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Under arbetets gang med denna kravanalys har foljande personer bidragit med textavsnitt, bilder och
olika synpunkter (i bokstavsordning): Catarina Bergstrom, Janne Carlstedt, Tobias Elgh, Fredrik
Elinder, Andreas Falk, Rune Larsson, Mikael Mattson, Kristina Paltén, Torkel Skogman.

For den slutgiltiga versionen ansvarar Fredrik Elinder och Kristina Paltén
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1. Syfte

Huvudsyftet med friidrottens kravanalyser ar att ge en vagledning och indikation om vad som kommer
att krdvas for att ta medalj pd Olympiska Spelen. D3 ultramaratonlépning i dagslaget inte dr en
olympisk gren avser kravanalysen for ultramaratonlopning att ge en indikation om vad som kravs

for att tillhora varldseliten i dagslaget.

Representanter for ultramaratonloparna (Rune Larsson, Fredrik Elinder, Kristina Paltén, Torkel
Skogman och Andreas Falk) har i samrdd med representanter for Riksidrottsforbundet (Janne Carlstedt,
elitutvecklare, Catarina Bergstrom, idrottspsykologisk radgivare och Tobias Elgh, testledare och
traningsradgivare) och Mikael Mattson, hogskolelektor vid GIH, sammanstallt faktorer som, utifrdn
existerande erfarenheter och befintlig litteratur, pdverkar hur framgangsrik en ultramaratonlopare ar.

Utifrdn denna sammanstillning genomfordes en enkatundersokning bland svenska ultramaratonlopare
och en serie fysiologiska tester utvecklades. IPS-profil utfordes pa sex svenska ultramaratonlopare i
varldsklass for att utvardera mentala faktorer. Fyra av dessa lopare var aktiva vid testtillfidllena och
tva var tidigare aktiva. Tre tivlade pd 100 km, och tre pd 24 timmar. En lopare har uppnatt resultat

i varldsklass pa bada distanserna.

Slutsatserna fran de olika testen, litteraturen, enkiten och erfarenheterna utgor materialet i denna
kravanalys.

Forhoppningen idr att kravanalysen kan anvidndas som ett stod for att kartldgga styrkor och svagheter,
samt for optimering av den individuella traningen. Kravanalyserna kan dven anvindas som ett
pedagogiskt verktyg for tranare och aktiva pa elitniva.
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2. Grenens karaktér, utveckling och
framtidsprognos

Begreppet ultramaraton fanns inte innan ar 1896, da det forsta maratonloppet arrangerades. Det ar oklart
ndr man borjade referera till 16pning pé distanser som dr lingre 4n maratonloppets 42,2 kilometer, som
ultramaraton.

Det finns berittelser om langa l6partavlingar sedan 1700-talet. Vissa engelska aristokrater hade sa
kallade ”running footmen” anstillda, och med engelsmannens forkarlek for vadslagning liat godsagare
och lorder sina lopare springa pa kapp. Ibland kunde distansen i en sdidan utmaning vara mycket lang.

Som tavlingsidrott uppstod ultramaratonlopningen i samband med de 6-dagarslopp som var populira

i slutet av 1870-talet och ndgot decennium framat i tiden. Sporten kallades di pedestrianism, eftersom
det i den forsta av dessa tavlingar, The Astley Belt, var tankt att deltagarna skulle g mesta tiden.
Prispengarna var sa rejalt tilltagna att man overgick till att springa, vilket var tillatet eftersom ett matto
for tavlingsformen var ”go as you please”. Det arrangerades manga sddana 6-dagarslopp. Alla gick
inomhus. De storsta loppen arrangerades i Madison Square Garden i New York, eller i stora saluhallar
i andra storstdder. Antalet utovare av pedestrianism var litet, men eftersom prissummorna blev storre
och storre, segraren kunde vinna motsvarande 20 arsloner for en arbetare, lockades de storsta
I6partalangerna till tavlingarna. Miljon kring loppen var allt annat 4n hilsosam. Askadare kom och
gick, det roktes, dracks och vadslagning var en del av hela konceptet. Vissa pedestrians, som 6-dagars-
l6parna kallades, dopade sig med stryknin. Resultaten som gjordes var s3 bra att f4 av dem har 6ver-
traffats i var tid. Charlie Rowell och George Littlewood kom ¢ver 1000 kilometer pd de 142 timmarna
da loppet pagick. Detta var under den viktorianska eran och vilodagen var helig. Tavlingarna startade
klockan 01:00 natten till mdndagen och avslutades klockan 23 pa lordagskvillen. Arrangorerna hade
alltsd en timma pa sig i respektive inda av de sex dygnen for att kunna stilla i ordning och plocka bort,
utan att begd sabbatsbrott. Att denna form av ultramaratonlopning blev just 6-dagars kan alltsa
hérledas dnda tillbaka till de stentavlor som Moses tog emot av hogre makt pa Sina berg. I var tid har
dock l6parna fulla 144 timmar p4 sig att samla distans.

Med de forsta moderna olympiska spelen och dess amatorideal dog sporten pedestrianism ut. Enstaka
langa lopartavlingar forekom dock, men nu kom maratonloppet att bilda norm for manniskors
uppfattning om vad som dr en lang distans att springa.

Under den ekonomiska depression som foljde pa borskraschen 1929 arrangerade grosshandlaren

CC Pyle ett antal etapplopp fran kust till kust genom USA. Loften om prispengar lockade brokiga
skaror av dventyrare, optimistiska lycksokare, arbetslosa, samt en och annan lopare. Liksom 6-dagars-
loppen hade de transkontinentala tidvlingarna sin tid och dog ut.

Ett lopp som didremot bestdtt dnda in i var tid &r Comrades i Sydafrika. Under Forsta Virldskriget
marscherade de sydafrikanska soldaterna omkring i 6stra Afrika och utférde ofta anmirkningsvirda
uthillighetsprestationer. Nar kriget var slut ville veteranerna hedra sina fallna kamrater med en lopar-
tavling som speglade soldaternas bragder. De valde en l6partivling pa 89 kilometer mellan Pietermaritzbug
och Durban, med alternerande riktning vartannat ar. Tavlingen gick forsta gdngen 1921. Den norske
folklivsforskaren och forfattaren av bland annat boken ”Loépning — en virldshistoria”, Tor Gotaas, har

en teori att vart svenska Vasalopp kommit till efter att loppets grundare Anders Pers list om Comrades
och blivit inspirerad att skapa en svensk motsvarighet, men pa skidor. De tvd evenemangen har oberoende
av varandra haft en sldende likartad utveckling. Tavlingarna fyller sina startfalt inom en vecka efter att
anmailningarna 6ppnat och har ungefiar 15 000 deltagare respektive.
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Det arrangerades enstaka ultramaratonlopp, frimst i England, fram till borjan av 1980-talet. Vid den
tiden blev det allt vanligare att [opare deltog i de 100-kilometers-marscher som var populira i Europa.
Efter hand inrdttades regelritta [oparklasser i dessa evenemang och sporten 100-kilometerslopning
borjade ta den form vi ser idag. D4 uppstod ocksa intresset for statistik kring resultaten. Inom ultra-
maratonlopningen utvecklades strikta regler for banmitning och dokumentation av mellantider.
International Association of Ultrarunners, IAU, bildades och tog péa sig uppgiften att organisera ultra-
maratonlopningen och sammanstalla statistik. Internationella Friidrottsforbundet, TAAF, hade vid den
tiden inget direkt intresse av distanser langre 4n maraton. IAU arrangerade egna virldsmaisterskap pa
100 kilometer, men lyckades under 1990-talet intressera IAAF att ta 6ver huvudmannaskapet for dessa
masterskapstavlingar. Till en borjan holl IAAF ett avstand till ultramaratonlopningen. De rekord som
tidigare efter strikta kriterier godkants av IAU klassades ner till ”World best” och IAU:s varldsmaster-
skap blev IAAF:s World challenges. Numera har dock de basta resultaten status av varldsrekord och
det arrangeras officiella varldsmasterskap pa 100 kilometer.

2.1 Nagra betydelsefulla ultramaratonlopp

Comrades dr redan omnamnt och det dr det storsta av alla ultramaratonlopp. I Sydafrika finns dven det
56 kilometer linga Two Oceans, med 7000 deltagare.

Spartathlon ar det mest prestigefyllda och klassiska av de ldnga ultramaratonloppen (lingre 4n 100
kilometer). Loppet har sitt ursprung i historieskrivaren Herodotos berittelse om Atens krig mot
perserna 490 fore Kristus. Nar hotet mot den hellenska kulturen tycktes vara som storst gav befil-
havarna i Aten kurirloparen Felippides uppdraget att springa till Sparta och be Spartanerna om hjalp.
”Han sprang ivdg fran Aten den ena dagen och kom till Sparta nasta dag”, skriver Herodotos. Engels-
mannen John Foden lyckades med hjilp av skrifterna spara Felippides rutt och 1983 arrangerades det
forsta Spartathlon. Sa gott som alla de bdsta ultramaratonléparna i varlden var inbjudna. Till starten
kom en i sammanhanget okiand grek och ville efteranmaila sig. Han hette Yannis Kouros och vann
loppet 6verldgset pa en tid som grinsade till det osannolika. Kouros fortsatte att prestera fantastiska
resultat och dominerade i ett par decennier de ldnga ultramaratonloppen.

2.2 Trailrunning

I USA under 1970-talet borjade 1opare springa i de 100 miles ldnga terrangritter som arrangerades.
Darmed uppstod terrangloppet Western States, 161 kilometer mellan Squaw Valley och Auburn i
Kalifornien. Loppet fick flera efterfoljare och skapade den kultur som idag finns kring sporten
Trailrunning.

2.3 Bergslopp

1986 arrangerades Swiss Alpine Marathon i Davos med omnejd. Loppet var till en borjan 67 kilometer,
men distansen utokades efter hand till 78 kilometer. Tavlingen blev en succé. Deltagarantalet har sedan
dess hallit sig pa strax over 1000 Iopare. Nya ultramaratonlopp i bergen har dykt upp och nya lopare,
specialister pa langa bergslopp, har hittat sin nisch. Ultra Tour du Mont Blanc har kommit att ta 6ver
som det mest prestigefyllda loppet i kategorin bergsultra.



KRAVANALYS

ULTRAMARATONLOPNING -
MARS 2016 SVENSK FRIIDROTT

2.4 Kultur

Kulturen inom ultramaratonldpningen skiljer sig i mangt och mycket frdn den inom arenaidrotterna.
For ultramaratonlopare ar distansen i sig en stor utmaning. Detta leder till att [6parna utvecklat en slags
omsesidig respekt for varandra. Ju lingre och mer krivande loppen blir, desto mera ser man hur lopare
tar hand om sina medtivlare. P4 1980-talet, nir ultramaratonlépningen som tavlingsform borjade ta sin
nuvarande form, upplevde de flesta l6parna ett slags utanférskap gentemot friidrotten i ovrigt. Detta
medforde att det uppstod en kinsla av forbrodring, samt att de som utovade sporten vande sig vid att
skapa sina egna forutsittningar, till exempel genom att sluta sig samman i intressegrupper pa nationell
(exempelvis tyska DUV, brittiska Roadrunners’ association, och svenska KUL) och internationell (IAU)
niva. I takt med att de nationella friidrottsforbunden allt mer inkluderar ultramaratonlopning i sin
ovriga verksamhet kommer sannolikt kulturen att allt mera likna den inom 6vrig friidrott.

2.5 Grenens utveckling i Sverige

Intresset for ultramaratonlopning i Sverige 6kar explosionsartat (Fig. 1). Under 2014 arrangerades
52 ultramaratonlopp. Antalet fullfoljande lopare var 6170.
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Figur 1. Antalet fullfoljande l6pare i svenska ultramaratonlopp

2.6 Framtid

I skrivande stund, ar 2016, ser ultramaratonlopningens framtid mycket intressant ut. Frdn att pa
1980-talet ha varit en halvt suspekt variant av 16pning dar utévarna ofta betraktades som galningar,
eller klassades som underpresterare utan talang for ”riktig” 16pning, har sporten nu fatt ett uppsving
savil nir det kommer till antalet utévare, lopp, som till prestige. Att ndgon i sitt CV skulle nimna att
han eller hon sprang lopp som var langre 4n maraton var forr om dren en délig idé. Idag ar det daremot
en merit att springa ultramaraton.
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Inom den konventionella ban- och maratonlopningen har det skett en fantastisk utveckling av varlds-
rekorden under de senaste 30 dren. Mojligheten for lopare att tjana pengar pa sin idrott har skapat
forutsattningar for manga att satsa fullt ut, vilket frimst marks pa att afrikanska lopare har kommit

att dominera pd distanser fran 800 meter till maraton. Intresset for sporten har hjalpts upp av att det
standigt slagits nya rekord. Resultatnivdn i den yttersta toppen torde dock snart plana ut och nya rekord
kommer allt mera sillan. D4 kan intresset vindas mot ultramaratonlopning. Inom ultramaratonlopning
ar rekordnivderna dock enormt hoga pad distanser fran 100 kilometer till 48-timmarslopning. Don
Ritchies 100-kilometersrekord 6:10:20 har sttt sig sedan 1978. Yannis Kouros rekord i 24-timmars-
16pning pa drygt 303 kilometer dr sd bra att det knappast torde utmanas forran ett nytt fenomen till
lopare dyker upp. Men inom ultramaratonlopningen finns det mycket av aventyr, strapatser och drama
som kan vara spektakulirt, aven om spurtstrider torde forbli ganska sillsynta.

Ultramaratonlopning pa elitniva dr en sport som kriver professionell traning, men loparna i virlds-
toppen har hittills varit amatorer som haft heltidsarbeten att skota. Endast Yannis Kouros, ndgra ryssar
under 1990-talet, och enstaka sydafrikaner som tack vare topplaceringar i Comrades lyckats forsorja sig
pa prispengar och sponsorkontrakt, har kunnat trina (och vila mellan traningspassen) pa heltid. I takt
med att sporten vixer, far 6kad prestige och mera uppmirksamhet i media, kommer lopare dven
utanfor Sydafrika att uppna nationell stjarnstatus. Detta kommer i sin tur att leda till att vi far se fler
professionella l6pare och sannolikt en hogre resultatniva i de storre loppen. I skrivande stund arrangeras
virldsmisterskapen i 100-kilometerslopning och 24-timmarslopning separat fran 6vriga masterskap,
men om/nir IAAF inkluderar dessa i det ordinarie VM-programmet, kommer allt fler talangfulla
idrottsman och kvinnor att satsa pa ultramaratonlopning. Varldsmasterskapet i terranglopning dr ocksd
atskilt fran TAAF:s 6vriga VM-tavlingar, som arrangeras vartannat ar. Att sa ar fallet torde bero dels pa
att sasongen for terranglopning infaller pd en annan del av aret dn sdsongen for banlopning, samt att det
ar samma lopare som springer terrang och som springer bana. Siasongen for ultramaratonlopning
omfattar hela aret och sporten kan bedrivas i alla delar av vdrlden. Dessutom behovs inga speciella
anldggningar. Darfor skulle 100-kilometers och 24-timmarslopp passa in i IAAF:s stora VM-
arrangemang. Liksom det skulle gora i de Olympiska Spelen.
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3. Grenens tavlingssystem, tavlingsform
och tavlingsfrekvens

P4 internationell nivé styrs tavlingsverksamheten av International Association of Ultrarunners (IAU)
samt av Internationella friidrottsforbundet (IAAF). Respektive nationsférbund styr tivlingsprogrammet
pa nationell niva. Det Svenska Friidrottsforbundet (SFIF) sanktionerar sledes tavlingar i Sverige.

Virldsmasterskapen (VM) och Europeiska Misterskapen (EM) pa 100 kilometer arrangeras av IAU

i samarbete med IAAF, medan virldsmasterskapen (VM) i 24-timmarslopning och trail arrangeras av
TAU. I VM sdvil som EM tivlar l6paren dels individuellt, dels i lag, dir de tre basta individuella
prestationerna slds samman till ett lagresultat.

Ultramaraton, dr en lopgren med distanser som ar lingre dn den traditionella maratondistansen 42 195
meter. Tdvlingar arrangeras framst i tva olika former: A-B-lopp och tidslopp. I A-B-lopp springer man
fran en punkt till en annan. Den som har kortast tid pa distansen vinner loppet. Klassiska ultramaraton-
distanser ar 50 och 100 kilometer samt 50 och 100 miles (80,5 resp 160,9 kilometer)

I tidslopp springer man runt pa en varvbana under en viss tid. Banan kan variera i langd fran till
exempel 200 meter upp till 1500 meter. Klassiska discipliner dr 6-, 12-, 24-, 48-timmars och 6-dagars-
lopp. Den som tillryggaldgger langst distans under den utsatta tiden vinner. En del tavlingar arrangeras
som ett mellanting, det vill siga att loppet dr en faststilld striacka, t. ex. 100 km, men 16ps pé en varv-
bana som kan vara t. ex. 2,5; 5 eller 7 km lang. Till skillnad fran tidsloppen, dir resultatet blir det antal
meter man lopt, dven om man viljer att sluta springa innan tiden har gatt ut, maste man lopa hela
striackan for att fa ett resultat pa dessa varvlopp.

Ultramaratonlopare deltar vanligtvis i f lopp per ar (2-4), men det finns stora individuella avvikelser.
D3 loppen ir relativt ldnga och darmed sliter mycket pa loparen ges farre tillfillen till att prestera bra
resultat. Ddarav kommer ultramaratonlopningens vana att rakna resultat pa kortare distanser under
lingre lopp, till exempel att notera 100 miles-resultat under ett 24-timmarslopp. Eftersom l6paren kan
prestera bra vid ett begransat antal tillfallen per ar krdvs det mycket god planering for en 1opare som
har mojlighet att delta i VM for att fa ett bra upplagg.

Huvuddelen av tavlingstillfallena ar utomhus. En del tavlingar sker dven inomhus. En spekulation ar att
andelen inomhustavlingar kommer oka i framtiden, d4 frimst pa tidslopp, d& det ger en kontrollerbar
miljo och diarmed storre forutsattningar for bra prestationer.

Fran och med 2015 deltar Sverige i IAUs trail-VM. En annan gren inom l6pningen, Skyrunning, har pa
senare tid blivit mycket populdr. Skyrunning drivs av kommersiella intressen med Salomon som storste
aktor. Genom att Sverige beslutat att delta i trail-VM undersoks for narvarande ett nairmande mellan
de tva olika l6pdisciplinerna.

P4 nationell niva arrangeras ultramaratontivlingar bade som sanktionerade av SFIF och som icke-
sanktionerade. Antalet tivlingar okar kraftigt, samt dven antalet deltagare.
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3.1 Den "typiske” ultramaratonléparen

Hur ser den typiske svenske ultramaratonloparen ut? 2012 genomforde KUL (kommittén for ultra-
maratonlopning inom SFIF) en enkidtundersokning via sin hemsida. Totalt svarade 154 personer pa
denna enkdit, frin motionsniva upp till internationell toppniva. 80% av de som svarade var min och
20% kvinnor.

Lopare i aldersintervallet 31-50 ar utgjorde nastan 70% av alla som svarade (Fig. 2).
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Figur 2. Alder for deltagarna i KULs ultramaratonenkdt frin 2012

De flesta sprang for att forbdttra sina prestation, for att uppleva naturen och for att det ar roligt (Fig. 3).
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Figur 3. Av vilken anledning tranar du?
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I Sverige dr ultramaratonlopningen spridd 6ver hela landet. Generellt dr ultramaratonléparen en ensam
varelse i friidrottsklubbarnas verksamhet och mycket fa klubbar bedriver ndgon form av ultramaraton-
l6pningstraning. Mycket av traningen sker diarfor ensamt eller tillsammans med vianner med ultralopar-
intressen (Fig. 4). De storsta klubbarna, sett till antalet medlemmar som deltagit i ultralopp, ar Team

Ultrasweden LK, IF Linnea, Stockholm LDK, Visterds LK och Axa Sports Club.
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Figur 4. Med vilka trinar du?

Ultramaratondebuten sker, jamfort med andra idrotter som fotboll och ishockey, relativt sent i livet (Fig. 5).
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Figur 5. Alder for ultramaratondebut.

Den typiske ultramaratonléparen har relativt hog utbildningsniva (Fig. 6).
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Figur 6. Utbildningsnivd.
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61% av ultramaratonléparna anser att ett ldngpass ar 26-35 kilometer langt, medan 10% anser att
passet behover vara 36-45 kilometer for att anses som ett langpass. 2% anser att passen behover vara
over 45 kilometer for att anses som ldngpass.

Under ”ldtta” traningsveckor springer den typiske ultramaratonloparen i enkidtundersokning c:a 50 km
(Fig. 7).
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Figur 7. Hur mdnga kilometer springer du under en litt traningsvecka?

Under ”tunga” traningsveckor springer ultramaratonloparen i enkitundersokningen c:a 85 km (Fig. 8)
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Figur 8. Hur mdnga kilometer springer du under en tung triningsvecka?

3.2 Den framgéngsrike ultramaratonléparen?

Baserat pd angiven resultatniva framgar fran enkitundersokningen inte helt 6verraskande att antal [6pta
kilometer per vecka dr den enskilt viktigaste faktorn for framgang pa loparbanan.

11
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4. Hur trénar véarldseliten?

Det ar svart att verkligen veta hur virldseliten inom ultradistanlopning har trinat. Boken Lore of
Running, engelska Roadrunner’s Association, artiklar i loparmagasin, personliga kontakter, artiklar
pd internet och rena rykten dr vdra killor. Narmre sanningen 4an sd kommer vi troligtvis inte.

Hir foljer kortfattade redogorelser 6ver hur nagra av de basta ultramaratonloparna har tranat:

4.1 Négra internationella storlépares tréning

Don Ritchie

Ritchie ar virldsrekordhallare pd 100-kilometerslopning, med 6:10:20. Rekordet sattes 1978 och giller
annu i skrivande stund (2016). Ritchie arbetade under hela sin idrottskarridr pa heltid som lirare.

En stor del av sin traning genomforde han nar han sprang fram och tillbaka till jobbet. Loptempot var
alltid hogt, ungefar 3:30 — 3:50 per kilometer. Han sprang ibland langpass pa upp mot 60 kilometer

i hart tempo. Intervaller sprang han bara enstaka ganger for att ”viacka upp kroppen” (berittat i ett
samtal). Daremot tivlade han flitigt pa alla mojliga distanser. Veckodoserna brukade hamna kring

160 kilometer. Infor sitt fantastiska virldsrekord pa 100 kilometer gjorde han under nagra veckor en
pataglig 6kning av traningsmiangden. Han trappade ner triningen endast ett par dagar innan tiavlingen.
Under sin ldnga karridr som elitlopare satte Ritchie flera virldsrekord och behirskade distanser ver
hela spannet fran 10 000 meter (30.50), maraton (2:19) och 24-timmarslopning (267,5 km). Vid
millennieskiftet utsdgs han av IAU:s chefstatistiker till varldens genom tiderna baste ultramaratonlopare.

Cavin Woodward

Woodward var samtida med Ritchie och nistan lika bra. Han satte varldsrekord pad 100 km och 100
miles. ”I have always disliked training and it is only the thought of the race at the weekend that forces
me to maintain my daily routine (for that is what training has become).” Citatet 4r hamtat ur skriften
Training for Ultras, sammanstilld av Andy Milroy 1987. Woodward trianade forvanansvart lite. Det
tycks mest ha varit distanslopning i ett tempo av 4.00 — 4.20 min/km, ungefir 80 kilometer per vecka.
Sitt livs enda definierbara langpass orsakades av en felspringning. Han tog varje tillfille i akt att tivla.
Det var formodligen dar han fick sin tempohardhet.

Yannis Kouros

Kouros har under 1980 och 90-talet totalt dominerat ultramaratonlépningen pa distanser over 200
kilometer. Han dr vad man kan kalla ”speciell” till sittet. Han har vad kint dr inga nira vdnner inom
sporten. Ingen tycks veta hur han har tranat. Rykten vill gora gillande att han i alla fall tidvis 4gnat
mycket tid &t att stirka stodjande muskler. Han lir ha setts stdende i en simbassing och pendla med
ben i sidled i upp mot en timma 4t gidngen. Dessutom sigs han ha trinat musklerna pd framsidan av
skenbenen (tibialis anterior bland annat) vid tidpunkter pa dygnet dd ingen annan trinade. Dessa
uppgifter ar inte bekriftade, men de kommer frén trovardiga kallor. Kouros styrka kan antas ligga i
hans speciella personlighet och extrema formaga att fokusera. Till sin fysik ar han relativt kortvuxen
och forhéllandevis muskulos (170 cm, 64 kg (uppgift himtad ur Lore of Running av Tim Noakes).
Kouros har bara sporadiskt haft arbete. Mesta tiden har han levt som lopare pa heltid.

Bruce Fordyce

Fordyce dominerade det 87 kilometer ldnga Comrades under stora delar av 1980-talet. Comrades ar ett
verkligt prestigelopp i Sydafrika. Prispengar och sponsring gjorde att Fordyce kunde leva och trina som
professionell. Fordyce periodiserade sin traning med Comrades som det enda stora arliga mélet.
Grundprincipen var att satsa pa tempo hellre dn distans.
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Ann Trason

Under 1990-talet var amerikanska Ann Trason drottningen av ultramaratonlépning. Hon vann sa gott
som alla de amerikanska 50 och 100 miles-terrangloppen hon stdllde upp i och satte banrekord var helst
hon tavlade. 1995 blev hon si nir forsta kvinna att springa 100 kilometer under sju timmar (7:00:48).
Trasons traningsdoser lar ha legat mellan 150 och 220 kilometer per vecka, med ett dverldngt
distanspass i terrangen varje vecka.

Konstantin Santalov

Ryssen Konstantin Santalov dominerade 100-kilometerslopningen under 1990-talet och han sprang
dven bra i 24-timmarslopning (ndstan 27 mil). Han var en bra maratonlopare, med ett personbasta pa
2:14. Efter Sovjetunionens fall blev valutan Rubel i stort sett vardelos i forhallande till valuta fran vist.
Ett antal ryska lopare kunde da trana och leva som professionella genom att vinna prispengar i spanska
och franska ultramaratonlopp — pengar som hade mycket bittre kopkraft i ost dn i vist. I personlig
konversation berittade Santalov att han och nigra andra ryska lopare trinade 280 kilometer per vecka,
enbart distanslopning, under en flera manader ldng uppbyggnadsperiod. Detta gjorde dem grundtrianade
nog for att klara av att tivla och prestera flera resultat i virldsklass under tivlingssisongen. Santalov
massproducerade i nagra dr 100-kilometerslopp under 6:30.

James Zarei

En l6pare som aldrig haft kapaciteten att springa maraton under 2:40 torde aldrig kunna bli en
ultramaratonlopare av toppklass. James Zarei ir dock ett undantag. Hans avtryck i resultatlistorna pa
100-kilometerslopning ar i stort sett obefintligt. Tempostyrkan fattades. Daremot har han kunnat
springa nira sitt maxtempo under valdigt langa distanser. Han har vunnit Spartathlon tva gadnger och
presterat ndgra av de bista resultaten i 6-dagarslopning som nagonsin gjorts. Zarei bedrev sd gott som
all sin traning i en park, diar han sprang omkring i lugnt tempo flera timmar om dagen.

4.2 Nagra svenska ultramaratonlépares tréning

For att fd information om ndgra av de basta svenska ultramaratonloparnas traning genomfordes
intervjuer i januari 20135. Resultaten redovisas nedan.

Elov Olsson

Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sag ut fram till du var 15 ar gammal.

Jag vixte upp med att spela olika lagsporter. Ddribland fotboll, basket, hockey och innebandy.
Slutade med dessa vid 14 drs alder och bérjade med freestyleskiddakning istallet.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott.

Dd jag var liten korde jag varje dar ndgra lokala smdtivlingar i Jadrads. Langdskidor pd vintern
och lopning pd sommaren. Trinade ej specifikt for dessa. Under gymnasiedren tavlade jag som
freestyleskiddkare i Big air, Slopestyle och rails.

Nir borjade du att triana 1opning regelbundet?

Vred 2008 och 2009 sonder mitt vinstra knd sd illa att jag blev tvungen att gora tre olika
operationer. Vintern 2011 blev jag klar med rehaben och valde da att kora Oppet spdr, innan jag
efterdt klev 6ver att borja springa.

Vilken utveckling har din karridr tagit?

Under mitt forsta dr som lopare var den lingsta tivlingen Skutan runt (24km) i Are. Har sedan Gkat
traningsmdngden dr for dr och overgatt till langre lopp.
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Resultatutveckling:

22 dr: 10 000 meter pd 38:03, Halvmarathon pd 01:25:47

23 dr: 10 000 meter pd 34:47, Halvmarathon pd 01:18:19, AXA Fjdllmarathon pd 04:27:34
24 dr: 10 000 meter pd 33:59, Halvmarathon pd 01:17:33, AXA Fjdllmarathon pd 03:50:40,
Marathon pd 02:45:28, 50 miles pd 06:46:10

25 dr: Ultravasan 90km pd 06:46:16, 253041 meter pd 24 timmar

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?

Vann Tiby Extreme Challenge 50 miles 2013. Dd 23 dr gammal.

Vilket av dina lopp rankar du hogst?

Personliga rekordens tavling 24 timmar. Inte det allra roligaste loppet, men belt klart det jobbigaste.
Viggade efter 19 timmar, tog darefter 2 1/2 timme innan jag med hjilp av en kalldusch dterfick
formdgan att springa och kunde avsluta hdrt. Sista milen under 45 minuter. Totalt 253 041 meter

Hur trinade du under de tolv mdnaderna innan ditt basta lopp?

Under 2014 okade jag triningsmdingden och sprang c:a 400 mil fram till loppet. Mestadels
distanslopning i bebagligt tempo (5.00 min/km). En del backintervaller och fartlekar, annars vildigt
lite farttraning.

Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Blev egentligen for lite trining dn jag hoppades pd. Detta p.g.a. bmmande fotleder sedan foregdende
lopp. Lyckades fa till tre veckor med vettig trining.

V 47: Totalt 174 km. Specialtrining genom att fasta i 24h frdin tisdag till onsdag. Sprang tvd pass, 5
km morgonjogg och 17 km pad kvdillen innan middag.

V 48: Totalt 223 km. Ultraintervaller och vaken 24 timmar under onsdagen. 70 km pd 5 pass och 8
timmars arbetsdag. Avslutade veckan med att delta i Givle adventslopp 10 km, niist snabbaste milen
jag gjort (34:15).

V 49: Totalt 120 km. Tisdag 20 km med 5 km i 4.00 min/km. Torsdag 20 km pd l6pband, varannan
kilometer i 4.30-5.00 min/km och varannan i 3.32-4.00 min/km.

V 50: Mdndag styrketrining. Sjukdomskdnningar tisdag till torsdag. Morgonjogg 7 km pd fredag.
Loppet lordag till sondag.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ar under utveckling?
Ha roligt, le och skratta. Trappa upp triningen under en lingre period for att kroppen ska klara av
belastningen. Planera in de lingre loppen sd du bar tid till aterbdmining och dteruppbyggnad
emellan.
Henrik Olsson
Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sdg ut fram till du var 15 &r gammal.
Spelade fotboll med idrottsforening och kompisar. Sprang inte utan boll om jag inte var tvungen.
Beskriv din bakgrund inom tivlingsidrott

Fotboll i division 5-klubb till drygt 20 drs dlder dd studierna tog éverhanden. Som fotbollsspelare
pd ldg nivd var jag relativt sett lingsam men konditionsstark.
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Nir borjade du att triana 16pning regelbundet?

2001, som tidseffektiv trining dd jag fatt diabetesdiagnos och trottnat pa division 6-fotboll.

Vilken utveckling har din karriir tagit?

Forsta maran 2002 pd knappa tre timmar. Seger i 24-timmarslopp pd Bislett 2007 gav landslagsplats
till VM 2008 och seger i VM 2009. Aret efter fick jag barn och prioriterade ner l6pningen.

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?

2004, Vasastafetten som sololopare pa knappa 8,5 timmar.

Vilket av dina lopp rankar du hogst?

Segern i 24-timmarsmdsterskapet i Bergamo 2009 dr svdrslaget som merit. Forsta maran, forsta
ultraloppet, forsta fullfolida 24-timmarsloppet och det halvt genomférda Spartathlon dr ocksd
viktiga upplevelser.

Hur trinade du under de tolv ménaderna innan ditt basta lopp?

Loppet i Bergamo i maj 2009. Sommaren 2008 var jag skadad och kom igang med triningen
ordentligt i september. Det blev ett halvtaskigt lopp i Seoul pd hosten och sedan ett halvdar med bra
trdning. Sextimmars langpass varannan helg och tre-fyra varannan. Ddrutbver tvd tvdtimmarspass
och tvd entimmaspass per vecka. Har som mest sprungit 660 mil pd ett dr. Tranade alltsd aldrig mer
dn tio timmar per vecka och jobbade beltid, d.v.s. var ren hobbylopare.

Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Sista sex veckorna var tre veckor normal traning foljt av nedtrappning 75%, 50%, 25%. Fokus pd
att vara ordentligt utvilad (fysiskt och psykiskt) och lopsugen. Gifte mig belgen fore loppet....

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ir under utveckling?

Hitta drivkraften, kom fram till vilka mdl du har med lopningen.

Johan Steene

Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sdg ut fram till du var 15 &r gammal.

Tranade fotboll och truppgymnastik (trampett) fran det jag var 6 till det jag var c:a 15.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott.

Har egentligen ingen historik hir. Var med pd en handfull kortare multisportidvlingar pa 1990-talet
som glad amator och motiondr.

Nir borjade du att triana 16pning regelbundet?

Jag borjade jogga 2008 dd min kompis anmdlt oss till att gora en “svensk klassiker”. Det blev
ungefdr 3 km per pass, tvd ganger i veckan. Fortsatte sedan med joggingen helt enkelt for jag kdnde
att jag blev gladare och friskare av den.

Vilken utveckling har din karridr tagit?

Senhdsten 2010 (37 dr) borjade jag springa lite mer efter en motivationsboost fran en Ioparbok. Da
blev det ganska omgdende ungefir 7 km tre ganger i veckan.

Okade till en veckodos av c:a 30-40 km under viren 2011 och pd hésten gick jag upp till c:a 70 km
per vecka. Sprang mitt forsta 24 timmars i december och kom dd 17,7 mil. Skrapade ibop precis dver
200 lopta mil 2011.
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Maraton 3:44:37, 10 km 38:20.

Okade volymen till 6ver 100 km per vecka pd vdaren 2012. Sprang mdnga ultrativlingar under dret
och avverkade i december 22,5 mil pd ett 24 timmars. Triningsdagboken visade pd c:a 520 mil for
2012.

Maraton 3:02:38, 10 km 36:58.

2013 blev ett ytterligare kliv upp i traningsmangd. Fick ihop ca 840 mil (inkl tivling). Deltog i
ganska manga ultralopp av vildigt olika karaktdir. Klarade malet med >240km pad Bislett i december.

Maraton 2:56:04, 10 km 36:06.

Inledningen pd 2014 var tuff motivationsmdssigt. Men jag fick tillbaka drivet pd grund av spannande
utmaningar som jag kunde se fram emot och trina infor. Deltog i flera riktigt langa tavlingar pd over
300 km. Jag joggade pd landsvig, pd bana, i 6ken och i bergen. For forsta gangen mdrkte jag att
resultaten inte automatiskt blev bdttre med samma traningsuppligg.

Maraton 2:49:03, 10 km 37:29 (svdrt forkyld).

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?

Lapland Ultra i juni 2011 (forsta 3 milen med Rune), brit efter 86 km dd jag tyckte synd om mig
sjdlv i regnet (alltsd belt utan anledning).

Vilket av dina lopp rankar du hogst?

Forutom det viktigaste, som mdste vara det ovanstdende dd det vickte min passion for langa lopp, sd
blev jag vildigt nojd med att klara 24 mil pa 24 timmar 2013. Hade nimligen bestimi mig for att
gora precis det och ddarmed sikra en landslagsplats. Jag kande mig ganska trygg med att det skulle gi
att fa till. Traningen hade varit bra och jag hade sprungit flera jobbiga lopp under dret som visat mig
vilken ynk jag dr ndr det blir kdrvt. Jag borjade bli van med den ynken.

Parentes: Det lopp dir jag hade bist forutsdttningar att gora ett bra resultat pd, beroende pad
instillning (huvud), var formodligen pd Big Backyard Ultra i oktober 2014. Jag dkte dit med ett
mycket starkt incitament for att vinna. Jag ville ocksd verkligen vara ddr, i den miljion och med de
mdanniskorna. Min vilja var mycket stark och jag kunde litt bestamma mig for att inte vika ner mig.
”Det var virt att do for”. Innan bade jag rivit av flera lopp dair jag kdmpat mot svdr sémnbrist och
var inte orolig for bur det skulle kinnas. Formatet pd loppet dr dock sd speciellt sd det gar inte att
jamfora med ndgot annat.

Hur tranade du under de tolv manaderna innan ditt bista lopp

Om jag bestammer mig for att formen var bist infor Bislett 2013 (242 km) i december sd var det
foljande som ledde upp till det. Pd varen sprang jag TEC som en sista langovning innan 24 timmar i
Steenbergen. Jag vann TEC pd 16:54:28. Springcross, 18 km belgen efter var jobbigt, lerigt och
ganska kul pd 1:16:58. Steenbergen var spdnnande och jag var superladdad. Triningen hade varit
flitig. Gick ut hdrt och ville s mycket. Overtro pd min egen formdga. Efter ca 12 timmar tog ldren
slut. Och dad gav buvudet upp! Slipade mig pa horntanderna till 224,8 km, pers med typ 200 m.

Tre veckor senare var det Stockholm Marathon dir jag kom in pd 2:56:04. 15 juni var det
Indalsleden-loppet pd drygt 85 km, jimn fart gav seger pd 6:47:05. Tvd veckor senare blev det
Lapland Ultra 100 km pd 8:08:20.
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Pd sommaren var det campingsemester i USA med familjen. Passade pad att vara med i Otto Elmgarts
crew pd Badwater ddr jag paceade honom i c:a 85 km genom Death Valley. Tadvlade i Idabos djupa
skogar, Wild Idaho som var 53 miles med ndstan 5000 héjdmeter pd 9:24:22, banrekord. Tvd
veckor senare var det stora loppet Leadville 100 pd hog héjd. Gick i std efter typ balva sd det blev
22:56:47. Lite missnojd med prestationen men mycket glad over att ha varit med i loppet.

I slutet av september sprang jag Spartathlon. Traningen hade varit bra och jag hade klamt in ndstan
100 mil i manaden som ledde upp till starten. Var duktig dir och sprang lugnt. Men drack for
mycket i virmen sd magen blev ett enda stort skvalp. Hade inte riktigt tavlingshuvudet paskruvat
utan ville bara ta mig i madl. Satt [6jligt mycket pd stationerna och kom fram som nr 14 pd 28:30:43.
Kroppen var nog klart bdttre dn sd. Helgen efter Spartathlon joggade jag Holaveden Ultra. Ett
stiglopp pad dryga 5 mil. Kroppen kindes bra dven om jag bara joggade. Helgen efter var det dags for
drets maxtest, Hdsselbyloppet dir jag persade pd 36:06. Blev glad for det kindes som om de var de
forsta rappa stegen pd hela dret.

I slutet av oktober sprang jag en 50 km-tavling i bergen med ndstan 3000 hojdmeter ovanfor Hong
Kong. Ville prestera men sprang vilse ndr jag ldg i tdten. (Kom in som trea men limnade tillbaka
priset dd jag tagit fel vig.) Sedan borjade upprampningen for Bislett 24h. Tur att det inte blev ndgon
sno.

Jag bade under bela dret forsokt att springa dtminstone 20 km per dag i normalveckor. Infor linga
tavlingar 6kade jag traningsdosen ungefdr 5 veckor innan start. Sd det blev tre eller fyra veckor med
manga kilometrar. Under traningsblocken var det minst tvd, ofta tre och ibland fyra pass om dagen.
Strdackan var totalt mellan 2 och § mil per dag. De flesta passen var bara dryga 10 km med ndgra
undantag som var uppdat 25-35 km. Farten ldg ofta mellan 4:45 och 5:45. Ndstan varje dygn korde
jag ett pass pd natten (start efter kl 24).

Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Efter att ha joggat mycket backar i Hongkong en vecka (men bara 100 km horisontellt) kom jag hem
och kunde fortsitta med min forbdllandevis platta transportlopning till och fran jobbet. Jag hade da
tre veckor pd mig att trina och sedan en vecka att vila infor Bislett. Forsta veckan blev det 18 pass

(6 pd natten), tot 260 km med snittfart pd ca 5:25 min/km. Andra veckan bérjade med tvd dagar
dalig mage och hig feber utan l6pning. Fran onsdag till sondag fick jag in 14 pass (3 pd natten),

tot 185 km med snittfart pa ca 5:25 min/km. Tredje veckan blev tung i borjan med cver 50 km per
dag i tre dagar, sedan sakta nedtrappning i mangd. Det blev 18 pass (5 pd natten), tot 260 km med
snittfart pd ca 5:35 mintkm. Veckan som ledde upp till loppet var (alla c:a 5:30 min/km utom
torsdagen som var <5 min/km); l6rdag 2 pass tot 30 km; séndag 2 pass tot 20 km; mdndag 2 pass
tot 17 km; tisdag 1 pass 10 km; onsdag 1 pass 9 km; torsdag 1 pass 12 km; fredag var resdag och
ingen jogg; lordag tdvling, 242,4 km. Kroppen var mycket bra infor Bislett 2013 (dec). Den starka
kroppen holl dven i sig en bra bit in pd vdren 2014. Vann ett 6kenlopp i februari éver 300 km.
Joggade TEC pd 14:50:45 och helgen efter persade pd Boston Marathon med 2:49:03. Sedan kunde
jag springa dver 380 km pd Bornholm 48h utan ndagon vidare uppladdning och med ett par timmar
till godo. Joggade sedan med min fru pd Stockholm Marathon helgen efter Bornholm. Dd var det
stopp i bade kropp och huvud. ForsGkte dven med ett 85 km lopp ett par veckor efter maran det men
ndgot hade tydligt forvunnit ur benen.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ar under utveckling?

Var noga med att kdnna efter var drivet och passionen att utvecklas kommer ifran. Gor inte for
mycket sddant som tir pd desamma. Det verkar inte finnas ett rdtt sdtt att trana pd. Manga olika
vdgar leder till framgang. Sd anvind ett sdtt som gor att just du kan bdlla drivet och passionen
levande.
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Rune Larsson

Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sig ut fram till du var 15 dr gammal.

Jag var mycket aktiv med att cykla, springa, ro och dka skidor. Ndstan inget bollspel.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott

Borjade tivla i orientering som 10-dring. Som 16-dring borjade jag vara med i lopartiviingar.
Sprang mitt forsta maratonlopp som 16-dring (3:04:24)

Nir borjade du att trdna 16pning regelbundet?

Regelbundenbeten kom forst ndr jag var 14 dr gammal. Tidigare sprang jag mycket och periodvis
ofta, men inte direkt regelbundet utslaget cver hela dret.

Vilken utveckling har din karriar tagit?

En orienteringskarridr helt utan framgdangar. Tavlingslopare fran 16 drs dlder. Vann min forsta
tavling av ndgon betydelse vid 23 drs dlder (Halsingeleden, 51 km dr 1979). Inspirerad av den
segern fordubblade jag traningsmdngden och sedan kom resultaten.

Resultatutveckling:

17 dar. 10 000 meter pd 34.29

19 dr. Maraton pd 2:36.24

23 dr. 10 000 meter pd 32.30 Maraton pd 2:32

24 dr. 10 000 meter pd 30.35,7 Maraton pd 2:30, 2:22.45 och sedan 2:18.38 (fordubblad triningsmdingd)
28 dr. 100 km pd 7:03

29 dr 100 km pd 6:57 4:a i Spartathlon

30 dr. 100 km pd 6:51, 262,640 km pd 24 timmar

31 dr 100 km pd 6:43.36, vann Spartathlon (mitt sdarklassigt béista lopp i karridren)

Resultatutvecklingen stannade av efter att jag fyllt 31. Vann visserligen Spartathlon 1988 och 1993,
samt blev 3:a 1997, men blev inte bittre dn vad jag varit som 31-dring. Var dock i mitt livs bdsta
form vintern 1991 (34 dr gammal) ndr jag trinade for The Great Wall Run. Det skulle ha blivit ett
mycket elitbetonat och spektakulirt etapplopp i Kina. Stora prispengar! Tre veckor innan start fick
vi meddelande om att loppet stillts in p.g.a. orimliga krav fran de kinesiska myndigheterna. Olika
anledningar till att resultatutvecklingen avstannade. Slosade kraft i de 1015 km lang loppen mellan
Sydney och Melbourne (ingen blev sitt forna jag efter de loppen), gifte mig och fick familj, tivlade
for ofta, jobbade for mycket och fick for dalig vila mellan traningspassen.

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?

Halsingeleden 1979, som 23-dring.

Vilket av dina prestationer rankar du hogst?

Tvekliost Spartathlon 1987. Vann trots att jag pd grund av matforgifining inte kunde dricka eller dta
ndgot under de sista 85 kilometerna. Det hade aldrig gatt om jag inte lyckats pricka in en perfekt
formtopp till just det loppet.

Hur trinade du under de tolv ménaderna innan ditt basta lopp?

Aret innan, alltsé 1986, sprang jag 948 mil. I stort sett bara distanslopning i ett tempo av § minlkm.
Under vintern innan mitt bdsta lopp dkte jag 127 mil skidor och sprang mycket distans med flera 5-
milspass. Ingen fartlek, inga intervaller. Jag har forresten inte sprungit ett enda intervallpass sedan 1971.
Brukade dock ligga in en fartokning pd 3 — 7 km pd vissa av distanspassen under det har dret. Dd sprang
jag i tempo som var ndgot snabbare dn mitt tdvlingstempo pd 100 km. Alltsd 3:30 — 4 min/km.
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Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Jag var ordentligt grundtrinad. Loppet gick vecka 39. Uppladdningen sdg ut sd har:

Vecka 34. Lejonbragden 100 km. 7:05.00. Vann fére Vaclav Kamenik (som gjort 6:18 pd 100 km)
Vecka 35. 35 km lopning 15 km kajak

Vecka 36. 285 km En del i hdrt tempo (fartleksbetonat)

Vecka 37. 351 km En del i hdrt tempo (fartleksbetonat)

Vecka 38. 89 km

Vecka 39. Hdrt 30 km pass i kuperad terring pd mandag. 1 6vrigt vila eller mycket ldtt lopning.
Spartathlon, 246 km pd fredag — l6rdag. Overvann och vann. Kéinde fér forsta gangen i livet mig
obvervinnerlig. Det om ndgot tyder pd att jag prickat en formtopp.

Lejonbragden ville jag inte springa, men jag stillde upp for att visa mitt stod till arrangérerna och till
den dd spirande svenska ultramaratonlopningen. Formodligen pdverkade inte loppet min form
eftersom det gick i en kvalmig pressande virme som drog ner tempot. Vilan efter loppet, foljt av tvd
veckor med progressivt okad mangd och allt fler inslag av snabblopning under distanspassen
orsakade formodligen ett pdslag av de stresshormoner som drev fram en formtopp. Darpd en vecka
med ganska mdttlig trianing, foljt av veckan dd Spartathlon gick. Forutom ett hdrt tremilspass var det
latt Iopning. Jag jobbade heltid som ldrare och deltid som fastighetsskotare pd helgerna under hela
den hdr perioden av toppningstrining.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ir under utveckling?

Ha roligt. Avsdtt en del av dret till grundtrining. Tdvla mycket pd distanser upp till halvmaraton,
men var sparsam med tavlingar pd ultramaraton. Borja inte tivia eller trina igen efter ett hart lopp
innan du vilat det ur kroppen. Trina dig att méta anstringning med avspinning. Bryt bellre ett lopp
som gar ddligt dn att du sliter ut dig.

Frida Sédermark

Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sdg ut fram till du var 15 &r gammal.

Jag sysslade inte med ndgon idrott, bara scouting. Testade lite olika sporter men det var inte min
grej. Var aktiv pd andra siitt.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott

Borjade springa ndr jag var 28 dr (forsta milen). Innan dess bara ndgra kortare rundor typ 5 km men
rétt sillan. Nir jag bérjade i klubb ndgra veckor efter forsta milen blev jag fast direkt (2006). Okade
ndgot pass i halvdret till nu dd jag trianar 2 pass om dagen. Genombroiten kom 2010 kan man siga.
2:54 pd maran och 2:13:59 pad Lidingoloppet. 2011 2:51 pd maran.

Nir borjade du att triana 1opning regelbundet?
Ja det var da i samband med forsta milen sept 2006 vid 28 drs dlder.
Vilken utveckling har din karridr tagit?

Den har bara gdtt framdt hela tiden utan undantag eller svackor och jag har inte uppndtt toppen av
min kapacitet dn.

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?

Juni 2012. SM 100 km som jag vann.
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Vilket av dina lopp rankar du hogst?
8:a i Comrades juni 2014. (89 km)

Hur trinade du under de tolv ménaderna innan ditt basta lopp

Sista 6 mdnaderna enligt plan fran Rune Larsson med mindre intervaller och mer benstyrka. Innan
dess ritt mycket intervaller trots hdrda veckor till distans sett.

Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Lade in kortare sprinter i slutet av mina langpass. Korde hart pa smdtdvlingar mellan 5-21 km
veckorna innan.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlopare som ar under utveckling?

Ta det LUGNT pa distanspassen. Trdna pd att dta. Gd inte ut for hdrt i borjan pd tdvlingarna.

Maria Jansson

Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sig ut fram till du var 15 dr gammal.

Jag foddes in i en idrottsfamilj och borjade tidigt med lingdskidor och l6pning som barmarks-
trianing. Frdn 5-6 drs dlder tills jag var 17-18 tivlade jag aktivt i lingdskidor. Under tiden hann jag
med ndgra dr som ung triathlet och testade dven orientering, friidrott och skidskyite. Dock dgnades
merparten av tiden at skiddkning och lopning. Jag tdvlade ofta och prestigelost. Jag var inte speciellt
duktig men mina fordldrar uppmuntrade mig alltid att fortsdtta sd linge jag tyckte det var roligt.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott

Tavlade som barn och ungdom inom lingdskidor, l6pning, lite friidrott. Hamnade inte speciellt hogt
upp i listorna men gav alltid allt. Sprang mitt forsta marathon som 17-dring och borjade med ultra
som 23-dring (6h, forsta 24h somm 24-dring).

Nir borjade du att trana 1opning regelbundet?

Hogst oklart. Regelbundet som barmarkstrining under hela uppuvixten och ungdomen. Ddarefter mot
marathon som 17-dring, men jag skulle nog vilja sdga serios trining runt 21-22 drs dlder.

Vilken utveckling har din karridr tagit?

Frdn mitt forsta 24h 2009; 152 km, till mitt tionde 2014; 228 km.
Forsta marathon 2003; 4.18 - 2014; 3.12

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?

2008

Vilket av dina lopp rankar du hogst?
Bislett 24h 2014; personligt rekord; 228,432 km

Hur trinade du under de tolv mdnaderna innan ditt basta lopp?

Blev med trinare c:a ett halvdr innan. Upplever en stor forbdtiring avseende strukturen och
planeringen i traningen efter det. Jag sprang mdnga distanspass. Mdnga stegrande distanspass dar
farten hojdes med 10 s/km for att stanna i tavlingsfart pd 10 km. Sdsongen 2014 tivlade jag ocksd
mer dn vad jag brukar, samt persade pd alla distanser jag tavlade pd. Jag borjade styrketrina ben,
rygg och axlar vdaren 2014, det tror jag har hjalpt mig. Dessutom gdr jag regelbundet pd yoga.
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Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Tuffare traning fram till tvd veckor innan dd det slogs av, dock dndd med distanstrining in till
3 dagar innan loppet.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ir under utveckling?

Vdga springa sakta och lingt, vdga tivla, ldr dig om din egen kropp och vad som hdander.

Kristina Paltén
Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sdg ut fram till du var 15 &r gammal.

Jag spelade fotboll, som vinster ytterback. Kan inte nimna ndgra speciella framgdngar forutom att jag
var den spelare som var minst utbytt pd plan. Jag trdnade dven hicklopning och kulstétning i tvd dr.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott

Jag bar egentligen inte tavlat. Det var fotbollen som jag holl pd med frian jag var 7-17 och sd ndgra
friidrottstivlingar dir jag lyckades knipa en bronsmedalj en ging.

Nir borjade du att triana 1opning regelbundet?
Vid 31 ars dlder, ar 2002

Vilken utveckling har din karriar tagit?
Tjejmilen 2002
Halvmaraton 2003
Maraton 2004
Lidingoloppet 2005
Are Extreme Challenge 2006
Swiss Alpine Marathon 2007
Uppsala 100 km 2008
Transalpine Run 2009
TEC 75 miles, Skévde 24 b (andra lopp ocksd, men nidmner de éver lingre stricka dn tidigare dr), 2010
Sprang fran Karlstad-Trondbeim, 70 mil, 2011
Mellandr p.g.a. varierande hormonvdrden, 2012
Virldsrekord 12 b pad lopband (107,49 km), Sprang Istanbul-Tenala, 326 mil samt gjorde 201,3 km pd
Bislett 24 b, 2013
Virldsrekord pd 48 timmar lopband, 322,93 km, 2014

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?
Swiss Alpine, 2007

Vilket av dina lopp rankar du hogst
48 b lopbandsrekordet

Hur trinade du under de tolv mdnaderna innan ditt basta lopp?
Sprang pd lust och kansla, c:a 8-12 mil i veckan fram till 13 veckor innan loppet dd jag okade till
15-19 mil per vecka, utom viloveckorna som ldg pa 10-11 mil

Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?
Stukade foten :-/ Det skedde tre veckor innan start vilket innebar en total vilovecka. Darefter sprang
jag 19,5 mil veckan innan tivlingsveckan och sedan drog jag ned for att vila mig i form.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ar under utveckling?

Ha koll pd dina tankar. Du blir det du tinker om dig sjilv. Lyssna bara pd dem som for dig framadt.
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Torill Fonn

Kuriosa
Rokte ca 20 cigaretter om dagen fran 14 drs dlder till 28 dr. Fick typ 2 diabetes som 28-dring, varfor
jag borjade loptrina.

Beskriv kortfattat hur din fysiska aktivitet sig ut fram till du var 15 dr gammal.

Mycket utombuslek i form av cykel, klittra overallt man kom dt, fotboll med killarna pad gdrden.
Detta upp till 12 drs dlder. Handboll frdan 8 till 14 dr. Fotboll aktiv traning frdan 11 till 16 dr.

Beskriv din bakgrund inom tavlingsidrott

Tavlingsidrott borjade jag inte med for jag borjade springa sent pd 1990 talet. Ndgra korta 5-10 km
lopp innan mist forsta marathon 1998. (Detta om man bortser frin hanboll- och fotbollsmatcher i
tidiga tondren)

Nir borjade du att triana 1opning regelbundet?

Regelbunden traning har jag gjort sen varen 1997. Startade trina hosten 1995 men hade uppehdll
under del av graviditet under 1996/1997

Vilken utveckling har din karridr tagit?

Frdn att vara en medioker eller rent av usel maratonlopare (usel enbart i jamforelse med eliten!
En mara dr dndd en mara) till att bli en riktig duktig langdistanslépare med framsta meriter inom
24bh och 48h lopning. Fart dr inte min styrka, utan uthallighet.

Nir sprang du ditt forsta ultramaratonlopp?
Mitst forsta ultralopp, Trollbdttan 24h, gjorde jag i juni 2004. Har till dags dato ett 70-tal ultralopp
i bagaget

Vilket av dina lopp rankar du hogst?

Utan tvekan rankar jag mina tvd bdsta 24h lopp samt mina 2 bdsta 48h lopp hogst. De dr alla
genomforda med vildigt olika forutsittningar, men med bista utfall. Sjilvklart dr jag oerbort stolt
over min 4:e plats pa 24h EM i Madrid 2007, ndr jag som nybliven svensk medborgare blev forsta
svenska att springa over 200 km pd 24 timmar.

Hur tranade du under de tolv mdnaderna innan ditt basta lopp

Det har jag inget direkt minne av. Jag trinar ungefir likadant jimt. Har dock under senaste tvd dren
lagt till lite mer styrketrining och idven lite crosstrainer i min trining. Atminstone fére dessa lopp.
Antal km per vecka bhar varierat fran c:a 60 km upp till ndgra mangdveckor runt 200 km, dock har
det legat mer i snitt kring 80 km. 5-7 dagar i veckan, beroende pa tid.

Vad gjorde du for att toppa formen infor loppet?

Jag har aldrig “toppat” formen av den enkla anledning att jag egentligen aldrig har tranat sarskilt
infor ett specifikt lopp. Jag vet helt enkelt inte bur jag skulle gbra. Jag dr min egen trinare och hdller
igdng sd gott det gar.

Vilket rad skulle du ge till en ultramaratonlépare som ar under utveckling?

Hitta de lopp som passar just dig, dina intressen och formdgor. Hitta en traningsform som passar dig
och ldt ingen sdga att det dr omojligt!
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5. Grenens krav pa fysiska delkapaciteter

Nedan beskrivs formdgor som idr bra att ha nér distansen blir riktigt ling

5.1 Lépgladije

En elitlopare kanske behover springa 15 — 25 mil i veckan for att né sin potential. D4 ska traningen
vara rolig — annars blir det svart att orka med den.

5.2 Kamplust

En ultramaratonlopare ska ilska kampen. Lopartdvlingar som tar atskilliga timmar att genomfora blir
en inre kamp. Utmattningen och allt vad den for med sig orsakar speciella pafrestningar pa psyket. En
100-kilometerslopare kanske behover springa de sista tvd timmarna av loppet pd de yttersta
marginalerna av vad en minniska kan klara av utmattning, men 4nd4 inte sakta ner tempot namnvirt.
For att kunna prestera ett toppresultat i ett 24-timmarslopp kan det kridvas en dnnu lingre kamp mot
kroppens och psykets alla signaler om att det ar dags for vila eller en rejil sinkning av tempot. Denna
kamp kan paga oavbrutet eller periodvis i upp mot dtta timmar. Det dr ndr utmattningen sitter in som
ultramaratonloparens relation till kampen att driva sig sjalv vidare avgor skillnaden mellan framgang
och misslyckande.

5.3 Férméga att springa fort pa kortare distanser

De flesta elitlopare pa ultramaraton har relativt sett har ett bittre personbista pa maraton 4an pa 10 000
meter. Skotten Don Ritchie, som i skrivande stund har varldsrekordet pa 100 kilometer med en tid av
6:10.20, har gjort 30:50 pa 10 000 meter och 2:19 pd maraton. Japanen Takahiro Sunada ar tvda pd
varldsbastalistan med 6:13.33. Han har sprungit maraton pé 2:10, och har da hallit ett tempo av tva
minuter per mil snabbare an Ritchie i maratonloppet, men inte natt upp till hans kapacitet pa 10 mil.
Belgaren Jean Paul Praet har klockats for 6:03.51 pd 100 kilometer, men fick inte tiden godkand
eftersom man inte registrerade mellantiderna korrekt. Praet har som bast sprungit maraton pa 2:19.
Slutsatsen av dessa jamforelser dr dterigen att det forvisso finns ett forhdllande mellan formagorna att
springa fort pd maraton respektive 100 kilometer, men att det inte ar linjart.

For en maratonlopare ar syreupptagningsformagan avgorande. For en ultramaratonare ar den bara
viktig. Det giller att ha en aerob kapacitet sa det finns en tillracklig marginal till tavlingstempot pa den
distans man ska tdvla pd. Om man till exempel ska springa 100 kilometer pa sju timmar motsvarar det
42 minuter pd milen. D4 kan man behova klara 10 kilometer pd minst 34 minuter om man ir en verklig
talang for just ultramaraton. Atta minuter pa milen ldngsammare dn sin maximala tréskelfart later som
en mycket komfortabel marginal, men det 4r det inte. De flesta 16pare behover upp mot 10 minuters
marginal, och for vissa ricker inte ens det. Ju lingre distansen blir desto mindre betyder marginalen till
troskelfarten. Virldens baste Iopare pa ldnga ultramaratondistanser, greken Yannis Kouros, sprang som
bast maraton pa 2:24. Det var innan hans karridar som ultramaratonlopare. Nar han borjade springa de
riktigt ldnga loppen var han sannolikt 4tskilliga minuter langsammare. Trots det har ingen 16pare med
betydligt hogre kapacitet pA maraton kommit i narheten av Kouros bista resultat pa distanser 6ver 20
mil.
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5.4 Stryktalig

Det finns tydliga skillnader i det som kravs av kroppen i ett maraton respektive pa 100 kilometer, och
annu storre skillnader ar det mellan 100 kilometer och lopp som ta ett dygn eller lingre att springa.
Man kan jamfora de fysiologiska kraven for olika distanser sa har: P4 striackor upp till maraton ska
man ha en bensinmotor i kroppen. P4 ultramaraton ska man ha en dieselmotor. En diesel utnyttjar
branslet battre. Den ir lite trogare dn en bensinmotor, men den ar slitstarkare. Eller sd hir: En
maratonlopare ska vara som en racercykel. En ultramaratonlépare ska vara som en mountainbike och
ha grovre ram, bra stotdimpning och manga vixlar. Mountainbiken ir inte lika snabb som racercykeln,
men den héller for storre pafrestningar. Den ideala kroppskonstitutionen for en ultramaratonlopare
tycks vara att man ar relativt kortvuxen och har lite mer muskler 4n en maratonlopare av klass. Nar
distanserna blir riktigt ldinga behover kroppen ha ett muskulirt overskott for att den ska hélla ihop. Den
extra muskelmassa som behovs for att gora kroppen tillrickligt tilig bor bara sitta just dar den behovs.
Bélstyrka for att klara kroppshéllningen ar ett uppenbart krav, liksom hallfastheten i alla stodjande
muskler som finns i fotter och benen.

5.5 Lopekonomi éaven néar kroppen ér utmattad

For man att nd eliten som 100-kilometerslopare kravs 1opekonomi i tempon mellan 3.30 och 5.00
min/kilometer. For kvinnor mellan 4.00 och 5.30 min/km. 24-timmarslopare behover kunna springa
effektivt och ekonomiskt i tempon ner mot 7 min/km.

5.6 Omsétta mat och vitska under loppet

Fler 4n halften av alla l6pare i linga ultramaratonlopp far problem med magen under dtminstone ndgon
fas av loppet. Magen ska ta emot ett inflode av mat och dryck. Nar musklerna jobbar sd hart lagger de
beslag pa en stor del av blodflodet genom kroppen. Matsmailtningsapparaten prioriteras ner och

effekten blir en stressad mage och tarm. Oavsett det behover lopare fa i sig naring nar de springer langt.

5.7 Psykologisk beredskap fér svackor och problem

Eftersom ultramaratonlopp tar s& manga timmar att springa kan néstan vad som helst hinda — och
nastan vad som helst kommer att hinda.

- Exempel pa faktorer som kan orsaka problem:

- Vidret (regn, kyla, solsken, virme, hirda vindar)

- lllamdaende och oférmaga att ta till sig naring

- Stora rubbningar av elektrolytbalansen (framst natrium)
- Smartor fran 6veranvianda muskler och leder

- Muskelkramp

- Blasor och skav av skor och klidder

- Allmin utmattning

- Somnbrist

- Tvivel, modloshet, motivationsbrist och allmint negativa tankar
- Servicen fungerar daligt

- Det oforutsedda hander

Att ha en psykologisk beredskap for mangfalden av problem som kan (och kommer att) uppsta ar
skillnaden mellan framgdng och misslyckande.
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5.8 Kunskap om hur olika brister atgéardas och hur olika
problem hanteras

En ndrmare beskrivning av de kunskaper som ultramaratonlopare behéver ha finns i avdelningen
Grenens krav pd kunskap (avsnitt 7).
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6. Grenens krav pa mentala
delkapaciteter

Ultramaratonlopning staller hoga krav pa mental styrka. I detta avsnitt redovisas resultat fran en analys
av ndgra av Sveriges frimsta ultramaratonlopares mentala profil.

6.1 IPS-profil resultat, svenska elitlépare

Idrottspsykologisk profil (IPS) innehaller 27 parametrar som indelas i fem dimensioner: (i) personlighet,
(ii) motivation, (iii) reaktionsménster, (iv) fardighet och formagor samt (v) socialt stdd. Personligheten
beskrivs som olika karaktirsdrag hos en person, vilka dr relativt stabila 6ver tid och ofta grundliggs
tidigt i livet. Loparen har dven en drivkraft inom sig att vilja trdna och tivla, det vill siga motivation.
Tillsammans med l6parens karaktiarsdrag paverkar motivationen till stor del hur l6paren kommer att
reagera i en specifik tavlingssituation. Loparens reaktionsmonster kan vara bade positiva och negativa
for prestationen och skiftar ofta under en tavling. Det ar diarigenom av stor vikt att [oparen utvecklar
sina fiardigheter att hantera de olika reaktionerna i tavlingssituationen. Forutom dessa inre faktorer har
aven den sociala omgivningen betydelse for prestationen. Trianare, foraldrar, syskon och vianner ir alla
exempel pa killor som l6paren kan fa socialt stéd frén i form av att ndgon till exempel lyssnar eller ger
uppmuntran.

Signifikanta parametrar

For de sex loparna som deltog i IPS-profilen visade sig 12 parametrar vara signifikanta. Spridningen
mellan de olika l6parna varierade for de olika parametrarna. Mindre spridning avser storre
samstammighet i resultatet.

De tre parametrarna med storst samstimmighet var (i fallande ordning) (1) Fokusering, (2) Arbeta mot
mal och (3) Inre stormoment. Dessa tre hade samtliga ett hogt virde och 1ag spridning mellan de
svarande. Darefter foljde (4) Hangivenhet, (5) Stod fran narstdende, (6) Yttre stormoment, (7)
Refokusering, (8) Inre krav, (9) Yttre motivation, (10) Motgangar/Misstag, (11) Bassjalvkansla och (12)
Sjalvmedvetenhet.

For dimensionen Firdigheter och f6rmigor var sju av elva parametrar signifikanta:

(1) Fokusering avser loparens skicklighet i att endast fokusera pa det som ar relevant for
prestationen i tiavlingen, att kunna skifta fokus samt att dven kunna uppratthalla koncentrationen pa
de relevanta delarna under den tid tavlingen pagar

(2) Arbeta mot mal ir 16parens formdga att kunna sitta realistiska, utmanande 1dng- och kortsiktiga
madl utifrdn den individuella kapaciteten, samt att direfter dven ha féormagan att arbeta hart for att
na till de mal som blivit satta

(3) Formaga att hantera inre stormoment innebir att hantera storande tankar, kanslor, trotthet, etc.
som kommer inifrdn loparen sjalv. Stormoment kan paverka prestationen negativt genom att
idrottarens uppmarksambhet riktas mot fel saker.

(4) Att kunna koppla bort yttre stbrmoment sa som stérande ljud, visuella storningsmoment och
annat i omgivningen som kan distrahera (t ex publik), for att pa sd sitt istdllet kunna fokusera pa det
som har betydelse for prestationen.

(7) Refokusering innebir att snabbt dterkomma till ursprunglig plan och med full fokusering. Frigan
ar knappast om loparen kommer att bli stord och forlora koncentrationen under en tavling, utan
snarare hur loparen kommer att hantera detta nar det val sker.
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(8) Inre krav innebdr formdgan att stilla realistiska krav pa sig sjdlv utifran sin egen kapacitet. Detta
innebdr att varken ha alltfor hoga eller alltfor ldga forvantningar och krav pa sig sjalv och sin egen
prestation.

(10) Formaga att acceptera och koppla bort tidigare motgéngar/misstag, mindre bra prestationer
eller ndgon annan upplevd motgang som hint tidigare i prestationen. Vid dessa tillfillen dr det dven
viktigt att kunna motivera sig att fortsatta kampa istdllet for att ge upp.

For dimensionen Motivation var tva av tre parametrar signifikanta:

(4) Hingivenhet ir det engagemang loparen kdanner. Lopare som har hog hiangivenhet kdanner stor
gladje och dlskar den idrott de dgnar sig at. De stravar standigt efter att forbattra sig sjdlva och bli sd
bra som mojligt. En stark hiangivenhet hjalper 16paren att fortsitta i tider nar det tillfalligt gar samre
for dem.

(9) Yttre motivation innebdr att drivkraften till traning och tivling grundar sig i yttre
motivationskallor, exempelvis priser, pengar och berom fran andra. Genom att det ar svarare att
kontrollera konkurrenterna 4n sin egen prestation dr det ofta en nackdel for prestationen att drivas
av yttre (och okontrollerbara) faktorer. Att denna faktor ir signifikant innebar att loparna i testet
har en lag yttre motivation, d.v.s. de drivs €j av yttre motivation.

Angdende dimensionen Socialt stod var en av tvd parametrar signifikanta:

(5) Nirstiende innefattar det stod loparen upplever fran den nirmaste omgivningen, lagkamrater,
familj och vanner.

I friga om dimensionen Personlighet var tva av dtta parametrar signifikanta:

(11) Lopare med hog bassjdlvkidnsla kinner sig oftast nojda och trygga som de ir. Sjilvkinslan ar
inte beroende av omgivningens acceptans eller gillande.

(12) Sjalvmedvetenhet handlar om den medvetenhet idrottare har om sina innersta tankar och
kanslor. Lopare med hog sjdlvmedvetenhet reflekterar och ir ofta observanta pé vilka kidnslor och
tankar som dyker upp i olika situationer.

For dimensionen Reaktioner befanns ingen parameter vara signifikant.

Icke-signifikanta parametrar

Totalt var 12 av de undersokta parametrarna icke-signifikanta, nedan listade i fallande signifikans

Anspinningsreglering: Formagan att kunna forindra sin fysiologiska och psykologiska aktivering
till en optimal punkt dar prestationen blir som bast. Att vara antingen for daligt laddad infor en
tavling, d.v.s. ha for 1dg spanningsniva, eller vara alltfor tind, det vill siga ha for hog
spanningsniva, kan paverka bade koncentrationen och prestationen negativt.

Lopare med hog inre kontroll upplever att en lyckad prestation oftast beror pa den egna formagan
— exempelvis bra forberedelser och bra traning. Det vill sdga, faktorer som det gar att paverka och
kontrollera. (Personer med hog yttre kontroll upplever istillet i hogre grad att en bra prestation
beror pa tillfalligheter, slump eller tur och tenderar att forligga orsakerna till bide bra och mindre
bra prestationer utanfor sig sjilva)

Inre motivation betyder att 16paren motiveras av inre faktorer, som exempelvis att utveckla sina
egna fardigheter till fullo. Genom att drivkraften kommer inifran blir individen mindre beroende av
yttre beloningar. Detta gor ocksd att loparen har en storre mojlighet till kontroll dd jamforelsen i
storre grad blir med den egna prestationen och inte med nigon annans.
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Hantera yttre krav innebir forméagan att handskas med de krav som omgivningen stiller. Yttre
krav kan komma frdn en mangd olika killor, t.ex. familj, tranare, media och sponsorer.

Kroppslig (somatisk) dngslan/oro: Kroppslig dngslan eller oro som en idrottare vanligtvis upplever
infor olika situationer. En idrottare som innehar en personlighetsdisposition med hog somatisk
angslan/oro upplever ofta, i likhet med kognitiv oro, objektivt sett ofarliga situationer som
obehagliga. Denna form av dngslan/oro visar sig kanske i form av tita toalettbesok, handsvett,
”fjarilar i magen”, etc. Nar dessa symptom upptrader ar det inte ovanligt att den kognitiva oron
ocksa okar.

Mental forberedelse: Att kunna forbereda sig pé ett sddant sitt infor tivlingar att individen kdnner
sig mentalt redo att prestera. Detta kan t ex ske genom att utveckla individuella rutiner som
genomfors infOr prestationerna.

Social dngslan/oro: Angslan/oro vilken upplevs av idrottare i situationer nir de vet att nigon
observerar dem och deras prestation. Situationer da social angslan/oro kan uppsta innefattar t ex
prestationer infor publik eller att prata infor en grupp méanniskor. Det finns exempel pd personer
som redan i slutet pa en tdvling (t.ex. golfare) borjar oroa sig for segertalet sa att deras prestation
dramatiskt forsamras (vilket gor att de sillan behover hilla ndgot segertal).

Stéd fran trinare: Det kidnslomissiga stod som idrottaren upplever att han/hon far fran sin trinare.
(50% av loparna hade vid testtillfallet tranare.)

Tankemissig (kognitiv) dngslan/oro: En grundldggande bendgenhet att uppleva dngslan/oro i
tankarna. Individer med en hog grad av tankemaissig oro i sin personlighet upplever generellt
madnga situationer som hotande trots att situationerna objektivt sett kanske inte 4r det. Dessa
personer kan ocksa ilta ett visst resultat eller ett beslut under en tavling/match vilket gor att de i
nista tivlingssituation oroar sig for att gora om samma sak (och i sin tur bidrar till att 6ka risken)

Sjalvfortroende: Att kunna behélla en stark tro pa sin formdaga oavsett om tavlings-
/matchsituationer, motstandare, etc. verkar vara svara eller om hiandelser under tavlingen/matchen
inte riktigt gdr som det var tankt.

Prestationsbaserad sjilvkinsla: Den del av idrottares sjdlvkinsla som bygger pa hur bra de
presterar. En idrottare som far hoga poang pa den prestationsbaserade delen av sjalvkanslan ar
dirmed beroende av sina prestationer for att ma bra.

Idrottsidentitet: Till vilken grad individen identifierar sig som idrottare eller inte. Idrottare som
utvecklat en stark idrottsidentitet ser sig forst och framst som idrottare och idrotten som den allra
viktigaste delen i livet. Personer med lagre idrottsrelaterad identitet identifierar sig aven med
omréden utanfor idrotten.
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Diskussion

Den hoga samstimmigheten for de tre forsta parametrarna i dimensionen Firdigheter, att 64% av
parametrarna for Firdigheter visade sig vara signifikanta samt avsaknaden av signifikanta parametrar i
dimensionen Reaktioner talar for att en ultramaratonlopare i varldsklass har tillignat sig formdgan att
hantera sina reaktioner, savil inre som yttre; reaktionerna i sig tycks inte vara betydelsefulla om an
16paren ligger mirke till bide sina tankar och kinslor. Loparen har en realistisk sjilvbild och kan
darmed sitta realistiska mal och loparen har dessutom viljan och uthélligheten att arbeta mot dessa mal.
Skulle l6paren misslyckas att nd malet har den formagan att lagga detta 4t sidan utan att lta det
paverka sjalvbilden. Loparen har en god sjilvkinsla och virderar sig sjalv utifrdn den den ir, inte
utifrdn det den presterar. Den har god kinnedom om sina kinslor och reaktioner och den upplever att
det ar den sjdlv som avgor resultatet i sin prestation. Loparen har en hog bassjalvkinsla och lag
prestationsorienterad sjilvkinsla, vilket skiljer sig frdn andra elitidrottsutovare (enl. skriften om IPS fran
RF) som normalt visar hog bassjalvkinsla och hog prestationsorienterad sjilvkinsla alternativt hog
prestationsbaserad sjalvkansla och 1ag bassjalvkansla. Socialt s har ultramaratonléparen i varldsklass
stod fran sin nidrmaste omgivning

De parametrar som hade ldgst viarde i analysen var Idrottsidentitet, Prestationsbaserad sjalvkansla och
Sjalvfortroende. Detta, tillsammans med samtal med l6pare som deltagit i testet, visar pa att
ultramaratonloparen i varldsklass sillan ser det som att den gjort en bra prestation, vilket hanger
samman med att [6paren inte ser det som att den verkligen AR en elitidrottare pa toppniva. Virderingar
sd som ”Ultramaratonlopning ir inte en riktig sport”, ”Vi dar amatorer, det finns inga (eller mycket f3)
professionella ultramaratonlopare” bidrar till denna uppfattning. Individuella lopare med denna syn
behover fa hjalp med att inse att de dr elitidrottsutovare som presterar i virldsklass. Vidare
rekommenderas ett arbete med kulturen inom ultramaratonlépningen — Hur vill Kommittén for
Ultramaratonlopning att ultramaratonlopare av virldsklass ska ses om 5-10 ar? Och vilka atgirder kan
vidtas for att hoja synen pé ultramaratonlopare av virldsklass? Det faktum att Ultramaratonlopning
idag inte dr en del av friidrottens ”normala” VM spelar in. Sporten ar inte erkdnd som en ”sann” del av
friidrotten. Bdde den individuelle l6paren och ultraloparna som grupp behover uppleva stolthet 6ver och
erkdnnande frin omgivningen av sporten.
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7. Grenens krav pé kunskap

De kunskaper som specifikt behovs for ultramaratonlépning handlar om att kunna hantera de
bristsituationer och utmaningar som tenderar att uppkomma under tavling.

Magen klarar inte av att ta upp vitska och niring

Motvilja att dta

Overanvianda muskler

Blasor och skavsar pd fotterna

Blodtrycksfall

Rubbningar i elektrolytbalansen

Exponering till vadret, sd som virme, regn, vind, kold

Hitta vdgen i morker eller svar terrdng (speciellt for bergsultramaratonlopp)
Forsta nar det ar farligt att fortsitta (till exempel vid rabdomyolys, risk for varmeslag, skador)
Psykologiska reaktioner

Taktik och hur krafterna ska anvindas pa effektivast satt

Kunskaper som kravs till traningen for ultramaratonlopp ér till stora delar generella och giller elitlopare
pa distanser fran 5000 meter och lingre. Den genomsnittlige ultramaratonloparen tranar till viss del
annorlunda 4n en dito 5000-meterslopare, men principerna ar i mangt och mycket de samma.

Kunskap om foljande dr fordelaktigt att ha:

Hur mycket traning tal individen (signaler pd overtraning)

Vilka av kroppens signaler i form av smartor, trotthet, e.tc. ska man reagera pa
Styrketraning som ar specifik for att klara extrema uthallighetslopp

Optimala balansen mellan trining och vila

Kost och néring

Mota och bota skavanker och skador

Bygga upp sig till en formtopp infor viktiga lopp

Fokusera pa de tavlingar som ar viktigast

Harmonisera 16pningen med livet i 6vrigt
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8. Stédorganisation

Kommittén for Ultramaratonlopning, som ar en kommitté inom SFIF, arrangerar traffar tva ganger per
ar for lopare som ingar i den sd kallade Landslagsgruppen. Landslagsgruppen bestar av de lopare som
ar, eller har potential att, inga i Sveriges landslag pa 100 kilometer, 24-timmars eller trail.

Till landslagsgruppen kvalificerar l6parna sig enligt uppsatta krav (se
http://www.ultramaraton.se/?page id=60). Ett fatal lopare ingér i SFIFs masterskapsgrupp.
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