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Svenska ultralépare levererar toppresultat internationellt. Och disciplinen &r pd frammarsch - bade hér
hemma och internationellt. Dirfér kommer hir var férsta del (av tvd) om ultralépningsboomen och de
svenska ultrastjirnorna. | nista nummer méter du bland annat den svenska ultratraildrottningen Emelie
Forsberg och far ett ultraprogram med elitens bésta tips. Ultrabra lisning.

TEXT INGMARIE NILSSON | FOTO LUCA MARA
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"Jag gillar att springa
langt och har alltid gjort
det. Det &r som om jag

inte vaknar till liv férrén
efter tva timmar.”
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Bést i Ia‘inga loppet

Kajsa Berg &r med sina VM och
EM-medaljer en av Sveriges mest
meriterade I6pare. Har du inte
hort talas om henne? Det kan

bero pa att hon springer ultra -
en l6pdisciplin pa uppgang.

Att Kajsa skulle bli ultralo-

pare var ingen sjalvklarhet.

Hon kunde lika vil ha blivit

en framgangsrik fotbollsspe-

lare, balettdansds, gymnast
eller simmare — for Kajsa var ett barn
som gillade att trdna.
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- Fotboll holl jag pa med till hogsta-
diet men gymnastiken la jag av med pa
mellanstadiet ndr min gympaldrare slu-
tade, berdttar hon.

I stéllet foljde hon med sin lillasyster
Emilie till simhallen nédr hon simtrdnade.
—Jag hade med mig min nallebjorn
som hade simglasogon pa sig, minns hon

och skrattar. Simfroken var snéll sa jag
fick komma med i Emilies grupp direkt
trots att jag bara kunde simma brostsim.
Nar vi sen fick en ny trdnare som sa att
jag skulle crawla sa kunde jag inte. Men
jag vevade pa och dven om jag aldrig blev
sdrskilt bra sd tyckte jag att det var roligt,
sager hon.

Det var sd roligt att hon tjatade till
sig extra traningstid pa morgonen och
sd smaningom fick hon en egen nyckel
till Storvretsbadet sa att hon och Emilie
kunde trdna fore alla andra. Hon tror att
den erfarenheten hjalper henne nu.

- Jag var lite sdmre dn alla andra och
jag fick kimpa for att inte alltid komma
sist. Jag tror att de som blir jdttebra tidigt
far det tufft nar alla andra kommer i
kapp.

Pa mandagarna var det simvila och
da sprang Kajsa istdllet med sin pappa.
Det gjorde hon ocksa pa somrarna nar
hon var ledig fran simtrdningen. D& bru-
kade aven storasyster Tove hdnga med.

—Jag var nog ganska bra pa att springa
men fattade det inte d. Jag kutade till
exempel en kuperad 2 330-metersbana
pa 9.30 och en 12-kilometersrunda péa 52
minuter, berdttar hon.

KAJSA KANDE SA sméiningom att hon
stagnerade i simningen, s& hon slutade
nar hon gick andra aret pad gymnasiet.
Springa tyckte hon ddaremot var roligt
och hon ville gdrna ga med i nagon
klubb, men det knaggliga sjalvfortroen-
det gjorde att hon aldrig vdgade. Hon
delade dé lagenhet med systern Tove
och de tranade mycket, men utan nagon
struktur.

Nar Kajsa pluggat klart flyttade hon
till Arboga for att arbeta. Pa en Var-
ruset-tdvling, dar hon sprang de fem
kilometerna pa 19 minuter, bérjade hon
prata med nagra tjejer och plotsligt var
hon med i en klubb.

— IF Start var en perfekt klubb att
borja i eftersom alla var sd snélla. Men
jag hann inte med fler 4n fyra, fem
traningspass och tva lopp innan jag
flyttade tillbaka till Stockholm och blev
klubblos igen.

S4 Kajsa sprang vidare, men utan
nagon storre variation.

- Jag sprang samma runda nastan
varje dag i ett ar och jo, det blev lite tra-
kigt till slut, skrattar hon.

Men sd grep 6det in i form av
Monika Kingstedt som var trdnare i
Huddinge AIS. Monika sag till att Kajsa
kom med i en traningsgrupp — forst for
barn och foraldrar, trots att hon var-
ken var det ena eller andra, och sen i en
ungdomsgrupp.

- Dir fick jag ett traningsprogram for
3000 meter men det gav inte sa mycket;
jag sprang i samma fart, sdger hon och
skrattar igen.

S& 2006 foreslog tranaren Kim Hed-
bom att Kajsa skulle satsa pd maraton
istallet. Det ldt skoj tyckte Kajsa.

— Kim skjutsade mig och klubbkom-
pisen Catharina ner till Vix;jo for att
springa en mara ddr, berdttar hon.

Kim hade noga péapekat att de skulle
vara beredda pa att en mara minsann
inte dr rolig hela vagen. Det dér tyckte
Kajsa lat konstigt eftersom hon alltid
tyckt att springa var skojigt — s& hennes
mal blev just att ha det roligt hela vigen
for att 6verbevisa sin tranare.

- Det var en attavarvsbana och jag
tror att det var en valdigt bra forsta
mara. Jag upplevde aldrig att det blev
jobbigt och det var verkligen roligt hela
vagen, sager hon.

Tiden blev 2.55. Loppet gav forstas
mersmak och Kajsa satsade hart. Tva
ar senare sprang hon flera lopp, bland
andra Ljubljana Marathon pé 2.44, men
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sen gick det bara simre och sdamre.

Hennes entusiasm och all hard tra-
ning visade sig bli for mycket. Kroppen
svullnade, hon madde illa av att trina
och kéinde sig konstant trott. Det tog
drygt ett och ett halvt ar innan hon
kunde springa nagot sa nar bra igen.

- Jag blev 6vertrdanad, tkade for
mycket pa for kort tid helt enkelt.

Sedan 2009 har hon haft hjilp av
l6parcoachen Rubin McRae pa Run-
ning Sweden och tillsammans har
de gjort gemensamma dndringar i
traningsprogrammet.

- Vi har testat flera olika uppldgg och
nu verkar vi ha hittat det som funkar for
mig, sager hon.

KAJSA KLANDRAR INTE sig sjalv for
den tuffa tiden, som ocksa gav henne
viktig kunskap om henne sjdlv. Nu har
hon lart sig att bromsa i tid och att
acceptera svackor.

Men végen tillbaka har varit krokig.
Varen 2010, infor en satsning pa maran,
blev Kajsa ater igen 6vertranad och
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hennes jairnvirden korda i botten.

- Den gdngen borjade jag verkligen
fundera pa vad det var jag holl pa med.
All 16pglédje var borta och jag kinde mig
mest pressad. Jag funderade Over nér jag
sist hade kédnt riktig tranings- och tav-
lingsglddje och kom fram till att det var
ndr jag sprang mina forsta halv- och hel-
maror. Da hade jag inga férvantningar,
inga krav och ingen press.

Kajsa bestdmde sig for att fa tillbaka
glddjen, lusten och kravldsheten. Rubin
funderade, analyserade och foreslog
sedan att hon skulle testa Swiss Alpine
Marathon - 78 kilometer i Alperna —
men helt utan krav.

Kajsa var osdker, bade pé sin fysiska
foérmaga och vilja, men ett 50 kilome-
ter ldngt testpass och en inbjudan fran
tavlingsarrangoren gjorde att hon antog
utmaningen. Det var dar hennes ultra-
karridr borjade.

Kajsa kom trea med tiden 7.36 och
kort ddrefter fragade Kristina Paltén,
sjdlv aktiv ultralopare och involverad i
landslaget, om Kajsa skulle vilja forsoka

kvala in till EM 100 kilometer.

— Det var andra gangen jag fick fra-
gan, men den hir gangen ville jag.
Kvalgrdnsen var nio timmar och dven
om jag absolut inte tdnkte springa nagot
EM sa tyckte jag det skulle bli kul att
testa distansen for att se om jag skulle
ha klarat att springa EM om jag hade
velat, sdger hon.

Kvalloppet blev inomhusloppet Bis-
lett 24-timmars i Oslo, i november
2011. Rundbanan mitte 546 meter och
stanken av alla svettiga och pruttande
kroppar satt i vdggarna.

—Ja, det doftade inte hallon precis,
men det var jatteroligt att springa. Det
var musik, mycket prat och jag hade
sédllskap hela tiden. Men det ar klart,
efter 70 kilometer tyckte jag inte att
det var lika roligt. Da tyckte jag att det
rdckte, siger hon med ett snett leende.

Men hon fortsatte, 6kade farten,
blev jattetrott och fick nédstan jogga i
mal. Sluttiden blev 8.02, en snittfart pa
4.50-minuter per kilometer.

— Efter loppet hade jag inte ont
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nagon annanstans dn i fotterna och jag
fick ga i Roberts skor i en vecka efter-
som jag fick inte pd mig mina egna.

Sambon Robert, som jobbar som
forskare inom organisk kemi, dr ocksa
lopare. Han nojer sig ddremot med
strackor upp till maratondistansen.
Ibland tranar de tillsammans men det ar
inte sdrskilt ofta.

— Det ar bade for- och nackdelar med
att dela ett intresse. Det kan bli lite
mycket av det goda ibland, men a andra
sidan beh6ver man aldrig ha daligt
samvete, sager Kajsa.

Aven om Kajsa for det mesta tri-
nar ensam, och gillar det, sd har hon
maénga trdningskompisar om hon vill
ha sallskap.

- Det dr jattebra for jag kan vilja
sdllskap med hédnsyn till den fart jag
vill halla. Ska det gd undan har jag till
exempel Robert eller maratonspecialis-
ten Anna Rahm att springa med.

EFTER LOPPET I Bislett sprang Kajsa
Sormlands ultra 50 kilometer, men hon
sprang fel och kom i méal som sexa. Aret
efter, 2012, tog hon revansch och vann.
Samma ar gjorde hon sin landslagsde-
but pa 100 kilometer i Italien, som bade
var EM och VM. Kajsa vann EM pa nytt
svenskt rekord pa 7.35.23 och kom tvaa

> DET HAR AR ULTRA

Ultradistans, som dven kallas ultramaraton, &r
ldngre &n den traditionella maratondistansen pa
42195 meter. Tavlingar arrangeras frimst i tva
typer av ultradistanslopp. | den ena varianten
springer deltagarna en angiven distans; i den
andra springer deltagarna sa langt som mjligt
under en angiven tid.

Ultralopp som springs dver en distans fran
punkt A till B kan vara landsvig- eller terréing-
lopp. De vanligaste distanserna &r 50 och 100
kilometer samt 50 och 100 miles, men distan-
serna kan vara upp till flera hundra kilometer.
Ultralopp kan ocksa forekomma som etapplopp
dér en angiven strécka av loppet ska avklaras
under ett visst antal timmar eller dagar. | vissa
lopp kan man behéva en karta och maste
dessutom sjélv bdra med sig mat och dryck,
da det kan vara langt mellan kontrollerna. Den
andra varianten - tidsloppen - arrangeras pa en
utom- eller inomhusbana, eller pé ndgon utmatt
slinga, ofta i parkliknande omraden. Banornas
l&ngd strécker sig fran 100 meter och upp till
nagon kilometer och de vanligaste tidsloppen &r
6,12, 24 eller 48 timmar - samt 6 dagar. Sjélv-
klart kan det bli monotont att springa varv efter
varv pa en bana. | de lingre tidsloppen pa

"Nér Kajsa satte
sitt personliga rekord,
och dessutom svenskt
rekord, pa 100 kilometer

héll hon en snittfart pa
4.33 per kilometer. Det
dr inget man snyter
ur ndsan.”

pa VM efter amerikanskan Amy Spros-
ton. Hon var dessutom, med ultramatt
matt, snubblande néra att vinna guld
aven pa VM for det skilde bara 400 meter
i mdl mellan henne och vinnaren.

Efter méasterskapen medforde en
besvarlig lunginflammation och lung-
spalt ("lungkollaps”) flera manaders
traningsuppehall.

—Men négot bra innebar det tydligen
for efter bara tva veckors traning per-
sade jag pa 3 000 meter med tiden 10.11,
utbrister hon.

Den gangna vinterns traning har
visat sig ge mycket bra resultat. Varen
2013 sprang Kajsa tiokilometersloppet
Pésksmallen pa 36.36 och Premidrmilen

bana brukar arrangéren dérfér byta lopriktning,
till exempel var fjérde timme, sa att I6parna inte
ska drabbas av snedbelastningsskador.

Under ett vanligt maratonlopp kan gang-
pauser upplevas som ett misslyckande efter-
som malséttningen &r att avverka stréckan sa
snabbt som méjligt. Eftersom distanserna ar
sa langai ultralopp kan det istéllet vara taktiskt
ritt att ligga in dterkommande gangsekvenser,
till exempel i uppfarshackar. Det &r séllan den
som springer snabbast de forsta fyra milen som
star som segrare i ett ultradistanslopp.

Ultradistanslopp arrangeras i néstan alla
lénder. EM och VM arrangeras i ultravarian-
terna 100 kilometer respektive 24 timmar. |
Sverige har 100 kilometer SM-status sedan
2011, medan 24-timmarsloppen &nnu arrang-
eras som riksmésterskap.

| ar arrangerar Véx;jo AlS Sveriges forsta
24- och 12-timmarslopp inomhus, den 14-15
december. Loppen gar pd en 244 meter lang
rundbana i nybyggda Telekonsultarenani
Véxjo, och arrangtren utlovar bland annat
vérldsrekordforsok.

(Kélla: Ultradistans.se)

pa 37.10, och sedan tog hon EM-guld
pa 100 kilometer. EM-banan var en kra-
vande envarvsbana och supportteamet
hade fullt upp med att skota logistiken.

- Ja, det var lite pyssel for vi kom inte
alltid fram med bilen utmed banan,
berittar Robert.

— Det hinder mycket mer utmed
banan dn vad man kan tro. Folk aker till
exempel runt for att kolla hur trotta eller
pigga konkurrenterna ser ut att vara.

For en utomstdende kan tio mil
tyckas otroligt trakigt att titta pa, men
inte for Kajsa och Robert. Vad som helst
kan hinda innan man ar 6ver mallinjen.

—Jag 1ag lange pa andra plats efter
Marija Vrajic (Kroatien), men jag fort-
satte att halla en stabil fart hela vigen.
Plotsligt kroknade hon och jag kom
forbi. Vid 70 kilometer kdnde jag mig
otroligt pigg. Jag visste att jag hade tva
ryskor bakom mig men struntade i dem
och fokuserade bara pa mitt eget lopp,
berédttar Kajsa.

Ungefidr vid 70-kilometermarkeringen
stod samtidigt Robert for att stotta.

— Om ryskorna kommer i kapp sa 6ka
farten, skrek jag, men Kajsa tolkade det
som att ryskorna redan var i fatt, inflikar
Robert.

—Ja, sé jag Okade, fortsatter Kajsa.
Sprang i 4.15-fart men efter cirka fyra
kilometer tittade jag pa klockan och slog
av pa takten. Tankte att springer de om
sa far de val gora det.

Men ryskorna kom aldrig ikapp. Vid
85 kilometer ledde Kajsa med en och en
halv minut, vid 95 kilometer med tva
och en halv och i mal med fyra minuter.

- Jag tyckte aldrig att det var jobbigt.
Det kdndes mest som om jag var ute pa
en morgonjogg pa sju mil. De sista tre
milen 4r nistan alltid lite tuffare, inte sa
mycket for kroppen utan mer for skallen.
I bérjan ndr jag sprang ultra var jag val-
digt orolig for att jag inte skulle orka och
kdnde mig mest lattad nar jag kom i mal.
Den hir gdngen visste jag efter fem mil
att jag skulle halla och jag var verkligen
glad nér jag kom i mal!

Robert sdger att Kajsa har en formaga
att bara bli piggare och piggare ju lingre
hon springer och att hon springer smart.

- Jag gillar att springa langt och har
alltid gjort det. Det 4r som om jag inte
vaknar till liv forrdn efter tva timmar,
forklarar Kajsa.

KAJSA FOLJER INGEN sirskild diet
utan ater allt.

- Kanske jag dter lite for mycket sma-
godis emellanat och kvillen innan
ett ultralopp brukar jag dta en pase
chips. Och sa dter jag mina energikakor
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forstas! Jag ater tills jag inte vill ha mer
helt enkelt, bade fore och under ett
lopp. Det lustiga dr att kroppen brukar
vara trott och hungrig just fore ett lopp,
som om den verkligen laddar.

Under loppen dricker hon forst Pro-
viva, sen overgar hon till energikakor,
sportdryck och till slut Coca-cola.

Favoritpass ar langpass och tros-
kelpass. Hatpass dr det klassiska
intervallpasset tio gdnger 1000 meter.

- Fast gar intervalltraningen bra ar
det ju roligt forstas, sager hon.

Men egentligen kor hon inte sa
mycket intervalltrdning. Istéllet blir
det mer distanspass i olika farter. Det
betyder inte att passen inte kan vara
bade tuffa och snabba. Nir Kajsa satte
sitt personliga rekord, och dessutom
svenskt rekord, pa 100 kilometer holl
hon en snittfart pa 4.33 per kilometer.
Det dr inget man snyter ur ndsan.

Den stora skillnaden jamfort med
maratontraning ar framforallt att lang-
passen ar lingre. Ungefér var tredje
vecka springer Kajsa fem mil.

- Forra dret sprang jag otroligt mycket
men dd var ldngpassen ofta i prattempo.
Det hir aret har jag kort lite annorlunda
och delat upp traningen i en langpass-
vecka, en fartvecka och en distansvecka.
Dessutom har jag testat att kora langpas-
sen i hogre fart, mellan 4.30 till 4.20 per
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> FAKTA KAJSA BERG

Alder: 34 &r Klubb: Huddinge AIS

Bor: Rénninge, Stockholm Familj: Sambo
med Robert. Yrke: Mellanstadielérare i
naturvetenskap, matematik och teknik.
Meriter:

10 kilometer: 35.38 Halvmaraton: 1.17.50
Maraton: 2.44.17100 kilometer: 7.35.23
6 timmars: 80 000 meter (svenskt rekord)
Tva EM-guld pa 100 kilometer (2012 och
2013), VM-silver 100 kilometer (2012),
EM-silver lag 100 kilometer (2013)

kilometer, berattar hon.

I snitt springer hon 16 mil per vecka
men hon springer sédllan dubbelpass
eftersom hon tycker att det funkar
béttre om hon kor ett pass per dag,
sager hon. Vilodagar blir det da och
da om hon kdnner sig sliten eller har
mycket pa jobbet.

— Det dr inte ofta jag blir fysiskt trott
utan det handlar snarare om en mental
trotthet. Men jag har lart mig att om jag
tar det lite lugnt en dag sa ar jag pigg till
néasta. Ibland gor jag ingenting, ibland
cyklar, gymar eller kor jag crosstrainer
i stdllet. Fast jag borde nog styrketrdna
mer. Ska ta tag i det nu tdnkte jag, sdger

hon med ett litet leende.

Nagra problem med motivationen
har hon inte och dven om hon har
klara mal med sin traning sd ar hon
noga med att det inte far bli for mycket
16pning.

- Pa det viset dr jag kanske lite ose-
rids. Veckorna fore en tavling blir jag
fokuserad men annars tinker jag inte sa
mycket pd det. Lopningen ar viktig men
den dr inte allt och jag vill inte tdvla var
och varannan helg. Tévlingarna 4r inte
malet utan bara en del av det hela. Jag
springer for att det dr kul och en social
grej.

I juni sprang Kajsa Stockholm
Marathon, som hon sag mest som ett
traningslopp. Med sluttiden 2.55.11
blev hon tolfte kvinna att korsa mallin-
jen och sexa i SM. Tva manader senare
var det dags for Stockholm Ultra 100
kilometer, som hon vann med tiden
7.40.51, vilket gav henne en segermar-
ginal pa 28 minuter till tvaan Frida
Sodermark (som du kan ldsa om pa
sidan 72). Det innebar ocksa att endast
fem mén var fore henne i mal.

I oktober ar det dags for nésta stora
utmaning: VM i 100 kilometer som
troligen gar i Sydafrika - det har varit
struligt att hitta en arrangor for loppet.

- Jag upplever ultratrdningen mer
avslappnad jamfort med till exempel
maratraningen. Det dr inte s& mycket
tidtagning och for mig ar det véldigt
avstressande. Detsamma géller tiavling-
arna. Jag gillar egentligen inte att tavla
men pé ultralopp ar det verkligen en
avslappnad stamning och alla dr valdigt
snédlla mot varandra. Kanske beror det
pa att vi alla delar den speciella erfaren-
het och kinsla som ett ultralopp ger,
funderar hon.

Det dr mer taktik i ultra dn i andra
distanser. Man far inte vara for taggad
for da ar risken att man gar ut for hart,
men Kajsa tycker att farthallare pa ultra
ar ganska onodigt eftersom de flesta dr
dar for att kuta sitt eget lopp i sin egen
fart — oavsett konkurrensen.

- Det finns en slags 6dmjukhet i
ultra som jag saknar pa andra lopp. Det
gar liksom inte att vara stoddig for da
kommer man inte langt.

Kajsas édmjukhet kan ibland néstan
kosta henne placeringar. Hon har fatt
kdampa med oron att gora nagon ledsen
ndr hon springer om.

- Jag nédstan skdmdes nir jag spur-
tade om en annan lopare pa Swiss
Alpine och jag dmmar ofta for de jag
sprungit om.

Hon ler lite forlaget. En tuff tjej med
stort hjarta.
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varldseliten behodver du som man klara
maran pa 2.25-2.30 och som kvinna
2.50-2.55, dven om det finns undantag
frdn denna "regel”.

— Precis som i 6vriga l16pgrenar be-
hovs bade bredd och elit inom svensk
ultralopning. Dels for att vara arrang-
emang ska utvecklas, men dven for att
bredden pa sikt skapar ett bra underlag
for landslagsverksamheten, podngterar
Peter.

Utvecklingen inom Svenska Frii-
drottsforbundet har ocksa varit fantas-
tiskt bra menar Fredricson.

— Stefan Olsson och Ulf Friberg pa
forbundet ér otroligt engagerade, vilket
ar jattekul, sager Peter entusiastiskt.

Kristina Paltén, som bland annat har
varldsrekord i 12-timmarslopning pa
16pband, har skapat “"Landslagsgrup-
pen for ultradistans”. De som gjort vissa
resultat kommer med i gruppen och far
vara med pa tva helgtraffar om aret.

— Att vi ultradistansare har organise-
rat oss och lyckats behalla och utveckla
var egen kultur, delvis parallellt med
den 6vriga friidrottens, dr en framgangs-
faktor for oss, siger Rune Larsson.

PETER FREDRICSON hamnade i ultra-
varlden for fyra ar sedan, tack vare att
han sedan flera ar tillbaka &r personlig
coach till Jonas Buud som bland annat
har tvd EM-guld, tre VM-silver och ett
EM-brons péa 100 kilometer. Buud kom

Jonas Buuds och Kajsa Bergs fram-
gangar har betytt mycket for sporten.
Det gor att de andra i gruppen blir mer
avslappnade och inspirerade. Fredricson
tror absolut att det gar att kombinera
ultraldopning med andra distanser och
att man inte ska vara rddd for att “sega
ner sig”.

— Det racker med ett 1dngpass pa cir-
ka 50 kilometer varannan till var tredje
vecka. Ar du bra pé ultra 4r du oftast
bra pa kortare strackor ocksa. Faktum ar
att du maste vara det, sdager han, vilket
bade Kajsa och Jonas faktiskt bevisat.

For att bli en bra ultralopare tror han
att det behovs bra mycket mer 4n de
rdtta generna.

— Visst spelar generna och de fysiska
forutsattningarna roll men framforallt
maste du ha ritt psyke, vara intresserad,
engagerad och tycka det dr kul, menar
Fredricson.

RUBIN MC RAE, trinare pa Running
Sweden, tror att det svenska landskapet
med dess fina forutsattningar for langa
promenader och 16pturer har bidragit
till att vi har sa bra ultralopare interna-
tionellt sett.

— Men édven andra faktorer spelar in,
som svenskarnas reseintresse och for-
héllandevis goda ekonomi. Nir ndgon

svensk dessutom har framgang i en
sport visar den personen att det dr moj-
ligt att lyckas, vilket ocksa spelar roll for
andras motivation, sdger han.

Till VM pa 100 kilometer i Sydafrika
i oktober hoppas Fredricson att ha full-
taliga lag pa bade herr- och damsidan,
vilket betyder minst tre deltagare i res-
pektive klass.

Framforallt pd damsidan ar forutsatt-
ningarna att kunna stilla ett slagkraf-
tigt lag pd startlinjen stora, ett damlag
som i slutet av april tog EM-silver i lag-
tavlingen i franska Belves.

— Forutom Kajsa har vi Sophia Sund-
berg, Kerstin Rosenqvist, Gloria Win-
stedt och Frida Sodermark. P& herrsidan
ar Jonas Buud ganska ensam i toppen
i dagslaget men Philip von Rosen har
gjort stora framsteg och ar absolut ett
framtidsnamn, berattar Peter.

Damerna ligger inte langt efter her-
rarna ndr det géller sluttider. Kajsas se-
gertid pd EM var 7.38 medan herrarnas
var 6.53, vilket ar otroligt imponerande
gjort av Kajsa.

Fredricson tror ocksa att tjejerna
mycket vdl kan komma i kapp, vilket
de néstan har gjort pa 24-timmarsdist-
ansen. Och Rune Larsson har sin egen
teori om varfor de svenska kvinnorna ar
sa framstdende:

¢ Buud Haretableratssigi uItravﬂ'rIdsellten med
; i Swiss Alpine; VM= och EM-medaljer
och pallplaceringariComrades och UTMB.

dessutom tvaa pa Ultra Trail du Mont
Blanc 2012 (UTMB) och p& Comrades
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Svensk ultralopning har lénge levt
en tillvaro i mediaskugga. Detta
trots att det bade finns ett lands-
lag och trots att ndgra av vérldens
bésta ultralopare &r svenskar.

Peter Fredricson dr ansvarig
landslagsledare for ultradis-
tansen 100 kilometer och
samarbetar med Reima Harti-
kainen vid olika landslagsak-
tiviteter. Reima Hartikainen dar huvudan-
svarig for VM i 24-timmarslopning.
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— Vi har kontakt med l6parna, haller
ordning pa logistiken i samband med
EM och VM-tdvlingar och rekommen-
derar de lopare vi anser dr kvalificerade
for masterskap till Svenska Friidrottsfor-
bundet, forklarar Peter Fredricson.

De senaste dren har Svenska Fri-
idrottsforbundet satsat allt mer pa
ultraloparna; de bekostar bland annat
alla resor till de internationella méster-
skapstdvlingarna. Sverige dr en av de
nationer som har haft storst framgéng-
ar under de senaste masterskapen trots
att de svenska trupperna ar sma i for-
hallande till nationer som USA, Japan,
Italien, Frankrike, Norge och Ryssland.

Var meste ultralopare, Rune Lars-
son, var sa att sdga lite fore sin tid. Nar
Rune var som mest aktiv var det ytterst
fa som trodde sig kunna springa ultra-
distanser. Rune har bland annat vunnit
Sparthatlon (245,3 kilometer fran Aten
till Sparta) tre gdnger. Han innehar
ocksa svenskt rekord i 48-timmarslop-

ning och nordiskt rekord pa 24-tim-
mars. Dessutom har han sprungit over
den amerikanska kontinenten och rott
over Atlanten.

- Sedan nagra ar har det vuxit fram
en ny generation inom ultra och dér-
med har en ny typ av utovare funnit
grenen. De flesta av vara landslagsdel-
tagare kommer numera frdn nagon
l6parklubb och ér redan inne i "16-
parvarlden”. Nar Rune holl pa var det
mer ovanligt. I dag har intresset for att
arrangera ultralopp okat, dven bland
friidrottsklubbarna, och da tanker jag
fraimst pa sommarens stora handelse,
Stockholm Ultra, fortsatter Peter Fredric-
son.

I dag dr det mer status i att kunna
springa langt och samtidigt inser allt
fler att det inte ar halvbra 16pare som
blir ultralopare. Kategorin som tévlar,
och inte bara dr ute efter att ta sig i mal,
har dérfor blivit storre.

For att vara en medaljkandidat i

Marathon i &r. Han har ocksd vunnit
Swiss Alpine i Davos sju ganger i rad.

- Jag har ingen egen erfarenhet av
ultra, har faktiskt bara sprungit maraton
som liangst. Men min erfarenhet fran
skidakning och skidorientering, har till-
sammans med Jonas kunskap gjort att vi
har hittat ett bra framgéngskoncept.

Peter foljer med Jonas pa merparten
av alla tavlingar och de har tit kontakt
for att gemensamt analysera saval tav-
ling som trdning infor planeringen av
sdsongen.

—Jag lar mig hela tiden mer om ul-
tralopning, bade av Jonas och alla de
andra i landslaget, forklarar han.

Just formagan att ta hjdlp av andra,
och lyssna pa andras kunskap och erfa-
renheter, tror Peter dr en forutsattning
for att lyckas med ultralopning.

— Att gora alla misstag och erfaren-
heter pa egen hand &r svart och tar for
lang tid. Man ska dven komma ihdg att
ett ultralopp pa 100 kilometer kraver
fem till atta veckors aterhamtning, sa
antalet tdvlingar man kan genomfétra
under en sdsong dr begransat.

"Om du klarar att
springa ett maratonlopp
pa tre till fyra timmar sa

klarar du 100 kilometer.
D3 har du fysiken. Resten
sitter i huvudet.”
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> ULTRA TRAIL DU MONT BLANC
Ett av vérldens mest ansedda ultra-
traillopp & UTMB - 169 km langt.

— Det kan vara en tillfillighet, men
ibland undrar jag om vi ser samma
monster som jag sag nar jag var idrotts-
larare. En vinterdag sdgade jag upp en
vak i en utomhusbassdng och lat elev-
erna hoppa i for att ta sig upp med hjalp
av isdubbar. Det var givetvis frivilligt. I
néstan alla klasser, ar efter &r, hoppade
80 procent av flickorna och 50 procent
av pojkarna i det iskalla vattnet. Kanske
tjejer ar mer bendgna att prova extrema
grejer eftersom de forlorar mindre pre-
stige dn vad killarna gér om de miss-
lyckas?

KAJSA PEKAR PA en annan, men sjilv-
klar framgéngsfaktor.

— En forutsiattning for att springa
ultra dr att man gillar att springa langt,
sdger Kajsa Berg. GOor man det sa kan i
princip vem som helst springa ultra.

— Om du klarar att springa ett mara-
tonlopp pa tre till fyra timmar sé klarar
du 100 kilometer. D4 har du fysiken.
Resten sitter i huvudet. Ultra handlar
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"Ar du bra pa ultra

&r du oftast bra pa
kortare stréickor ocksa.
Faktum &r att du maste

vara det, vilket bade
Kajsa och Jonas
faktiskt bevisat.”

mer om att utvecklas mentalt dn fysiskt,
sager Peter Fredricson.

Jonas Buud delar den asikten.

- 100 kilometer springer du inte med
benen utan med huvudet, sdger han.

Peter Fredricson menar att ett 100-ki-
lometerslopp egentligen inte borjar
forrdan vid 85 kilometer och foérutsétt-
ningen for att man ska klara det ar att
man lart sig att halla energin uppe dven
under trotthetssvackorna, tranat pa

att halla tempo, fa i sig naring och att
skapa rutiner.

Aven Torkel Skogman, ultraspecialist
pé Running Sweden, anser att sa gott
som alla kan springa ultra — inte minst
ldngsamma l6pare.

— I ménga fall dr det lattare for
langsamma l6pare att vixla upp till
ultradistanserna eftersom de ofta redan
kombinerar 16pning och gdng. De har
ocksa en mer realistisk malbild, medan
snabba lopare for det mesta har mycket
svarare att dra ner pa farten och darfor
branner for mycket krut i borjan av lop-
pet, sdger han.

Ilikhet med Kajsa Berg papekar han att
ultralopp krdver ménga mils 16ptraning.

- Om man ska dgna sig at ultralopp
maste man gilla att springa. Utdver
stora mangder 16ptraning behdver man
ocksa vara bekvim med att umgas med
sig sjdlv. For trots att ultra dr en social
sport s& innebar bade traningen och
loppen att man tillbringar langa stun-
der ensam, avslutar Torkel Skogman.
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Det sédgs att det ofta ar tillfallig-
heter som avgér hur véra liv ge-
staltar sig. Fraga Frida S6dermark
om den saken. For sex ar sedan
borjade hon l6ptrédna av en slump
- idag har hon ett SM-guld och ett
SM-silver pa 100 kilometer och
flera svenska rekord i ultral6pning.

i
: Om négon for en tid sedan
hade sagt att Frida Sodermark
skulle bli en av Sveriges frim-
sta langdistanslopare hade
folk med all sédkerhet brustit
ut i ett gapskratt — inte minst Frida sjdlv.
For bara nagra ar sedan duggade namli-
gen besoken pa Norrkopings utestdllen
tatare dn 1oprundorna (pa knappa halv-
milen) som Frida sporadiskt lunkade sig
igenom. Livet sdg ut som for vilken an-
nan 28-aring som helst nar Frida en dag
i oktober 2006 slog in pa en ny vdg. Den
nya vagen, Norrkdpingsloppet Hostmi-
len, fangade Fridas intresse eftersom hen-
nes arbetsgivare, John Bauergymnasiet,
sponsrade sina anstédllda med anmal-
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ULTRABUOOMEN

ningsavgiften. Som uppladdning infor
Hostmilen tankte Frida genomféra en
handfull trdningspass i Vrinneviskogens
milspar. Det blev lite mer dn sd. Nagra
vanliga sjalar frdn GoIF Tjalve korsade
hennes vag i sparet och bjod med henne
att prova nagra loppass med klubben. Re-
dan efter ett par 16ppass med GolF Tjalve
insag Frida att hon hade hittat hem.

Sex &r senare star jag i hissen pa vag
upp till tjejen som redan har varit svensk
mastare pa 100 kilometer. Ett par 16pskor
utanfor en dorr markt "F. Sodermark”
forkunnar att jag kommit ratt. Vi slar oss
ned i koket och samtalet leder in pd Fri-
das debut och vinst i Oslo i vintras, dar
hon satte svenskt inomhus- och utom-
husrekord pa tolvtimmarslopning, samt
svenskt inomhusrekord i tjugofyratim-
marslépning.

— Att springa Bislett Ultra Marathon
i Oslo var en vildigt speciell upplevelse.
Man sprang runt, runt pa en bana som
bara var 546 meter lang. Jag kom ensam
till tavlingen med en lada blandad kost,
men forstod snabbt att det skulle ha varit
bra att ha med sig en coach som kunde
peppa och bistd mig med mat, saltta-
bletter och koffein, fortsatter Frida som
beskriver sig sjdlv som en "rookie” i sam-
manhanget.

— Som tur var fick jag 4nda basta
tankbara hjdlp och coaching av trevliga
maénniskor som var pa plats, bland andra
"Mr Ultramaraton himself” — Rune Lars-
son. Det var en fantastisk sammanhall-
ning bland bade deltagare och publik pa
tavlingen, berattar Frida som ocksa satte
stort varde pd alla de latar och halsningar
som skickats av vinnerna hemifran och
som spelades upp under loppets gang.

FRIDA SPRANG KONSTANT de forsta
fjorton timmarna av loppet, endast korta
pauser for toalettbesok och energiintag
tvingade henne av banan. Fjorton tim-
mar. Det dr lika lange som nio fotbolls-

> FAKTA FRIDA SODERMARK

Alder: 34

Bor: Norrképing

Léptrénat: Sedan 2006

Meriter: Personbésta och vinst i Leipzig
Maraton 2010 (2.51.32), SM-guld 100 km

2012 (8.21.02), SM-silver 2013 (8.08.43)
svenskt rekord pa 12-timmars, bade inom-
och utomhus, svenskt inomhusrekord pa
24-timmars.

Motto: Sa langt som majligt.

Blogg: "Loparédventyret” palopningforalla.se

matcher eller sju, atta langfilmer. Sedan
kdampade hon pa i ytterligare atta tim-
mar.

Under den senare delen av loppet
fick Frida ont i benhinnorna och tem-
pot sjonk en aning. Nar hon dntligen
korsade mallinjen hade hon tillrygga-
lagt 214,2 kilometer, vilket motsvarar
ungefdr fem maratonlopp pé raken.
Flera deltagare kollapsade och fick foras
till sjukhus till foljd av akut vétskebrist.
Frida ddremot var vid férhallandevis gott
mod, och hade "bara” nagra skavsar och
oémmande benhinnor. I 6vrigt holl krop-
pen bra, vilket ocksa dr en stor del av
hemligheten bakom Fridas framgangar.
Hennes kropp tal en bade stor och hard
dos traning och hon aterhamtar sig pa
mycket kort tid.

Det finns ingen mirakeldiet eller né-
got annat hokus pokus bakom de goda
fysiska forutsattningarna. Frida dter
"vanlig” mat. Hennes starka fysik har
mojliggjort tva traningspass om dagen
under en langre tid, utan att hon har
dragit pa sig nagra skador. Varje morgon
inleder hon med ett lattare distanspass
pa minst nio och som mest trettio kilo-
meter, och pa kvillarna kor hon inter-
vallopning med GolF Tjalve eller tra-
ningsgruppen Liu Elit. Grupptrdningen
ar otroligt vardefull menar Frida.

—Jag har fatt hjalp med 16pteknik,
traningsuppldgg och olika tips frdn mer
erfarna lopare, vilket gjort att jag utveck-
lats snabbt. Den sociala biten har okat
16pglddjen och motivationen, vilket har
gjort mig till en bittre 16pare. Traningen
ar som ett pussel dar alla bitar mdste
finnas med for att resultatet ska bli bra,
berittar hon.

Frida ser livet och 16pningen som ett
dventyr utan begransningar och berit-
tar med stor inlevelse om hur hon vill
leva fullt ut och uppfylla sina drommar
medan hon kan. Lyckligtvis gar det all-

deles fortraffligt att kombinera hennes
tre storsta intressen: 16pning, resor och
lasning. Det har gjort att Frida 16ptranat
i véarldens alla horn och har fyra bokhyl-
lor fullspackade med bocker hemma i
vardagsrummet.

TACK VARE EN smart planering av tra-
ningen, vilken upptar mellan 15 och

20 timmar i veckan, har hon lyckats ha
bade ett heltidsjobb och en rik fritid med
ndra och kdra. Lopskorna dr alltid ned-
packade vart hon dn ska. Transportlop-
ning utovar hon ofta, eftersom det ska-
par utrymme fOr att hinna med saddant
som annars hade varit omojligt.

- Ibland hédnder det att jag i forvag
"planterar ut” en cykel pa stéllet jag ska
till s att jag kan springa pa ditvagen
och cykla tillbaka. En annan variant ar
att jag springer ut - till exempel till en
fest — och ber nagon som aker bil ta med
en viaska med duschgrejer och ombyte.
Allt brukar gé att 16sa tack vare schyssta
kompisar, sdger Frida.

Utover satsningen pd 100-kilometer,
som bland annat gav ett SM-silver i bor-
jan pa augusti (vinnare var Kajsa Berg),
vill hon sdnka sitt nuvarande personliga
rekord pa maratondistansen frdn 2.51.32
till en tid under 2.50. Kanske satsar
hon ocksa pa 24 timmars-VM. Hennes
utveckling gar fortfarande stadigt som
tdget och hon har kul pa farden. Vi kan
lita pé att Frida kommer att fortsitta
uppfylla sina drommar.

- Ténk vad hemskt om man skulle
ligga pa dodsbadden och tianka att "vad
fasen gjorde jag inte allt det déar for”,
sdger hon.

Det finns nog ingen anledning till oro.
Om Frida S6dermark fortsdtter att anga
pa i den hir takten kan hon forsitta berg,
bade pa och utanfor 16parbanorna. Gap-
skratten har hon sprungit ifran for lange
sen. Loparaventyret fortsitter. @



