
KIA Fjällmaraton 2019 
Det började med att jag i 50-års present av familjen fick en startplats till KIA Fjällmaraton. Jag har länge 
pratat hemma om att jag någon gång skulle vilja springa en fjällmara, så det var en perfekt present och 
förväntningarna var stora. Nu några dagar efter loppet så kan jag lätt rekommendera en fjällmara, det här 
var utan tvekan det vackraste, roligaste och jobbigaste loppet jag varit med om och det kommer i 
framtiden absolut bli fler lopp i fjällmiljö.


Förberedelserna 
Men hur förbereder man sig för en fjällamara och 2100 höjdmeter? Enklaste svaret är att man blir bra på 
det man tränar, så jag försökte prioritera vad som var viktigast och prio ett är att springa så mycket som 
möjligt i skogen, två så kuperat som möjligt, tre styrketräning och fyra vila. Med dessa fyra viktiga delar så 
skapade jag en grov träningsplan och letade upp lämpliga terränglopp att springa innan Fjällmaran. Tittar 
jag tillbaka på träningen i år och jämför den mot förra året så var distansen i princip densamma 1730km. 
Däremot så är skillnaden i höjdmeter stor, närmare bestämt 11440m mer i år än förra året och totalt blev 
det 28862m. Jag började med att dela in träningen i tre perioder, första perioden var det fokus på lugn 
traillöpning för att bygga distans och den viktiga styrketräningen. Till den andra perioden så adderade jag 
mer tröskelintervaller men behöll allt det andra. Den tredje perioden startade när det var 10 veckor kvar 
och då fokuserade jag mer på tröskel och backintervaller, valde bort all styrketräning för att återhämta mig 
ordentligt mellan löppassen. Varje period delade jag även upp i kortare cykler på tre veckor. Det är ett 
upplägg som för mig fungerat bra för att undvika skador. Skillnaden mellan veckorna är distans och någon 
extra vilodag den lugna veckan.


Under de sista 10 veckorna började jag också fundera på en lämplig energiplan och passade på att testa 
detta på tävling och träning. Upplägget till fjällmaran var följande: Umara loader dagarna innan loppet som 
komplement till all mat. Under loppet så hade jag två 0,5l soft flaskor med sportdryck som jag sedan 
tänkte fylla på med ny sportdryck på vätskekontrollerna. Utöver dryck så bör jag även få i mig en Umara 
gel ungefär var 40 minut. Ett bra test var också att springa med all obligatorisk utrustning på vissa 
långpass. Det visade sig vara ett bra test då reservkläderna i ryggsäcken blev genomblöta av svett och då 
är de ju helt värdelösa utfall jag skulle behöva dem på fjället. Jag löste detta genom att lägga dem i små 
påsar och det fungerade utmärkt.


Tävlingsdagen 
Som vanligt sov jag riktigt dåligt natten inför loppet och när klockan ringde 06:30 kändes det inte så där 
jättebra, men det brukar ju som tur är bli bättre efter frukost. På en tävlingsdag brukar jag endast äta en 
väldigt lätt frukost, den här morgonen bestod den av två ljusa smörgåsar, lite müsli och en kopp kaffe. En 
extra kontroll av väskan så jag inte glömt något och efter det promenera ner till transferbussen. Bussturen 
var problemfri och vi kom fram till startområdet en halvtimma före start, bytte om och packade ner 
överdragskläderna i väskan, lämnade in den och började värma upp lite lätt. Med 5 minuter kvar till start 
var det dags att ställa sig i startfållan och försöka hitta en bra plats, lagom långt fram med andra som 
eventuellt springer i mitt tempo. 




Tyckte jag ställde mig ganska långt fram, men jag kunde utan vidare ställt mig 20m längre fram för det blev 
en del folk att springa om i början. När starten gick försökte jag hitta mitt tempo för att ta mig an de första 
8km uppför Ottfjället (1140möh) och samtidigt undvika risken att fastna i köer när grusvägen övergår till 
stig. Lite synd var det att det var disigt och molnen täckte toppen på Ottfjället så utsikten var något 
begränsad.


Taktiken fungerade och det var hyfsat köfritt på stigarna uppför Ottfjället. Löpningen nedför kändes också 
bra, fast sista biten ner till den första vätskestationen i Nordbotten var väldigt brant och det började 
kännas lite i framsida lår. Från vätskestationen i Nordbotten så börjar nästa stigning uppför Hållfjället. 
Sträckan upp till toppen på 900möh flöt på riktigt bra, ja hela vägen fram till vätskestationen i Ottsjö var en 
förhållandevis behaglig resa. 


När jag passerade toppen på Hållfjället efter 21km på 2:28 och löpningen kändes lätt så började jag så 
smått inse att tempot varit högt och att det kanske blir en bra sluttid. Men det är långt kvar på loppet och 
jag vill ha fler bilder att ha som minne, så jag bortser från tiden och fortsätter enligt plan. Löpningen nedför 
Hållfjället känns väldigt bra och det känns att man snart bör vara framme i Ottsjö. 




Vätskestationen i Ottsjö är en populär publikplats och det behövdes verkligen lite extra support när man 
skulle springa/gå upp för en brant slänt för att komma till vätskestationen. Det här var i mitt tycke den 
bästa vätskestationen och jag kunde lugnt fylla mina flaskor med sportdryck, dricka lite vatten och äta 
några bitar Umara bars innan det var dags att springa vidare. 


Från Ottsjö är det lite enklare traillöpning genom skogarna fram till vätskestationen i Yttersvallen. När man 
kommit fram till Yttersvallen så har man avverkat 34km och det är bara Välliste (1012möh) kvar att 
passera. 


Första biten mot Välliste topp var lite svårlöpt, inte på grund av några branter eller att det var tekniskt svårt 
utan problemet var att veta om man skulle gå eller springa, så här i efterhand kunde jag absolut gått 
mindre. Sista biten upp mot toppen när man passerat trädgränsen var jobbig men känslan när man efter 
38km kommer upp till toppen och får dricka lite vatten (det fanns även kaffe och chokladboll) och titta ut 
över vyerna är fantastiskt. Nu är det ju också ”bara” lite utförslöpning kvar innan målgång.


Utförslöpningen började också ganska bra i typ 300m, sedan började det rycka lite i högervaden vaden 
och jag slog av på takten för att undvika kramp. Men värst var framsida lår och allteftersom blev det mer 
stapplande än löpning ned för fjället. Blev omsprungen av två löpare men lyckades osannolikt stapla mig 
förbi en annan löpare som onekligen hade mer problem än mig. Väl nere från Välliste och med endast 2km 
kvar var det återigen mer vanlig stig och jag kunde springa på något mer normalt igen. Ganska snart så 
sprang jag förbi de två löparna som passerade mig på vägen ner från Välliste. Sista biten in mot mål var 
stelt och kämpigt, fast det var en grymt härlig känsla att se målet närma sig. Men ingenting mot att 
passera mållinjen och få medaljen runt halsen, det var helt fantastiskt. Promenerade omkring en stund i 
målområdet, pratade en stund med Ulrika, drack en hel del lingondricka, åt lite mat och bara njöt av allt. 
Sakta och lite stelt gick jag från målområdet och hämtade en våffla och en tunnbrödsstut och letade upp 
Ulrika, satte mig ner i solen och bara njöt av mat och ja allt annat.
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