in nagot forsiktigare an forut. Traning-
en fl6t pa férutom i april da han fick
kédnningar i ena hilsenan. Nagot som
undertecknad dr expert pa efter dubbel
partiell ruptur pa samma hilsena sam-
tidigt. Hilsenebesviret gjorde att Kim
aterigen plockade fram cykeln under
ett par manader nagot som férmodligen
hjilpte till en snabbare aterhdmtning.
Under sommaren och hésten 2021 sa
lossnade proppen rejilt och det vi inte
vet nér denna intervju gors dr att Kim
ett par veckor senare kommer dund-

ra till med ett rejélt personbésta pa
maran i Uppsala (2.31.54). Det roligaste
i sammanhanget 4r att han #n idag inte
springer mer én vad han gjorde initialt

A Kilian Jornet
steget efter Kim pa
Nibbelopet. Ett lopp

fran fjord upp till fjall,
21kmoch1500
meter uppfor.

KIM AR EN
OTROLIGT
OMTANKSAM
OCH GOMIUK

_ PERSON.
/iR DET NAGON
JAG UNNAR
FRAMBANGAR
SA AR DET
KIM

under 2017 da formen var som bést. Han
har alltsa lyckats aterfa gammal god
form med samma mingd som da.

ag lyckas fa tag pa en annan dala-
16pare. Appelbosonen Jesper
Lundberg som nyligen pangade
dit en mara pa strax under 2.20
i Rotterdam. Det ska nimnas att
Lundberg ar vird minst ett eget
reportage i Spring, killen kopte
ett berg! Okej, ett berg! Bara det
ir grund nog till ett reportage.

Jag fragar Lundberg vad han anser
om Kim som I6pare; Kim &r en otroligt
omtinksam och 6dmjuk person. Ar det
nagon jag unnar framgangar sa ir det
Kim. Jag ir ofantligt glad 6ver att han
kommit tillbaka med buller och bang. Det
hir efter ett par trassliga ar.

Nere i Orebro kinner man till Kim
och brukar kalla honom for ”trevliga
Dalmasen Andersson”. Erik Anfilt menar
att han inte vet nagot ingaende om Kims
trining men svarar att det ir en otroligt
hirlig och trevlig grabb att ha och gora

med. Han satte ett rejélt personbista hir
i Orebro for ett tag sen avslutar Anfilt.
Da Kim &r rorlig i narliggande lan
undrar jag om det finns nagot lopp som
han anser vara ”det bista”? ”Lidingolop-
pets tremil dr en stor favorit. Det brukar
passa mig bra och handlar om att sta ut
nagonstans under tva timmar for egen
del. En langsiktig drom &r att komma i
mal under 1.50, dock ir det lite mer #n
tva minuter som maste kapas. Alla dis-
tanser har sina fér och nackdelar, det ar
roligt med 6ppna spjill pa fem kilometer
men det dr vildigt plagsamt”. Vidare
anser Kim att det finns en charm i ore-
gelbundna och mérkliga distanser som
sju eller 13 kilometer, dir man kanske
lagger mer fokus pa banans utformning.
Och att testa pa kortare distanser mellan
800 och 3 000 meter ir inget som skulle
kénnas mérkligt. Hir tror undertecknad
att Kim kan gora ner mot tva minuter
pa 800 meter och en bra bit under nio
minuter pa 3 000 meter med bra sparring
pa startlinjen. Det &r av vikt for Kim att
prova pa nya distanser da han anser sig

A Kim springer maran

i Vaxjo 2017, blir trea
med 2.39.43.

FOR MIG AR
DET AV VIKT
ATT FATILL

RORELSE VARIE

DAG, MINST
ENTIMMEOM
DAGEN.
HUR DET SER

UT I VECKORNA

AR OLIKA

sjélv bli oklddsamt mallig om det gar bra
med de vanliga loppen. Vi kommer fram
till att han dagen efter den hir intervjun
ska testa pa linjelopning. Alltsa l[6pning
med hund. Hur det gick? Jo, men han
vann. Rejilt ocksa!

Just det hér med att prova nya saker
innebir ocksa att man maste ha en an-
passningsformaga av rang. Jag férsoker
darfor fa svar pa mer ingdende hur tri-
ningsupplédgget kan se ut under en vecka?

- Traningsupplégg &r jéttebra for den
som har en god sjélvinsikt eller en coach
med gedigen koll. Och att man faktiskt
foljer givet uppligg. Fér mig ir det av
vikt att fa till rorelse varje dag, minst en
timme om dagen. Hur det ser ut i veck-
orna ir olika men jag forsoker att fa till
sa att jag springer varannan dag. Det blir
mellan tre och fyra pass i veckan, vilka
inte &r jitteuppstyrda men oftast finns
det en liten tanke. Uppemot fyra och sex
mil i veckan om inte kroppen séger ifran,
pulsering med andra ord. Jag forsoker
vidare att anpassa utifran vad jag ska
springa for lopp, Lidingbloppet ir en
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Profilen: Kim Andersson

bra utgangspunkt. Infor Liding6 sprang
jag alla mina pass pa grusvigsslingor.
Kuperade givetvis, det kan tendera att bli
enformigt men det ér ett for mig fram-
gangsrikt uppligg. Jag har fér mig att
jag slog ett par stycken slitlopare senast
pa Lidingd, det menar jag beror pa den
lokala muskelanpassningen.

- - vriga dagar spenderar Kim
pa cykeln eller i simhallen

och da dr det vildigt lugna
pass. Ja, forutom alla tisda-
gar fran april till september
da cykelklubben arrangerar
trianingstévlingar. Under
vintern och véaren brukade
jag jonglera lite med kettle-
bells men kom av mig pa den fronten sa
nu ser man ut som en sparris igen, siger
Kim. Han menar, precis som det dr for
manga andra, att det dr svart att hinna
med allting man vill prova pa att trina
eller faktiskt trina. Konditionen kan trots
allt triinas p ménga olika siitt. Aret som
Jonas Buud satte rekord pa Ultravasan
sa hade han cyklat hela varen och fram

A Kim gor jobbet
och bér hedersamt sin
del av Dalarna.

ARET SOM
JONAS BUUD
SATTE REKORD
PA ULTRA
VASAN SA
HADE HAN
GYKLAT HELA
VAREN
OCH FRAM TiLL
MIDSOMMAR,
ANDA SPRANG
KARLJAVELN
PA5.45

i till midsommar, &nda sprang karljéveln
pa 5.45. Anfilt fran Orebro visar ging

efter annan att man kan ridda utebliven

| 16ptrining genom exempelvis trining
pa roddmaskin, se bara pa de senaste

! marorna han gor pa cirka 2.26. Sansl6st
resultat f6r manga hivdar jag, med tva

i veckors mellanrum fyller Kim p4. Det ir

otroligt inspirerande och ett tecken pa
att man kan tréina alternativt och springa

konkurrenskraftigt. I bigge nimnda fallen

sa finns det saklart en gedigen rutin som

inte kan forbises avslutar Kim.
Oktobersolen gor sitt bista att virma

oss samtidigt som nordanvindarna for da-

i gen paminner om den annalkande vinter

som dr pa gang. Sodra Dalarna eller ej, ma-
sar och kullor eller ], Slitmotionér eller ej.

Jag trodde att jag skulle fa alla svaren och

att det fanns en massiv hemlig ingrediens

- till Kims utveckling och hans stora fram-
gangar i framfor allt 16psparen. Men fakta

ar den att han gor jobbet. Och kanske &r
det sa pass enkelt, Kim gor jobbet och det
racker mer dn vil for att han pa ett drofyllt
och hedersamt sitt ska béra sin del av

! Dalarna. Sin del av Finnmarken. ©

Kim trénar pa Nipfjélleti Idre, en miljé som han trivs brai.




Text: Elisabeth Hansson

Arets frailvinnare!

Varje ar utser Trailrunning Swedens liisare Arets Kvinnliga respektive
Manliga Traillpare, samt Arets Prestation. 2021 var det internationella framgingar
och ett rekord pa Bergslagsleden som satte storst avtryck.

Arets Kvinnliga Trailldpare - Mimmi Kotka

Motiveringen lyder:

Efter nagra ar med skade- och
sjukdomsproblem dr Mimmi tillbaka
i virldseliten. Det manifesterade
hon bland annat genom sin fina
tredjeplats i UTMB (UltraTrail du
Mont Blanc) och med att bli 3:a i
Lavaredo Ultra Trail.

» Hur summerar du din sisong?

- Jag kom sent in i trdningen, inte
forran i februari var jag i gdng. Sedan
2018 har jag haft problem med daliga
véarden, sjukdomar och skador. Jag
var helt tom pé energi men fortsatte
att tréna och tavla. Sa har i efterhand
férstar jag att jag gjorde dumma
grejer. Jag var favorit i UTMB, satt pa
presskonferensen innan loppet och
svarade att “jag springer bara for mig

sjalv” pa fragan om jag kande av
nagon press. Men jag var ju inte frisk,
kroppen var tom och det gick ju inte
sa klart. Hade jag bromsat d3, i
september 2018, s& hade det nog
|6st sig. Men det var som att jag
maéste straffa mig sjélv, ta igen att jag
hade misslyckats pd UTMB, sé jag
sprang fler lopp, langa, tuffa lopp.
Lopp péa 4-5 mil funkade, men nar
det blir riktigt langt finns det
ingenstans att gémma sig och da
rackte det inte till. Det drojde dnda
till augusti 2020 innan jag tack vare
pandemin kunde ge mig sjalv ett
break och l4dsa pa vad det egentligen
var som jag drabbats av. Ganska
snart insag jag att det handlade om
RED-S, Relative Energy Deficiency in
Sport, alltsa energibrist. Trots att jag

ar utbildad naringsfysiolog hade jag
inte forstatt hur mycket energi jag
go6r av med som ultralépare,
dessutom ofta i en tuff miljo pa hog
hojd och med stark kupering. Det
gick fort att reboosta nar jag val
kommit pa vad som var fel; jag har
inte forandrat vad jag dter men jag
ater mer och ar noga med aterhamt-
ningsmalen. Det &r trakigt att se folk i
ultravarlden som far stressfrakturer
eller blir utbrénda och forsvinner. Det
gér ju att komma réatt igen.

- Jag sprang nagra varlopp pa kul
dar fokus var att fa kdnna mig stark
pa slutet och ha roligt. Gladjen och
gnistan var antligen dér igen! Nar jag
kénde att energin var tillbaka satte
jag upp Lavaredo Ultra Trail som mal.
Det blev sommarens basta upplevel-
se, jag var stark och kunde avsluta
bra och “sprinta” sista milen. Det var
en sadan seger att kédnna igen mig
sjalv igen, sdger Mimmi som blev trea
i det 120 kilometer langa loppet i
Dolomiterna.

Nasta steg blev legendariska
UTMB, 170 miles runt Mont
Blanc-massivet med 6ver 10 000
meters stigning.

- Jag kénde att jag hade den
fitnessniva som krévs for springa
UTMB. Jag &r fortfarande oerfaren pa
100 miles, jag har bara startat i fyra
och fullféljt tre lopp. Det héar var
férsta gdngen som jag genomférde
UTMB som en atlet. Sedan vet jag
inte om det var min brist pa rutin som
ledde till att jag var mekaniskt helt
slut i benen i utférslépningen pa
slutet. Jag hade bra kontroll pa
energin och orken hela vagen. Jag
ramlade och slog mig redan efter 15
kilometer, det gick bra i 15 timmar
men mot slutet stelnade jag till och
det var besvarande utfor.

Arets Manlige

Motiveringen lyder:

"Den Trondheimsbaserade 16p-
och skidtalangen tog en mycket
meriterande tredjeplats i OCC som
ingar i UTMB-veckan, Petter ingick
ocksa i det lag som vann Adidas
Infinite Trails i somras.”

» Beritta om sdsongen och om OCC!

- Den har sdsongen har varit
fantastiskt kul! Jag har inte sprungit
s& manga tavlingar, men de jag har
kort har jag genomfort bra och jag
har presterat pa valdigt hog niva. Jag
har alltid velat springa nagot av
loppen i UTMB-veckan. Det foll sig
naturligt att bérja med 55 kilometer
langa OCC eftersom det var forsta
gangen. Jag var i valdigt bra form
infor och sedan bara lossnade allt
den dagen, det gick fruktansvart bra!
Startfaltet var starkt, med manga
|I6pare som péa pappret var battre 4n
mig, sa jag slog lite underifrén. Det
var s skont att dntligen fa visa vad
jag kan.

- Under juli hade jag haft en
skadekénning i hoften, sa da blev det
mest hiking och klattring i bergen.
Jag ar stolt 6ver att jag holl mig cool
da, lyckades komma tillbaka och lita

FOTO: RAPHAEL WEBBER

Traillopare - Petter Engdahl

pa den traning som jag hade gjort,
over att jag beholl fokus och prestera-
de nar det géllde. Det betydde
mycket for sjalvfortroendet efter tva
sdsonger som inte gatt som jag ville.

Hur ligger du upp trdningen,
féréndrar du nagot infor niasta
sdsong?

- Det blir inga stora &ndringar,
men eftersom I6pningen ar mitt
huvudfokus nu s& kommer jag att
kora kvalitetspass som 16pning pa
band, tidigare har jag kért mina

intervaller pa skidor. Mangdtraningen
blir skidor, ett fokus ar sa klart att
halla mig frisk och skadefri.

Finns det nagot som du vill
forbéttra?

- Det gér otroligt fort p4 manga lopp
nu. Jag ar stark uppfor, men vill bli
battre utfér och pa platten. De stora
luckorna i loppen skapas uppfor, men
kampen om segern och topplacering-
arna avgors inte sallan utfor. Sa tanken
med vintertraningen &r att jobba in ett
bra och ekonomiskt |6psteg.

Arets Prestation — Anna Carlsson

Motiveringen lyder:

"Anna Carlsson, landets kanske
allra basta éver de riktigt langa
distanserna krossade den tidigare
Fastest Known Time (FKT) pa 28 mil
langa Bergslagsleden. Nir hon
sprang pa 38,5h var hon hela 5,5h
fére tidigare rekordhallaren

Lars Drageryd.”

» Hur ser du pa din I6pning pa
Bergslagsleden sa hir med atta
manaders distans?

- Nér jag tanker tillbaka pa det nu
sa ar det positiva kanslor. Det var ett
teamwork, det var jag som sprang
men vi gjorde det tillsammans. Att
férsdka sla FKT pa Bergslagsleden var
ett substitut till att tévla, en grej som
jag aldrig hade gjort om det hade
funnits lopp att springa i varas. Men

jag ville ha ett kvitto pa var jag stod
efter vintern, det kénns alltid lite
oséakert. Det var skont att veta att jag
var i bra slag och gé in i sésongen
med det i ryggen. Jag blev sliten men
inte sa farligt, och det var gott om tid

JACOB ZOCHERMAN

till nésta lopp. Det &r det langsta jag
har sprungit om jag inte réknar
backyard, och jag ar sugen pa langre
distanser.

Hur summerar du sdésongen 2021
som helhet?

- Det kdnns som att jag inte har
gjort s& mycket, men eftersom
loppen ar sé langa hinner jag inte
springa s& manga. Som helhet var
sasongen over forvantan. Val d’Aran,
161 kilometer i spanska Pyrenéerna
som jag vann, liksom Kullamannen
100 miles var plussen, medan UTMB
gick at helvete, for att tala klarsprak.
Jag hade underskattat tiden for
aterhdmtning mellan Val d’Aran och
UTMB, inte minst nar det galler att bli
sugen pa att tavla igen. Jag har lart
mig att jag behdver mer tid for att vila
och trana infér UTMB.
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Virldens enklastessport gar att komplicera
ordentligt. De senaste arenhar man

sett allt fler elitlopare sticka sigi fingrarna
under triningspassen. Vad ir poidngen
med det, och &r det nagot for den
ambititse motioniren?
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Inblick: Laktatmétning

ed en studie
pa hjortar som
jagats till dods
var svensken
Jacob Berze-
lius for 200

ar sedan den
forste som
kopplade sam-
man stumma
muskler och
mjolksyra.
Analyserna
var omstindliga: kottet hackades och
kramades i en linnepase, och viitskan
som kom ut kokades till avdunstning och
genomgick flera kemiska reaktioner tills
det bildats en tjock, brun lackartad vitska
- mjolksyran.

Det var knappast ett test som kunde
utforas pa lopare, och det tog hundra ar
tills ett av de forsta labben for trinings-
fysiologi byggdes upp. Det drevs av dans-
ken August Krogh, som forskade kring
hjirtats slagvolym och blodets syreupp-
tagning och senare fick Nobelpris for sin
upptickt om hur kapilldrerna fungerar.

For att gora en lang historia kort dék
begreppet troskel upp femtio ar senare
(Karlman Wasserman, en amerikansk
fysiolog som arbetade mycket med
lungfysiologi och anvinde 6vningstester
for interaktionen mellan kardiovaskuléra
och metaboliska svar.)

Nir allt fler idrottare métte sina
laktatnivaer ytterligare ett par decennier
senare var mitproceduren fortfarande
invecklad - om in inte lika invecklad som
for Berzelius.

Den stora skillnaden i dag 4r de an-
vindarvinliga handhallna laktatmétarna.

Laktat

Att mjolksyra leder till stumma ben var
linge en vedertagen sanning. I dag vet
vi att det inte &r mj6lksyra som bildas
utan laktat, och att laktatet dessutom ir
positivt da det anviinds som energi. Men
fysiologin spelar mindre roll. Det viktiga
ar att laktatnivan i blodet kan anvindas
som markor for stumma ben, och att den
ir relativt enkel att mita.
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Aerob troskel

Anarob troskel

" Envanlig
laktatkurva.

Laktatkurva

Hastighet och laktatvirden for en lopare
som springer pa lopband (0,5 procents
motlut for att kompensera for avsakna-
den av luftmotstand), med 6kad hastighet

! var fjarde minut.

! Kurvan kan delas in i tre delar:

) Lopning vid ligre hastigheter klarar
kroppen med det aeroba energisystemet,
det vill séiga det som anvéinder syre/réda

blodkroppar. Laktatnivan i blodet &r

OCHATTDENAR
- RELATIVTENKEL
CUammin

niistan densamma som vid vilolige
(hiir 1 millimol per liter blod).

i) Vid den aeroba troskeln (hér 2
mmol/L) bérjar laktatnivan stiga lang-
samt. Kroppen maste delvis producera
energi utan syre, vilket ger laktat som
restprodukt, men den klarar fortfarande
av att bryta ner det mesta.

iii) Vid den anaeroba troskeln (hér 4
mmol/L) stiger kurvan exponentiellt.
Det dr framfor allt denna punkt som &r
intressant.

Troskel

Det gar att uppritthalla troskelfart i
ungefir en timme, men det ir inte for

att anpassa utgangsfarten i ett entimme-
slopp som elitlopare tar reda pa sin ana-
eroba troskel. Huvudsyftet dr att trina
just under tréskeln. Det sliter ndmligen
betydligt mindre pa kroppen, vilket gor
att aterhdmtningen gar snabbare och gor
det mojligt att kora dubbeltroskel.

(Lopning nagot hardare dn den anae-
roba troskeln dr vad som kallas mellan-
mjo6lkstrining - det sliter mer, men utan
att ge samma effekt som hard intervall-
trining.)

Miitviirden

I grafen kan dven hastighet och puls l4g-
gas in. Att alltid springa under sin upp-
miitta troskelfart ricker dock inte — den
beror pa vider och vind, terriing, skor
och vila. Pulsen &r ett béttre matverk-
tyg, men dven den varierar beroende pa
somn, tidpunkt pa dagen och trénings-
schema. Darfor testar manga elitlépare
laktat regelbundet i triningen.

Laktatmétningens historik

1980-talet: Lingdskidikning
Idrottsfysiologen Leif Inge Tjelta var en
av dem som var med och tog fram inten-
sitetstabeller utifran laktatnivaer.

- Vi skickade tester till ett laboratori-
um i Sverige och fick tillbaka resultatet
en vecka senare, minns han. Om det
berodde pa leveransen eller nagot fel i
testningen vet jag inte, men resultaten
var helt uppat viggarna.

Laktattesterna blev sa smaningom
mer tillf6rlitliga och anviindes huvudsak-
ligen pa hoghojdsléger for att forsikra sig
om att skidakarna inte trinade for hart.

1989: Gunde Svan

I mitten av 80-talet var testledaren och
triningsradgivaren Ulf Haak med och
startade en idrottsmedicinsk testklinik i
Stockholm, dir man bland annat miitte
VO2-max, mjolksyretroskel, styrka och
spinst. Utrustningen for laktatmétning
var avancerad och dyr och testresultaten
tog lang tid att analysera. Marknaden var
liten, men en idrottare gick fére de andra.
Ulf Haak minns:

- Gunde Svan var vetgirig och verkli-
gen en millimetergubbe. Han &r kanske
den mest seridsa idrottare vi haft genom
tiderna. Birbara laktatmitare fanns inte
pa den tiden, men Gunde bidrog till att
sprida kunskapen om pulsbaserad tri-
ning, da han direkt férstod nyttan av pul-
suppféljning under trining och tivling.

Ulf Haak fortsatte med fysiologiska

1 Gunde Svan;
vetgirig, noggrann
och nyfiken pa varje
enskild detalj som
kunde paverka
resultaten positivt.

1" Frank Evertsen.

tester i 25 ar innan han gick i pension,
och férvanades 6ver att det tog sa lang tid
innan laktatmitning blev vanligare.

- Kanske beror det pa att Sverige inte
haft lika centraliserad forskning som
i exempelvis Norge, sdger han. Norsk
idrottsmedicinskt institut i Oslo har hela
tiden legat steget fore oss.

1995: Frank Evertsen

Laktattestning inom norsk [6pning
borjade nér Frank Evertsen studerade pa
idrottshogskolan. Han reste till Eldoret i
Kenya for forsta gangen 1990, nir det inte
ens fanns fungerade telefonlinjer, ater-
kom varje ar och har #ven bott dir med
sin familj. I Eldoret byggde han upp ett
testcenter for att ta reda pa hur de bista
l6parna i virlden trinade.

- Det visade sig att de sprang en stor
mingd precis under troskel.

Hans teori var att den enkla uppvix-
ten gjorde att de fick en kiinsla for hur
hart de kunde tréina.

- Vixer man upp i strahyddor med
en begriansad mangd mat som man far
odla sjilv sa behaller man den naturliga
instinkten for hur hart man kan tréna.
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Norrmin som kan ga till affiren alla tider
pa dygnet tappar den intuitionen, och

da blir puls och laktat bra pedagogiska
verktyg.

Nir Evertsen mitte kenyaner anvindes
laktatmétning redan inom norsk skid-
akning, men mest for att kontrollera att
ut6varna inte trinade for hart pa hoghojds-
lager. Miétarna var bade tungrodda och
oprecisa, men som trénare i Japan 1996
upptickte Evertsen enklare portabla laktat-
mitare, som han importerade till Norge.

1998: Marius Bakken

Hosten 1998 anammades konceptet av
medel- och langdistansléparen Marius
Bakken, som hade Evertsen som trinare.
Bakken uppskattar att han gjort 5 000
laktattester, och tackar mitningen for

att han kunde springa sa mycket kvalitet
utan att bli for sliten. Tva ar senare gjor-
de han sitt forsta av tva olympiska spel.
Inte konstigt att han blev en trendsittare.

2010: Henrik Ingebrigtsen

Som junior sag Henrik Ingebrigtsen en
dldre hinderlopare i klubben mita laktat.
Han testade sjilv, och det blev snabbt en
vana att sticka sig i fingrarna. Nagot ar
senare borjade han med dubbeltréskel,
alltsa tva pass pa samma dag. Hans utta-
lande om att han kunnat trina dubbelt sa
mycket kvalitet for att han alltid legat pa
ritt niva later som en éverdrift, men visar

" Henrik Ingebritsen.
7 Kalle Berglund.

MEN VISAR
HUR STOR
BETYDELSE
LAKTAT-
MATNINGEN
HAFT FOR
HONOM

i hur stor betydelse laktatmétningen haft
. for honom.

Genom realityserien Team Inge-

brigtsen har miljontals norrmén f6ljt

Ingebrigtsen-brodernas trining och

! pappa Gjerts eviga tjatande. Hans attityd
hade inte fungerat i Sverige, konceptet

i med dubbeltréskel har diremot blivit
hogsta mode.

2018: Kalle Berglund
{ Hosten 2018 anammade Kalle Berglund

ett uppligg likt det Ingebregtska. Gjert
Ingebrigtsen menade att han borde ha
fragat om lov.

- Tréningsprogrammet dr konfidenti-
ellt, sa han till media efter VM aret dirpa.

Du kan inte kopiera nagons upplégg sa dar.

Men Berglund fortsatte och pa ett

| triningsliger fick han triningskamraten
i Andreas Almgren att testa laktatmétning.

| 2019: Andreas Almgren

! Andreas Almgren klarar av att springa pa
hog laktatniva. Det dr bra pa tivling, men
! har ocksd inneburit att han trinat fér
hart och fatt simre aterhdmtning. I slutet

av november 2019, pa vig tillbaka fran en
av sina manga skador, borjade han mita

laktat regelbundet. Han gillar siffror och
miirkte snabbt att det passade honom.

Springer man pa bana ir det enkelt,

forklarar han.

- Du stéller upp ett bord med mita-

ren, laktatstickor, desinfektionsmedel
och en lancett som gor hal pa fingret. Nir
du kommer i mal pa en intervall 6ppnar
du stickan och sitter in den i métaren,
gor hal i fingret, torkar av lite blod och
anvinder en droppe. Mitaren piper till
nér den &r klar.

Han brukar ta laktat 2-3 ganger under
ett troskelpass, och sag snart att det
han tidigare trott var troskel var alltfér
snabbt.

- Nu kénns troskelpassen néstan som
vanlig distans.

Dubbeltroskel blev hans recept,
och med ldgre fart kunde han kora fler
kilometer kvalitet. Med i princip endast
grundtrining (med dubbeltréskel) slog
han svenskt rekord pa 3 000 meter varen
2020. Aret diirpa upprepades samma
procedur. Han ser bara tva nackdelar.

- Man far byta finger efter ett tag, och
sa kostar det en del. Men man far se det
som en investering.

Laktat for motiondrer

Forenklat byggs kroppen upp av att
stressas, vilas och matas. Belastningen
Okas successivt tills kroppen inte klarar
mer och behover vila. (Darfor séigs
hard-medel-lugn vara dalig periodise-
ring - medelveckan stressar inte om den
kommer efter en hard vecka. Medel-
hard-lugn ska ge bittre effekt.)

FOTO: DECA TEXT&BILD

For elitlopare som ligger pa grinsen
for vad kroppen tal kan laktatmétningen

i vara det verktyg som far dem att haélla sig

pa ritt sida. Men behovs det verkligen
fér motionérer vars 16pning begrinsas av

jobb, ambition eller grundfysik?

1) Nej, menade Kalle Berglunds trinare

Janne Andersson i en intervju med Elit-
podden: ”Ska man tréna extremt mycket
och fa in sa mycket som mdjligt utan att

bli skadad dr det bra att vara noggrann,

men jag tror inte att det behovs for en
motionér.”

2) Nj4, siger Frank Evertsen: ”"Det 4r

primirt for elitutdvare, men f6r den
ambitiosa motionéren som vill ha storsta
mojliga utbyte av sin trining kan det vara

. braatt se om hen tar i for mycket eller for

1" Andreas Almgren.

lite pa triningspassen. Principerna som

vi kom fram till i Kenya pa 90-talet giller

inidag”

3) Bade ja och nej, menar Ulf Haak: ”Ju

fler muskelgrupper du jobbar med, desto

. komplexare blir det att tolka resultaten.

116pning jobbar du huvudsakligen med
en ritt koncentrerad muskelgrupp, och
darfor tycker jag att 1opningen passar
suverént bra for laktatmétning. Men man

! behover vara ritt malinriktad och sjilv-

disciplinerad for att orka halla pa med
uppfoljning. Det kriver en hel del.”

4) Ja, siiger Andreas Almgren: "Man ska
i gora det man tycker dr kul, och gillar man

siffror ir det en motivationsboost. Nir

jag "rehabbat” pa crosstrainer och haft
i trakigt har det hint att jag tagit ett laktat-
| test bara for att se hur jag ligger till. Fast

- NU KANNS
 TROSKE-
. PASSENNASTAN
~ SOMVANLG

DISTANS

forst behdver man komma upp i ganska
hog triningsdos, sig 10 mil per vecka.
Da kan laktatmitning ge ytterligare en
aspekt i traningen.”

| praktiken

En kort period fanns en sensor som enligt

| tester sas mita laktatnivan lika noggrant

som ett nalstick, men den férsvann
snabbt fran marknaden. I dag gar det i
stillet att vilja pa en méngd métare med
olika blodmangd, tillférlitlighet, mattid
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och pris. Naprapaten Stefan Ahnen, som |
séljer handhéllna laktatmitare, har en FAKTA DM
forklaring till varfor de blivit billigare MATAREN

och enklare.

. . . » 45 sekunder/analys.
- Vi kan tacka diabetikerna. Laktat-

» Hog tillforlitlighet

mitning liknar blodsockermitning, det ir ! i testmiljo.

) . : > Kan képas via
samma typ av instrument, samma stickor, ! Fysioahnen
liknande mjukvara. Teknologin har ut- (fysioahnen.se/produkt/

. o the-edge-laktatmatare) .
vecklats tack vare att det finns sd manga | » Kostnad 2 244 kronor,
. . . . i dérefter kostar mét-
diabetiker som bel}oyer instrument. stiokan till varje analys
Oftast ar det kliniker eller klubbar : runt tjugolappen.

som koper mitare. Forr fraimst inom cy- T
kelsporten, men pa senare ar &ven bland |

orientering, 16pning, simning och skidak-

ning. Fast skidakarna kan ha det tufft, da

batterierna klarar kylan daligt och tjocka |

handskar eller kalla hiinder gor det svira- |

re att hantera nalar och mitstickor. |

Syfte
Enligt Frank Evertsen kan vissa 16pare lig-
ga "alldeles for hogt” i laktat utan att mérka
det. I en guide 6ver laktatmétning menar
hans adept Marius Bakken att det till och
med &r skadligt att ligga lite for hogt:
”Studier har visat att for mycket
trining PRECIS PA troskel kan orsaka |
overtrining. Dérfor 4r det EXTREMT an ATTHA
viktigt att vara disciplinerad och springa !
0,3-0,5 under laktattroskeln under de VEHKI'IE "YTTA

ﬂ’esta’intervallerna.” AV DEM

i Podngen med laktatmdtning dr alltsd:

! 1) att fa viirden pa tréskeln (laktat, puls,
hastighet)

| 2) att ldra sig kiinna hur hart man kan
springa och dnda ligga sub-troskel.

. Uppligg

i - Det &r viktigt att hantverket ir gott,
siger Frank Evertsen. Undvik svett i pro-
i ven! Med en minimal méngd blod far ett
litet fel stora konsekvenser for virdena.

Med de varningarna ringande i

oronen valde jag en mitare dér relativt

i lang analystid (45 sekunder) ger hog
tillforlitlighet, och en ldkare som stod for
i blodproven. Uppligget var standardise-

| rat: fyra minuters 16pning i respektive
hastighet f6ljt av ett stick och darefter
fartokning.

i Resultat

Forsta passet med laktatmétning blev

! misslyckat, med flera omtagningar och
en femtedel orimliga virden. Oavsett om
i detta berodde pé svett eller blodrester
gick det inte att fa fram nagra troskelvir-
i den. Siffror dr kul, men kanske behovs
det professionell uppféljning for att ha

i verklig nytta av dem. (Med det sagt lyck-
ades jag inte heller hitta troskeln vid ett

i test pa klinik.)

Laktatmitning kommer dnda att

bli ett regelbundet inslag i vinter-

| trdningen. Det andra syftet 4r pa vig
att uppfyllas - att kdnna vilken an-

! stringning som innebir sub-tréskel,
huvudsakligen for att s manga poing-
. terat hur viktigt det dr.

Slutord

Frank Evertsen menar att det som gor
skillnaden for de bista idrottarna, som

i Bjeorn Daehlie, Thomas Alsgaard, Petter
| Northug och Therese Johaug, &r just att
de kéinner precis hur hart de ska tréina.

! Och i Kenya behovs fortfarande inga
laktatmitare for att l4ra sig det.

- Nir de kiinner att nog ér nog stannar

. de och gir hem, éiven om det iir efter bara
! en mil, siger Evertsen. De ska kunna
trdna dven i morgon, i 6vermorgon, nésta
i vecka, niista manad och niista ar. D4 ska

| man inte pusha sig ner i kiillaren. ©
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Vi bjuder pa 12 sidor norderi i tider.

Text: BG Nilensjg Foto: Deca texi&bild

tatistik och tider &r en naturlig del
av lopandet. Det spelar nog ingen
roll pa vilken niva vi springer, att

ha lite koll pa sina tider motiverar.
Det kan vara ett lopp, en distans, ett
triningspass etcetera - klockan ger
de flesta av oss lite energi. Nir jag
triffar 14sare i olika sammanhang
namner de ofta just arets statistik
som en artikel som betyder mycket
for dem, och det ir tur det! For
jobbet med att ta fram och skriva ner alla siffror

ir gigantiskt. Men, det dr ocksa otroligt kul och
inspirerande att ar efter ar gora jobbet, f6lja de olika
l6parna som presterar pa topp i Sverige, att se bra ar,
mindre bra ar, ar dd man kommer tillbaka efter en
skada, att se helt nya I6pare ta plats i listan.

I ar ér de dldsta veteranerna med igen - de hade
ju tavlingsférbud 2020. Jag noterar att generellt sett
dr nivan som tidigare, men det &r lite firre resultat.
Oftast finns det en dominant i dessa klasser som
dger sin aldersklass. Den klass som imponerar mest
av alla &r K50: vilket getingbo och vilken hog niva!
For att hamna topp 5 i Sverige som dam mellan 50
och 54 ar maste man springa 10 kilometer under 40
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minuter, en tid som &r en dromtid f6r 16pare i manga
aldrar och som totalt 139 tjejer i Sverige klarade
2021. Kolla in Dasler, Brink, Nylander, Havinder,
Lundin och Klevmar i K50, ett sadant giing motive-
rar bade konkurrenter i klassen och oss andra.

Generellt motiveras jag av att se manga prestera
bra resultat lingre och lingre upp i aldern. Vi har
Sverigeelit som plotsligt far sina tider dven i 40-klas-
sen; i M45 har vi otroligt manga starka l6pare som
Alfvén, Osterlund, Algers och Anfilt. Nér man sedan
ser Goran Jonsson, M50, gora tider som kan kon-
kurrera med dem, och Hakan Eriksson, M60, sitta
bade virlds- och Europarekord, da inser man att
16pningen ar nistan alderslos. Nistan, for baksidan
av att gora statistiken &r att se att tiderna trots allt
blir simre med aldern, man vill ju inte acceptera det
men WAVA:s omrikningstabell for alder ljuger inte.
Sedan finns det l6pare som trotsar denna tabell och
verkligen presterar som om de vore 20 ar yngre, kul!

Vad jag ocksa ser ir att pa grund av pandemiléiget
som fortfarande paverkar dr det firre tivlingar som
ir representerade i statistiken, man lér sig snabbt
att skriva Hogby 210820 - dir har manga veteraner
gjort sina 800- och 5 000-meterstider.

Nir det giiller 10-kilometerstider sa var det
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2016, nir jag sjilv satt och gick genom aﬂa'_zi D,

lika mang killar som klarade sub 35 min tsom

det var tjejer som klarade’sub-40 mintter, mén'den &

formeln héller inte lingre — 139 tjejer k‘iara‘de'su 40"

pé milen, hela 328 killar sub 35 p& milen. 905 Killary ="

ialla aldrar klarar sub 38 pa Ihi_fc-an, sa k_Ié!rgr“du det

4r du topp 900 i Sverige, inte illa: 2016 var 'qa_g_irka

1000 grabbar som klarade sub 40 pa-milén, izig ka;rt l

inte fa fram den statistiken nu men det torde vara

cirka 1500 ar 2021, . b
Statistiken i ar ir uteslutande himtad fran ..-'I

Svenska friidrottsforbundets nya statistikportal, se

friidrottsstatistik.se. Tyvirr finns det en storande ..-"'"#

egenhet i den statistiken: den ger bruttotiderpd alla

landsvigslopp. Inom veteranférbundet &r beslutet '

taget att statistiken ska bygga pa nettotider da det &r

mest réttvist, det kan ju skilja flera minuter mellan

startskottet och nir man passerar startbagen for

de som startar langt bak. Statistik &r tidéar och inte l,-";i

placeringar; jag har sént in en motion till arets for-

bundsmote dir jag foreslar att man ska dndra sa att

all statistik bygger pa nettotider. Utvecklingen har %,

ju trots allt gatt framat och nér det erbjuds nettoti-

der sa bor man ju nyttja det f6r att-fa en mer rittvis

statistik for alla. Vi far se vad beslutet blir.

N
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MARATON

. . 5000M
2.28,01 Anders Lundegérd, 1986, FK Studenterna (Berlin, Tyskland : 14.40,68 Mustafa Mohamed, 1979, Hélle IF (Uddevalla 210706)
210926) i 151722  Fredrik Uhrbom, 1977, Sparvagens FK
2.2818  Niklas Henningsson, 1983, Sundbybergs IK (Stockholm 211009) (Heusden, Belgien 210703)

2.28.49 Axel Smith, 1986, Bjornstorps IF (Berlin, Tyskland 210926) : 15.37,82 Damian Nevins, 1980, Hogby IF (Stockholm 210824)
2.29.30 Niklas Sjoblom, 1984, Terrible Tuesday AC i 15.49,0  David Hartman, 1981, Bjornstorps IF (Helsingborg 210826)

(Berlin, Tyskland 210926) i 16.03,02 Eskil Persson, 1977, Hammarby IF (Huddinge 210602)
2.3014  Patrik Eklund, 1982, Handelsbankens IF (Stockholm 211009)

(tid, namn, fédelsear, klubb, samt var och nér loppet sprangs)

i 10000M
: » M40 i 30.09,69 Mustafa Mohamed, 1979, Halle IF (Boréas 210827)
>M ! 213,24 Linus Rosdahl, 1998, IK Akele (Valencia, Spanien 211205) 800M 32.22,72 Martin Ohman, 1981, Hasselby SK (Hogby 210822)
80O0OM 213.38  Samuel Russom, 1991, Hasselby SK (Stockholm 211009) 2.04,74 Karl Dannestam, 1980, Bjornstorps IF (Hogby 210820) 32.32,06 Richard Backstrém, 1981, Halle IF (Boras 210827)
1.45,05 Andreas Kramer, 1997, Ullevi FK (Stockholm 210704) 214.33  David Nilsson, 1987, Hdgby IF (Stockholm 211009) 2.05,72  Erik Roos, 1977, M8Indals AIK (Savedalen 210613) 32.42,42 Johannes Bogren, 1979, Hlle IF (Uddevalla 210906)
146,33 Alexander Lundskog, 1996, Ullevi FK (Lahti, Finland 210819) 2.06,56 Stefan Lingmerth, 1977, (Bradenton, USA 210328) 33.08,77 Mikael Tunali, 1979, Lidkopings VSK (Uddevalla 210906)
146,51  Joakim Andersson, 1992, Sparvagens FK (Stockholm 210704) 3000 M HINDER 20712  David Kéllstrdmer, 1977, IFK Umed (Umed 210630)

1.46,59 Erik Martinsson, 1996, Uppsala IF (Stockholm 210904)
1.46,89 Johan Rogestedt, 1993, Stenungsunds Fl (Géteborg 210602)

1500 M
3.3713  Johan Rogestedt, 1993, Stenungsunds FI

(Bern, Schweiz 210821)
3.37,57  Emil Danielsson, 1997, Sparvagens FK (Sollentuna 210613)
3.3792 Kalle Berglund, 1996, Sparvagens FK (Doha Qatar 210528)
3.4114  Gustav Berlin, 1996, Tureberg FK (Sollentuna 210613)
3.41,31  Suldan Hassan, 1998, Ullevi FK

(Schifflange, Luxemburg 210822)

3000M
741,72  Andreas Almgren, 1995, Turebergs FK (Lahti, Finland 210819)
744,53 Suldan Hassan, 1998, Ullevi FK (Rovereto, Italien 210831)
7.46,29 Emil Danielsson, 1997, Sparvagens FK

(Jessheim, Norge 210806)
759,02 Samuel Pihlstrom, 2001, Halle IF (Jessheim, Norge 210806)
759,74 Mohammad Reza, 1989, Sparvagens FK (Karlstad 210622)

5000M
13.29,26 Andreas Almgren, 1995, Turebergs FK (Stockholm 210904)
13.45,44 Mohammad Reza, 1989, Sparvagens FK

(Heusden, Belgien 210703)
13.5319 Linus Rosdahl, 1998, IK Akele (G6teborg 210602)
13.53,28 Jonathan Fridolfsson, 1992, Sévedalens AIK (Géteborg 210602)
13.54,58 Emil Millan de la Oliva, 2001, Eskilstuna FI

(Carquefou, Frankrike 210611)

10000 M
28.48,92 Suldan Hassan, 1998, Ullevi FK (Stockholm 210905)
28.53,64 Archibald Casteel, 1996, Sparvagens FK

(Birmingham, England 210605)
28.58,49 Jonas Leandersson, 1990, IF Géta (Stockholm 210629)
29.00,83 Samuel Russom, 1991, Hasselby SK (Stockholm 210504)
29.06,35 Oliver Lofquist, 1998, Sparvagens FK (Stockholm 210905)

10 KM LANDSVAG
28.46 Samuel Tsegay, 1988, Halle IF (G6teborg 210911)
29.02 Napoleon Solomon 1994, Turebergs FK
(Morton, Frankrike 210424)
29.04 Mohammad Reza, 1989, Sparvagens FK
(Dresden, Tyskland 210321)
2911 David Nilsson, 1987, Hogby IF (Valencia, Spanien 210310)
29.24 John Foitzik, 1991, Spérvagens FK (Dresden, Tyskland 210321)

HALVMARATON
1.02.03 Samuel Tsegay, 1988, Hlle IF (Goteborg 210911)
1.02.52 Samuel Russom, 1991, Hasselby SK (Helsingborg 210904)
1.0311  Archibald Casteel, 1996, Sparvagens FK
(Dresden, Tyskland 210321)
1.04.06 David Nilsson, 1987, Hogby IF (Djibouti, DJI 210305)
1.04.48 Mustafa Mohamed, 1979, Halle IF (Enschede, Holland 210418)

MARATON

2.06.53 Samuel Tsegay, 1988, Hille IF (Ampugnano, Italien 210411)
21.09  Mustafa Mohamed, 1979, Hélle IF (Enschede, Holland 210418)

102

818,31  Vidar Johansson, 1996, Sévedalens AIK

(Castellon, Spanien 210629)
8.20,55 Emil Blomberg, 1992, Hasselby SK (Oordegem, Belgien 210529)
8.21,50  Simon Sundstrom, 1998, IFK Lidingd (Huelva, Spanien 210603)
8.48,17  Napoleon Solomon 1994, Turebergs FK

(Rehlingen, Tyskland 210523)
8.48,28 Omar Nuur, 2001, IFK V&xjo (Sollentuna 210613)

» M35

800M

2.03,06 Jonatan Brown, 1985, Alingsas IF (Uddevalla 210706)
2.04,23 Daniel Karlsson, 1984, Ystads IF (Hogby 210820)
2.05,59 Robert Gustafsson, 1986, Finspangs AIK (Hogby 210820)
2.09,92  Mikkel Knif, 1982, IFK Umea IF (Umea 210824)

210,65 Sven Petersson, 1986, Huddinge AlS (Huddinge 210810)

1500 M

3.55,58 Fredrik Johansson, 1986, IK Akele (Vasteras 210724)

4.03,57 Victor Smangs, 1986, Keep Up RC (Sollentuna 210613)

415,8 Daniel Karlsson, 1984, Ystads IF (Malmé 210811)

4.21,03  Mikkel Knif, 1982, IFK Umea IF (Umea 210713)

4.22,83 Johannes Fahlstrom, 1985, FK Studenterna (Sollentuna 210808)

3000M

8.41,45 Victor Smangs, 1986, Keep Up RC (Stockholm 210824)
8.56,87 Johannes Fahlstrom, 1985, FK Studenterna (Huddinge 210611)
8.57,27 Martin Holm, 1984, FK Studenterna (Huddinge 210611)
9.02,07 Anders Lundegérd, 1986, FK Studenterna (Huddinge 210611)
9.06,21 Marcus Sollvén, 1982, Bjérnstorps IF (Ystad 210616)

5000M

14.26,29 Fredrik Johansson, 1986, IK Akele (Hallsberg 210807)
14.50,55 Victor Smangs, 1986, Keep Up RC (Stockholm 210824)
15.04,6 Daniel Lundgren, 1985, Turebergs FK (Stockholm 210629)
15.05,08 Mathias Stjernlof, 1986, Eskilstuna FI (Hallsberg 210807)
1518,73 Anders Lundegérd, 1986, FK Studenterna (Huddinge 210602)

10000M

30.00,22 Daniel Lundgren, 1985, Turebergs FK (Boras 210827)

31.58,85 Martin Holm, 1984, FK Studenterna (Stockholm 210629)
32.44,86 Per Arvidsson, 1986, IF Start (Glanshammar 210815)

32.46,18 Niklas Henningsson, 1983, Sundbybergs IK (Stockholm 210629)
32.46,60 Anders Lundegérd, 1986, FK Studenterna (Huddinge 210629)

10 KM LANDSVAG

30.03 Olle Wallerang, 1985, Sparvagens FK (Anderstorp 210713)
30.03 Victor Smangs, 1986, Keep Up RC (Hasselby 211003))
30M Daniel Lundgren, 1985, Turebergs FK (Stockholm 210814)
31.31 Johan Larsson, 1983, Malmé Al (Skanér 210918)

31.37 Fredrik Bakkman, 1986, IFK Géteborg (Varberg 210612)

HALVMARATON

1.06.06 Olle Wallerang, 1985, Sparvagens FK (Stockholm 210911)
1.06.48 Daniel Lundgren, 1985, Turebergs FK (Goteborg 210911)
1.09,46 Niklas Henningsson, 1983, Sundbybergs IK (Jordbro 210509)
1.09,49  Per Arvidsson, 1986, IF Start (Orebro 211009)

1.09,51  Martin Holm, 1984, FK Studenterna (Jordbro 210509)

2.0761 Joachim Larsson, 1980, Lekeryd-Svarttorps SK (Hogby 210820)

1500 M

4.09,33 Martin Ohman, 1981, Hasselby SK (Hégby 210821)
413,09 Isak Bjeregaard, 1981, Bjornstorps IF (Ystad 210609)
414,3 Karl Dannestam, 1980, Bjornstorps IF (Malmo 210811)
4.2521  David Kallstrdmer, 1977, IFK Umed (Umea 210727)
4.2521  Per Liv, 1979, IFK Umea (Umeéa 210912)

3000M
8.51,20 Isak Bjeregaard, 1981, Bjornstorps IF (Ystad 210616)
8.55,78  Fredrik Uhrbom, 1977, Sparvagens FK (Stockholm 210522)
918,68 Damian Nevins, 1980, Hogby IF (Stockholm 210824)
919,83  Henrik Holmgren, 1980, Kyrkhults SK (Ystad 210616)
9.20,00 Christoffer Salmén, 1981, Sparvagens LK

(Huddinge 210602)

Prioyitot 5
TV
IFIE N aes

Vad dr du mest ndjd med frdn sdsongen 2021?

- Jag ir mest n6jd med min mara i Enschede dir jag
spande bagen och sprang pa 2.11.09 trots att jag
viggade lite p4 slutet.

Vad har du for mal 2022?
- Huvudmalet f6r 2022 &r sommarens EM i Miinchen.
1 6vrigt sa vill jag fortsitta prestera pa hog niva.

10 KM LANDSVAG

29.4
31.03

3144
32.05
3216

Mustafa Mohamed, 1979, Halle IF (Anderstorp 210713)
Fredrik Uhrbom, 1977, Sparvagens FK

(Dresden, Tyskland 210321)

Klas Johansson, 1980, Vegan Runners IK (Anderstorp 210713)
David Hartman, 1981, Bjornstorps IF (Ystad 211017)

Richard Backstrom, 1981, Halle IF (Anderstorp 210713)

HALVMARATON

1.04.48
1.09.30
1.09.50

1.09.55
1.09.55

Mustafa Mohamed, 1979, Halle IF (Enschede, Holland 210418)
Nuray Yassin, 1981, Halle IF (Jordbro 210509)

David Hartman, 1981, Bjornstorps IF

(Képenhamn, Danmark 210919)

Klas Johansson, 1980, Vegan Runners IK (Jordbro 210509)
Andreas McConville, 1981, FK Studenterna (Jordbro 210509)

MARATON

21.09

2.20.35
2.20.53
2.22.57
2.26.08

» Mas

800OM

2.05,89
2.06,36
2.06,63
2.07,82
2.08,64

1500 M
418,83
419,37
4.20,50
4.22,0
4.22,70

3000M
9.05,50
9.08,98

9.22,53
9.23,98
9.26,31

5000m
15.16,20
15.42,14
15.58,21
16.02,90
16.21,4

10000 M

3213,30
32416
33.45,52

Mustafa Mohamed, 1979, Hélle IF (Enschede, Holland 210418)
Klas Johansson, 1980, Vegan Runners IK (Jordbro 210509)
Andreas McConville, 1981, FK Studenterna (Jordbro 210509)
Nuray Yassin, 1981, Halle IF (Jordbro 210509)

Anders Fransson, 1981, Ranas 4H (Stockholm 211009)

Anders Logg 1976, Hélle IF (Hogby 210820)
Nicholas Odehammar, 1975, KA2 IF (Hogby 210820)
Henrik Nord 1973, Bjornstorps IF (Hogby 210820)
Edin Nygren, 1976, Majornas IK (Savedalen 210613)
Olof Persson, 1976, Malmé Al (Malmé 210703)

Tomas Jennerstal, 1974, LK Roslagen (Huddinge 210612)
Henrik Nord 1973, Bjérnstorps IF (Ystad 210609)
Nicholas Odehammar, 1975, KA2 IF (Hogby 210821)
Johan Alfvén, 1974, Bjoérnstorps IF (Malmé 210811)
Magnus Wallenius, 1973, Vasteras SK (Vasteras 210622)

Johan Alfvén, 1974, Bjérnstorps IF (Ystad 210616)
Kristian Algers, 1975, Skogspojkarna OK

(Stockholm 210824)

Nicholas Odehammar, 1975, KA2 IF (Karlskrona 210613)
Erik Framme, 1973, Hélle IF (Uddevalla 210901)

Henrik Nord 1973, Bjornstorps IF (Ystad 210616)

Kristian Algers, 1975, Skogspojkarna OK (Stockholm 210824)
Anders Osterlund, 1973, Vésteras SOK (Vésterds 210619)
Erik Framme, 1973, Halle IF (Hogby 210820)

Johan Alfvén, 1974, Bjornstorps IF (Hogby 210820)

Henrik Nord 1973, Bjornstorps IF (Helsingborg 210826)

Anders Osterlund, 1973, Vésteras SOK (Vésteras 210608)
Kristian Algers, 1975, Skogspojkarna OK (Linkdping 210916)
Johan Alfvén, 1974, Bjornstorps IF (Hogby 210822)
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114.20  Claes Theander, 1975, HiQ SC (Stockholm 210911) 9.24,4  Goran Jonsson, 1969, IFK Umeé (Umea 210622)

9.4760 Stellan Rydin, 1971, Arla IF (Hallsberg 210918)

2.56.25 BG Nilensjo, 1963, IS Gota (Malaga, Spanien 211212))
2.58.00 Ulf Yngvesson, 1964, FK Studenterna (Stockholm 211009)

33.53,66 Erik Framme, 1973, Halle IF (Hogby 210822) ! » M50 ! 10 KMLANDSVAG
34.03,3 Par Uggla, 1976, Hogbo GIF (Géavle 210916) 800M - 36.46 BG Nilensjo, 1963, IS Géta (Ystad 211017)
i 2Mm,93  Johan Malm, 1971, Téftea IK (Umeé 210824) E i 36.51 Soren Persson, 1965, IF Gota (Karlstad 211016)
10 KM LANDSVAG i 213,80 Fredrik Eckerstém, 1970, Sparvagens FK 5 | 3710 Peter Helmroth, 1966, IK Lerums FI (Lerum 211002)
3215 Kristian Algers, 1975, Skogspojkarna OK (Stockholm 210814) (Danderyd 210620) B 37.42 Stefan Silfver, 1963 (Stockholm 210828)
32.32 Anders Osterlund, 1973, Vésteras SOK (Stockholm 210814) ! 21575  Morten Linnes, 1967, IFK Méarsta (Hogby 210820) § 1 3744 Anders Burman, 1963, Trangvikens IF (Stockholm 211016)
33.28 Martin Kristiansson, 1974, Trangsviken IF (Ostersund 210823) 216,65 Svante Lenke, 1969, Uppsala IF (Hogby 210820) .2_
33.36 Jimmy Voxek, 1976, Falkenbergs RR (Falkenberg 210731) ' 217,29  Nicolaus Fager, 1967, Halle IF (Hogby 210820) ] i HALVMARATON
33.51 Marcus Bengtsson, 1976, Umara SC (Anderstorp 210713) 2 1 11723 Anders Dahl, 1964, Hégbo AIK (Nora 210911)
: 1500M ! 1.20.51 Soren Forsberg, 1963, Orebro AIK (Nora 210911)

HALVMARATON 4.25,28 Goran Jonsson, 1969, IFK Umeé (Umea 210727) 1.21.28  Stefan Silfver, 1963 (Stockholm 2109119)
112.09  Erik Anfalt, 1976, Orebro AIK (Nora 210911) 1 4270 Mattias Jonsson, 1970, Heleneholms IF (Malmo 210811) 1 1.23.09 Soren Persson, 1965, IF Géta (Nora 210911)
112.51 Anders Osterlund, 1973, Vasteras SOK 42799 Johan Malm, 1971, Tafted IK (Umea 210713) ! 1.24.31  Anders Burman, 1963, Trangvikens IF (Uppsala 211106)

(London, England 211003) ! 4.29,49 Rickard Westergren, 1971, IK Wilske (Hogby 210821)
114.03  Johan Alfvén, 1974, Bjornstorps IF ! 4.3562 Tomas Angshammar, 1970, Roma IF (Hgby 210821) ! MARATON

(K6penhamn, Danmark 210919) ! 25401 Stefan Silfver, 1963 (Berlin, Tyskland 210926)
114.16 Marcus Bengtsson, 1976, Umara SC (Goteborg 211009) 3000M 2.54.55 Jonny Flodin, 1966, Terrible Tuesday AC (Stockholm 211009)
MARATON 9.55,03 Fredrik Nyback, 1970, Sparvagens FK (Huddinge 210611) 2.58.43 Sven Jonsson, 1964 (Stockholm 211009)
2.26.35 Erik Anfalt, 1976, Orebro AIK (Berlin, Tyskland 210926) 9.59,4  Stefan Bjorck, 1971, IFK Umeéa (Umeéa 210622) :
2.30.04 Anders Osterlund, 1972, Vasteras SOK ' 10.02,66 Martin Térnqvist, 1971, Turebergs FK (Norrtalje 210908) © »M60

(London, England 211003) : | soom
2.34.47 Jimmy Voxek, 1976, Falkenbergs RR (Géteborg 211009) . 5000M 2141 Hakan Eriksson, 1961, Malungs SoFK (Bollnds 210911)
2.3713  Claes Theander, 1975, HiQ SC (Stockholm 211009) i 160,92 Goran Jonsson, 1969, IFK Umea (Skellefted 210808) 2.26,44 Roger Reinhold, 1961, Sparvagens FK (Norrtélje 210728)
2.40.31 Ragnar Crona, 1972, IK Grantit (Géteborg 211009) ! 16.3316 Rickard Westergren, 1971, IK Wilske (Hégby 210820) 2.34,98 Anders Toll, 1961, Uppsala LK (Hogby 210820)

16.47,61 Mattias Ung, 1971, FK Studenterna (Stockholm 210824)
16.53,39 Stellan Rydin, 1971, Arla IF (Norrkdping 210723)
16.58,68 Fredrik Nyback, 1970, Sparvagens FK

2.36,51 Stefan Gustafsson, 1960, FK Finspangs AIK (Hogby 210820)
2.36,52 Anders Olsson, 1960, IFK Trelleborg (Ho6r 210714)

34.49,34 Magnus Ahsberg, 1967, Apladalens LK (Eksjé 210829)
35.08,80 Tomas Angshammar, 1970, Roma IF (Visby 210816)
35.09,10 Jan Karlsson, 1969, IFK Ume& (Umea 210916)

35.33,06 Fredrik Tedborn, 1967, FK Studenterna . o >
(Stockholm 210629) Vad har du for mdl 20227

- Mitt mal under 2022 ir att fortsitta utvecklas i

5.09,3  Anders Olsson, 1960, IFK Trelleborg (Malmé 210811)

av hur hart jag skulle vaga springa varje lopp for att
521,90 Raimo Arvola, 1961, UF Contact (Olofstrom 210911)

orka alla tre och prestera under tre dagar.

5 (Stockholm 210824) Vad dr du mest nojd med frdn sdsongen 2021? 1500 M

g - Det jag &r mest nojd med var att jag lyckades ta tre i 42724 Hakan Eriksson, 1961, Malungs SofK (Nittedal, Norge 210821)
2 10000 M SM-guld pa veteran-SM pa Oland. Det var vildigt kul | 502,84 Roger Reinhold, 1961, Sparvagens FK (Hogby 210821)

?,_‘ 33.49,81 Goran Jonsson, 1969, IFK Umea (Hogby 210822) att lyckas med det. Det krivdes noggrann planering i 5.03,4 Lars-Henrik Ottosson, 1961, Ystads IF (Malmo 210811)

x

2

3000M
9.38,59 Hakan Eriksson, 1961, Malungs SoFK (Vasteras 210616)
10.51,57 Anders Olsson, 1960, IFK Trelleborg (Ystad 210616)

10 KM LANDSVAG samma takt som forut och sla personbista pa alla ! 11.46,24 Raimo Arvola, 1961, UF Contact (Ystad 210616)
! 3225  Goran Jonsson, 1969, IFK Ume& (Ume4 210905) distanser jag tivlar i, fran 1 500 meter till halvmaran, ! 12.30,38 Goran Lindqvist, 1957, Hemlingby LK (Sandviken 211006)
1 33m Martin Adolfsson, 1970, Halle IF (Karlstad 211016) och kanske diven testa maran under aret. ! 1314,08 Bo Roger Nordstrém, 1960, FK Dala-J4rna LK (Norrtalje 210908)
i 3549  Robert Ldfgren, 1967, IF Linnéa (Stockholm 210814) 3
35.52 Mattias Ung, 1971, FK Studenterna (Stockholm 211016) 5000 m
. 36.03 Richard Albertsson, 1970, IK Ymer (Boras 211002) . 16.38,44 Hakan Eriksson, 1961, Malungs SoFK (Hallsberg 210630)
: 1500 M ! 18.30,83 Jonas Hellstrom, 1961, Terrible Tuesdays AC
HALVMARATON 4.476 BG Nilensjo, 1963, IS Gota (Malmo 210811) (Huddinge 210602)
' 114.03  Goran Jonsson, 1969, IFK Umea (Umeé 211009) 4.47,81  Soren Persson, 1965, IF Gota (Hogby 210821) © 18.45,5 Anders Olsson, 1960, IFK Trelleborg (Helsingborg 210826)
! 118.31  Magnus Ahsberg, 1967, Apladalens LK 459,54 Borje Holst, 1966, Borlange LK (Hogby 210821) ! 19.051 Johan Lundgren, 1959, Helsingborgs LK-92
(London, England 211003) 5.08,30 Shpend Mulaj, 1964, Ystads IF (Hogby 210821) (Helsingborg 210826)
! 12014  Per Asberg, 1968, LK Roslagen (Nora 210911) 5.09,6 Paul Bredhe, 1963, IS Go6ta (Hoganéas 210710) i 195814 Per-Anders Ottersten, 1961, IF Gota (Karlstad 210601)
! 1.20.33 Magnus Magnusson, 1968, IK Lerum FI (Nora 210911) :
{ 1211 Henric Hoglind, 1968, Ahus FIK 3000M i 10000M
: (Képenhamn, Danmark 210919) 9.46,23 Anders Dahl, 1964, Hogbo AIK (Sandviken 211006) i 85.53,96 Hakan Eriksson, 1961, Malungs SoFK (Stockholm 210706)
! 10.09,76 BG Nilensjo, 1963, IS Géta (Angelholm 210829) ! 37.36,2 Jonas Hellstrom, 1961, Terrible Tuesdays AC (Uppsala 211013)
MARATON 10.35,23 Hakan Reistad, 1964, IS Géta (Ystad 210616) 38.44,46 Lars-Ake Ekman, 1960, IFK Umea (Umea 210916)
! 2.3749 Magnus Ahsberg, 1967, Apladalens LK 10.54,55 Mats Berglund, 1962, FK Athlet (Ystad 210616) i 39.42,72 Anders Olsson, 1960, IFK Trelleborg (Lund 210703)
Vad édr du mest m'):id medfr&n sdisongen 2021? (London, England 211003) . 11.08,91 Paul Bredhe, 1963, IS Gota (Ystad 210616) 40.31,11  Johan Lundgren, 1959, Helsingborgs LK-92 (Lund 210703)
- Jag ir mest niijd med att passionen och gléden for 2.46.02 Staffan Westerdahl, 1970, Fredrikshofs FIF : R
trianing och tévling fortfarande fanns dér och att ja; (Stockholm 211009) ) . 5000m I " ) ] WLLIELLBILD . s
g . & ) . . Jag ! 24741 Daniel Larsson, 1970, Nilivaara IS (Valencia, Spanien 211205) 17.39,5 BG Nilensjo, 1963, IS Géta (Helsingborg 210826) . 3738 Alexei Smirnov, 1960, Hasselby SK (Hasselby 211003)
u,nd,er en SJ“"eCkOTSP‘?“Od under hoften fick till tre | 2.4958 Anders Szalkai, 1970, Sparvigens FK (Stockholm 211009) 17.54,35 Eskil Svensson, 1964, Fredrikshofs FIF (Sétra 210815) ! 3849  Jonas Hellstrém, 1961, Terrible Tuesdays AC (Hasselby 211003)
riktigt bra lopp. Dels fjirdeplatsen pa Ultravasan och | 25417  Aron Tesfaghebriel, 1971 (Valencia, Spanien 211205) 18.0576 Bérje Holst, 1966, Borlnge LK (Hgby 210820) | 3920  Anders Olsson, 1960, IFK Trelleborg (Ystad 211017)
sedan tva maraton pa 2.26 i Stockholm och Berlin. : 18.06,06 Ulf Yngvesson, 1964, FK Studenterna (Stockholm 210824) ! 41.38  HuiZhao, 1960, Taby IS (Stockholm 210911)
» M55 18181  Hakan Reistad, 1964, IS Géta (Helsingborg 210610) 41.45 Johan Lundgren, 1959, Helsingborgs LK-92
Vad har du for mdl 2022? 800M (Anderstorp 210713)
~ Malet dr ér att fortsiitta virda passionen och glﬁ_ ::glglgi ﬁéref JPehrsson’ 19?:62: géta (HéngKy(lz-I‘IOlr}f)O) 210807) 13322‘7) " Anders Dahl, 1964, Hogbo AIK (Gavle 210916) HALVMARATON
P P . . 1 i .19, atrik Johansson, , Ostansjo allsberg .34, nders Dahl, , Hogbo avle :
;te;; ’il‘?:gher;g;?giséi iﬁlﬁltlsfiﬁs]iﬁ%&ﬁ;ﬁfﬁj&u ¢ : 2.21,78  Juhani Laakkonen, 1963, Haparanda SKT 36.23,08 Soren Persson, 1965, IF Gota (Hogby 210822) 1.26.18  Jonas Hellstrom, 1961, Terrible Tuesdays AC (Stockholm 210911)
o > PR . 1 (Ylitornio, Finland 210612) 37.00,37 BG Nilensjo, 1963, IS Gota (Hogby 210822) ! 1.28.06 Hui Zhao, 1960, Taby IS (Stockholm 210911)
pd 100 kilometer, SM i Véixj den 23 april. | 22452 BG Nilensjs, 1963, IS Gota (Hogby 210820) 37.39,98 Ul Yngvesson, 1964, FK Studenterna (Stockholm 210706) | 13107  Harri Makinen, 1959, IF Kville (Nora 210911)
! 22730 Shpend Mulaj, 1964, Ystads IF (Hogby 210820) 38.021 Hakan Reistad, 1964, IS Géta (Hoganas 210710) ! 13141  Ola Hafstrém, 1960, Solvikingarna (Géteborg 211009)
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i 3000M 10 KM LANDSVAG ! 1500M
10.31,01 Leif Larsson, 1956, Genarps IF (Ystad 210616) 47.32 Erik Ohman, 1951, Huddinge AIS (Anderstorp 210713) 6.056  Palle Simonsson, 1943, Simrishamns AIF (Malmo 210811)
i 12.09,02 Roland Jansson, 1952, LK Roslagen (Norrtalje 210908) 4754 Bo Persson, 1948, Almby IK (Anderstorp 210713) i 6.09,01 Anders Hansson, 1944, Vilsta IK (Hogby 210821)
! 12.35,57 Tomma Arnesson, 1953, Simrishamns AIF (Ystad 210616) 48.20 Tommy Ericsson, 1947, LK Nyképing Runners | 62117  Bertil Ekstedt, 1945, Skellefted AIK (Hogby 210821)
12.48,01 Lars Uddback, 1956, Malmé Al (Ystad 210616) (Stockholm 211106) 6.36,05 Sven-Ake Persson, 1944, IK Akele (Linképing 210615)
1 12.54,68 Birger Forsberg, 1952, Turebergs FK (Norrtélje 210908) 48.36 Bengt Isgérd, 1951, IF Linnéa (Stockholm 210911) i 6.4719  Jan Froberg, 1942, Loparnas vanner IF (Hogby 210821)
: 4953 Gunnar Sterner, 1948, Heleneholms IF (Ystad 211017) :
| 5000M { 3000M
+ 1754,8  Leif Larsson, 1956, Genarps IF (Helsingborg 210610) HALVMARATON i 13.26,90 Palle Simonsson, 1943, Simrishamns AIF (Ystad 210616)
! 18.56,44 Jens Bylund, 1955, Jalles TC (Ume& 210812) 1.31.48  Bo Persson, 1948, Almby IK (Nora 210911) i 13.32,81 Kjell Bjork, 1946, Hemlingby LK (Sandviken 211006)
19.54,57 Ulf Palmér, 1956, Ulricehamns OK (Hogby 210820) 1.46.32 Bengt Isgérd, 1951, IF Linnéa (Stockholm 210911) 13.49,3  Sven-Ake Persson, 1944, IK Akele (Linképing 210923)
1 20.39,25 Bernt Mattsson, 1953, Hasselby SK (Hogby 210820) 14716  Tommy Ericsson, 1947, LK Nykdping Runners 1 14.0748 Ake Jonsson, 1942, Malmé Al (Ystad 210616)
! 21.41,82 Tony Elias Camprubi, 1954, IK Lerums FI (Lerum 210623) (Stockholm 210911) ! 14.48,95 Stellan Olsson, 1944, Uddevalla SK (Uddevalla 210901)
1.47.20 Hans Eriksson, 1948, Eksjo Sodra IK (Varnamo 211113)
: 10000M 14815  Bjorn Suneson, 1948, Vallentuna FK (Varnamo 211113) i 5000M
i 381952 Leif Larsson, 1956, Genarps IF (Lund 210703) ! 20.44,35 Anders Hansson, 1944, Vilsta IK (Stockholm 210824)
38.52,63 Jens Bylund, 1955, Jalles TC (Umea 210916) MARATON 2311,92  Sven-Olof Olofsson, 1946, Ostansjo SK (Hogby 210820)
i 40.38,46 Ulf Palmér, 1956, Ulricehamns OK (Hogby 210822) 4.09.00 Birger Karlsson, 1949, Vattudalens LDK (Stromsund 210904) i 23.31,78 Jan Froberg, 1942, Loparnas vanner IF (Hogby 210820)
| 45.28,89 Tomma Arnesson, 1953, Simrishamns AIF (Lund 210703) 413.05  Bjorn Suneson, 1948, Vallentuna FK (Goteborg 211009) ! 24Mm,22  Sven-Ake Persson, 1944, IK Akele (Hogby 210820)
45.54,79 Hakan Nilsson, 1954, Falkenbergs RR (Falkenberg 210926) 41956 Lennart Hagmar, 1948, Heleneholms IF (Vaxjo 211016) 241724 Ake Palmqvist, 1945, IK Akele (Linkdping 210823)
;10 KMLANDSVAG » M75 : 10000M
Lomam Gunnar Bengtsson, 1955, Majornas IK (Falkenberg 211120) s8oOM 44.37,68 Anders Hansson, 1944, Vilsta IK (Hogby 210822)
. e o e 42.49 Bjorn Hallberg, 1956, Burseryds IF (Anderstorp 210713) 25812 Palle Simonsson, 1943, Simrishamns AIF (H66r 210714) i 47012  Kjell Bjork, 1946, Hemlingby LK (Gévle 210916)

Vad dir du mest ngjd med frdn sdsongen 20217 | 4351  Hakan Westerblad, 1956, Sparvagens FK (Stockholm 210911) 3.00,67 Bertil Ekstedt, 1945, Skellsfted AIK (Hégby 210820) | 48.44,3 Sven-Ake Persson, 1944, IK Akele (Link3ping 210916)

- Det jag dr mest ndjd med &r att jag Iyckades med i 4354  BerntMattsson, 1953, Hisselby SK (Anderstorp 210713) 3137  Sven-Ake Persson, 1944, IK Akele (Linkdping 210608) i 49.49,61 Sven-Olof Olofsson, 1946, Ostansjé SK (Hogby 210822)

mitt mal, att sld ett virldsrekord. Det blev ju till och | 4439  Bo Andersson, 1952, Genarps IF (Ystad 211017) 320,32 Ake Jonsson, 1942, Malmb Al (Hogby 210820) | 51.39,28 Ake Jonsson, 1942, Malmé Al (Lund 210703)

med tva. Det pa en engelsk mile i Ostersund sitter jag 3.48,70 Erwin Apitzsch, 1945, IFK Lund (Ho6r 210714)

hogst. Hela grejen var lidcker, satte mig i bilen, korde i HALVMARATON i 10 KMLANDSVAG

40 mil, allt fokus innan och sedan att klara av det. i 13321  Hakan Westerblad, 1956, Sparvégens FK (Stockholm 210911) i 4505  Anders Hansson, 1944, Vilsta IK (Stockholm 210911)

Mottagandet i Ostersund med Hasse Schwartz i spet- 1.37.29  Hernan Basantes, 1956, IK NocOut.se (Stockholm 210911) ° 50.33 Ake_PaIanV|stf_1946, IK Akel_e (Anderstorp 210713)

sen var fantastiskt, allt stod fran publiken, funktiona- : 2 : 205! FEEREMET, T If Rinncal(Siockiolmi210819)

. . A :  MARATON El . 50.55 Ake Jonsson, 1942, Malmé Al (Ystad 211017)

rer och ovrlga"deltagare Va.r magiskt. Manga kanske ! 322,06 Hakan Westerblad, 1956, Sparvagens FK (Stockholm 211009) ® | 5137 Mats Fredriksson, 1946 (Karlstad 2110169)

tycker att det &r en udda distans, men jag gillar den. 3.38,44 Tony Elias Camprubi, 1954, IK Lerums FI (Goteborg 211009) 5

Finns mycket svensk historik och #ven sub 4-begrep- : 8 i HALVMARATON

pet. Sedan passerade jag 1 500 meter pa 4.27 - det var i »Mm70 { 13518  Anders Hansson, 1944, Vilsta IK (Stockholm 210911)

samma tid som jag veckan innan satt Europarekord ;. 800M . 15135 Ake Palmquist, 1946, IK Akele (Nora 210911)

med pa 1500 meter, s loppet gick riktigt bra. 25873 Tommy Ericsson, 1947, LK Nyképing Runners 1.52.09  Patrick Bjurstrém, 1945, IF Linnéa (Stockholm 210911)
' (Hogby 210820) i 153.20 Sven-Ake Persson 1944, IK Akele (Nora 210911)

. o 3.01,78  Nils-Olof Niklasson, 1949, IF Kville (Hogby 210820)

Vatg har duﬁ)r mal 20227 . o . 3.01,99 Lars Soderberg, 1948, Vallentuna (Hogby 210820) » M80

- Lir, forst och fréimst att se till att hlla mig hel ! 30205 UIf Johansson, 1951, Stenungssunds FI (Hogby 210820) 800M

och sedan blir det férhoppningsvis ett veteran-VM | 3.0415 Gunnar Sterer, 1948, Heleneholms IF (H&6r 210714) 4.49,00  Erik-Ake Tranberg, 1941, Salens IF (Sétra 210814)

i Finland, dér skulle jag vilja ha en medalj. Helst av :

ddlare valor. i 1500M 1500 M
. 5.54,76 Bo Persson, 1948, Aimby IK (Hogby 210521) 8.26,75 Stellan Sahl, 1940, Lidkopings IS (Lidkdping 210620)

6.03,27 Nils-Olof Niklasson, 1949, IF Kville (Hogby 210821) 9.43,52 Erik-Ake Tranberg, 1941, Sélens IF (Sétra 210911)

i 6.0823 Tommy Josefsson, 1951, IK Ymer (Hogby 210821) : 10.09,7 Sune Cederpil, 1938, Bjornstorps IF (Malmé 210811))
MARATON ! 6.09,46 Erik Ohman, 1951, Huddinge AIS (Hégby 210821) e i 1.4591 Nils Hjalmarsson, 1939, Lidképings IS (Lidkdping 210620)
3.06.01 Hui Zhao, 1960, Taby IS (London, England 211003 | 612,68 Christer Wernersson, 1950, FK Snapphanarna
31M.45  Johan Lundgren, 1959, Helsingborgs LK-92 (Hogby 210821) MEE I-EIF I-Anssu"; GE"AHPS IF 5000M

(Barcelona, Spanien 211103) Ll e oo 41.56,57 Sten Odenblad, 1939, Fredrikshof FIF (Satra 210815))

316.21  Harri Mékinen, 1959, IF Kville (Géteborg 211009) i 3000M . o i 42380 Arne Evertsson, 1941, Storadalens LK (Hallsberg 210630)
32259  Fredrik Arrhenius, 1960, Umara SC (Géteborg 211009) | 12528 Christer Wernersson, 1950, FK Snapphanarna Vad dr du mest ndjd med frdn sisongen 2021? |
32559  Mario Rieloff Aspillaga, 1961, Fredrikshofs FIF : (Hbganss 210710) - Forra sisongen blev inte ens en halv sisong da i | 10000M
(Stockholm 211009) ! 13.43,87 Gunnar Sterner, 1948, Heleneholms IF (Ystad 210616) princip hela hosten blev spolierad av skador. Men jag ! 67072 Lennart Svensson, 1939, Borés LK (Bords 210814)
1751,31 Klas Paulsson, 1947, Hé6rs IS (Ystad 210616) hann med att géra 5 000 meter pa bana i Helsingborg .
> M65 pa 17,54, vilket &r ett av mina bésta banlopp nigonsin. i 10KMLANDSVAG
Lo, ( ) ; S000M Jag méste tacka en viss BG Nilensjo for draghjilpen. i 5936 Anla” Lock, 1541'hTéby 'S( (Héslfﬁltl’y 2”003))
2.43,65 Gunnar Bengtsson, 1955, Majornas IK (Lerum 210623 1 21.00,94 Bo Persson, 1948, Almby IK (Hogby 210820)) . o . 64.34 Nils Borje Tallroth, 1941 (Stockholm 210828
24838 Roger Jern, 1956, Sparvigens FK (Hagby 210820) ! 21.42,63 Erik Ghman, 1951, Huddinge AIS (Hogby 210820) Detblev dven svenskt rekord pa 3 000 meter, 10.31, 7329  Claes Ek, 1941 (Stockholm 210911)
2.48,83 Karl-Gunnar Karneback, 1955, Turebergs FK (Hogby 210820) ! 22.06,68 Tommy Josefsson, 1951, IK Ymer (Hogby 210820) Och e.t:t svenskt rekotd pas kilometer landsvag. Med :
2.50,24 Birger Forsberg, 1952, Turebergs FK (Hogby 210820)) { 220741 Tommy Ericsson, 1947, LK Nyképing Runners (Hdgby 210820) facit i hand, en bra sdsong trots allt. { HALVMARATON
2.5410 Lars Uddbéck, 1956, Malmo Al (Ho6r 210714) i 221396 Christer Wernersson, 1950, FK Snapphanarna (Hogby 210820) ! 2.34.26 Lennart Svensson, 1939, Boras LK (Nora 210911)
; Vad har du for mdl 2022? i 23817  Claes Ek, 1941 (Stockholm 210911)
1500 M i 10000M - Malet i ar &r att ta medalj pa veteran-VM i Tammer- | 3.09.27 Ame Evertsson, 1941, Storadalens LK (Nora 210911)
5.2712  Ulf Palmér, 1956, Ulricehamns OK (Hégby 210821) i 43.30,28 Bo Persson, 1948, Almby IK (Glanshammar 210815) fors, dessutom vill jag gora sub 3 timmar pa maran. :
5.31,04 Lars Hagstrom, 1955, Sparvagens FK (Satra 210814) i 471471 Hans Eriksson, 1948, Eksjo Sédra IK (Falkenberg 210926) Jag har inte bestimt vilken, men en maratonsatsning e
5.40,16  Gert Moller, 1952, Ho6rs IS (Hogby 210821) 481,15 Christer Wernersson, 1950, FK Snapphanarna (Lund 210703)

Alla landsvéagslopp &r bruttotider.

i vill jag fa till. ! Fotnot: Manuella tider har bara en tiondel.
5.46,20 Birger Forsberg, 1952, Turebergs FK (Hogby 210821) i 48.59,75 Roger Adolfsson, 1947, Asbro GolF (Glanshammar 210815) :

5.48,78 Roland Jansson, 1952, LK Roslagen (Norrtélje 210825) 51.58,74 Eric Malm, 1949, IFK Nora (Glanshammar 210815)
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ARSBASTA KVINNOR UTOMHUS 2021

(tid, namn, fédelsear, klubb, samt var och nér loppet sprangs)

> K
800M
159,49 Lovisa Lindh, 1991, Ullevi FK (Bruxelles, Belgien 210903)
2.02,29 Wilma Nielsen, 2001, Géteborgs KIK (Tallin, Estland 210710)
2.04,22 Senna Ohlsson, 2000, Sévedalens AIK

(Jacksonville, USA 210529)

2.04,31 Gaél De Coninck, 2001, Savedalens AlK (Tallin, Estland 210708)

2.04,51 Yolanda Ngarambe, 1991, Turebergs FK (Karlstad 21062)

1500 M

4.08,00 Sarah Lahti, 1995, Hasselby SK (Stockholm 210704)
4.08,33 Meraf Bahta, 1989, Halle IF (Schifflange, Luxemburg 210822)
4.09,59 Sara Christiansson, 1997, Sévedalens AIK (Vasteras 210724)
410,23 Yolanda Ngarambe, 1991, Turebergs FK (Stockholm 210704)
410,95 Hanna Hermansson, 1989, Turebergs FK (Vasteras 210724)

3000M

9.06,04 Linn Soderholm, 1996, Savedalens AIK
(Cluj-Napoca ROU 210619)

9.07,89 Sara Christiansson, 1997, Savedalens AIK
(Jessheim, Norge 210806)

9.24,80 Samrawit Mengsteab, 1990, Hélle IF (Jessheim, Norge 210806)

9.24,8.  Meraf Bahta, 1989, Hélle IF (Stockholm 210504)
9.28,49 Elin Brink, 1997, MdIndals AIK (Goteborg 210627)

5000M

15.08,92 Meraf Bahta, 1989, Halle IF (Nice, Frankrike 210612)

15.10,24 Sarah Lahti, 1995, Hasselby SK (Oslo, Norge 210701)
15.39,568 Sara Christiansson, 1997, Savedalens AIK (Goteborg 210627)
15.54,17 Samrawit Mengsteab, 1990, Halle IF (Stockholm 210905)
16.21,56 Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi (Halmstad 210629)

10000 M
31.08,05 Meraf Bahta, 1989, Halle IF (Stockholm 210504)
311112  Sarah Lahti, 1995, Hasselby SK (Stockholm 210504)
32.33,48 Samrawit Mengsteab, 1990, Halle IF (Stockholm 210504)
33.09,98 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Géteborg 210619)
33.27,33 Anastasia Denisova, 1993, Savedalens AIK

(Stockholm 210629)

10 KM LANDSVAG
31.26 Sarah Lahti, 1995, Hasselby SK (Valencia, Spanien 211003)
31.44 Meraf Bahta, 1989, Halle IF (Manchester, England 210926)
32.42 Carolina Wikstrom, 1993, LK Roslagen

(Dresden, Tyskland 210321)
32.54 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Béalsta 210501)
33.24 Samrawit Mengsteab, 1990, Halle IF (Stockholm 210814)
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HALVMARATON

1.08.19
112.35
113.34

114.03
114.44

Sarah Lahti, 1995, Hasselby SK (Valencia, Spanien 211024)
Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Goteborg 210911)
Sanna Mustonen, 1991, Hasselby SK

(Dresden, Tyskland 210321)

Carolina Wikstrom, 1993, LK Roslagen (Stockholm 211009)
Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi FK (Stockholm 211009)

MARATON

22812
2.29.36

2.29.56
2.3517
2.35.27

Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi FK (Milano, Italien 210516)
Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS

(Riegersdorf, Osterrike 210523)

Carolina Wikstrom, 1993, Roslagen (Stockholm 211009)

Sanna Mustonen, 1991, Hasselby SK (Malaga, Spanien 211212)
Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AIS (Malaga, Spanien 211212)

3000 M HINDER

9.48,01
9.49,36
9.56,32

10.09,58
10.15,60

> K35
800M
212,22
2.20,07
2.27,68
2.27,92
2.30,06

1500 M
4.59,00

5.01,55
5.03,25
5.16,16
5.211

3000M
9.51,86
10.0917
10.55,95
10.59,39
112,32

Linn Séderholm, 1996, Sévedalens AIK (Boras 210828)
Emilia Lillemo, 2000, Taby IS (Boras 210828)

Caroline Hogardh, 1992, Hasselby SK

(Cluj-Napoca ROU 210619)

Julia Samuelsson, 1999, Hogby IF (Tallin, Estland 210708)
Amélie Svensson, 1996, Savedalens AIK

(Karlsruhe, Tyskland 210515)

Rebecca Hogberg, 1984, KFUM Orebro (Hallsberg 210807)
Jonna Tilgner, 1984, Linképings GIF (Norrkoping 210529)
Caroline Norrsand, 1985, Ystads IF (Vellinge 210619)
Sabina Korpela 1982, FK Studenterna (Stockholm 210812)
Linnea Skoogh, 1985, Bjérntorps IF (Ho6r 210714)

Emilia Siltanen, 1983, FK Studenterna

(Turku, Finland 210726)

Sabina Korpela 1982, FK Studenterna (Sollentuna 21008)
Sandra Andersson, 1986, IF Hagen (Lidkoping 210620)
Stina Persson, 1986, Alingsas IF (Goteborg 210711)
Caroline Norrsand, 1985, Ystads IF (Malmo 210811)

Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AIS (Huddinge 210611)
Sara Trané, 1985, Fredrikshofs FIF (Stockholm 210522)

Terese Friman, 1984, Glasrikets RC (Hallsberg 210918)

Stina Persson, 1986, Alingsas IF (Trollhattan 210904)

Jannike Ottosson, 1982, Team Blekinge LF (Karlskrona 210713)

5000M
16.21,56 Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi (Halmstad 210629)
16.25,56 Charlotte Andersson, 1985, IFK Umed (Ume& 210812)
1712,85 Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AlS (Huddinge 210529)
1716,54 Sara Trané, 1985, Fredrikshofs FIF (Huddinge 210602)
17.21,50 Mikaela Arfwedson, 1985, Sparvagens FK

(Halmstad 210629)

10000 M
34.40,91 Charlotte Andersson, 1985, IFK Umeé (Boras 210827)
35.04,82 Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AIS (Stockholm 210629)
35.51,48 Michelle Schellbacher, 1985, Hélle IF (Boras 210827)
36.02,36 Emilia Siltanen, 1983, FK Studenterna

(Tampere, Finland 210827)
39.21,3 EmmaCroner, 1983, IF Mantra Sport (Uppsala 211013)

10 KM LANDSVAG
33.47 Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi FK (Kalmar 210728)
34.01 Charlotte Andersson, 1985, IFK Umeé (Umeé 210905)

Q
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Vad dr du mest nijd med frdn sdsongen 2021?

- Jag ir nojd med mycket fran 2021! Ett roligt ar med
bra kontinuitet, dér jag vid 40 ars alder sprang fortare
in vad jag tidigare gjort pa flera distanser vilket ocksa
resulterade i flera svenska rekord i min klass. Avsluta-
de bansésongen med tva klubbtévlingar pa 600 meter,
1.33,9, och 1 000 meter, 2.47,2, som jag nog vérderar
hogst resultatmissigt.

Vad har du for mdl 2022?

- Jag hoppas att jag under 2022 kan tréina pa motive-
rat och skadefritt for att fortsitta utvecklas pa mina
favoritdistanser 800 och 1500 meter och att aret kan
bjuda pa lite roliga tévlingar!

34.40 Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AIS (Stockholm 210814)
35.28 Johanna Backlund, 1985, Runacademy IF

(Stockholm 2100904)
35.34 Liselott Hellsten, 1986, Sparvagens FK (Stockholm 210814)

HALVMARATON

114.44  Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi FK (Stockholm 211009)
115.43  Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AIS (Malaga, Spanien 211212)
11715 Charlotte Andersson, 1985, IFK Umea (Umea 211009)

118.23  Johanna Backlund, 1985, Runacademy IF (Jordbro 210509)
119.04  Sophia Sundberg, 1984, Vegan Runners IK (Jordbro 210509)

MARATON
2.2812 Charlotta Fougberg, 1985, Ullevi FK (Milano, Italien 210516)
2.33.27 Camilla Elofsson, 1983, Huddinge AIS

(Malaga, Spanien 211212)
2.41.52 Johanna Backlund, 1985, Runacademy IF (Stockholm 211009)
2.42.57 Liselott Hellsten, 1986, Sparvagens FK (Stockholm 211009)
2.4517  Emilia Siltanen, 1983, FK Studenterna

(Valencia, Spanien 211205)

» K40

800M

2M,07  Sara Liljiegren, 1981, IS Géta (Boras 210828)

2.26,61 Eva Sandvall, 1981, Linkdpings GIF (Norrképing 210723)
2.26,82 Jessica Olsson Aoun, 1981, Taby IS (Huddinge 210613)
2.32,55 Jenny Rutstrém, 1977, Obacka LK (Uppsala 210904
2.3550 Kajsa Petersson, 1981, Ludvika FIF (Ludvika 210911)

1500 M

4.32,08 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Huddinge 210529)
4.3318 Sara Liliegren, 1981, IS Gota (Hogby 210821)

5.09,83 \Veronika Nordahl, 1980, Uppsala LK (Vasteras 210808)
510,93 Madeleine Larsson, 1981, Hasselby SK (Hogby 210821)
5.36,51 Anna Fabisch, 1980, IK Sisu (Olofstrém 2109119)

3000M

9.59,31 Louise Wiker, 1979, Hasselby SK (Stockholm 210919)
1016,7  Jenny Rutstrém, 1977, Obacka LK (Osthammar 210624)
10.27,86 Sara Liljegren, 1981, IS Gota (Ystad 210616)

11.05,66 Malin Gibrand, 1981, FK Studenterna (Huddinge 210611)
11.59,3  Malin Olsson, 1981, Trangsvikens IF (Krokom 210815)

5000

16.31,70 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Halmstad 210629)
16.56,48 Louise Wiker, 1979, Hasselby SK (Huddinge 210602)

17.05,47 Johanna Salminen, 1978, FK Studenterna (Huddinge 21 0602)
17.09,09 Jessie Ross Skarvad, 1978, Taby IS (Stockholm 210824)
17.29,57 Ida Nilsson, 1981, Hogby IF (Hogby 210717)

10000 M

33.09,98 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Anderstorp 201010)
35.04,52 Louise Wiker, 1979, Hasselby SK (Stockholm 210706)
37.20,9 Elmina Saksi, 1980, Tjalve IF (Linkdping 210916)

37.26,06 Malin Gibrand, 1981, FK Studenterna (Stockholm 210706)
38.42,99 Jenny Rutstrém, 1977, Obacka LK (Stockholm 210706)

10 KM LANDSVAG

32.54 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Balsta 210501)

35.05 Johanna Salminen, 1978, FK Studenterna (Anderstorp 210713)
35.28  Erica Lech, 1977, Orebro AIK (Orebro 210622)

35.33 Louise Wiker, 1979, Hasselby SK (Stockholm 210814)

36.19 Helena Bjalkemo, 1981, Terrible Tuesdays AC (Bélsta 210501)

HALVMARATON
112.35 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS (Géteborg 210911)
116.21  Johanna Salminen, 1978, FK Studenterna
(Berlin, Tyskland 210822)
171 Louise Wiker, 1979, Hasselby SK
(Képenhamn, Danmark 210919)
119.07  Erica Lech, 1977, Orebro AIK (Jordbro 210509)
1.20.32 Malin Gibrand, 1981, FK Studenterna (Stockholm 210911)
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MARATON
2.29.36 Hanna Lindholm, 1979, Huddinge AIS

(Riegersdorf, Osterrike 210523)

2.39.40 Johanna Salminen, 1978, FK Studenterna

(Valencia, Spanien 211205)

2.48.58 Malin Gibrand, 1981, FK Studenterna (Stockholm 211009

2.50.35

2.50.47 Elmina Saksi, 1980, Tjalve IF (Malaga, Spanien 211212)

> K45
8ooMmM
2.20,67 Annika Faager, 1976, Bjornstorps IF (Ho6r 210714)

2.34,81

2.36,6  Anna Eronn, 1974, Linkdpings GIF (Linkdping 210608)
2.39,67 Karolin Wennerbeck, 1975, Bjdrnstorps IF (Ho6r 210714)
2.42,88 Elisabeth Mandorf, 1976, Balsta IK (Hogby 210820)

1500 M
4.40,7  Annika Faager, 1976, Bjornstorps IF (Malmé 210811)

510,89

518,93  Karolin Wennerbeck, 1975, Bjornstorps IF (Ystad 210609)
5.33,06 Maria Nagle, 1976, IF Start (Hogby 210821)
5.39,34 Elisabeth Mandorf, 1976, Balsta IK (Hogby 210821)

3000M
10.16,71 Annika Faager, 1976, Bjornstorps IF (Ystad 210616)
10.59,21 Jenny Wikedal, 1976, Oréns SK (Skellefted 210707)

Annelie Johansson, 1978, Hélle IF (Valencia, Spanien 211205)

Florentina Stojakovic, 1974, IFK Helsingborg (Hogby 210820)

Florentina Stojakovic, 1974, IFK Helsingborg (Hogby 210821)

118,42
11.35,38
1.5313

5000M
17.20,9

18.18,26
19.331

19.37.4

19.51,93

10000M

37.50,1
39.05,27
40.23,91
40.25,75
41.20,2

Karolin Wennerbeck, 1975, Bjornstorps IF (Ystad 210616)
Maria Nagle, 1976, IF Start (Hallsberg 210918)
Antje Wiksten, 1975, IF Start (Hallsberg 210918)

Camilla Lindholm Borg, 1974, Bjornstorps IF

(Helsingborg 210610

Jenny Johannesson, 1976, Mullsjé SOK (Jonkdping 210623)
Madelaine Ortengren, 1975, FK Studenterna

(Stockholm 210824)

Karolin Wennerbeck, 1975, Bjornstorps IF

(Helsingborg 210826)

Maria Nagle, 1976, IF Start (Hégby 210820)

Jenny Johannesson, 1976, Mullsjé SOK (Boras 210814)

Helena Hallgren, 1974, Simlangsdalens IF (Falkenberg 210926)
Mikaela Kemppi, 1973, Orebro AIK (Glanshammar 210815)
Marina Stoltz, 1976, Heleneholms IF (Lund 210603)

Maria Broberg, 1972, Trangsvikens IF (Krokom 210915)

10 KM LANDSVAG

35.21
3710
38.06
38.40
38.52

Annika Faager, 1976, Bjornstorps IF (Ystad 211017)

Jessica Gunnarsson, 1976, (Jessheim, Norge 211002)
Jenny Wikedal, 1976, Orans SK (Umea 210905)

Camilla Berggren, 1975, FK Herkules (Falkenberg 211120)
Jenny Johannesson, 1976, Mullsjé SOK (Jonkoping 210703)

Vad dr du mest ndjd med frdn sdsongen 2021?

- Jag dr vildigt glad for och njd med bredden i
min "loppalett”. Jag vill (fortfarande) inte behova
vilja. Nir jag stiillde upp pa 10 km landsvig i
oktober sa fanns det inte i min vildaste fantasi

att jag skulle springa under 36 minuter, vilket jag
gjorde med marginal, da jag kom i mal pa 35.21. Sa
hir i efterhand grimer jag mig att jag inte trodde
pa mig sjélv fran borjan av loppet och tog draghjilp
utan i stilllet genomforde loppet sjélv. Samtidigt

ir jag nojd att jag lyckades fullfolja loppet med en
fantastisk kéinsla och jidrar anamma. Sedan vill jag
minnas 2021 som det aret da jag som veteran tog
mig under minuten bade inom- och utomhus pa
400 meter och dessutom blev uttagen till Finnkam-
pen och fick dé springa sista-striickan i K45-lagets
svenska stafett.

Vad har du for mdl 2022?

- 2022 da, ja ”just nu” sa tillater mig kroppen inte
att springa alls, inte ett steg. Sa att kunna springa
igen, helst utan smérta, kiinns just nu som ett
drommal for 2022. Kommer jag vil sedan i ging
att springa sa kan jag nog ritt sa snart sétta upp
nya hérliga mal. Under 35 pa milen tinker jag inda
inte ska vara helt onabart efter ssmmanhiingande
trining, och att &ven fa till trining under aret for
att sla det svenska rekordet i K45 inomhus pa 400
meter skulle kunna vara ett annat drémmal. Men,
forst maste jag kunna ta mig fram utan smérta.
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HALVMARATON

118.21
1.27.20
1.27.37
1.2915
1.30.28

Jessica Gunnarsson, 1976, (Oslo, Norge 210918)

Marina Stoltz, 1976, Heleneholms IF (Skanor 210918)
Helena Hallgren, 1974, Simlangsdalens IF (Varberg 211016)
Maria Larsson, 1974, (Stockholm 211009)

Therése Carlsson, 1975, LK Roslagen (Stockholm 210911)

MARATON

3.06.59
3.08.50
313.40
313,40

3.14.51

» K50
800M
2.36,31
2.40,95
2.44,2
24491

3.07,61

1500 M
513,50
515,2
519,69
5.28,91
5.35,89

3000M
10.58,97
1.29,93
1210,44
13.32,9
14.08,07

5000m
18.33.28
18.57,06
18.59,04
19.33,45
19.36,95

10000M

Jenny Lindqvist, 1976, (Stockholm 211009)

Annica Winblad, 1976, Vaxjo LK (Vaxjo 211016)

Therése Carlsson, 1975, LK Roslagen (Stockholm 211009)
Madelaine Ortengren, 1975, FK Studenterna

(Valencia, Spanien 211205)

Maria Larsson, 1974, (Stockholm 211009)

Marie Dasler, 1968, IF Start (Hogby 210820)

Sara Johnson, 1968, IFK Helsingborg (Hogby 210820)
Susanne Reiman, 1969, IK Akele (Linkdping 210608)
Nina Willén Holgersson, 1967, IFK Lidingd

(Danderyd 210620)

Annica Sjolund, 1967, IF Start (Hogby 210820)

Marie Dasler, 1968, IF Start (Hogby 210821)

Mia Havinder, 1969, Bjornstorps IF (Malmé 210811)
Katarina Astrém, 1971, Halle IF (Hogby 210821)

Sara Johnson, 1968, IFK Helsingborg (Hogby 210821)
Susanne Reiman, 1969, IK Akele (Linkdping 210615)

Mia Havinder, 1969, Bjornstorps IF (Ystad 210824)

Marie Dasler, 1968, IF Start (Vasteras 210616)

Asa Nylander, 1967, FK Studenterna (Huddinge 210611)

Tina Reimer, 1969, IS Gota (Helsingborg 210923)

Helen Unosson, 1968, Oskarshamns SK (Oskarshamn 210919)

Carin Brink, 1971, FK Studenterna (Stockholm 210824)
Mia Havinder, 1969, Bjornstorps IF (Hogby 210820)
Marie Dasler, 1968, IF Start (Hogby 210820)

Asa Nylander, 1967, FK Studenterna (Huddinge 210602)
Katarina Astrom, 1971, Halle IF (Hogby 210820)

38.58.20 Carin Brink, 1971, FK Studenterna (Stockholm 210706)

39.20,78

Mia Havinder, 1969, Bjornstorps IF (Hogby 210822)

39.24,45 Marie Dasler, 1968, IF Start (Hogby 210822)

39.311

Asa Nylander, 1967, FK Studenterna (Uppsala 211013)

39.34,60 Katarina Astrom, 1971, Halle IF (Uddevalla 210906)

10 KM LANDSVAG

38.34 Carin Brink, 1971, FK Studenterna (Hasselby 211003)
38.39 Mia Havinder, 1969, Bjornstorps IF (Ystad 211017)

38.42 Katarina Astrom, 1971, Halle IF (Falkenberg 211120)

39.34 Marie Dasler, 1968, IF Start (Orebro 210622)

40.43 Asa Lundin, 1970, Vallentuna FK (Malaga, Spanien 211212)
HALVMARATON

12552  Asa Lundin, 1970, Vallentuna FK (Malaga, Spanien 211212)
1.26.31 Marie Dasler, 1968, IF Start (Nora 210911)

1.26.31  Carin Brink, 1971, FK Studenterna (Stockholm 210911)
1.30.34 Helena Kvapil, 1971, (Stockholm 211009)

13015 Asa Nylander, 1967, FK Studenterna (Nora 210911)
MARATON

2.58.04 Marie Dasler, 1968, IF Start (London, England 211003)
2.58.27 Carin Brink, 1971, FK Studenterna (Vaxjo 211016)

3.03.50 Petra Klevmar, 1968,Umara SC (Gotebprg 211009)
3.15.49 Helena Kvapil, 1971, (Stockholm 211009)

3.20.29 Cecilia Bjuresten, 1970, Roma IF (Véxj6 211016)
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Vad dr du mest ndjd med frdn sdsongen 2021?

- Jag dr nojd med mycket under sisongen 2021,
fréamst att det blev sub 3 pa maraton i London och
ANTLIGEN sub 40 pa milen men det blev ju PB pa
alla distanser fran 400 meter och uppat i ar.

Vad har du for mdl 2022?

- Ambitionen i ar r kort & gott att fortsitta forbéttra
mig rakt av. Mer specifikt dr det sub 2.57 pa maran
och didrmed det svenska K50-rekordet mitt huvudmal.

Jag mdste frdga hur det dr att springa i K50,

ett getingbo med otroligt hog nivd - du, Havinder,
Brink, Astrém, Lundin, Klevmar, Nylander.

Hur kéiinns det, vad tror du om er fight 2022?

- Det #r vildigt roligt att vi ir sa manga och sa jaimna.
Det sporrar och ger mer motivation att trina och
prestera och jag hoppas det kan bli fler inbordes
mdoten under 2022!

» K55

800M

2.44,79 Marie Olsson, 1963, Bjornstorps IF (H66r 210714)

2.55,99 Maibrith Nilsson, 1964, IS G6ta (Hogby 210820)

25815 Agneta Berg, 1962, Turebergs FK (Hogby 210820)

259,75 Christina Wikstrom, 1966, IKHP Huskvarna (Hogby 210820)
3.05,77 Anita Christensson, 1966, Turebergs FK (Hogby 210820)

1500 M

5.28M1 Karin Schon, 1962, IF Kville (Hogby 210821)

5.30,29 Marie Olsson, 1963, Bjornstorps IF (Ystad 210609)

534,12 Katarina Lof Hagstrém, 1965, Sparvigens FK (Satra 210814)
5.56,88 Maibrith Nilsson, 1964, IS Géta (Hogby 210821)

5.58,22 Christina Johansson, 1962, IF Kville (Hogby 210821)

3000M

13.24,10 Katarina Hansson, 1966, Bjornstorps IF (Ystad 210616)
13.53,34 Mia Edvardsson 1966, Hasselby SK (Norrtalje 210908)
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5000M

19.31,97 Karin Schon, 1962, IF Kville (Hogby 210820)
20.34,75 Marie Olsson, 1963, Bjornstorps IF (Hogby 210820)
21.29,60 Christina Johansson, 1962, IF Kville (Hogby 210820)
21.48,75 Helene Nilsson 1966, IF Start (Hallsberg 210630)
22.40,30 Anna-Stina Wanby, 1964, Hogby IF (Hogby 210820)

10000 M

40.27,85 Karin Schon, 1962, IF Kville (Hogby 210822)

44.27,42 Christina Johansson, 1962, IF Kville (Hogby 210822)
47.33,21 Anna-Stina Wanby, 1964, Hogby IF (Eksjo 210829)
49.51,00 Mia Edvardsson 1966, Hasselby SK (Norrtalje 210922)

10 KM LANDSVAG

40.27 Marie Olsson, 1963, Bjornstorps IF (Ystad 211017)

40.44 Karin Schon, 1962, IF Kville (Anderstorp 210713)

41.58 Katarina Lof Hagstrom, 1965, Sparvagens FK
(Hasselby 211003)

42.34 Anna-Karin Wikstrom, 1965, Uppsala LK (Hasselby 211003)

43.42 Christina Johansson, 1962, IF Kville (Falkenberg 211120)

HALVMARATON

1.29.34  Karin Schon, 1962, IF Kville (Nora 210911)

1.35.40 Christina Johansson, 1962, IF Kville (Géteborg 211009)
1.42.01 Ingela Gahne, 1964, Hasselby SK (Tallberg 210807)
1.42.45 Maria Hed, 1962, (Stockholm 211009)

Vad ir du mest ndjd med frdn sdsongen 2021?

- 2021 har varit ett riktigt hirligt 16parar for mig.
Segern i Liding6loppet dr nog mitt bista minne fran
aret, men prestationsméssigt dr mitt personliga
rekord pa 10 kilometer landsvig, 38.39, det som jag &r
mest stolt Gver.

Vad har du for mdl 2022?
- Malet for 2022 ér att springa ett maratonlopp igen.

2014, men nu ér jag redo for det igen. Om kroppen
haller for den trining som det innebér &r malet att ga
under 3 timmar.

Jag har bara sprungit ett maraton tidigare och det var
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MARATON

3.08.02
3.19.06

3.33.23
3.35.28
3.36.58

> K60

1500 M
6.22,92
6.42,22

3000M
14.09,9
17.29,5

5000M
22.35,2
22.39,9
22.45,92
24.23,3
25.36,65

10000M

47.04,5
41.27,06
49525
56.50,0
59.46,4

Karin Schén, 1962, IF Kville (Goteborg 211009)

Anna-Karin Wikstrém, 1965, Uppsala LK

(Valencia, Spanien 211205)

Ingela Gahne, 1964, Hasselby SK (London, England 211003)
Maria Hed, 1962, (Stockholm 211009)

Kerstin Gebert, 1962, (Stockholm 211009)

Lotta Frenander, 1961, Uppsala LK (Hogby 210821)
Ann-Britt Nilseng, 1959, Hemlingby LK (Gévle 210722)

Catarina Petersson, 1958, IS Géta (Helsingborg 210923)
Helen Pahverk, 1958, LK Nykopings Runners
(Nykoping 210829)

Maria Wester, 1961, IS Gota (Hoganas 210710)

Catarina Petersson, 1958, IS Géta (Helsingborg 210826)
Lotta Frenander, 1961, Uppsala LK (Hogby 210820)

Ann Britt Nilseng, 1959, Hemlingby LK (Gavle (210713)
Charlotta Thomasson, 1961, Sparvéagens FK (Sétra 210815)

Lotta Frenander, 1961, Uppsala LK (Uppsala 211013)

Catarina Petersson, 1958, IS Géta (Hogby 210822)

Ann Britt Nilseng, 1959, Hemlingby LK (Gavle (210916)

Leila Toivonen, 1961, Storadalens SK (Glanshammar 210815)
Helen Pahverk, 1958, LK Nykopings Runners

(Nykoping 210829)

10 KM LANDSVAG

43.37
43.55
45.41

46.48

Monica Kingstedt, 1961, Huddinge AIS (Stockholm 211016)
Ingrid Bjork, 1959 IF Linnéa (Hasselby 211003)

Birgitta Lenhede, 1958, Jalles TC (Stockholm 210911)
Catarina Petersson, 1958, IS Géta (Ystad 211017)

HALVMARATON

1.35.31
1.38.45
1.44.56

Ingrid Bjork, 1959 IF Linnéa (Hasselby 211009)
Birgitta Lenhede, 1958, Jalles TC (Stockholm 210911)
Carina Berntsson, 1961, Konghalla AIK (Varberg 211016)

MARATON

3.11.08
3.50.17

> K65
800M
2.56,38
2.58,81
3.11,68
313,06
4.23,31

1500 M
6.12,95
6.24,20
6.48,48
7.26,56
8.08,29

3000M
13.42,43
15.14,64

5000M
224215
22541
23.33,6
26.44,23

Ingrid Bjork, 1959, IF Linnéa (Stockholm 211009)
Christena Walter, 1960, Enhorna IF (Uppsala 211106)

Ulla Karnebéck, 1953, Turebergs FK (Danderyd 210620)
Lilly Wizén, 1955, Roma IF (Hogby 210820)

Eva Lonnqvist 1956, Ystads IF (Hogby 210820)

Kerstin Sjoqvist, 1956, Uppsala LK (Hogby 210820)

Ewa Wahlberg, 1955, Uppsala LK (Uppsala 210904)

Ann-Katrin Lundqvist, 1954, IK Sisu (Oskarshamn 210718)
Eva Lonnqvist 1956, Ystads IF (Hogby 210821)

Lubov Pospeshina, 1953, IFK Skévde (Lidkoping 210620)
Ljilana Persson, 1953, Almby IK (Hogby 210821)

Katarina Nilsson, 1956, Hogby IF (Hogbu 210706)

Eva Lonnqvist 1956, Ystads IF (Ystad 210616)
Ulla Engelby, 1954, OK Pan-Kristianstad (Ystad 210616)

Ann-Katrin Lundqvist, 1954, IK Sisu (Hogby 210820)

Eva Lénnquvist 1956, Ystads IF (Helsingborg 210826)

Kajsa Hansson, 1956, FK Snapphanarna (Helsingborg 210826)
Ljilana Persson, 1953, Aimby IK (Hogby 210820)

Vad dr du mest ndjd med frdn sdsongen 2021?

- Jag dr villdigt nojd med segrarna pa Liding6loppet
och SM i terriing i Hoganis. Sedan var jag néjd med
43.37 pa Sodern Runt, ett millopp i Stockholm.

Vad har du for mdl 2022?

- Jag springer mest for att det &r roligt, men jag vill
testa att springa halvmaraton igen i ar, jag vill gora
milen under 45 minuter. Har &ven en tanke om att
springa fler 5-kilometerslopp och sedan att vinna
terrdng-SM igen.

10000M

41.46,72

Ann-Katrin Lundqvist, 1954, IK Sisu (Eksjo 210829)

48.54,09 Eva Lonnqvist 1956, Ystads IF (Hogby 210822)

51.321 Lubov Pospeshina, 1953, IFK Skévde (Boras 210814)
56.31,96 Ljilana Persson, 1953, Almby IK (Hogby 210822)

10 KM LANDSVAG

4719 Eva Lonnqvist 1956, Ystads IF (Ystad 211017)

49.26 Ann-Katrin Lundqvist, 1954, IK Sisu (Jonképing 210703)
49.33 Merita Lygnelid, 1955, SOK Knallen (Boras 211002)
HALVMARATON

1.47.07  Rose-Marie Enmalm, 1954, IF Start (Nora 210911)
MARATON

414.09 Edith Hult, 1956, Solvikingarna (Géteborg 211009)

» K70

800M

3.31,86 Ann-Margret Friberg, 1948, Bjornstorps IF (Hogby 210820)
3.38,29 Ulla Littenheim, 1947, Uddevalla IS (Hogby 210820)
1500 M

6.43,7  Ann-Margret Friberg, 1948, Bjornstorps IF (Malmo 210811)
713,97  Ulla Littenheim, 1947, Uddevalla IS (Lidkoping 210620)
7.29,68  Britt Hellmark, 1950, Lidkopings IS (Hogby 210821)
9.52,92 Annika Bryngelsson, 1948, Fredrikshofs FIF (Satra 210814)
3000M

14.45,66 Ann-Margret Friberg, 1948, Bjornstorps IF (Ystad 210616)
2311,0  Jenny Andersson, 1947, LK Nykopings Runners

(Nykoping 210829)

5000M
25.24,1 Ann-Margret Friberg, 1948, Bjornstorps IF (Helsingborg 210826)
26.27,78 Britt Hellmark, 1950, Lidképings IS (Hogby 210820)
29.40,82 Mia Warnqvist, 1947, IK Akele (Hogby 210820)
38.370 Jenny Andersson, 1947, LK Nykdpings Runners
(Nykoping 210829)

10000 M

54.17,3  Britt Hellmark, 1950, Lidképings IS (Boras 210814)

76.18,2  Jenny Andersson, 1947, LK Nykdpings Runners
(Nykoping 210829)

MARATON
4.20.49 Britt Hellmark, 1950, Lidkopings IS (Goteborg 211009)

» K75
800OM
3.41,63 Eva Widelund, 1945, Jarvso IF (Hogby 210820)

1500 M
7.40,25 Eva Widelund, 1945, Jarvso IF (Hogby 210821)

5000M
29.01,01 Birgitta Jansson, 1942, Storadalens SK (Hallsberg 210630)
32.46,11 Catharina Wahlstedt, 1944, IF Start (Hallsberg 210630)

10000M
60.46,83 Birgitta Jansson, 1942, Storadalens SK (Glanshammar 210815)
69.29,41 Catharina Wahlstedt, 1944, IF Start (Glanshammar 210815)

10 KM LANDSVAG
64.34 Gunilla Juthback, 1946, Hemlingby LK (Anderstorp 210713)
77.25 Ing-Marie Persson, 1945, IK Akele (Anderstorp 210713)

HALVMARATON
218.46  Birgitta Jansson, 1942, Storadalens SK (Nora 210911)
2.22.07 Gunilla Juthback, 1946, Hemlingby LK (Nora 210911)

> K80

800OM

4.08,20 Viveka Riffel, 1939, LK Nykdping Runners (Hogby 210820)
415,24  Kristina Karlsson, 1940, Turebergs FK (Hogby 210820)

1500 m
8.25,84 Viveka Ruffel, 1939, LK Nykoping Runners (Hogby 210821)

3000M
19.44,4 Viveka Riffel, 1939, LK Nykoping Runners (Nykoping 210829)

5000M
33.36,5 Viveka Ruffel, 1939, LK Nykoping Runners (Nykdping 210829)
42.22,0 Ingegerd Eklund, 1941, Brohyttans IF (Hallsberg 210630)

10000 M
70.05,5 Viveka Ruffel, 1939, LK Nykoping Runners (Nykoping 210829)

10 KM LANDSVAG
86.27 Eina Roxstrém, 1939, F&S Sollentuna (Stockholm 211009)

HALVMARATON
31121  Eina Roxstrom, 1939, F&S Sollentuna (Stockholm 211009)

MARATON
6.41.36  Eina Roxstrom, 1939, F&S Sollentuna (Stockholm 211009)

> K85
800M
10.48,48 Gertrud Mandorf 1934, Bélsta IK (Balsta 210823)

Fotnot: Manuella tider har bara en tiondel.
Alla landsvéagslopp &r bruttotider.

113



TESTARE: RICKARD JONSSON
OCH TOMAS RODIN

ZARA 3" INCH RUNNING SHORTS

SISSISIS)

Ett par riktigt skéna och ganska korta shorts som gor sig
galant pa varma sommardagar. Tunt och vildigt stretchigt
sporttyg som kinns behagligt mot kroppen. Ventilerande
foder och bred resar i linningen. Grym slimmad passform
och litt retroinspirerad design med liten slits. Praktisk
bakficka med dragkedja och reflexdetalj som rymmer
nycklar, kontokort eller gels. Dessutom till ett pris som
maste ses som nagot av ett fynd for den hir kvaliteten. Helt

enkelt en klockren investering. -rr

MARKE: Zara Athleticz. PRIS: 259:-. MATERIAL: 90% Polyester,
10% Elastan. PLUS: Komfort, passform, pris. MINUS: -.
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MERINO BASE 165 LS

SISISIS)

Danska Saysky har nyligen sldppt en kol-
lektion med stilrena plagg i merinoull. Ett
material som gor sig perfekt for trinings-
klider da det dr temperaturreglerande,
motverkar lukt, andas och dessutom ger
den en fantastisk komfort. Tréjan ér tunn,
men dnda virmande, sitter slimmat mot
kroppen och riktigt mjuk och skon att ha
pa sig. Andningsférmégan gor ocksa att
den aldrig far den dér klistriga kénslan

mot huden, utan kiinns skén #ven efter ett
hart intervallpass. Ett ypperligt underplagg
for kalla dagar, men fungerar lika bra som
ytterplagg pa tidiga sommarmorgnar. Finns
ocksa enfirgad variant i svart eller vitt. Ett
maste i l6pargarderoben. -tr

MARKE: Saysky. PRIS: 990:-. MATERIAL: 100%
Merinoull. PLUS: Komfort, andningsférméga,
passform. MINUS: Nagot hog prisniva.

* BROOKS HYPERION TEMPO

(SISISISIS]

Hyperion Tempo &r en sko for de lite
snabbare passen och kan med fordel
dven anvindas som tivlingssko. Det
dr en ldtt sko dér varje del &r designad
for att halla vikten nere, dock utan att
gora avkall pa dimpningen. Mellan-
sulan ir konstruerad med Brooks nya
mellansulematerial och &r designad
for att ge dig ett effektivare steg, vilket
ska minimera trottheten oavsett hur
snabbt du springer. Overdelen ir
tillverkad i ett luftigt stabilt material
som ger en bra passform. En riktigt
bra kombination av responsivitet,
stotdimpning och passform. Har sjilv
anvint skon pa savil distanspass,
backpass och kortare intervaller och
gillar den skarpt. -rs

MARKE: Brooks.

PRIS 1600:-.

VIKT: 210 gram i US 9 (stl. 42,5)
Loparsko for pass i hogre tempo.
DROP: 8 mm.

PLUS: Létta, skon komfort,

bra prisniva, bra grepp.

MINUS: -.

ASICS NOVABLAST
2 PLATINUM

S[SISIS)

Den andra generationen av
Novablast har fatt en mer stabil
sula och droppet har séinkts
fran 8 mm till 10 mm. Det fina
ar att man lyckats gora dessa
férandringar utan att ta bort
det roliga i skon. Den har fort-
farande samma hirliga “studs”
och skona kinsla. Nir det géller
overdelen sa dr materialet
tillrdckligt tjockt for att kéinnas
mjukt och bekvimt pa foten,
men ocksa lagom tunt for att

ge bra ventilation. Beldggning-
en pa yttersulan ir tillverkad

av samma slags gummi som
anvinds for att tillverka bildack.
Asics sjilva siger att det dels 4r
dubbelt sa hallbart som vanligt
gummi, men ocksa betydligt
ldttare dn det material som nor-
malt anvinds for att tillverka yt-
tersulor pa l6parskor. En snygg
och mangsidig allroundsko med
potential att fungera pa manga
olika typer av pass. -Tr

/N MARKE: Asics.

i PRIS: 1800:-.

i VIKT:275¢g

i (strlk 42,5 herr),

235 g (strlk 38,5

i dam).

i DROP: 8 mm.
PLUS: Skont driv,
bra komfort, bra
prisniva.

i MINUS: Har en

i tendens att snabbt

6 bli smutsiga.

)
THOMAS

JOHNSSON RODIN
46 ar, Rydeback. 40 ar, Fleninge
37.08 pa milen. 37.39 pa milen

* ZARA GONTRAST
- TEGHNIGAL T-SHIRT

(SISISIS)

En ganska basic kortidrmad trining-

i stroja for 16pning och funktionell

i trining. Ergonomiskt designad for att
anpassa sig till kroppens naturliga ro-
relser och superskont tunt stretchtyg
som dr rorligt i alla riktningar. Kinns
i behaglig mot kroppen éven vid

i svettiga pass och funkar bade som
ytterplagg och undertroja. Perforerat
tyg for bittre andningsformaga. Rund-
ringad hals och raglanirm (arm som

i gér hela vigen upp till halsen). Ett
bra kop for dig som vill ha funktiona-
litet utan att behova sldnga ut stora
pengar. -Tr

i MARKE: Zara Athleticz. PRIS: 129:-.
i MATERIAL: 90% Polyester, 10% Elastan.
PLUS: Stretchen, passform, pris. MINUS: -
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En av Skanes bésta l6pare de senaste tio aren ar Henrik Orre.
Loparen som studsar fram i hog fart, och alltid med ett stort,
smittande leende pa lipparna. Som jag skrev i Startskottet sa grep
Orres historia mig pa djupet och vi beslutade gemensamt att berétta
den i magasinet. Denna historia har i skrivande stund inte nagot slut, ‘
men det finns ett mal. Artikeln kommer att publiceras i tre avsnitt

och ger oss da en tidsplan f6r att om mojligt kunna na detta mal
— som dn sa ldnge inte &r officiellt — i #3 2022.
Vi hoppas att du vill f6lja med pa resan.

Text: Henrik Orre
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Insdnt: Kraschen!

millen i huvudet gav mig minnesférlust,
savil retrograd som anterograd amnesi.
Jag minns fortfarande ingenting fran ett
dygn fore till en vecka efter smillen. Med
min vin cykel-Lars och sjukvardsperso-
nalens hjilp har jag lagt pusslet.

Vi backar bandet.

Ett decennium pa toppen

Jag hade varit den leende I6paren,
@springorre, en maratonman. En vass
l6pare, vill jag mena. Jag befann mig i
skanska eliten i 6ver 10 ar. Likarkarri-
dren hade fatt sta tillbaka. Jag gick ner

i arbetstid och skruvade upp trénings-
volymen till mer én 10 timmar i veckan.
Ar 2020 satte jag, 44 4r gammal, nytt PB
pa maratondistansen: 2.27.51. Samma

ar sprang jag milen pa 32.04 pa skanska
misterskapen pa 10 kilometer landsvig,
faktiskt pa enbart renodlad maratontri-
ning. Jag gick all in och jag dlskade det.
Egentligen inte prestationerna i sig, ti-
derna och segrarna - jo de ocksa sa klart,
men jag menar att jag dlskade det livet.

Jag umgicks med 16pning flera gdnger om

dagen och jag hingde med sega, harda,
dedikerade och underbara méinniskor.
Och det holl mig stark och ung i savél
kropp som sinne.
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. A Henrik efter ett

i framgangsrikt

i deltagande i etapp
i Bornholm.

i > I Helsingborg ar
i Orre en legend efter
! sinasegrar pa maran.

{ En aldrad maratonman
2021 var aret da alderdomen sprang ifatt
i mig. Den hade flasat mig i nacken under

nagra ar, visat sitt fula anlete i form av
allskéns skador: gubbvad, accelereran-
de morgonstelhet, trasiga hoftbojare,

. plantarfasciiter, akillestendios. You name

it. Jag hade envist motat aldrandet, men

2021 slog det alltsa till med full kraft.

Jag utvecklade artros, broskforslit-

ning, i bada axlarna. Ett av fa fall av 16p-
! ningsorsakad axelartros. Det ir forvisso

inte orimligt att det kan uppsté nir man

! vevat med armarna timme ut och timme

in varje dag. Uppskattningsvis 50 miljo-
ner repetitioner sedan jag borjade 16p-

trina frenetiskt (jag riknade en kadens

i pa 180 ganger per minut x 90 minuter

| per dag x 300 dagar per ar x 10 4r). P4 en
filmsnutt fran Krutmaran 2020, dir jag

! ger allt pa sista varvet, kan jag se att jag
haller vinsterhanden klart hégre &n ho-
gran — ett sitt att minska smirtan i axeln.

Inget jag tinkte pa dir och da. Manga
av er vet hur det &r dd man dr i bubblan:
ovisentligheter som smérta stinger man

i ute. Jag bestimde mig for att 13ta operera

axlarna - och vintar fortfarande pa det.
Sen brast en menisk. Jag vet inte hur
det gick till, i vart fall inte precis nir,
men faktum &r att en aldrad broskbit inte
ir lika stark som en ung. Till en borjan

i gjorde kniit bara ont i slutet av lang-
i passen, men med tiden blev langpassen

kortare och kortare. Magnetkameran
gav mig domen. Det kiindes inget vidare

"Pa enfilmsnutt fran Krutmaran
2020, dér jag ger allt pa sista
Varver, kan jag se aft jag

haller vansterhanden klart hogre

an hogran -
smértaniaxeln. Inget jag tankte

eft st atf minska

nd daroch da’

T

| _,_m




Insdnt: Kraschen!

fér en maratonman. Var jag fortfarande
en maratonman? Skulle jag alls kunna
fortsitta springa? Vem var jag om jag inte
var 16paren Henrik? Var jag utriknad?
Jag gled ner i depression.

Trina sig frisk

Men jag stretade emot, som jag alltid
gjort. Depression avhjilps, som foreli-
saren och forfattaren Anders Hansen
pedagogiskt beskriver, ofta bist genom
trining. Jag messade min vén cykel-Lars
och snart hade vi bokat in ett traningsli-
ger pa Gran Canaria. Under hosten satt

jag pa cykeltrainern i garaget och drémde

om nya mal. Kanske skulle jag kunna bli
triathlet, tdvla i Ironman. Jag placerade
mig ju for nagra ar sedan bra i prestige-
fyllda Sévde Triathlon halv-Ironman.
Det var forvisso 2013, men sedan dess
hade jag blivit en betydligt bittre l6pare.
Jag fantiserade om Hawaii och Kona
Ironman.

I november reste vi allts4 till Gran Ca-
naria och flyttade in den hyrda ligenhe-
ten. Vi hade varit dir forut. Jag sag verk-
ligen fram emot bergspassen pa racern.
Lagan tidndes. Nu skulle det cyklas.

Kraschen

D& kom Kraschen! Nio brutna revben pa
14 olika stéllen. Punkterad lunga. En frak-
turerad brostkota. Svullen hjirna. Ogon-
nerv i klim. Synskada med dubbelseende.
Jag fick inte 1dimna sdngen pa IVA i San
Agustin under tre dagar, sedan fick jag en
vanlig sjukhussing. Morfin i dropp. Fick
sedan vinta kvar ytterligare en vecka pa
ett svenskhotell bredvid sjukhuset innan
lungan var flygfardig. Brostkorgen var
mjuk och skev, revbenen pekade hit och
dit och enda sittet att fa dem nagorlun-
da rita var 6verdjivligt djupa andetag
och smirtstillande en masse. Jag kunde
knappt se. Jorden slutade snurra. Hur
skulle det ga? Vem skulle jag bli? Och jag
som redan var deprimerad. Fy fan.

10 dagar efter kraschen

Jag sitter pa hotellrummets sing och
grater. Utanfor badar de andra turis-
terna glatt i hotellets pool. Jag har ont.
Riktig smirta. Jag har dubbelseende sa
jag knappt kan messa. Och glomsk dr
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"Da kom Kraschen! Nio brutna
revben pa 14 olika stallen.
Punkterad lunga. En frakfurerad
prdstkora. Svullen hjéma.
Ogonnerv i klam. Synskada med
dubbelseende. Jag fick inte [Amna
sdngenpa VA San Agustin under
fre daoar, sedan fick jag en vanlig
sjukhussang. Morfin i dropp”

i och min fru, men i sjilva verket r det

i knappt tva veckor sedan. Jag reser mig

| med moda. Vet bara ett siitt. Snorar pa
mig l6parskorna. Maspalomas dr en 6ken
i intill en enormt lang strand. Stranden

. ir ett mecka f6r manga men inte minst

i for tyska nudister. Likt Victor Hugos
Quasimodo fran Ringaren i Notre Dame

! lufsar jag krum lings stranden. Med en
punkterad lunga ér den forna konditio-

! nen som bortblast. Det ir svart att halla
balansen i sanden pa grund av dubbel-

i seendet. Jag héller armen tryckt intill
kroppen med ett fast tag om t-shirten,

i och suger in skulderbladet, for att “hélla
i ihop” brostkorgen. Jag vill egentligen
inte alls vara pa den vackra stranden. Jag
! vill hem. Jag émsom stdnar, vralar och
grater ljudligt. Jag ser inte nudisterna.

! Men de ser mig och de gor girna plats for
galningen i loparskor. Efter 5 timmar har
| jag tagit mig 19 kilometer.

M Forsta passet

efter kraschen ar ett
i faktum, 5 timmar och
i 19 kilometer.

- Orre och cykel-Lars

laddade for ett lager
i som slutade innan det
i ens hade bérjat.

jag, har svart att halla styr pa tiden. Det
kinns som ett ar sedan jag sag mina barn

Jag har mindre ont. Loparskorna ér

pa. Jag dr pa vig uppat.

Dags for COMEBACK! Fortsittning

i foljer i ndsta utgava da vi far lisa mer om
! vad som egentligen hinde, eller vad Orre
tror hiinde? Hur sméllen har paverkat

! Orre utanfor 16pningen och vilket ir det
¢ higrande malet? ©




Jag fick mitt liv
fillbaka genom
lopningen

Madeleine har kimpat mot 6vervikt i manga ar och testat
det mesta for att ga ner i vikt. Till slut gjorde hon en
overviktsoperation samt borjade 16ptrina. Nu, ett ar senare

och 50 kg littare, mar hon béttre 4n nagonsin.

TEXT: KATRIN SODERBERG FOTO: PRIVAT

i har fatt en pratstund med
Madeleine Lofstrand, en glad
tjej fran Kungsor, som forra
hosten vann en plats till Run-
academy’s lopargrupper varen
ddrpa. Hir delar hon med
sig av sina erfarenheter, sin
livsresa, hur det var att ga fran
nyboérjarlépare till att kunna
springa over 15 kilometer och
att vara en inspirationskélla
till manga andra i samma
situation.
Madeleine har under
manga ar, néstan hela hennes vuxna liv, kimpat
mot 6vervikt och testat att ga ner i vikt. Vissa saker
fungerade bra, men oftast bara under en kortare
period, innan vikten gick upp igen. Hon insag sedan
att hennes 6vervikt var hormonellt betingad och sa
gott som omojlig att banta bort och genomgick da en
gastric sleeve operation i november 2020. Da vigde
hon 111 kilo och hade ett BMI pa néstan 42, vilket &r
skadligt hogt.

122 SPHING

- Nér jag satt pa mitt inskrivningssamtal hos
kliniken sa fragade dietisten mig ”Vad saknar du
mest fran ditt tidigare aktiva liv?” Och jag hor mig
sjélv svara omgaende: Lopning och ridning! Det kom
sa plotsligt och sa automatiskt att jag blev férvanad
sjélv och tinkte, ja jag saknar nog det faktiskt mer
in jag tror, man har nog skjutit undan det liksom.
Jag blev lite rord, kiinde tararna brinna bakom
ogonlocken. Dir och da bestimde jag mig for att
”Jag ska springa igen”, berittar Madeleine.

Efter operationen kunde hon snabbt komma igang
med bra kost och okad traningsmingd, vilket gjorde
att vikten tickade nerat vecka for vecka, kilo for kilo. T
skrivande stund har Madeleine redan tappat 49 kilo,
trots att det inte ens gatt ett ar &nnu. Idag dr hennes
BMI helt normalt och hon mar sa bra!

Du vann en plats till Runacademy’s nybérjar-
grupp hésten 2020. Berdtta, hur var din kinsla dda?

- Jag hade funderat pa att anmila mig till
l6pargruppen for att testa men jag var lite tveksam.
Dels eftersom jag fortfarande var i borjan av min
viktnedgang och kinde att vikten var lite fér hog och
att konditionen inte var tillrdckligt bra for att klara
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av lopningen men dven det faktum att jag aldrig

har varit en ménniska som gillat att trina i grupp.
Nir jag da vann platsen i lopgruppen sa tinkte jag
”Japp, da kor vi!” Och jag blev sa positivt 6verraskad,
berittar Madeleine.

Hur var din instdllning till Iépning forut och
hur dr den nu?

- Jag gillar att springa och sprang en del tidigare
nér vikten inte var sa hog, det ir en triningsform
som passar mig vildigt bra. Men de perioder da jag
har haft vikten emot mig har det varit vildigt tungt
och ja, rent krasst omojligt att springa. Nir jag bor-
jade jogga efter min operation klarade jag att jogga i
1 minut och 30 sekunder innan orken var totalt slut
och jag fick stanna for att himta andan och séinka
pulsen men jag gav mig inte, for varje pass kunde jag
Oka tiden med 16pning lite i taget.

Du bérjade springa i vdra nybérjargrupper,
vad tyckte du om det speciella

-Det finns mycket som &r sa bra. Upplégget, att
man inte behover fundera sa mycket sjélv pa vad
man ska springa for pass, det ir redan nagon annan
har forberett den biten.

Coacherna, att de med sin kunskap kan pusha,
peppa och guida gor att man kinner sig motiverad
men dven att man springer pa ett korrekt sétt for att
minimera skaderisken. De vagar papeka om de ser
att man g6r nagot tokigt som man kanske inte tinker
pa sjélv.

Lopvinnerna, jag kinde inte en enda person i
l6pargruppen nér jag startade men nu har vi blivit
hirliga vinner som sporrar och hjilper varandra.
Jag som aldrig har varit en grupptréinings ménniska,
jag uppskattar verkligen min grupp!

Min tid, jag lever ett liv i fart och fling, jobbar
heltid, skjutsar sonen till triningar, trinar hund och
hist, skéter hus och hem och sa vidare, visserligen

med stor hjilp fran min man och

nyborjaruppligget? ”“'I'A“ H“N An AnEMY mamma, men den stund jag &r

- Upplégget i 16pgrup- med 16pgruppen, det &r MIN tid
pen med de olika nivaerna ir HA“E lAG INTE KUMM" och jag ér da inte kontaktbar pa
empen aammanomed . DITIAG AR IDRG, JAG HAR  Tomt ~2ien o b i e
min mamma som ir 68 ar och Nﬁ.". EN Nv van Av ETT det. Oerhort viktigt!

vi var lite oroliga att vi kanske HAI_SIISAMT I_Iv TABK VAHE Hur ser du pd framtiden, har
inte skulle platsa. Men niva R du ndgot ldangt- eller kortsikti
sl v QUNGADEMYS UPPLAGE, e e
s& det funkar for alla, det &r s LOPGRUPPER, LIUDFILER,  duuppnatt atit du vitt?
lackert att alla kan vara med! THANINGSUTM A“ING AH - Tidigare i livet nir jag har

y

Manga bra évningar som passar

I6ptrinat har jag n6jt mig med

bade for nybérjare men dven de IA AI_I_ ” halvmilen men numera gillar jag

mer erfarna loparna som kommit
langre i triningen.

Under vintern och varen kunde jag sa sma-
ningom byta till snabbare grupper och nu springer
jagiden grupp som klassas som den snabbaste sa
utvecklingen har varit jittebra och det r tack vare
det som jag har kunnat 6ka distans och kapa tider.
Vi har otroligt bra ledare i vara grupper som pushar
och peppar sa dir precis lagom mycket, man blir
sa inspirerad. Men dven gemenskapen ar sa positiv
bland alla nya I6pvénner jag har funnit i gruppen,
det dr otroligt roligt!

Hur var det att gd frdn nybérjaruppligget till
ordinarie trdningsuppldgg?

-Det kom naturligt, dels i takt med viktnedgang-
en, men iven den 6kade konditionen. Okningen i
nyborjargruppen var bra och kéindes som att det
skedde i en naturlig fart sa man liksom hann med att
forbittra sig. Nér jag sen bytte till ordinarie grupp sa
var det inga som helst problem att haka pa.

Vad tycker du dr bist med att trina med Runa-
cademy?
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att utmana mig och foérsoker att
6ka distansen, njuter av att se den utvecklingen och
blir stolt 6ver mig sjilv. Idag springer jag runt 15
kilometer men drommer om att kunna springa halv-
maraton och kanske &ven maraton. Om nagon hade
sagt till mig for ett ar sedan att jag skulle fundera
pa att bli maratonlopare sa hade jag formodligen
skrattat tills jag kissat pa mig.

Jag har en tendens att inte jobba sa hart med
styrka som jag borde, det blir hellre att jag bara drar
pa mig l6parskorna och springer men jag kinner att
jag verkligen behover fa in styrkepassen ocksa och
jag har kért manga av Runacademy’s utmaningar,
det har varit bra for mig for da &r styrkepassen en
del av programmet och da blir de verkligen av. Jag
ska fortsitta att fokusera pa att fa in lite styrka for
att halla kroppen i sa bra skick som mojligt for att
kunna l6ptréna sa mycket som jag vill.

Utan Runacademy hade jag inte kommit dit jag &r
idag, jag har natt en ny niva av ett hilsosamt liv tack
vare Ruancademy’s uppligg, 16pgrupper, ljudfiler,
triningsutmaningar, ja allt, avslutar Madeleine.
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Hang med | varens
lopargrupper!

TEXT: KATRIN SODERBERG FOTO: DAVID SKYRIUS

Vill du att det ska bli roligare att springa och fa
ldra dig mer om hur 16pningen kan varieras? Da ska
du hinga med i Runacademy’s grupptriningar for
I6pare. Till varen har vi 16pargrupper pa 96 orter i
Sverige, fran Ystad i sder till Kiruna i norr.

1 vara l6pargrupper finns det plats for alla; lang-
sam som snabb, erfaren eller nyborjare, ung som
gammal. Oavsett vilken niva du ligger pa kommer
det garanterat finnas nagon som &r jimn med dig
och som du kan ta hjilp av pa vara triningspass. Fér
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att alla typer av 16pare ska kdnna att de utmanas och
utvecklas, sa delar vi in oss i mindre grupper med
olika nivier under alla vara triningspass. Aven i var
erbjuder vi "I6pargrupp online”, vilket gor att du
kan delta pa distans - perfekt for dig som inte har
mojlighet att fysiskt nirvara vid vara pass!

Varfor ska jag trina med Runacademy?
Du ska springa med oss om du vill lira dig mer om
16ptrianing och hur 16pningen kan varieras for att

bli roligare. Lopning dr sa mycket mer #n att bara
springa samma striicka, i ssmma tempo, om och om
igen. Det blir ltt enformigt och trakigt.

Under en termin med Runacademy far du testa
pa en massa olika intervaller, vilket dr i sdrklass det
mest effektiva sittet att forbittra syreupptagningen
pa. Du far springa backe, springa i trail, testa tros-
kelpass, crosspass och ldra dig mer om 16pteknik.
Det kommer bli manga “aha upplevelser” och en ny
forstaelse for vad 16ptréaning handlar om.

Hos oss kommer du dven se tjusningen med
att springa tillsammans med andra. Det gor att
traningen blir mycket ldttare och man sporras extra
av varandra. Tillsammans kommer vi att hitta l6par-
glddjen som gor att du aldrig kommer vilja sluta.

Hur dr Runacademy’s triningspass uppbyggda?
Till vara traningar ir alla vilkomna att vara med.
Det spelar ingen roll hur fort du springer eller hur
langt du klarar av att springa. Vi anpassar trining-
arna sa att alla kan vara med genom att nivaindela
oss i mindre grupper samt att viinda pa alla lingre
intervaller sa alla kan springa i sitt eget tempo.

Ett triiningspass tar omkring 60-75 minuter.
Vi springer inte under hela den tiden utan ett pass
delas snarare in i sju olika delar:

1) Uppvirmningsjogg

Vi startar alla pass med en lugn uppvirmning. Det
innebdr en litt jogg pa ungefir 10 minuter dir syftet
enbart dr att fa upp virmen.

2) Dynamisk rorlighetstrining

Vi fortsitter uppviirmningen med vningar som
mjukar upp kroppen och férbereder dig for ett
tuffare pass.

3) Lopteknikovningar

1 de flesta pass ir det stor fokus pa 16pteknik dér vi
kor olika l16pskolningsdvningar. I borjan av terminen
ar det littare 6vningar och sedan blir de svarare och
mer utmanande under terminens gang. Du kommer
under terminen fa lira dig manga nya évningar som
kommer ge dig ett mer effektivt [6psteg.

4) Koordinationslopp

For att fa upp lite puls och 6va ytterligare pa tekni-
ken avslutar vi uppvirmningen med koordination-
slopp. Det innebér att du ska springa ca 60 meter
med avslappnad och fin 16pteknik.

5) Kvalitétsdel
Nir vi dr firdiga med uppvirmningen gar vi in i
den tuffaste delen av passet. Det kommer vara olika

typer av intervaller under hela terminen. I borjan ir
passen nagot littare for att sedan gradvis blir tuffare
och tuffare under terminens gang. Vi viinder efter
halva intervallen s& att alla atersamlas i vilan och
ingen blir limnad ensam.

6) Nedjogg

Efter den tuffa kvalitédelen &dr det viktigt att varva
ner och lata kroppen aterhdmta sig. Det innebir
vildigt langsam jogg tillbaka till samlingsplatsen.

7) Fotstyrka eller balansévningar

Innan vi gar hem samlar vi ihop gruppen och
avslutar passen med stabiliserande évningar med
fotstyrka eller balans. Dessa 6vningar &r bra for att
forebygga skador. Nu kommer ni vara superndjda
och glada efter genomfért pass!

Eget uppliigg for dig som nyborjare

Vi forstar att det kan vara tufft att komma igang med
[6pningen nér man aldrig tidigare har sprungit och
det kriver en del tdlamod. Ar man helt ny s kom-
mer det i borjan kénnas extra tungt och jobbigt. Att
da komma igang med I6pningen tillsammans med
andra och med en coach som vigleder gor det hela
mycket littare.

Nyborjarna kor efter ett eget uppligg under hela
terminen. Totalt ingar 13 pass i nyborjarprogram-
met. Malet 4r att klara av att jogga 5 kilometer pa
terminens sista pass. Tanken dr hir att vi varvar jogg
med gang pa triningarna for att successivt vinja
kroppen vid belastningen att springa. Kér man pa
for hart nér kroppen inte ir van finns det en risk att
man blir skadad eller att det blir en for stor chock
for kroppen att man da tréttnar. For varje pass
kommer vi successivt att 6ka lingden pa joggen och
du kommer dven fa ldra dig mer om l6pteknik. Vi
kommer dessutom kéra en del inslag av olika styrke-
Ovningar som #r extra viktiga att gora nir man r ny
som lopare for att undvika skador.
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Stefan reflekterar

I podd #147 triffar jag Therese Fredriksson.
Therese ville hitta en motionsform som passade in

1 livet som mamma, valet f6ll pa 16pningen. Ett beslut
for atta ar sedan som ganska dramatiskt har férandrat
Thereses liv — plotsligt 4r hon en 24-timmarslopare.

TEXT STEFAN BERGSBEN, MEDICALRUNNING
FOTO DECA TEXT & BIDD,
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et sdgs att vi alla dr bra pa
nagot, det giiller bara att
vara oppen och nyfiken och
prova sig fram tills nagot
’fastnar”. Ibland kan det
hir “nagot” ligga langt
utanfor det som vi vant oss
vid att géra och da kan det
finnas en del mentala bar-
ridrer som vi forst behover
ta oss forbi. Att prova nagot
nytt, att vara nyborjare,
att kanske vara helt utan
erfarenhet och referensram
kan ju kédnnas lite laskigt
men samtidigt ocksa vildigt
spannande. Vad &r det virsta som kan hidnda?

Ja, det virsta som kan hiinda 4r kanske att du
far en ny erfarenhet, far lira dig nagot nytt om dig
sjilv och din formaga. Ingen blir ju “bist” direkt,
och faktum &r att vi alla &r otroligt bra pa att ta oss
framat och ldra nya saker, bara vi tillats eller ger oss
sjilva mojligheten.

Ser vi till hur vi minniskor utvecklas fran fodseln
sa verkar det som att det finns en inneboende lust
och vilja att réra sig framat. Vem lir egentligen ett
barn att sta och ga? Genom andning och olika rorel-
semonster har vi till slut skapat férutsittningar for
att en dag stiilla oss upp pa tva ben och ta vara forsta
steg framat. Fran den dagen sa 6ppnas en ny virld
av mojligheter, dér vi av egen kraft kan rora oss mot
nya platser och skapa nya upplevelser och erfaren-
heter pa vigen.

2014 ville Therese Fredriksson hitta tillbaka till
rorelse igen efter graviditeten. Hon ville hitta en
enkel motionsform som passade in i livet och blev
tipsad om l6pning. Lopning dr ju otroligt enkelt. Det
behovs ett par skor (dr det verkligen nodvindigt?)
och sedan ska man sétta den ena foten framfor
den andra. Detta var dock inget som lit sdrskilt
lockande for Therese, men hon gav det en chans
och mirkte ganska snabbt att det fungerade vildigt
bra med smabarnslivet. Det var ocksa nagot annat
som hénde. Varje gang hon gav sig ut sa var det lite
som att ge sig ut pa ett dventyr. Det var roligt och
spinnande att kunna se fram emot nya upplevelser
genom lopningen, det 6kade dven hennes vilmaende
och det dréjde inte linge innan Therese sprang sitt
forsta Stockholm Marathon.

Fran att inte kdnna sig sirskilt lockad av 16pning
betraktat fran utsidan sa var nu Therese alltmer
fascinerad av 16pningen upplevd fran insidan. Av en
hindelse anordnade 16parklubben SOK Knallen ett
6-timmarslopp. Under ett tidslopp springer man sa

langt man kan pa en bestimd tid, i stéllet for en viss
distans sa snabbt som méjligt. Det kiindes som en
spiannande erfarenhet och efterat borjade Therese
forsta att det fanns nagot dir. Dessutom var det ett
vildigt trevligt upplédgg och hon tréiffade pa en ny
community, dir 16pning inte &r tdvling utan en upp-
ticktsfird, ett utforskande av de egna gréinserna.

Det blev starten pa nagot nytt dir det mer
handlade om hur langt hon kunde springa snarare
an hur fort. Det blev ocksa tydligare att hon inte
mattades av i nagon stérre utstrickning och inte
heller upplevde nagon stérre mental utmattning
som manga andra gor under 6-timmarslépning.
2018 stod Therese pa startlinjen till SM 100 km i
Helsingborg. Fram till dess hade hon sprungit pa
ett sitt som kints bra och inte trinat efter nagot
speciellt program. Nir hon gick dirifran hade hon
en bronsmedalj i sin hand och var 6vertygad om att
hon skulle satsa pa ultral6pning. T samma lopp hade
hon #dven fatt se Linus Wirén ta en dvertygande se-
ger, och i dag har de ett samarbete dir Linus hjilper
Therese med att fa in ritt typ av trining pa ritt stélle
ilivet. Manga ganger kan det vara virdefullt att ha
en utomstdende person som ger sitt perspektiv och
ser saker som man sjilv har svart att uppfatta da
man sjélv dr mitt i det. Det kan ocksa vara virdefullt
att nagon annan ser bra saker och lyfter fram dem sa
att man bittre kan forsta sin egen kapacitet. Therese
hade sedan f6rsta 6-timmarsloppet forstatt att det
fanns nagot dér, att hon inte fick de hir mentala
dipparna som andra verkade fa. For att testa sa
anmélde hon sig till ett 12-timmarslopp i Barcelona
dér hon tog ett silver efter att ha sprungit drygt 129
kilometer, vilket ir det lingsta som en svensk dam
nagonsin sprungit under ett 12-timmarslopp. Det re-
sultatet ledde ocksa till att hon med kort varsel blev
inbjuden, genom svenska landslaget, till att springa
24-timmars i Espo bara nagra manader senare. Ju
mer det nirmade sig slutet av tivlingen, desto hogre
blev ljudnivan kring banan fran publik, support och
I6parna sjilva. Pa nagot sitt verkade det som att det
fanns massor med krafter kvar och méanga lopare
sprang sina snabbaste varv under de sista timmarna.
Jublet blev lite extra stort nér det borjade bli alltmer
tydligt att debutanten var pa vig att vinna damklas-
sen och dessutom hade en liten chans pa en tredje-
plats totalt. Under sitt forsta 24-timmarslopp sprang
Therese 222,558 km, vilket #r langt 6ver kvalgrinsen
till EM som é&r 215 km.

T#nk vad som kan hinda bara man 4r nyfiken och
sétter i gdng rorelsen. Pa bara nagra ar sa hittade
Therese Fredriksson en lust att uppticka hur langt
hon kan springa, och det verkar som att hon dr fodd
till att springa 24-timmars. ©&
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ungen sam gillar nya utmaningar.

"Det kan bl ultralopp, io mil eller-24-timmars nésta sésong’”
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avslojar 41-aringen med et klurigt leende.
Text & foto: Mikael Grip

mitt skrivande och fotande
yrkesliv har jag kéint Anders
sa lange jag kan minnas.
Dessutom bor vi inte manga
kilometer ifran varandra i
metropolen Krokek, nagra mil
norr om Norrkdping. Som tur
ir trinar vi inte tillsammans
sa ofta. Senast slutade det med
att Anders fick skjutsa hem
mig med sin bil. Jag hade rejil
soppatorsk.

Fa jag kdnner ir utrustade
med det pannben som Anders
besitter.

- Allting sitter hir, sa han till mig en
gang och pekade med hela handen mot
sitt huvud.

Jag har en hel del skona minnen av
Anders framfart. Ett kommer fran Lidin-

gbloppet 2012, dir Anders var pa god vig

mot att bli béste svensk i tremilsklassi-
kern. Men Eric Senorski smet férbi pa
slutet. Fran sidan sag det ut som att nér
Anders passerat mallinjen med en cen-
timeter sa svimmade han, slog huvudet i
en bordskant och blev snabbt inplockad i
ett sjukhustilt.

A Vilkénda lépar-

i profilerisambandmed |
i SMihalvmaraton2015.

var trott, erkinner Anders som prestera-
i de topptiden 1.42.33, vilket riickte till en
i total sjitteplats.

Kleist trea efter
Adhanom och Johan.

DET AR ViiL

| SKOBEN JAG
TRIVS BAST

EGENTLIGEN.
DET BLIR BADE
AVKOPPLING
OCH TRANING

PA EN OCH

SAMMA GANG

- Det var inte sa dramatiskt. Jag
aterhimtade mig snabbt. Men visst, jag

Han ir obesegrad i fjallmaror och har

. ”nio eller tio raka segrar”. Bland annat
! har Anders vunnit AXA Fjillmaraton tre
i ganger och Silen tva ganger.

- Det dr vil i skogen jag trivs bést

egentligen. Det blir bade avkoppling och
! trining pa en och samma géng, samman-
fattar tvabarnspappan nir vi triffas i

i familjen Kleists hus i Kolméardsskogarna.

Det ér dir han kombinerar familjeliv

i med jobbet pa Nibe och triningen strax
| utanfor husknuten.

- Jag har formanen att jobba mycket

! hemifran, si jag triinar ofta pa lunchen.
i Det finns manga bra stigar att tasigan i
! niromradet.

Senhgsten 2016 var jag i Valencia och

! sprang sjilv tiokilometersloppet innan

jag var ”langare” till Anders i hans ma-

! ratondebut. Malsittningen var sub 2.20
pa de 42 195 meterna. Han hade startat
! iStockholm Marathon, samma &r, men

! brutit det loppet.
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Profilen: Anders Kleist

!

Vid 24 kilometer sag allting bra ut och
Anders hade fortfarande en stolt hallning
och fint 16psteg. Nista passering jag skul-
le mota upp Anders var vid 39 kilometer.
Da sag det inte riktigt lika bra ut.

- Haha, nej. Sista milen var en riktig
plaga.

Anders slog inda Ostgotarekordet
med 2.23.02.

- Det var en bra sporre, annars hade
jag nog brutit vid 30 kilometer. Det blev
mycket skit efter Valencia. Jag blev sjuk,
hade feber, plus en blodning i ena laret
och till sist borjade hoger hil att krangla
nir jag férsokte komma tillbaka somma-
ren 2017. Det var en sena som véxt in i
hilsenan, den fick jag skéra bort. Dess-
utom halkade jag pa en isflick och fick
operera menisken nagra manader innan.
Plus att jag brét en ta. Det var mycket
krangel under lang tid.

2018 drabbades Anders ocksa av en
hel del sjukdomar och 2019 kom beslutet.

- Jag la ner elitkarriéiren. Jag ror ju

1 Anders med den
atravirda Lidings-
kransen, detta efter
seger pa 15 km 2013.

DET BLIR LITE
MER KVALITET
NU NAR JAG
INTE TRANAR
SA MYCKET.
JAG AR OFTAST
MER FRASCH
| KROPPEN,
JAMEGRT
MED NAR JAG
TRANADE
SOM MEST

pa mig, men det ir inte samma méngder
som forut. Jag forsoker trina en timme
om dagen, ibland cykel, ibland 16pning.

Fran 15-20 mil i veckan nir han tréna-
de som mest ligger nu veckodosen pa
cirka 7-10 mil.

- Det blir lite mer kvalitet nu nir jag
inte trinar sa mycket. Jag dr oftast mer
friasch i kroppen, jimfort med nir jag
trinade som mest.

Att springa Bergslagsledens 28 mil har
blivit en het grej att klara av i ultravirl-
den. Bergslagsleden gar fran Kloten i
norra Orebro lin till Stenkillegirden i
Tiveden och bestar av 5 000 hdjdmeter.
Anders ville forstas inte bara klara av den
stentuffa utmaningen, han ville ocksa
forbéttra banrekordet.

- Bland det hiftigaste jag har gjort.
Jag hade 16 timmar pa de forsta 16 milen
och lag vil under banrekordet. Men
sedan startade det pa riktigt. Nér jag bor-

jade ma illa, insag jag inte att jag borde ha

kastat i mig mat for att fa mer energi.

Anders fick bryta efter 21 mil.

- Det tog bra linge innan jag var okej
igen efter den upplevelsen. Men jag &r
riktigt sugen att géra om det. Kanske
under 2022. Gérna lite tidigare pa aret,
nu blev det mérkt ganska tidigt och noll-
gradigt pa nitterna. Det sdg mer energi
in jag trodde och jag at for daligt i den
relativa kylan.

Rekordet pa Bergslagsleden innehas
av Anna Carlsson, fran Abisko, som i april
2021 klarade hela distansen pa 38 timmar
och 27 minuter.

- Jag dr sugen pa ultra. Jag tror jag
kan springa ganska langt och hyfsat
snabbt. Vi far se 2022, det kan kanske bli
24-timmarslopp och tiomilslopp, forkla-
rar Anders utan att exakt avsl6ja vilka
lopp det dr han funderar pa.

19 september 2021 blev Anders
tillsammans med damvinnaren Johanna
Gelfgren, Orgryte AIS, historisk nir han
vann trail-SM. Det var forsta gangen
trailldpningen hade SM-status i Sverige.

- Det var riktigt skoj. Jag bestimde
mig sent. Tva veckor innan hade jag
sprungit Skill Mj6lby Stadslopp och det
gick mycket bittre &n véntat.

Vi stannar dir en stund, eftersom
forfattaren till den hér artikeln ar tév-

ANDERS
KLEIST

FODD: 17 juni 1980 i Linkdping.
FAMILJ: Hustrun Therese,
tva barn, Isabelle 8 ar och

Filip 5 ar.

BOR: Villa i skogen i Krokek,
2,5 mil norr om Norrképing.
YRKE: Mjukvaruchef pa Nibe.
MERITER: Tva SM-brons i
halvmaraton 2012 och 2015.
Sverigebast i halvmaraton
2012 med 1.05.20. Sjundeplats
i EM i bergslopning 2011,
SM-guld i traillépning 2021.
Vunnit alla fjallmaror han
stallt upp i.
INTRESSEN: L6pning,
matlagning, familjen, huset.
AKTUELL: Vann hosten 2021
det forsta SM-guldet i
trailldpning péa herrsidan.




Profilen: Anders Kleist

lingsledare och &ven har dragit den sex
kilometer langa och stundtals tekniska
banan genom Mjélby.

Det var Anders forsta stadslopp pa
manga ar och han utmanade l16pare som
Archie Casteel, Albin Ridefelt och Victor
Smangs. Anders sprang i mal pa en stark
fjardeplats med tiden 18.02. Bara 18 sek-
under fran segrande Archie Casteel som
efter loppet i Mjolby sénkt sitt personliga
rekord till 2.15 pa maraton.

- Utmanade ir nog fel ord. Jag hingde
med sa linge jag orkade. Men formen var
jattebra och loppet i Mjolby gjorde att jag
bestimde mig for att starta i trail-SM.

Uppdraget handlade om 45 kilometer
pa Norra Fjéllet §ster om Ljungskile,
som sprangs pa en tvavarvsbana med
sammanlagt 900 héjdmeter.

- Néstan bara stiglopning plus lite
grusvig, en vildigt fin banstrickning. Jag
hade sett ett reportage innan att det spe-
kulerades i att det skulle bildas en grupp
16pare som lurpassade pa varandra. Jag
tankte att sa kan vi ju inte ha det, sa jag
korde ritt hart fran start. Jag hade 3.35
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! 1snitt pa forsta fem kilometerna, det r
! ritt fort pa stig. Dessutom hade det reg-
i nat dagen innan, sa det var ganska lerigt,

siger Anders.
2012 var Anders Sverigebést pa

halvmaraton med 1.05.20 satt i Kalmar

Malkars. Givetvis var jag pa plats dven da

och fick se Anders stricka upp hianderna
i iskyn efter den insatsen. En inte alldeles
! vanlig glidjeyttring fran Akeleléparen.

- Nej, men det loppet var jag verkligen

nojd med. Ett av mina allra bésta.

Pa meritlistan finns ocksa ett par
SM-brons i halvmaraton. Men trail-SM

gav det forsta guldet. Segertiden skrevs
L till 3.27.26.

- Det var jikligt kul att vinna ett SM-

guld. Att trail nu fatt SM-status tror jag

! definitivt kan ge ett uppsving och lyfta

. trailens status. Nir en del ser tiderna

! kan de tycka att det verkar g lingsamt,
men nu kan viglopare, traillopare och

! orienterare mdétas pa samma distans pa
ett SM. Jag tror att det kan vara bra for
traillopningens utveckling som elitidrott,

siger Anders.
Har du ndgra tankar pd att vixla

| upp och forséka trina lika mycket som

A Anders har formagan
att plocka ut allt, ett
i pannben utan dess like.

i fornstora dagar ndr det dndd gdtt sd
bra under hosten 2021?

- Nej, inte alls. Eller, kanske lite mer

! om kroppen haller. Nu #r barnen storre

JAG VILL
 HELSTINTE
- PLANERAMITT |
 TAVLANDE
SA MYCKET,
UTAN BARA
KORA DET
JAG TYCKER
VERKAR
ROLIGT OCH
SPANNANDE

. ocksé och sémnen blir automatiskt biitt-
| re, vilket gor det enklare att kunna trina

och tivla.

Hur sugen dr du pd ett maratonlopp
igen?

- Man ska aldrig siga aldrig. Det ar

i lite segt att jag aldrig sprang bra pa nagon
{ mara. Men da kriivs det mycket trining
i for att bli riktigt vass. Jag vill helst inte

planera mitt tivlande sa mycket, utan
bara kora det jag tycker verkar roligt och
spannande. Att ha ganska kort framfér-

i hillning till de lopp jag ska vara med i
i passar mig bést.

Strax efter den hér intervjun stack

Anders ut pa ett langpass pa maratondis-
! tansen 4,2 mil som han avverkade pa tva
timmar och 50 minuter. Underlag skogs-
vigar, vandringsleder och lite asfalt.

- Ett bra pass, dven om jag blev

! omiinskligt trétt, siger en av de hardaste
i loparsjilar jag mott. ©

Anders Kleist i sin hemmaterring. Det ska bli

spannande att se vad som hdander 2022.

=)




Viktor Zackrisson

En av Springs bloggare, Mikael Tisjo, gor med jamna mellanrum korta

intervjuer med olika I6pare till springlfa.se. Nu kommer det intervjuer

dven i magasinet under vinjetten, Tisjos 10. Alltsa 10 intressanta fragor
till en aktuell 16pare. Tisj6 borjar med Viktor Zackrisson.

¥ Vem dr egentligen Viktor Zackris-
l son och vad har du for idrottsbak-
grund?

- Jag ar 21 ar, f6dd och uppvuxen
strax utanfor S6dertilje. Just nu studerar
jag sista aret pa trinarprogrammet pa

GIH i Stockholm samtidigt som jag satsar

stenhart pa 16pningen och jobbar pa
Runner’s Store.

Som ung testade jag en mingd olika
idrotter, innebandy, fotboll, 1ingdskidor,
orientering. Jag har alltid fascinerats av
uthallighetsidrotter da jag kommer fran
ett slikte dir idrott och speciellt lingd-
skidor, orientering och 16pning varit cen-
tralt. Sa att jag boérjade med 16pning och
startade en serios satsning som 17-aring
kénns naturligt. Den som alltid tyckt att
jag har varit bra pa att springa 4r min
morfar som dven ir en stor forebild. Det
ir dessutom hans tider pa distanser fran

3000 till 10 000 meter som jag jagat fram

till i ar 2021 da jag lyckats sla hans tider.

@) 2021 startade du med en trdinings-
W tivling i Bdlsta, en halvmara med
en topptid, var det vintat att vara
stark sd tidigt?

- Det &r alltid svart att avgora hur
man kommer prestera sa tidigt i en
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TEXT MIKAEL TISJO

! halvmaran tidigt pa sisongen var for mig
i ett bra kvitto pa att grundtriningsperio-
i den gett resultat.

JAG HAR ALLTID
FASCINERATS AV
UTHALLIGHETS-
IDROTTER DA
JAG KOMMER
FRAN ETT SLAKTE
DAR IDROTT
OCH SPECIELLT
LANGDSKIDOR,
ORIENTERING
OCH LOPNING
VARIT CENTRALT

- Viktor i samband
med Balsta stadslopp
dér han blev tvaa pa
10 km med 32.47.

sisong men det dr klart att jag hade
forhoppningar om att vara stark vid det
tillfdllet. Att kunna prestera en bra tid pa

.3 Sdsongen har ju sedan kantats av
i @2 idel nya personliga rekord, vad ir
. dumest ngjd med?

- 0j, svar fraga! Jag dr n6jd med

! mycket frin den gdngna siisongen. Tids-
missigt dr jag mest nojd med 31.36 pa

i milen och resultatmissigt 3:e platsen pa
halvmaran Hoka Torekov Bastad!

Och egentligen ndr sdsongen

“2k borde vara slut satte du pers igen
. (1.09.54) pd Striingnds halvmaraton,
i berdtta lite om det loppet.

- Stringnis halvmaraton gick mycket

bittre 4n vad jag trodde det skulle gora.

! Min instillning till loppet var att det

. skulle bli ett bra triskelpass, vilket det

! ocksa blev. Hade som malsittning att
springa pa omkring 70 minuter for att

| inte kora slut mig helt och sabba den fina
starten pa grundtriningsperioden. Det

! blev extra motiverande att se ryggarna pa
! nagra riktigt bra Iopare som David Nils-
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Tisjos 10: Viktor Zackrisson

son, Kristoffer Laas, Mohammad Reza
och Victor Sméangs! Nir man stod sida
vid sida med dessa grymma l6pare var
det svart att halla sig fran att inte haka pa
deras ryggar forsta 3 kilometrarna. Aven
om det var extremt lockande att bita sig
fast i deras ryggar insag jag snabbt att
det &r bittre att vara disciplinerad och
sinka farten till troskelfart. Tack vare
det kiinner jag att jag fick ut det mesta av
kroppen och #ven ett bra kvitto pa vad
jag dr kapabel till 2022.

)™ Du dir nu inne i grundtrdning,

®® hur seren typisk vecka ut?
Mandag: 75 minuter.

Tisdag: FM 8 km snabbdistans

EM 12x2 minuter, vila 1 minut.

Onsdag: 60 minuter.

Torsdag: FM 3x3 km EM 15x1min backe.
Fredag: 45 minuter.

Loérdag: 60 minuter progressivt.

Sondag: 3 timmar.
‘. Om vi backar lite, varfor Enhérna
D och vem har du som trinare?
- Enhorna IF dr en klubb som andas
16pning och har en mycket gedigen
historia med riktigt manga 16pare som
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~_ VIKTOR
 ZACKRISSON

FODD: 2000.
FAVORITSKOR:
Hoka One One Rincon 3
och Zinal.
KLUBB: Enhorna IF.
PERS:
3000m: 8.41.
5000m: 14.58.

10 km: 31.36.

211, km: 1.09.54.

DET STORA
SASONGSMALET
AR ATT SPRINGA
10 KILOMETER
UNDER
31 MINUTER

FOTO: MIKAEL TISJO

L 2021

-
! 5000 - 10 000 meter eller kommer du
i fortsdtta uppdt i ldngd?

tillhérde den yttersta eliten under sina
glansdagar. Foreningen har stottat mig
sen dag ett och jag kéinner att jag vill ge
tillbaka allt jag kan till hela foreningen

i genom att alltid gora mitt yttersta for att

representera det ikoniska getinglinnet pa

tivling och trining. Aven om manga kin-

ner till Enhoérna IF som en av Sveriges
mest framgangsrika och anrika l6parfor-
eningar pa 70, 80, 90 och tidigt 2000-tal,
ar mitt mal att visa for Ioparsverige att

i Enhorna fortfarande &r en férening att
i hilla 6gonen pa!

Det ér genom Enhorna jag fick kon-

takt med Robert Berg som 4r min trénare

sedan 2017. Det &r tack vare hans erfaren-

het och kompetens jag lirt mig mycket

om trining och att min utvecklingskurva

pekar uppat varje ar. Han vet precis hur
i jag funkar och vad som behover sigas

och goras for att fa ut det yttersta av min

i formaga ar efter ar.

I Mycket dubbeltréskel dven for dig

likt mdnga andra?

- Ja, dubbeltroskel dr nagot som vi
implementerat i min trining det senaste
aret. Nagot jag tror dr en faktor i trining-
en som bidragit till den fina sdsongen

® Snart 2022 (ndr intervjun gors),
dr det fortsatt satsning mot

- Ja satsningen kommer fortsatt

vara pa 5000 - 10 000 meter. Det stora

sdsongsmalet &r att springa 10 kilometer

under 31 minuter. Jag élskar att springa i

skogen och i kuperad och teknisk terring
sa kommer ha en period dir jag fokuserar
mer pa lite langre strickor, tva till tre mil

fast i fjill och skogsterring.

Om vi ser lite lingre framdt,

O kanske 5 till 10 dr, vad hoppas du
. har dstadkommit dd?

- Da hoppas jag att jag kommit under
dromgrinsen 30 minuter pa milen och

tagit en SM medalj pa nagon distans.

i(

Avslutningsvis, vilket dr dréom-
loppet att springa i virlden?
- Sierra Zinal. &




MAKALOSA

l n 2 PRESTATIONER

december fick Spring en lista komponerad av prenumerant och lopare Victor Dahlgren

och nagra av hans vénner. En lista med enligi dem Sveriges 102 bésta prestationer under 2021,
Listan omfattar 46 mén och 27 kvinnor mellan 16 och 42 dr gamla. Hela listan finns
presenterad pad springlfa.se, men hér far ni topp 15. Eit underbart sétt atf ténka tillbaka

nd 2021 och verkligen férsta vilket fantastiskt [opardr det var.

TEXT: VIGTOR DAHLGREN FOTO: DEGA TEXT&BILD
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David Nilsson, Djibouti halvmaraton
Is Riktigt koll pa Djibouti har vi inte, men i

den lilla republiken inklamd mellan
Etiopien och Somalia hittar vi en av arets mest
underskattade prestationer. | stekande hetta
slog David Nilsson till med 1.04.06 pa 21,1
kilometer. De enda tvéa ldparna fére honom, Mo
Farah och Bashir Abdi, behover inga ndrmare
presentationer, och att David hade mindre an
minuten till dessa tva varldslopare sager
mycket om vad insatsen var vard. Dessvarre
kostade aventyret en svar malaria och flera
ménaders konvalescens som foljd. k
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Samuel Russom,
I 4 Liding6loppet 30 km, 1.36.55

2020 vann han Liding6loppet 15
kilometer. | &r visade Sami Russom att den
dubbla distansen inte passar honom ett dugg
samre. Det sag oroande ut vid véatskestationen
vid Grénsta, men pé nagot satt lyckades
Samuel vanda trenden, téppa till avstandet till
den ledartrio han ett tag tvingats slappa och,
till sist, beslutsamt ga om. | mal var han 6ver
minuten fére ugandiern Oscar Kibet. Hans
1.36.55 &r faktiskt den snabbaste tiden

nagonsin av en svensk klubblopare pa = o

Lidingdloppets 30 kilometer. "r"'_ [
- P "
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Insint: 102 makalidsa...

Wilma Nielsen,
U23-EM 800 m, 3:a, 2.02,29

| finalen pa 800 meter i U23-EM
i Tallinn hade Sverige tva I6pare till
start. Pa férhand hade nog de flesta
sagt att Gaél De Coninck var det stora
svenskhoppet, men efter ett fint lopp av
Wilma Nielsen s& sprang hon i mal som
skréllartad bronsmedaljér pa 2.02,29.
Under mésterskapet sankte hon sitt
personbasta med hela tre sekunder.
Vi ér sannerligen inte bortskdmda med
pallplatser vid JEM pa medeldistans;
Wilma bargade den férsta medaljen
sedan Malin Ewerlof 1991!

Andreas Almgren,
Iz Finnkampen 5 000 meter, 13.29,26
Det blev inget snabbt 5 000-me-
terslopp for Andreas Almgren i slutet av
sdsongen. Inte i form av jamnfartslopp med
hare i hard konkurrens i alla fall. Men
ensamldpning pa 13.29 pa Finnkampen ar
ocksd bra snabbt. Vad det motsvarar nar det
ska ga fort pa riktigt far vi se 2022. Var
E\_ absoluta favorit péa ett soligt och, dntligen,
publiktatt Stockholms stadion.

II Simon Sundstrém, 3 000 meter hinder, 8.21,50

Forra sommaren noterade Simon Sundstrom

idgonfallande 8.25 pa 3 000 meter hinder. Dar och da
vécktes férhoppningar om att han i ar skulle ra pa
OS-kvalgransen pa 8.22. Och tidigt i juni, med knappa
manaden kvar av kvaltiden, slog han mycket riktigt till med
8.21,50 i spanska Huelva. Sundstrém gick darmed in pé sjatte
plats i genom tiderna-listorna, och han var faktiskt andre
svensk att klara kvalgransen inom fem dygn.
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Insint: 102 makalidsa...
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Meraf Bahta,
s 10 000 meter, 31.08.05

Stadion och 25 Laps to Tokyo.
Meraf Bahta hade ihop med Sarah Lahti
samt ett storre antal inbjudna I6pare
siktet instéllt p&4 OS-kvalgransen pa
31.25. Efter 25 véaldisponerade och harda
varv var méalet avklarat fér dem bada
med bred marginal, och gladjen efter
detta masterliga genomférande - det var
som lépningens svar pa schack - gick
inte att ta miste pa. 31.08.05 for Meraf
var en natt putsning av hennes egna
svenska rekord pa 10 000 meter.

Emil Blomberg,
In 3 000 meter hinder, 8.20,55

Femma genom tiderna, fem
dagar fore Simons lopp, parkerade
gode vannen Emil Blomberg. Hans lopp
i belgiska Oordegem var i det nérmaste
en sensation da han blott en vecka
tidigare noterat 8.29,68 som nytt pers.
Det drojde sedan nastan en méanad
innan klartecken fér OS-start kom for
savéal Emil som Simon. Nastan en
manad for lange, tyckte vi.

.H. Faim M ERE

Efter att ha sprungit fem 3 000 meter hinder-lopp

inom en ménad var det antligen dags aven for
Vidar Johansson att klara OS-kvalgransen och géra
Emil och Simon séllskap. Han passade pa att gora det
samma dag som kvalperioden till VM i Eugene 2022
inleddes, sa daven nasta sommar lar vi fa se Vidar i ett
véarldsomspéannande masterskap. 8.18,31 betyder en
fiardeplats genom tiderna i den svenska (absolut inte
panyttfédda!) paradgrenen 3 000 meter hinder.

8 Vidar Johansson, 3 000 meter hinder, 8.18,31
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Endast fyra svenskor har deltagit vid en
OS-mara. | OS i Tokyo stod Carolina Wikstrom
for en taktiskt fullandad insats, dar hon efter en
reserverad 6ppning kunde avancera loppet
igenom anda fram till den slutliga tjugoandra-
platsen. Efter 5 kilometer var hon 82:a och 6:a
fran slutet, halvvags vid 21,1 58:a och pa de sista
7 kilometerna tog hon tio placeringar fran 32
till 22. Loppet hade gérna fatt vara en stund till
(tyckte nog bade Carolina och vi som féljde loppet
mitt i natten hemma i Sverige). Sluttiden blev
2.33.29 med halvor pé 117 och 1.16.

1 Carolina Wikstrém, OS-maraton, 22:a

5

Efter ett langre traningslager i

Kenya visade Meraf ndgon vecka
tidigare, pa det klassiska terrangloppet
Warandeloop, att formen var god. Efter
att Meraf bytt trdnare under hosten var
det manga som var spanda pa vad hon
skulle hitta pa vid Terrdng-EM. Direkt
frén start gar hon upp och kér, hon far
med sig bland andra vdnnen Samrawit
Mengsteab, men dven Karoline Bjerkeli
Grgvdal som till sist gar segrande ur
striden. Men en silvermedalj pa
Terrdng-EM och skalper som fyrfaldiga
méstarinnan Yasemin Can och
Konstanze Klosterhalfen (14.26 pa
5 000 m) badar gott infér nasta ar
med Meraf i en ny miljé. Tillsammans
med Samrawit, Sara Christiansson och
Charlotte Andersson bargar de ett
historiskt brons i lagtavlingen.

s Meraf Bahta, Terrdng-EM, 2:a

Samuel Tsegay,
5 maraton, 2.06.53 och 2.07.08

Utover guldet pa SM i maraton
sprang Samuel Tsegay tva maraton-
lopp pa absoluta varldsniva. | varas
persade han med 2.06.53 pa flygfaltet
i Ampugnano. Till hésten fanns det
forhoppningar om att det skulle ga
annu snabbare i Valencia, men en
bitvis flygféaltsméassig vind dar gjorde
att andra halvan dar blev slitigare an
onskat. Tsegay krigade sig 4nda in pa
laga 2.07, det &r som sagt ett
varldsresultat och ingen annan med
koppling till svensk 16pning ar i
narheten av detta p& maraton. Annu.

,
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' Efter att mycket trist tvingats bryta 10 000-metersfinalen
L i OS i Tokyo stallde Sarah Lahti om siktet mot hostens
véagloppssasong. | oktober slog hon tva nya svenska rekord
- 4 Lovisa Lindh, 800 meter, inom tre veckor - 31.26 p& 10 kilometer och 1.08.19 pa
L]

2 Sarah Lahti, 10 km och halvmaraton, 31.26 och 68.19

5 x1.59 (1.59,49 som bist) halvmaraton. Bada de stralande insatserna d&gde rum i nya
Den svenska medeldistans- favoritstaden Valencia, som ocksa kom att bli platsen for

|I6pare som hade bést sasong var hennes hyperintressanta maratondebut.

otvivelaktigt Lovisa Lindh. Under

en sommar med valdigt manga

lopp sprang hon under 2 minuter

pa 800 meter hela fem ganger.

Det &r en rekordmdssig jamnhet

som rentav Overtraffar hennes

sasong 2017, men tyvarr minns vi

2021 mest i och med debaclet

som SOK stod for nér de valde att

inte ta ut Lovisa till OS i Tokyo. Vid

kvalperiodens slut var hon val

inom World Athletics officiella

rankinguttagning, med 37:e plats

av 48. Det saknar motstycke och

ar fullkomligt obegripligt.

Andreas Almgren,
3 3 000 meter, 7.41,6 och 7.41,72
Andreas Almgren chockade hela
Loparsverige genom att sétta svenskt
rekord p& 3 000 meter vid inomhus-SM
i Vaxjo 2020. Det var forsta gangen
nagon presterat sa bra med Vaporfly
pa nagon av de kortare distanserna, sa
eftersvallet bestod féga 6verraskande
av alltfor mycket skor- och kolfiber-
snack. Hur ger man svar pa det?
Man springer 7 sekunder snabbare
pa samma strécka i spikskor - bade
inomhus och utomhus! 7.41,6 min
inomhus kom vid den férsta
Vinthundsvintern i Sollentuna, dar
Andreas aterigen sprang ett progressivt
lopp med valdigt snabba sista fem varv.
7.41,72 var i Lahti i slutet av sommaren,
dar Andreas inte hade mycket till hjalp
[ av vare sig hare eller 6vriga i faltet.

t.l'-lfi.f'*.l': ¥ e, W | FaWe_
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Oppet

for alla
|6pare anslutna till
Svenska friidrotts-

forbundet

_SK
=l MASTE

=) 3 april 2022
A

Valkommen till Skédnska masterskapen pd 3 och 5 km
landsvag. Sk&nska masterskapen gér pé en riktigt
snabbldpt asfaltsbana i norra Helsingborg, med
utgdngspunkt frédn Maria Parksskolan. Banan ar
kontrollmatt av forbundsmatare Per Ménsson.

P/F 15, P/F 17 3 km

P/F 19, M/K 22, MS, KS, M/K35 - M/K80+5 km
ANMALAN senast 25 mars 2022 pé isgotafriidrott.se
Andreas Kramer,

800 meter inomhus, 1.45,09

5 4 F L i e e e
Den 17 februari i polska Torin pa World Indoor Tour J o B o] I nfo & O n | I IO |O n lsgotafrl'd rott.se
var det antligen dags fér Andreas Kramer att radera ut | 2
Martin Enholms 29 ar gamla svenska inomhusrekord B
pa 800 meter. Det tidigare 16d 1.45,91, och det slog =
alltsd Andreas med 0,8 sekunder nar han blev trea i ¥ -
faltet pa 1.45,09. Det var faktiskt ett av tidernas basta lopp pa
800 meter inomhus, segraren Elliot Giles 1.43 var nast
snabbast nagonsin och Kramers tid placerar honom sa hogt

o0
som 11:a pa All Time-listan! . | G o T
o A
H |




Till minne av
Erik Karisson

23-ariga Erik Karlsson sprang pa nyarsafton Sylvesterloppet i Kalmar,

och det gick ruskigt bra: med en kilometer kvar ledde han loppet 6verligset.
Da drabbades Erik av hjirtstopp. Ambulans var snabbt pa plats och satte in
livsuppehallande atgirder och han férdes till sjukhus f6r vidare vard.

Erik l1ag nedsovd pa sjukhuset under helgen och forsok att vicka honom
gjordes. Men Eriks liv gick inte att ridda och under tisdagen avled han.

Text Oliver Wykman

”Det dr med stor sorg och
saknad vi idag kan meddela att
Erik Karlsson har ldmnat oss.
Eriks fantastiska resultat som
I6pare kommer for evigt att
leva kvar i historiebdckerna.
Men det starkaste minnet av
Erik kommer att vara av hans
personlighet. Erik har alltid
varit den som bidragit med
glddje och kdrlek. I medgang
och motgang kunde han alltid
glddjas med andras framgang
och fanns alltid ddr for att
stétta andra. En sdllsynt fin
lagkamrat i en individuell
idrott som alltid hade ork och
tid att bry sig om andra.

Vi springer vidare med och for
dig. Du dr alltid med oss.

Tankarna gar i denna stund
sdrskilt till Eriks familj.”

essa rader fick jag,
iden stora sorgen,
dran att skriva till
min vin Erik, f6r min
klubb H6gby IF:s
ridkning. Det har i
skrivande stund gatt
tre veckor sedan Erik
limnade oss. Trots
att jag uttalat mig i
diverse medier om det som hént &r
det fortfarande overkligt och jag har
dragit pa att skriva denna text. Att
jag valde att prata om Erik i media
sa titt inpa olyckan kan siikert av
vissa anses okénsligt eller som ett
sitt att sjilv fa uppmirksamhet, det
respekterar jag. Men for mig var det
viktigare att sprida ordet om vilket
fin ménniska Erik var &n att bry mig
om vad andra ska tycka om mig.
Men nu vill jag skriva den hir
texten, jag vill skriva den till Erik
men frimst fér min egen skull.
Jag gor det for att ga vidare, rent
egoistiskt helt enkelt. Men jag
tror att Erik skulle vilja det, att
vi springer vidare. Vi ska aldrig
glémma, men vi ska framat. Erik
var en av de mest malmedvetna
ménniskor jag triffat nir det kom
till sin idrott, han limnade inget at

slumpen och skulle aldrig, aldrig ge
upp. Trots motgangar fortsatte han
hingivet sin resa mot att bli béttre.
Utdelningen kom i form av stora
och fina resultat. Men oavsett hur
Eriks idrottsliga status var sa kom
det aldrig att aindra hans vinlighet
och kamratskap. Erik hade alltid
ett vanligt ord att séiga till andra,

en sekund att stanna upp bara fér
att visa att han sag alla. Just det gor
honom, i mina 6gon, till en stoérre
idrottsman &n vad méanga andra
kommer att bli trots att de har bétt-
re sifferméssiga resultat.

Tack Erik for att jag fick lara
kénna dig, tack for alla roliga och
mindre roliga minnen ihop, tack
for alla triningstimmar ihop i regn,
vind, sné, sol, kyla och virme. Tack

Or alla pratstunder om livet, tré-
ning och allt diar emellan.

Nér jag nu fortsétter min
elitsatsning sa kommer jag att ta
med mig sorgen och saknaden och
omvandla det till energi och kraft
att fortsitta kimpa, precis som
du skulle ha gjort. Jag vet att du
springer vidare - jag springer med
dig och for dig, kompis.

Tack for att du har list, var ridd
om dig.

=
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din bedrift!

Under varen far du dessutom traningstips, recept och
massor med halsoinspiration i Varrusets app.

Och sedan, njut

MALMO méndag 2 maj » HELSINGBORG tisdag 3 maj » HALMSTAD onsdag 4 maj » VANERSBORG torsdag 5 maj
GOTEBORG mandag 9 maj « VAXJO tisdag 10 maj » KALMAR onsdag 11 maj » JONKOPING torsdag 12 maj
NORRKOPING mandag 16 maj « KARLSTAD fisdag 17 maj  FALUN onsdag 18 maj * GAVLE torsdag 19 maj

STOCKHOLM méndag 23 och tisdag 24 maj » OREBRO méndag 30 maj « VASTERAS tisdag 31 maj
UPPSALA onsdag 1 juni » SUNDSVALL forsdag 2 juni « LULEA tisdag 7 juni
UMEA onsdag 8 juni « OSTERSUND torsdag 9 juni

ANMAL DIG ELLER DITT LAG PA VARRUSET.SE

Ett evenemang av Marathongruppen med friidrottsklubbarna Hasselby SK och Sparvagens FK i samarbete med idroftsklubbar frén hela landet.

n #varruset

De nya loparskorna ar som en

tidsmaskin - gor mig 20 ar yngre

et dr svart att lira
gamla hundar att

det sa, men i mitt
fall tar det bara
lite langre tid. Nir
kompisar borjade
anviinda de hoga
Hoka-skorna
skrattade jag mest.
Det ser ju inte
klokt ut. Tankar-
na gick till Kiss
och Paul Stanleys
vralhdga pjuck. Ni, det dir tinker jag

inte utsitta mig och min omgivning for. |

Men till sist, nir fotterna och hil-
senorna kranglade for mycket, gav jag
Hoka en chans. Wow! De ir inte snab-

ba och inte speciellt snygga, men grymt

skona att kuta i. Som att glida omkring
i ett par tjocka strumpor, stickade av
min mormor. Det blir Hoka Clifton pa
niistan varje langpass och varje pass
som inte dr tdnkt att avverkas i nagon
overfart.

Till Nikes succé med kolfiberplatta
och mer studs i steget forhéll jag
mig linge iskall. Detta trots att den
omtalade dojan satte virldsrekord och
nationsrekord mest hela tiden. Jag
tidnkte att det dr nog bara for elitlopare.
Dessutom avskrickte priset och den
forvintat daliga livslingden. En sko
som bara haller 30 mil och kostar runt
3 000 spinn. Nja, det kiindes svettigt.

Till senaste julen gav jag mig dnda
en for tidig julklapp. Nike Vaporfly

sitta”. Mojligtvis dr

Mheh G
Mikael Grip
Redaktor Spring

EFTER ALLA
DESSA AR AV
LOPTRANING
-~ SAKiiNNS
 HELT PLGTSLIGT
 LiPNING SOM
EN NY SPORT

TAVLINGS-

RAPPORTER
v

! next% kostade 3 100 kronor, men det
var 25 procents rabatt, sa jag tog den
i ekonomiska smillen.

Bara att dra pa sig skorna var virt

. pengarna. Vilken kiinsla! Pa plan mark
i kiinns det som att verkligheten lutar

. framat och att jag vill kuta sa fort jag

i kan. Dessutom verkar de passa mina

. omma hilsenor perfekt. Jag anvinder
i inte de dyrbara skorna hela tiden. Men
pa snabbjobb pa lopbandet och pa

i intervallpassen 4r de numera heliga.

i Vilket driv, skorna kiinns som en tids-

. maskin och jag iir typ 20 ar yngre igen.

Gar det att bli kiir i ett par 16parskor

. s har jag blivit det. Efter alla dessa ar
! av loptrining sa kinns helt plotsligt
16pning som en ny sport. Jag férstar

i till 110 procent varfor alla rekord har
rykt all virldens vig. Jag haller inte

i med Kell-Erik Stahl om mycket i hans
i tyckande, men fragan ir om Mustafa

. Mohamed och David Nilsson hade

| sprungit snabbare #n Stihls 2.10.38

. utan den fantastiska skoutvecklingen.
! Enimina dgon hypotetisk fraga, som

. vi aldrig far svar pa.

Nu har i princip alla skomérken

hakat pa kolfiberhypen och jag kénner
i mig inte ett dugg uppdaterad. Fragan

{ dr om jag vill testa fler skor? Nir jag

. hittat nigot som iir optimalt for mig

i och haller mig skadefri brukar jag inte
. vilja indra pa nigot. Men kommer det
! en ny innovation kommer jag siikert

. att prova den och formodligen lska

i den ocksa, det kommer bara att ta lite

| lingre tid innan jag &r dir. ©
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Vi har de senaste aren vant oss vid en rekordkamp
mellan Sarah Lahti och Meraf Bahta. Den senaste
perioden, har inte varit ett undantag.

 Lopande
laviingsraportey
Springlfa.se

5 kilometer landsvag for damer

» I december 2020 sprang Meraf Bahta 5 kilometer
landsvig pa 15.31 och satte da svenskt rekord. Rekor-
det som géllde da hade statt sig sedan 2016, da Sarah
Lahti sprang pa 15.38. I april 2021 var det dags for en
putsning igen, da tog Sarah tillbaka rekordet genom
att springa pa 15.22. Den hir gangen fick hon bara be-
halla rekordet i nagra méanader, for pa nyarsafton var
det dags for Meraf att plocka tillbaka det — i samband
med ett lopp i Barcelona dir hon klockades pa 15.04.
Meraf blev andra tjej i loppet, ettan, Etiopiens Ejgay-
ehu Taye, krossade det tidigare viirldsrekordet med
25 sekunder nir hon passerade mallinjen pa 14.19. Ar
det en djérv gissning att vi snart har en svenska under
15 minuter pa 5 kilometer landsvig? ©

I~

4

ot

10 kilometer landsvag for damer

» Pa den dubbla distansen har
fighten mellan Sarah och Meraf
varit lika spinnande och intensiv.
2016 sprang Sarah pa 31.57, det
rekordet tog sedan Meraf i Norge
oktober 2017 med tiden 31.44. Ef-
ter det var det lugnt nagra ar tills
Meraf i september 2021 tangerade
sitt eget rekord genom att springa
pa 31.44 i Manchester. En vecka
efter det loppet sprang Sarah pa
31.26 i Valencia, Meraf kontrade
den 9 januari med att springa pa
31.22, dven det i Valencia. Sarah,
som fick avbryta maratonloppet

i Valencia, hade bra trining med
sig och var laddad nir hon veckan
efter Merafs rekord akte till Ibiza
och tog tillbaka rekordet genom
att springa pa 31.18.

Virt att notera nir det géller
dessa tva damer ir dven deras
tider pa 10 000 meter bana. 2016
slog Sarah Midde Hamrins klas-
siska svenska rekord som statt
sigihela 26 ar nir hon sprang
pa 31.54,87. Midde var innan det
den enda svenska som sprungit
10 000 meter pa sub 32 minu-

i ter. Fem ar senare har rekordet

! forbittrats ndgra ganger av Sarah
. och Meraf och just nu iir rekordet
! 31.08,05, vilket Meraf satte i maj
manad pa Stockholms Stadion - i
! samma lopp hade Sarah 31.11,12.
Det &r fortfarande bara dessa tre

i som har klarat sub 32 pa 10 000

| meter.

Innan vi limnar Meraf och

Sarah kan det vara pa sin plats

att dven ndmna halvmaran. Sarah
sprang den i New York varen 2017
pa 1.09.58 och slog Isabellah An-
derssons sju ar gamla svenska re-
kord pa 1.10.02, hon var ocksa for-
sta tjej under 70 minuter. I hostas
forbéttrade Sarah sitt da géllande
egna svenska rekord med 1.34 och
numera maste man springa under
1.08.19 for att kunna titulera sig
rekordinnehavare. &
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 Lopande
ravlmgsmmmne,
Springlfa.se

dksam gl

o

Suldan mot det
svenska reknrdel

» Aven herrarnas landsvigstider
har fatt en smakstart pa aret. Un-
der 2021 hade vi enbart en som
sprang pa sub 29 minuter, det var
Samuel Tsegay som gjorde 28.46.
Troligen minns de flesta arets
prestation 2020: Jonas Glans
som d6k upp som gubben i ladan
och satte svenskt rekord med
tiden 28.08, i sin forsta tivling
pa nistan tva ar. Tiden har varit
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ohotad, tills Suldan Hassan, i
samma lopp som Meraf satte re-
kord i Valencia, sprang in pa nytt
personligt rekord: 28.20. En kille
som vi inte sett pa den distansen
innan ir Vidar Johansson. Hans
prestation i Valencia var nog den
som forvanade flest av oss, 28.40
var personligt rekord med nistan
2 minuter.

Suldans prestation i Valencia

sdger oss att Jonas nog far passa

péi sitt rekord:

- Jag #r vildigt n6jd med
oppet. I november var jag i rik-
tigt bra form, men da fanns det
inga lopp att springa. Sedan har
vidret i Goteborg gjort att det

blivit mycket 16pband och asfalt,
| vilket i sin tur gjort att jag har
fatt lite ont i foten. S4 den sista
manaden har jag inte alls trinat

som jag onskar och hade inga

bra kvalitetspass med mig for

att lyckas nu. Dessutom var det

ganska blasigt och jag sprang i

| princip sjilv hela loppet. S lop-
pet ger en kiinsla av att det finns
mycket mer att himta, beréttar

Suldan. ©

spannande inomhusrapport

» Den 23 januari sprangs det
snabbt pa 800 meter pa Quality
hotel games i Telekonsult arena
i Vixjo. Det dr damloppet jag
reagerar p4, ingen svenska har
varit under 2 minuter pa distan-
sen. Rekordet ir fran 1998 da
Maria Akraka hade 2.00,01 - en
retlig tid kan man ju konstatera,
sd ndrma sub 2 minuter. Malin
Ewerlof gjorde aret innan 2.01,31
och Lovisa Lindh 20 ar senare
2.01,37. De ir de enda som klarat
sub 2.02. Med den tillbakablick-
en kinns det oerhort spinnande

att pa ett lopp i Vixjo ha tva
unga tjejer, fodda 2003, som
springer pa 2.06. IF Gotas Lova
Perman hade 2.06,32, Hilles
Julia Svennblad 2.06,68. Det var
nya prydliga personliga rekord
for dem bada, och dven trean
Madeleine Bjorlin-Delmar satte
nytt personligt rekord med fina
2.08,18.

Pa lite kortare distanser dn
vad Spring brukar rapportera om
var det tva killar som presterade
makalosa lopp i Vixjo. Faluns
20-ariga Zion Eriksson sprang

{ 200 meter pa 20,93 och 4r med

det tvaa genom alla tider pa
distansen, bara Johan Wissman
har varit snabbare med 20,65 for
snart 20 ar sedan.

Pa den dubbla distansen, det

- vill séiga 400 meter, blev Orgrytes

Carl Bengtstrom tredje svensk

att springa under 46 sekunder.
Tiden 45,91 ir bara 2 hundradelar
fran Wissmans rekord. Snabbast

! genom tiderna &r Jimisola Laur-

sen med 45,59. Bade Jimisola och
Johan tog medaljer pa EM med
de tiderna. ©
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Batman till Pippi Langstrump
lockar fler ut i skogarna

u har séikert sett bilder i dina soci-
ala fléden pa véinner som springer
reflexbanor, eller sa ir du kanske
sjilv redan frilst reflexlopare?
Under Pandemiaret 2020,/2021
fullkomligt exploderade reflex-
16pning och det poppade upp flera
hiftiga banor i skogarna runtom
hela landet. Banor som maste testas
och utvirderas och tack vare Strava
segment dven tivlas lite pa.

For egen del blev jag biten for cirka 5 ar sedan da
jag bjods in av en kompis att testa nagot som hette
reflexlopning. Jag hade ingen aning vad vi skulle
gora men bara ett par hundra meter in pa banan sa
var jag frilst. Att fa jaga nésta reflex, hoppa 6ver
stock och sten, pressa farten i ojimn terring och
samtidigt forska gissa var vi var nagonstans tyckte
jag var sanslost roligt och coolt. Nir vi efterat titta-
de pa kartan insag jag att vi i princip hade sprungit
5 kilometer men pa en yta max 2 kilometer stor. Sa
hiftigt!

Inte lang efter denna premiiromgang borjade
jag leta upp andra banor for att testa. Ganska snabbt
insag jag att det fanns reflexspar lite overallt av
varierande kvalitet. Jag bestimde mig snabbt f6r att
sdtta upp en egen bana helt i min smak vilket be-
tydde 100% off-trail och rakt igenom, eller 6ver, alla
hinder som dyker upp. Sagt och gjort sa inférskaf-
fades reflextejp, en hiftpistol och under tva kvillar
sattes en 3,5 kilometer lang bana upp pa Jérvafiltet
utanfor Stockholm. Det blev vildigt random, med
lite hoger hir och viinster dér, men till slut fanns en
riktigt tuff bana att testa. Sannolikheten att komma
igenom den utan lera upp till knéina var noll. Banan
skapades som ett segment pa Strava och fler och fler
borjade hitta till den och vi var méanga som slogs
om CR (course record) under de efterféljande sex
manader innan den togs ner.
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Under aret hade jag nimligen borjat leka med
en idé. Att gora nagot som kopplar ihop det fysiska
med att springa i skogen med det digitala som GPS
appar erbjuder. Och fa in dventyr med en rolig
utmaning. Det borde ga att skapa en bana mitt ute
i skogen, som bildar ett hiftigt monster, och som
samtidigt kan locka dnnu fler att testa och uppleva
det jag sjilv upplevde fem ar tidigare, nu med dnnu
mer rorelseglidje. Jag har en forkirlek till pakete-
ring och ville skapa en tematiserad reflexbana helt
enkelt. Efter en intern omrostning hemma runt
middagsbordet {61l valet pa Batman och den sa vil-

kinda Batman-symbolen. I all hemlighet borjade jag

sedan skissa och planera och tillsammans med min
trogna reflex-hund Lexi spenderades nog uppat 20
timmar i skogen med banan. Ganska snabbt insag vi
den stora utmaningen med att skapa ett fast mons-
ter som inte kunde anpassa sig till omgivningen.
Nir du maste rakt fram i skogen enligt monstret och
det ligger 10-15 fallna trid framf6r dig har du en del
rojningsarbete att sta i. Men det dr ocksa det som
blev den stora succén med The Riddlers Reflexbana
som den till slut doptes till - en blandning av reflex-
bana, OCR hinder och Tjurruset.

Storyn var enkel. The Riddler (Gatan) har stulit
juvelerna och kidnappat borgméistaren i Gotham
City. Den enda som kan réidda staden &r Batman och
bara du kan kalla pa honom genom att ge allt pa ba-
nan och se om du kan skicka Batsignalen i himlen.
Som det sprangs! Uppat 1000 personer uppskattar
jag har genomfort banan, antingen pa vara fasta Bat-
man-kvillar en gang i veckan, under Batman-stafet-
ten, eller lite ndr som helst under sisongen. Under
Corona-pandemin blev banan ocksa ett populért
event som méngder av idrottslag, skolklasser och
dven flera barnkalas nyttjade. Det som virmde extra
mycket var att se s manga barn ute i skogen med
lera upp till knéina och stora leenden pa lipparna
nir de kom i mal.

FOTON: PRIVATA

k

Gustav Henriksson
lamnade 6ver stafettpinnen
till Nicholas Roman.

Nicholas &r en glad motionéar
med en forkarlek till I6pning,
helst i stokig skog eller i kombi-
nation med simning under langa
Swimrunturer runt Runmaré i
Stockholms Skargard. Nicholas
ar entreprenér bakom halsoap-
pen Challengize - utvecklad for
att fa fler foretags anstéllda att
réra pé sig och ha kul tillsam-
mans. Challengize ligger dven
bakom flera innovativa lopp
som SPRING tidigare skrivit om
som Sollentuna Summer Winter
Marathon, SMIR, Run Corona
Championships och exempelvis
Swimrun.

Mina 10 tips
for att skapa
en lyckad
reflexhana

1. Vélj ut en lamplig plats
med mycket trdd och
rolig terréang. Reka gérna
lite innan s& du ser vilka
eventuella hinder du vill
undvika eller absolut fa
med i banan.

2. Ta fram en lamplig figur
och ténk pé att det inte
far vara for detaljerat och
maste vara en silhuett.

3. Rita av figuren pa pap-
per och klipp ut silhuetten.

4. Tejpa fast den pa en
dator och ta fram t.ex.
Strava och “skapa rutt”
verktyget. Rita sen bara av
figuren for att fa fram en
rutt att folja.

5.Sen &r det bara att

ge sig ut med mobilen i
handen, félja rutten och
sétta upp reflexer med 2-4
meters mellanrum. Tank
pa att inte satta dem for
tatt, mycket ar inte alltid
bra, utan det &r béattre att
bara se 2-3 reflexer framat
och springa pa dessa hela
tiden.

6. En rulle med reflexband
koper du enkelt online

for att sedan klippa sma
fyrkanter. Med en enkel
haftpistol kan du skjuta
fast dem pa traden utan
att paverka tradet for
mycket.

7. Provspring banan och
gor eventuella justeringar
pa figuren om det inte
blev som tankt.

8. R9j lite langs banan s&
det inte sticker ut grenar
i 6gonhojd eller andra
hinder som kan skada
|6pare.

9. Lagg upp banan som ett
segment pa Strava och lat
alla som vill tdvla om CR!

10. Skapa gérna aterkom-
mande “events” eller lik-
nande da folk kan komma
och springa tillsammans.
Det blir sdkrare och roliga-
re for alla.
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Stafettkronikan: Nicholas Roman

Lagom till varen och de ljusa kvillarnas ater-
komst togs banan traditionsenligt ner och aterfinns
nu bara pa en Strava heatmap, vilket i sig ir lite
coolt.

Redan under Batman-aret hade planerna pa
nista bana borjat ta form och nu skulle ribban héjas
ytterligare. Mitt i Hanstaskogen pa Jérvafiltet finns
nidmligen Astrid Lindgrens Berg med en minnessten
till var folkkira forfattare. Astrid engagerade sig
i kampanjen “ridda Hansta” under 80-talet nir
Stockholms Stad ville exploatera skogen for bebyg-
gelse. Med arets bana ville vi helt enkelt hylla Astrid
och det faktum att skogen finns dir mycket tack
vare henne.

Efter mycket planering, provlépning, omdrag-
ning, réjning och hjilp fran forra arets méstare
pa Batman-banan kunde vi i slutet av september
dntligen ha premiir pa Pippi-Reflexen. Banan blev
4,7 kilometer lang och gar helt utanfér stigar, rakt
over Astrid Lindgrens berg och vi lyckades dven hit-
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ta ett sockerdrickatréd som ska passeras. Fram till
premiiren holls banan hemlig och ingen av de cirka
60 personer som kom visste pa forhand vad banan
hette, hur lang den var, eller vilket monster den
bildade. Pa ett triid vid starten sitter en laminerad
lapp med information samt historien bakom den.

Prussiluskan planerar att bygga barnhem pa
Astrid Lindgrens Berg. Pippi har tagit med sig Tom-
my, Annika, Lilla Gubben och herr Nilsson pa rym-
men men har nu gatt vilse i skogen. De behéver din
hjilp for att hitta ut och grusa Prussiluskans planer
och riadda skogen! Lappen ir signerad Kapten
Efraim Langstrump, Reflexkung fran Séderhavet.
En extra rolig detalj dr att Astrid Lindgren skrivit
just den karaktiren baserat pa en sjbman som vixte
upp i Sollentuna inte langt fran dir banan idag sit-
ter. Efter genomford bana finns en QR kod som man
kan scanna med sin mobil f6r att se om man lyckats
med uppdraget.

Banan finns som Facebooksida (sok bara Pippi-
Reflexen 2021) och som segment pa Strava och
sitter uppe till borjan av april. Har du vigarna forbi
norra Stockholm och vill ha en riktigt héftig utma-
ning, kom till Hanstaskogen och se om du klarar
uppdraget!

Jag uppmanar fler att prova att skapa liknande
banor i sina hemmaskogar och bjuda in omgivning-
en att testa denna extremt héftiga form av [6pning
under arets morkaste manader. ©

Nicholas liimnar
pinnen vidare till
Madeleine Larsson.
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Posttidning B, Spring Kommunikation AB
Gorslévsvagen 8, 263 71 Jonstorp

Svenska rekorden duggar tatt! Pﬁ!m‘.s‘mﬂm.s[mu?!
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Endast 349:-/ar « 5 utgavor av Spring
Cirka 800 sidor karlek till svensk [6pning
Lopande formaner och nyhetsbrev
WWW.preno.se/spring



