Sonny Olssons lange Facebookberetning om sin
ultradebut i Kristins Runde

Del 1

Jag har lovat ndgra ord och tankar efter mitt forsta ultra och efter en sen hemkomst igar kvall sitter
jag forst nu framfor ett riktigt tangentbord efter tvd dagars reflektion dver mitt dventyr. Det kommer
inte att bli en trend att skriva en liten historia 6ver mina lopp i framtiden, men det kanns liksom ratt
att satta ord pd min resa till Kristins Runda 2012 som har betytt valdigt mycket i mitt nya liv. Det hela
borjade med ett kort pd Facebook pa ett par fula skor som &gdes av Roy ...

Jag har alltid &lskat att springa och det har alltid blivit tillfalle att ge mig ut i skogen 2-3 génger i
veckan mellan 6-10km. Aven som min korta period i livet som “tjock-smurf” sprang jag, dock inte s8
fort men jag sprang. Sedan i februari 2011 bdrjade jag min transition till att bli "barfotalépare” efter
jag hade sett ett par mycket udda skor, de sk fingerskorna Vibram Fivefinger. Ndgra meddelanden
senare med Roy och diverse djupdykningar pa natet och bestamde mig for att det verkar ju sunt och
ratt! Upplevelsen och kanslan att springa sd ndra marken och kdnslan att flyta fram i naturen gjorde
mig galen av total njutning och jag var fast. Lopningen blev under varen léngre och jag blev bade
starkare och snabbare, men i bérjan av sommaren var jag bara och nosade pd 10km turer nér
hélsenan sa sitt om jag gjorde ndgot med fart eller Idngre distans. Ytterligare diskussion med Roy, s&
vill jag satta ett mal och trdna mot en personlig utmaning som jag aldrig tidigare gjort. Roy tipsade da
om Kristins Runda, som sedan I&g som ett litet fro som med tiden véxte till ett beslut. 80,5km i hérlig
natur, det ar ju galet! Vem kan springa sd 13ngt? Det &r ju nastan lika 1&ngt som mellan Strémsund
och Ostersund, och efter ha &kt den jékla vigen mnga génger s& vet jag att det alltid tar for
lange....Hallviksrakan, omg! Perfekt! Beslutet taget och den 6 oktober 2011 fick Olav ett mail av mig
med min anmalan. Olav hjalpte aven mig med traningstips och annat infér detta lopp, vilket var
mycket god hjélp att forsdka fundera éver hur man skulle kanalisera sin traning.

I oktober och november hade jag vaxt mig mycket starkare och korde nu I&nga traningspass pa 4-5
mil p& helgerna. Tack Reima for din hjalp att ge kommentarer kring mitt tréningsprogram, det blev
efter den granskning mer kvalitetspass och mindre mil.

I december 2011 hade jag nétt ett annat mal och omstallning i ett nytt liv efter min separation, att g&
ner i vikt. Att dterigen ikldda mig den kropp som jag kénde igen :) 42Kg p& 11 mdnader. Har nu sedan
dess statt still, men hoppas att kunna gora min kropp ytterligare 10kg lattare under sommaren och
landa p& 90kg. Det skall val géra mig lite lattare och snabbare i framtida lopp!

Under varen 3kte jag pad en skada. Efter en 60km tur och sedan tva stycken 30km turer varannan dag
med dalig stretchning sd sa mitt knd, aj! Jag var dock snabb att hitta vagarna till Specialistgruppen
och Joakim Kastebring, Naprapat. Fick tipset efter ha foljt tréningsbloggaren och grymma Miranda
Kvist. Hos Joakim fick jag diagnosen I6parkna bl a pa grund av dalig |6pteknik och ett hoger knd som
vickade lite indt vid bojningar och I6pning. Med en béttre armpendling och starkare hoft fick jag
ordning pd knat, men d& var det bara 1 ménad kvar till mitt mal som jag hade trénat for under nastan
12mdnader. Sista m&naden pd inrddan av Olav hade han rekommenderat att jag skulle trdna
utforslop. Tyvarr vdgade jag inte trdna den belastningen nar jag var radd att mitt kna skulle saga aj,
igen. Det blev darfor backtraning och sakta bygga upp distanserna igen. 1,5vecka innan Kristins runda
hade jag nastan kommit upp i vanlig traningsdos igen nar jag drog ned och bérjade vila med bara tre
korta turer i skogen for att ha kvar kdnslan och smaka pa “styrkan” och gladjen till I6pningen. Tack for
dom tipsen Reima. Veckan innan Kristins Runde, nar mina sma élsklingsgrisar bodde hos mig, blev
Anton sjuk. Jag far en latt forkylning och blir naturligtvis livradd och tar till allt for att f& ut skiten ur
min kropp. Bollade mycket med Niklas om mina farhdgor och radslan att inte kunna stalla upp, vilket
var mycket skont.

Fredagen den 8 juni kdnde jag mig ok, men fortfarande hdg puls? Var det stress infér min forsta



tévling ndgonsin inom 16pning? Eller hade jag fortfarande n&gon skit i kroppen? Med dom tankarna
traffade jag varldens basta Roy pa flygplatsen i Oslo. Under gourmé middagen pd kvallen st6ttade och
diskuterade vi mitt aventyr, sd pass att nattsémnen infann sig och jag vaknade upp forst nar klockan
ringde kl 04:20. Med tejpade knan och I&r kliver jag in och ater en bamse frukost, om jag var hungrig?
N&, det var inte alls gott. Jatteportion musli frdn Sverige med var Svenska A-fil och en halv deciliter
chia frén, dgg, en Casein drink (protein) innan jag klar pa mig och méter Roy som tappert kliver upp
for att skjusa mig upp i bergen

Anlander och har cirka 40 minuter innan start och gar ivdg med pirrig mage for att hamta mitt
tévlingsnummer, elektroniska chip och sop pése. Tankarna snurrar om allt méjligt, behéver jag ga pé
toa igen...ar det ndgot som vill ut, skratt? Glider in bland alla cola ultra hjaltar och tanker, fan va
snabb och fit de ser ut. Alla ler och hélsar, en trevlig och valkomnade skara. Far mina pryttlar av en
morgonglad Olav som jag traffar for forsta gangen, men jag ar s& mycket i det bld i mina tankar s&
jag blev nog férknippad som en nonchalant svensk ;) Ivdg en snabbis p& mulltoan och kanner mig
trygg att nu kommer det nog inget mer!

Del 2

15min innan start och Olav gar igenom lite procedurer och tavlingen. Jag trycker febrilt p& min
pulsklocka for att f& in GPS, samt min mobil for att f4 igdng GPS for “"Runkeeper” sd att min familj och
vanner kan f6lja mig pd kartan nar jag springer. Fan, &r jag inte lite kissnédig anda? Frdgade Roy hur
lange det &r kvar och han sdger 1 min, shit. Ah, jag klarar mig och struntar i att kissa. Pang!
Startskottet gar och lite mer an 50 ultra hjaltar och jag debutanten drar ivdg in i skogen efter en
grusvég. Pulsen ar pd 165 och tempot ar 5-5:30 inledningsvis, lugnare uppf6r backarna. Jag
forsvinner in i mig sjalv med lite harlig hdrdrock i bakgrunden och funderar éver mina puls. Ar jag
sjuk, ar det bara tavlingsstress som Roy talar om? Jag kdnner efter och springer vidare, drar ned lite
p& tempot och springer lite sjalv. Missar darfor forsta kontrollen dar man skall anvénda sitt
elektroniska chip. Springer ovetande vidare till dess jag kommer till forsta markerade korsningen och
tar upp kartan och tittar. Men, det skall ju vara en kontroll har!? NEJ! Har sprungit for I&ngt. Jag vill ju
inte bli diskad utan jag vill ju naturligtvis genomféra detta dventyr och mél, sd jag vander tillbaks och
hittar kontrollen. Skitless och férbannad, lagger jag undan ultra tempot och gasar pa. Efter en stund
sd &r jag inte sist langre och borjar att passera lite folk, drar ned farten och Iar kdnna flera av dom
ultra hjéltarna pa vagen. Drar vidare, springer pd utan att dra ned farten i backarna. Férsta berget
springer jag uppfor och nedfor, och sedan full fart i nedférsbacke till forsta droppstélle, det vill saga
ett stdlle dar min stora sop pase finns med diverse grejor som jag vill skall félja mig pé tvé stationer
genom loppet. Tar pd mig min ryggsack med 3liter vétska, mat, extra vattenflaska. Dricker en
Gainomax recovery protein drink och sedan ivag. Fortfarande i ett hégt tempo och tror jag passerar
lite fler personer. Efter kanske 5-8 kilometer ser jag ett par som springer och da blir det nasta mal att
dra forbi. Borjar dock fundera pd min strategi och fart. Har nu sprungit cirka 24km och maste nog dra
ned lite pd tempot och férsoka att hitta en niva for lite dterhdmtning. Dom underbara hjaltarna
framfor mig, Tor Einar och Cecilia Karlsen, gér uppf6r backarna och springer med bra tempo nar dom
kommer upp. Jag borjar att skugga dom och kommer in i en bra skén rytm. Vid ett tillfalle kommer
jag upp bredvid dom och vi borjar prata. Dom har hjdltarna genomfér Kristins Runda som ett
traningspass, och skall ut och springa dagen efterdt ocksd. Deras mal &r tavlingen Trondheim till Oslo.
Respekten stiger och jag suger dt mig alla kaksmulor av vad de berattar. Dar och d& bestammer jag
mig for att sluta med att ata “socker” for bransle nar jag springer nar jag hor deras anledningar och
I6sning pé att fa bransle under 16pning. Tack sager jag :) for det kdnns inte trevligt att tréna och &ta
ratt, for att sedan ata socker en hel dag och sparra sin egen fettforbraning och energi.

Vi gjorde sallskap uppfor andra berget, och vid nedférslopet av det andra berget sa tkade dom
tempot och jag bestamde mig for att halla tillbaks lite. Sakta forsvann dom vid det langsta utforslopet
under hela Kristins Runda som saker var +5kilometer. Det var dar och d& mina Iar fick s mycket stryk
att kraften att I6pa att springa forsvann lite. D& hade jag sprungit totalt cirka 40km, bara héltfen kvar



och 24km till droppstation II. Jag hade namligen i mitt huvud delat upp loppet i tre delmél och jag
sprang bara for respektive delmdl hela tiden. Forsta delen 16km, andra delen 44km samt tredje delen
bara 20km (det dar bara fick jag ata upp....). Mentalt var detta den tyngsta biten, nar mina ben var
trasiga och det var I&nga backar upp och I&nga backar ned. Jag gick hart uppfor och tvingade mina
ben att forsdka springa 6,30 tempo nedfdr. Det gick inte fortare, skratt! Forsvann i min bubbla och
tiden férsvann. Jag och kartan och gd och springa, var det enda i mitt huvud. Tyvérr hade jag trampat
sonder mina horlurar s h&rdrocken kunde inte heller motivera mig, men det var bara en kort
motgéng.

Vid droppstation 2 ar det tva andra l6pare pé plats. Jag fyller min ryggsdck med mer vatska. Dricker
en proteindrink och tar en banan och I6per vidare. M3ste sdga att supporten var grym. Dom hjalpte till
att hélla i sacken, hamta och greja, stallde frdgor om jag ville ha vatten, etc. Underbart! Tack for era
glada leenden och support! Nar jag sprang ivag var det med latta ben som jag bérjade de sista 20km.
Tankte att om jag springer pd 2,5 timmar de sista 20km da har jag ju majligheten pd guldbaltet.
Sprang uppfor en 1&ng backe och hittade en skon 16pning som dock kanske inte gick i ndgon haftig
fart men gick sékert i 7-7:30 tempo. Nu snart skulle jag f& se Kristins Gubbe. Den dér tréstatyn som
skulle visa att nu ar det bara 13km kvar. Dock hade Olav sagt att det var 13km med dom tuffaste
kilometerna. Tre toppar pd 6ver 700m. Jag hade dock topp 1 och 2 i minnet och tédnkte att detta blir
lugnt, sedan I6per jag neddt och vinner tillbaks tappad tid. Detta grusades totalt vid topp tre. Vilken
jakla stigning. Det bara fortsatte och fortsatte. Benen brann. Jag sténade och kdmpade pé ett steg i
taget, vem fan kan springa har tankte jag och kande mig genast battre for svaret jag kom fram till att
det maste vara omajligt? Horde lite glada roster och ser da Tor Einar och Cecilia komma nedfér. Dom
peppade mig och jag gick vidare. Upp, upp, upp, nar skall det har sluta tankte jag? Hogre och hogre,
till slut efter en mycket 1&ng upplevd stund var jag pa toppen. Chip fram och sedan ivdg nedat. Nedat,
kande mig starkare och forsokte att ga sd fort jag kunde. Nar jag gér nedfér backen traffar jag bl a
Ander jelander. Jag peppar och berdttar hur 1angt kvar och kanner mig lite ledsen for det berg han
skulle klattra. Skratt! Nere s& &r det sedan dags for topp 4 pd en gang. Det kan ju inte vara varre &an
trean tankte jag, tufft var det men inte lika branta sektioner dock tog det en bra stund att komma upp
och njuta av en underbar utsikt. Chip fram och sedan ned igen. Smasprang lite dér det var majligt.
Matte Anders och lite annat folk pd vdgen ned. Val nere tog jag pd mig sécken och ivag. Hade dock
svarigheter att hitta den stig jag skulle p& har, det har var nog det enda stallet jag fick leta lite och var
nog pa ratt stig forst efter 10-15minuter och kunde bdrja I6pa igen. Vid topp 5 sa jag hogt for mig
sjalv, nu ar det bara detta berg kvar sedan &r jag i mal. Detta berg skulle komma att kopiera berg
nummer tre med branta sektioner. Val nere tryckte jag i mig lite koffein gel och sprang de sista
kilometerna i mal.

Vilken kansla! Att komma fram och se dom vid mélgdng packa ihop, for jag var ju inte bland dom
snabbaste. Skratt! Starkt tjoande och hejande frdn gdnget pé plats springer jag in och chippar in mig i
malet pd 11:46tim med en maxtid pd 16tim. Segraren gled in pd oerhérda 7:10:13tim. Vilka atleter!
Oerhord prestation bland dessa berg!

Del 3

Sitter pd backen och stretchar och dricker Coca-Cola. Roy hade kopt tva par cheesburgare pé
McDonald! Vilken present? Min tacksamhet gér mig stum. Min glédje att sitta dér pa baken bland alla
dessa ultra manniskor och héra deras ord och gratulationer till min debut, var grymt. I will be back :)
Varfor utsatter man sig fér ndgot sddant har? Jag kan inte forklara med ord for att gora det rattvisa.
Det ar ndgot sorts av inre njutning att testa sig sjalv i naturen och sedan klara det. Bortom samhallets
krav och mdsten, och bara gé in i sig sjalv och kéra! Tavlar gor jag mot mig sjélv, kan jag bli battre
och starkare? Att jamféra mig mot andra kommer nog aldrig ge mig den motivation det behéver for
att g6ra en sadan har resa. Kanske &r det darfor som dessa ultra manniskor &r sd stéttande och
glada?

S3 dar! Nu har jag suttit och skrivit i en timme och det blev sdkert en massa fler ord &n vad som



behtvdes. Men san &r jag, nar jag har paborjat ndgot blir det bara langre och langre. Mitt mél detta ar
slutar aven det i Oslo att springa i 24timar i Bislett och se hur 1dngt jag kan komma i stracka under
dygnets alla timmar. Tack alla ni som vet att jag har varit i kontakt med er for I6pningen skull. Dag
som har varit min I6pmentor och stéttat och funnits dar med alla mina frdgor - Ni har alla bidragit till
att jag uppfyllde mitt mal i helgen under min debut pd Kristins Runda och fatt mig fast i Ultra for
resten av mitt liv - Tack!



