KIA Fjallmaraton 2019

Det bérjade med att jag i 50-ars present av familjen fick en startplats till KIA Fjéallmaraton. Jag har lange
pratat hemma om att jag ndgon géng skulle vilja springa en fjéllmara, sa det var en perfekt present och
férvantningarna var stora. Nu nagra dagar efter loppet sé kan jag latt rekommendera en fjallmara, det har
var utan tvekan det vackraste, roligaste och jobbigaste loppet jag varit med om och det kommer i
framtiden absolut bli fler lopp i fjallmiljé.

Forberedelserna

Men hur férbereder man sig for en fjallamara och 2100 hoéjdmeter? Enklaste svaret ar att man blir bra pa
det man trénar, s jag forsokte prioritera vad som var viktigast och prio ett &r att springa s& mycket som
mojligt i skogen, tva sa kuperat som mdjligt, tre styrketraning och fyra vila. Med dessa fyra viktiga delar sa
skapade jag en grov traningsplan och letade upp lampliga terrénglopp att springa innan Fjéllmaran. Tittar
jag tillbaka pa traningen i ar och jamfor den mot forra aret sa var distansen i princip densamma 1730km.
Daremot sa ar skillnaden i héjdmeter stor, ndrmare bestamt 11440m mer i ar &n forra aret och totalt blev
det 28862m. Jag boérjade med att dela in trdningen i tre perioder, forsta perioden var det fokus pa lugn
traillopning for att bygga distans och den viktiga styrketraningen. Till den andra perioden sa adderade jag
mer tréskelintervaller men behdll allt det andra. Den tredje perioden startade néar det var 10 veckor kvar
och da fokuserade jag mer pa troskel och backintervaller, valde bort all styrketraning for att aterhamta mig
ordentligt mellan I6ppassen. Varje period delade jag dven upp i kortare cykler pa tre veckor. Det &r ett
upplagg som fér mig fungerat bra for att undvika skador. Skillnaden mellan veckorna &r distans och nagon
extra vilodag den lugna veckan.

Under de sista 10 veckorna borjade jag ocksa fundera pa en lamplig energiplan och passade pa att testa
detta pa tavling och tréning. Uppléagget till fjallmaran var foljande: Umara loader dagarna innan loppet som
komplement till all mat. Under loppet s& hade jag tva 0,51 soft flaskor med sportdryck som jag sedan
ténkte fylla pa med ny sportdryck pa vatskekontrollerna. Utover dryck sa bor jag dven fa i mig en Umara
gel ungefar var 40 minut. Ett bra test var ocksa att springa med all obligatorisk utrustning pa vissa
lAngpass. Det visade sig vara ett bra test da reservkladerna i ryggsacken blev genombléta av svett och da
ar de ju helt vardeldsa utfall jag skulle behdva dem pa fidllet. Jag |6ste detta genom att lagga dem i sma
pasar och det fungerade utméarkt.

Tavlingsdagen

Som vanligt sov jag riktigt daligt natten infor loppet och nér klockan ringde 06:30 kéndes det inte s& dar
jattebra, men det brukar ju som tur ar bli battre efter frukost. Pa en tavlingsdag brukar jag endast &ta en
valdigt latt frukost, den har morgonen bestod den av tva ljusa smorgasar, lite misli och en kopp kaffe. En
extra kontroll av vaskan s& jag inte gldmt nagot och efter det promenera ner till transferbussen. Bussturen
var problemfri och vi kom fram till startomradet en halvtimma fore start, bytte om och packade ner
Overdragskladerna i vaskan, Idmnade in den och bérjade varma upp lite 1att. Med 5 minuter kvar till start
var det dags att stélla sig i startfallan och forsdka hitta en bra plats, lagom langt fram med andra som
eventuellt springer i mitt tempo.




Tyckte jag stallde mig ganska langt fram, men jag kunde utan vidare stéllt mig 20m langre fram for det blev
en del folk att springa om i bérjan. Nar starten gick forsokte jag hitta mitt tempo for att ta mig an de férsta
8km uppfor Ottfjallet (1140méh) och samtidigt undvika risken att fastna i kber nar grusvagen overgar till
stig. Lite synd var det att det var disigt och molnen tackte toppen pa Ottfjéllet s utsikten var nagot
begrénsad.

Taktiken fungerade och det var hyfsat kofritt pa stigarna uppfor Ottfjallet. Lopningen nedfér kédndes ocksa
bra, fast sista biten ner till den forsta vatskestationen i Nordbotten var valdigt brant och det bérjade
kannas lite i framsida lar. Fran vatskestationen i Nordbotten sa borjar nasta stigning uppfor Hallfjallet.
Strackan upp till toppen pa 900moh fl6t pa riktigt bra, ja hela vagen fram till vatskestationen i Ottsjo var en
forhallandevis behaglig resa.

Nar jag passerade toppen pa Hallfjallet efter 21km péa 2:28 och 16pningen kandes latt s& borjade jag sa
smatt inse att tempot varit hogt och att det kanske blir en bra sluttid. Men det ar langt kvar pa loppet och
jag vill ha fler bilder att ha som minne, sé jag bortser fran tiden och fortséatter enligt plan. Lépningen nedfor
Hallfjallet kanns valdigt bra och det kanns att man snart bor vara framme i Ottsjo.




Vatskestationen i Ottsjoé ar en populér publikplats och det behdvdes verkligen lite extra support nar man
skulle springa/ga upp for en brant slant for att komma till vatskestationen. Det hér var i mitt tycke den
basta vatskestationen och jag kunde lugnt fylla mina flaskor med sportdryck, dricka lite vatten och ata
nagra bitar Umara bars innan det var dags att springa vidare.

Fran Ottsjo ar det lite enklare trailldpning genom skogarna fram till vatskestationen i Yttersvallen. Nar man
kommit fram till Yttersvallen s& har man avverkat 34km och det &r bara Valliste (1012moh) kvar att
passera.

Forsta biten mot Valliste topp var lite svarlopt, inte pa grund av nagra branter eller att det var tekniskt svart
utan problemet var att veta om man skulle ga eller springa, s& hér i efterhand kunde jag absolut gatt
mindre. Sista biten upp mot toppen nar man passerat tradgrénsen var jobbig men kaénslan nar man efter
38km kommer upp till toppen och far dricka lite vatten (det fanns &ven kaffe och chokladboll) och titta ut
Over vyerna &r fantastiskt. Nu &r det ju ocksa ”bara” lite utférslépning kvar innan malgang.

Utforslopningen borjade ocksé ganska bra i typ 300m, sedan bérjade det rycka lite i h6gervaden vaden
och jag slog av pa takten for att undvika kramp. Men vérst var framsida lar och allteftersom blev det mer
stapplande &n I6pning ned for fjillet. Blev omsprungen av tva I6pare men lyckades osannolikt stapla mig
forbi en annan I6pare som onekligen hade mer problem &n mig. Val nere fran Valliste och med endast 2km
kvar var det aterigen mer vanlig stig och jag kunde springa pa nagot mer normalt igen. Ganska snart sa
sprang jag forbi de tva I6parna som passerade mig pa vagen ner fran Vélliste. Sista biten in mot mal var
stelt och kdmpigt, fast det var en grymt hérlig kénsla att se malet ndrma sig. Men ingenting mot att
passera mallinjen och f& medaljen runt halsen, det var helt fantastiskt. Promenerade omkring en stund i
malomradet, pratade en stund med Ulrika, drack en hel del lingondricka, &t lite mat och bara nj6t av allt.
Sakta och lite stelt gick jag frdn malomradet och hamtade en véffla och en tunnbrédsstut och letade upp
Ulrika, satte mig ner i solen och bara njét av mat och ja allt annat.



	Förberedelserna
	Tävlingsdagen

