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STARTENHARGATT
Jenny pa Stockholm Marathon.

Vi ses dagen innan Stockholm marathon 2014 ska g

av stapeln. Det blir Jenny Notfjills 12:e maraton pa

den banan. Och hon springer fort. 3.18 som bést pa

maran, 1.31.28 pa halvmaran och 40.29 pa milen.

Den som inte har hort hennes livshistoria kanske

inte tycker att tiderna ar sa markvardiga. Men om

man har det sa man forstar vilken prestation hon har gjort. Jenny
lever i dag, men hon kunde lika vil ha varit dod for lingesedan.

Hon foddes 1975 som nummer ett av tre systrar. I hemmet i
Strangnds var det mesta egentligen frid och frojd, férutom att hon
som storasyster tog pa sig mycket ansvar hemma.

—Jag var en “duktig flicka” som skotte mig exemplariskt, sager
hon och gor citattecken i luften.

Hennes ldnga ljusa hér ligger utslaget 6ver axlarna och hon tar
en stor tugga pa mackan som hon precis inhandlat.

- Egentligen fanns det inga uttalade krav pd att jag skulle vara
sa duktig, utan det var mer som jag upplevde det — och det blev
till slut for mycket for mig.

Inuti Jenny radde fullt kaos och hon boérjade styra det enda
hon riktigt kunde paverka, nimligen maten. Dir hade hon full
kontroll nér allting annat var en enda rora, och bara 12 ar gam-
mal hade hon utvecklat en svar anorexi.

Vid det laget vagde hennes ndstan 160 centimeter langa kropp
ynka 24 kilo. Det enda hon at var en halv apelsin om dagen. Det
hénde till och med en gdng att en frimling kom fram och erbjod
henne en glass eftersom han tyckte hon behévde den.

—Mina fordldrar tog mig till en likare, for de var forstas super-
oroliga. Men vet du vad han sa? “Du har fortfarande runda kinder
sa det dr ingen fara”.

"MIN KROPP VAR STANDIGT ISKALL
OCH FORATT INTE FORFRYSA SATT JAG
VID EN VEDSPIS EFTER SKOLAN.”

Ungefdr samtidigt som allt detta hdnde blev Jennys mamma
gravid med sin tredje dotter.

—Da4 var jag 13 dr och mamma var konstant orolig for mig. P4 den
tiden ansags det ménga ganger att det var mammans fel att barnet
utvecklade en dtstorning. I dag vet man att det inte dr sa enkelt.
Det dar manga olika faktorer som spelar in, sdger Jenny bestamt.

For Jenny blev detta ett slags bekréftelse pa att det var okej att

fortsdtta svalta sig.

— Jag var, som de flesta med dtstor-
ningar, expert pd att manipulera och lura
omgivningen. Jag hillde till exempel vat-
ten i mjolken for att spa ut den, och jag
hade alltid “redan é&tit”. Min kropp var
standigt iskall och for att inte forfrysa satt
jag vid en vedspis efter skolan.

SA KOM DAGEN di kroppen inte lingre
orkade forsvara sig. Jenny svimmade i
duschen och fick aka akut till sjukhuset dar
hon blev inlagd direkt. Blodcirkulationen
forsvann i fotterna och likarna var oroliga
att de skulle behdva amputera. Hennes liv
var nara att ta slut, men pa nagot miraku-
16st vis overlevde hon.

Pé tre manader gick hon upp fyra kilo
i vikt. Kanske inte sa mycket, men det var
anda battre dn ingenting.

—Jag skulle dricka ndringsdryck, men
naturligtvis strulade jag med den ocksa. Jag
var inte direkt enkel att ha att gora med;
en gang rymde jag till och med, men jag
kom forstas inte sa langt med min magra
kropp och sjukhuskldder.

Fédd: 1975.

Klubb: Sévedalens AIK.
Familj: Mamma, pappa,
tre helsystrar ochen
halvsyster.

Skulle vilja springa
tillsammans med: Min
pappa. Under dren da
jag strulade forlorade vi
kontakten men nér jag
borjade springa hittade
vitillbaka till varandra
igen. Han har hingt
med mig pa bade lopp
och tréningar. Nukan
haninte springaléngre,
Parkinson har tagit éver
hans kropp, och jag
saknar [6pningen med

Mammans oro for dldsta dottern gjorde att Jenny foljde med
pa sjukhuset nar bebisen skulle fodas.

I
JENNY NOTFJALL

honom véldigt mycket.
Skulle vilja &ta middag
tillsammans med: Min
yngsta syster Lotta. Det
skavarai en fjéllrestau-
rang pa Blahammaren
eller vid Nikkaluokta
innan vi bestiger Keb-
nekaise. Varfor? Jo for
att jag dlskar henne

sa mycket och vet att
hon drémmer om att
springaifjillen. Jag
skulle vilja bjuda henne
dit, jag har sjélv varit
dér tidigare i mitt liv.
Livsmotto: Det &r bara
att forsokaigentills alla
forsok ar slut.

—Jag fick vara med och klippa navel-
strangen och just i den stunden hidnde
nagot. Jag fick ett slags insikt, kdnde att
jag ville fortsatta leva.

Samma sommar reste hon med sin ett
ar dldre kusin, Sara, till sldktingar i Finland
och det blev den stora vandpunkten.

—Jag ség upp till Sara och ville bli s& dar
stark och frisk som hon, sa jag bestimde
mig bara for att borja dta igen. Jag at vanlig
mat plus en Dajmglass varje dag. For mig
var det enormt stort just da.

Efter sommaren borjade Jenny i sjunde
klass. Hon hade da inte gatt i vanlig skola
pé lange och fran att inte ha haft ndgra som
helst problem med varken att plugga eller
fa vianner, blev hon utstott och utanfor.

— Hela sjuan var jattejobbig. Min bdstis
hade skaffat en annan kompis och ingen
ville prata med mig. For att ingen skulle se
mig satt jag gomd bakom en dorr sé ofta
jag kunde.

SA KOM 1980-talets ekonomiska kris och
familjen tvingades flytta fran Strangnas till
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Nordmark i Varmland. Jenny borjade attan och fick nya vianner
som inte kdnde till hennes bakgrund, pa gott och ont. Kulturen
var tuff och alla drack, mycket och ofta, oavsett dlder. Periodvis
levde Jenny ett mycket hart liv.

- Jag madde fruktansvart daligt av det hér livet och min sjalv-
kénsla var i botten. Men jag vagade inte berdtta for ndgon eller be
om hjalp. Jag tror skammen var {or stor, forklarar hon.

I stallet borjade Jenny dricka annu mer och dven roka hasch.
Hon traffade en kille som var 23 ar och hade stora alkohol- och
drogproblem.

- Han pratade mycket om att ta livet av sig. Men jag trodde att
om vi bara blev tillsammans sa skulle jag ridda honom och allt
skulle bli bra. Nu efterat kan jag se att det var ett slags flykt for att
slippa tanka pa mig sjdlv och hur jag egentligen madde.

Tonen i deras vankrets var ofta ganska ra och hetsig. Ingen
av dem trodde egentligen pa att Jennys pojkvan skulle ta livet av
sig. Men det gjorde han. Och det var Jenny som hittade honom,
hédngd i sin lilla ldgenhet.

> PERSONLIGA REKORD

3 kilometer: 11.20 (2002)

10 kilometer: 40.29 (2002)
Halvmaraton: 1.31.28 (2003)
Maraton: 3.18.04 (2003)

— Det var en chock, sa totalt overkligt. Jag kommer aldrig att
glomma det sa lange jag lever, och @n i dag reagerar jag extra
mycket nédr det berdttas om nagon som begatt sjalvmord. Jag
hade linge hemska skuldkdnslor, men det har jag tack och lov
slutat ha nu.

TIDEN SOM FOLJDE var fruktansvird och Jennys liv var i spillror.

—Jag gick till slut till skolans kurator. Hon var jattegullig, men
jag var inte ldtt att hjdlpa.

Till slut rekommenderade hon mig att ga till ett medium. Det
skulle aldrig hdnt i skolans virld idag, utbrister hon och skrattar lite.

Under den har tiden var hennes mamma och pappa helt
ovetande om dotterns drogproblem. For precis som med &tstor-
ningen sa var hon en hejare pa att dolja, manipulera och lura sin
omgivning.

Jenny borjade d&ven missbruka amfetamin. Amfetaminet gjorde
att hon fick en extrem forfoljelsemani och att hon tog enorma ris-
ker. Omdomet var som bortblast och hon séager att hon inte riktigt
kan fatta vilken tur hon har haft som klarat
sig igenom alla galenskaper. Mer vill hon
inte sdga. Det rdcker att beritta att det var
livsfarliga saker, som hdamtade ur en dalig
actionfilm.

Jenny har ett tufft bagage, men erfa-
renheterna har gjort henne stark och
mer 6dmjuk infor bade livet och andra
manniskor. Numera tar hon inget for
givet, for hon vet att livet kan ta slut pd en
millisekund.

NAR DET VAR dags att sbka gymnasie-
linje sokte sig Jenny ifrdn landsbygden
till ett storre samhalle. Dér, pa gymnasiet,
larde hon kdnna Cissi. En vanlig tjej som
inte anviande droger. Men Cissi sag, och
hon brydde sig. En dag ringde hon till
Jennys fordldrar och berdttade hur illa
det var med deras dotter och de i sin tur
kopplade in socialen.

Jenny fick regelbundet borja ldimna
urinprover och hon forsokte halla sig drog-
fri men hon klarade inte lingre av att ga i
skolan. I stdllet borjade hon arbeta inom
hemvarden men inte heller det fungerade.
Hon borjade ater missbruka och fick dannu
en gang svar forfoljelsemani.

Men livet ville inte slippa taget om
henne. Och Jenny ville egentligen leva.

RADDNINGEN KOM 1992, d& hon blev
inlagd pa Hassela (som i dag heter Hallekils
gard) i Varmland. Det dr en gard dar miss-
brukande barn och ungdomar far hjalp.
Man tar emot fran kommuner i hela landet
med stod av socialtjinstlagen (SoL) eller
enligt lagen om sérskilda bestimmelser
om vard av unga (LVU).

— I ett &r bodde jag dér och det blev
min raddning, for det var dir jag borjade
springa, sdger hon och ler med glittriga
ogon.

Pa Hassela fanns en regel som innebar
att man bara fick springa max fem kilome-
ter varannan dag. I ovrigt uppmuntrade de



"DET VAR PA GOTEBORGSVARVET
SOM JAG UPPTACKTE HUR KUL DET
VARATT SPRINGA LANGT.”

alla slags former av fysisk aktivitet och de var ofta ute och vand-
rade, campade, paddlade och levde vildmarksliv. Det var inga
langa strackor hon sprang, men det riackte just da.

—Jag kan 4drligt saga att lopningen raddade mitt liv. Det var
flera saker som hédnde; dels fick jag battre sjalvkidnsla och bor-
jade tidigt kdnna mig levande igen. Dels gick jag ner i vikt och
slutade roka.

Det ska podngteras att hon den hédr gangen gick ner i vikt pa
ett normalt sett. Atstérningen m4 ha legat dir latent, men den
vacktes aldrig till liv. Efter ett ar pa Hassela fick hon flytta till
Goteborg.

Jenny hade bara varit dar en gdng tidigare och visste inte
mycket om staden annat dn att hon ville dit, och sokte till de
skolor som fanns dar. Hon sokte pa sa kallad “fri kvot”, efter-
som hon inte hade nagra betyg. Hon
kom in péd barn- och ungdomslinjen pa
rekommendationer.

Jenny bodde dé i Majorna, och det for-
sta omradet hon hittade som var lampligt
for 16pning var Slottsskogen. Dér sprang
hon runt, runt i ur och skur - varje dag.
For nu kunde hon ju plotsligt gora precis
som hon ville.

—Jag sprang inte sa mycket varje gang,
men jag gjorde det varje dag. Och jag
laste allt som gick att ldsa om 16pning!

Mandag: Distanspass
12-15km och 90 min
styrketréning.

Tisdag: Backinterval-
ler 15x150-200 meter
plus I6pskolning och

Till exempel Grete Waitz och James Fixx  joggcirka8km.

bocker. Jag forsokte lara mig allt om hur  Onsdag: Distanspass

man skulle trdna och leva for att blien  18-20km.

béttre 16pare. Torsdag: Snabbdis-
Jennys livsstil blev som forbytt, hon  tans3x3000 meter

blev till och med vegetarian. plus 6 km jogg.

|
EN VANLIG TRANINGSVECKA

Den forsta tiden i Goteborg hade Jenny fortfarande en over-
vakare som ringde henne regelbundet och kollade upp vad hon
holl pd med. Men Jenny skotte sig exemplariskt.

—Jag levde for 16pningen och inget fick forstéra min kérlek till
den hér traningsformen, sager hon och ler en smula.

HENNES FORSTA LOPP igde ocksa rum det hir aret, 1993, i maj,
da hon fortfarande bodde pa Hassela.

- Skolan anmalde alla elever till Gotajoggen i Karlstad, sa det var
bara att hdnga pa. Det tog mig 70 minuter att avverka den dar milen.

Aret darpa sprang hon samma stracka tillsammans med sin
pappa pa 50 minuter. I den vevan fragade hennes gymnastiklarare
om hon ville springa Goteborgsvarvet. Hans fru kunde inte vara
med och det fanns ddrmed en start till 6vers. Jenny tackade ja.

Hon beréttar att tiden blev 2.06 den gangen och éret efter sprang
hon pé 1.46. Efter det har hon sprungit varvet varje ar, utom tva
ganger dd hon varit sjuk, och bdsta tiden hittills ar 1.31.

- Innan jag sprang mitt forsta varv hade jag aldrig sprungit mer
an tio till tolv kilometer. Och det var da, pa Géteborgsvarvet, som
jag upptackte hur kul det var att springa langt.

En av de andra gymnasieldrarna hade en son som var duktig
medeldistansare och medlem i Sdvedalens AIK. Jenny hakade pa
honom och bérjade trdna med klubben.

- Det var i bérjan av 2000-talet och jag larde mig otroligt mycket
da. Numera trdnar jag inte sa mycket med dem, men jag ar fortfa-
rande SAIK:are.

Jenny ar dven med i en 16pargrupp som heter Lonesome Run-
ners. Det dr en klubb och ett forum som egentligen bara finns
pa Facebook, dar mélet ar att medlemmarna ska stotta och peppa
varandra, eftersom lopning pa egen hand kan bli lite ensamt.
Jenny ar dartill 16pcoach for Urban Tribes pa Sats 16parklasser.
- Vem hade vil kunnat tro det? sdger hon med ett stort leende.

Att hon &r en stor inspirationskalla for ménga andra ar inte
svart att forstd, hon utstrlar entusiasm och gladje nar hon pratar
om l6pning.

FOR 13 AR SEDAN blev Jenny klar med sin utbildning som mellan-
stadieldrare och dven i detta sammanhang lever hon som hon lar.

— Jag forsoker inspirera barnen till att springa och idrotta och
jag ordnar ofta stafetter och anmiler dem till olika lopp. Barnen
ar sa gulliga, de kommer och hejar pa mig nar jag tavlar och fragar
alltid hur det har gatt efterat.

Och dven om hon har ménga smartsamma upplevelser i rygg-
sdcken, kan hon se att erfarenheterna har gjort henne mer lyhord
4n manga andra for signaler pa att nagot ar fel hos till exempel ett
barn. Jenny ser tidigt tecken pa drogmissbruk, dtstérningar eller
sjalvmordstankar - hon har ju sjdlv varit dr.

- Ibland undrar jag dnda varfor vuxen-
varlden inte gor mer, nar man uppenbarligen
ser att ndgon mar daligt. Ar vi for ridda for
att lagga oss i?

Fredag: Distanspass
10 km plus styrketré-
ning 90 min.

Lérdag: Intervallpass
7-8x1000 meter eller
16 x 500 meter plus
jogg 5-6 km.

Sondag: Langpassi
lugn fart, 25-35 km for
det mesta.

JENNY HOPPAS OCH tror att hon genom
sin livsstil kan inspirera andra. Fortsatta att
springa kommer hon gora sa lange kroppen
bara dr med henne. Att hon har en kdmpar-
glod starkare och storre an hos de flesta, har
hon bevisat mer dn en gang. Men det vik-
tigaste, menar Jenny, dr att ha kul och att
hon kan fortsatta springa hela sitt liv - sa
bra som det dr moijligt.

- Kanske bytte jag en drog mot en annan.
Men i sddant fall dr 16pning en mycket

Totalt: 11-12 mil. bittre drog, siger hon och skrattar igen. @
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