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Jag brukar alltid tycka att Lidingsloppet dr drets stora loparhdndelse. Att det
inte skulle bli sa i &r for min del visste jag ju redan innan jag dkte upp dit.

Det var en konstig kdnsla att dka med pd en léparresa utan att sjdlv fa springa.
Man dr inte delaktig pd samma sdtt som ndr man sjdlv skall springa.

En annan sak som inte var sig likt var att Britt-Marie, Bosses fru inte var med.
Hon lag pa sjukhuset i Malmé, men tillfrisknade under resans tid.

Och vi saknade dig Britt-Marie! Aven om Bosse gér allt fér att vi skall ha det
bra.

Det hdnder alltid en massa under resans gdng, olika tdvlingar med manga vinster.
Alltid lika svart att gissa vilka de férvrdngda ansiktena dr-.

I ar skulle vi bo pd ett annat stille, vi skulle bo pd Lidingé inte langt fran starten
pa 15 och 30 km. Vi at en sen middag pd hotellet efter att ha gdtt en runda pa
madssan vid nummerlappsutdelningen.



Lordagsmorgon:

En spdnd forvdntan rader som vanligt fér de som skall springa. Hur mycket skall
man dta vid frukosten? Vad skall man ha fér klader? Linne, t-shirt eller
I8ngdrmat? Och hur kdnns kroppen? Ar det inte lite ovanligt stelt idag?

Jag féljer med Anki, Tomas och Magnus till starten pa 15 km och gar sedan
vidare till malomrddet. Det dr en stralande vacker dag. Hela strdckan till Grénsta
gdrde mdter jag en aldrig sinande strom av [6pare. F-n vad jag skulle vil ja springa
istdllet for att ga har.

Och for Tomas, Anki och Magnus blir Lidingsloppet en fantastisk lopupplevelse.
Alla tre gér de jattebra tider. Vi tar oss hem till hotellet hinner med att basta
innan vi dker med bussen in till kungliga huvudstaden.

Sen dr det middag pd vart hotell vi traffar 30 km:s I6pare dven de helt uppfyllda
av sin lopning och de flesta verkar néjda med sin prestation.

Ni kan ldsa Kattas, hon sprang 30 km och trots att I6pararet inte varit som hon
tdnkt sig blev det en bra tid!

sondag, en god frukost, sen resan hem som klart kdnns lite seg. Men manga av
oss kommer att sitta pd bussen ndsta ar igen. Och da hoppas jag sjdlv att jag
skall fa springa ocksa!

Ndgra av oss skrev tankar fére och efter, dem kan ni ldsa nedan:

Liding6loppet 2011.

Siv: Efter att ha brutit férra arets Lidingslopp (15 km) efter 2 km p.g.a.
plotsligt mycket ont i hdalfoten, det kdndes som om nagonting gick sénder, sa
bestdmde jag mig for att springa 30 km 2011.

Efter tvd manaders trdningsuppehall bérjade jag trdna igen och fick ont i mitt
knd! Jag fortsatte trdna, sprang ett par dagar fick vila en vecka. Mitt hégra knd
svullnade upp och gjorde ont nattetid.

I juni fick jag diagnosen rupturerad menisk och i augusti blev jag opererad. Och i
bsrjan kdndes allt sa BRA. Sa jag hade goda férhoppningar att springa 10 km
Lidingélopp. (Hade dndrat strdcka ndr jag fick veta om min meniskskada). Men sa
blir det nu inte. Jag har mer ont nu och knat dr svullet. Sa nu far jag blicka
framdt till ndsta ars Lidingslopp.

Liding6loppet (Anki)

Dd var det dags igen, sitter pa bussen och férssker fundera ut hur trdningen
varit infor drets tuffaste lopp. Som vanligt har jag stora ambitioner, fler
langrundor, mer backtrdning pa S:t Hans osv. Det blev en hel del langpass i alla
fall i bérjan av sommaren. Under varens trdningsldger satte jag nytt
strdackrekord 25 km! Backtrdningen blev det lite sdmre med pga. detta eviga



regnhande som gjorde den gamla soptippen till en lervilling. Kérde dock Sivs
favoritpass pa 2,2: an i Skrylle ett par ganger.

En sak har jag gjort annorlunda i ar, har sprungit fler lopp med fér mig bra
resultat. Speciellt Horby Marknadslopp 6ver 12,6 km ingav férhoppningar att
dntligen fd sld@ min drémgrdns att komma under 1:30 pd Lidingghalvan.

Formen héll i sig fram till den 5 augusti da semestern inleddes med att springa
Kullaloppet som gick éver forvintan. Sedan blev det lite si och sa med lopandet
ett par korta rundor i Dalarna och ingen I6pning alls i Ttalien, mycket mat och
gott vin medférde ett plus pd energikontot. Kant mig tung och seg pa sistone
med trotta baksidor. Har laga férvidntningar, men spdnner bdgen hégt och gissar
pd 1:29:59.

Hur gick det?

Strdlande morgon lite smdsvalt under uppvédrmningen, benen kdndes pigga. Trangt
i starten, kunde inte hdlla mitt eget tempo, frustrerad éver att inte kunna
utnyttja ldgesenergin i nedférsluten, men forsokte att inte jaga upp mig. Vid
Kyrkviken lossnade proppen. Kollade klockan férsta gangen vid 5 km 28:34 och
tdnkte nu dr det kért, jag brukar tappa nagon/nagra minuter per varje 5 km ndr
de flesta backarna kommer. Ndsta koll pd klockan vid 10 km 59:52, tdnkte kanske
gdr det vdgen. Rejdlt trott i den branta backen efter vitskekontrollen vid
Gronsta, men vil uppe rullade det pa bra. Kommer in pa upploppet ser malklockan,
har en minut pd mig - YES jag klarar det! Min tid blev 1:29:26.

Fem minuter bdttre dn férra dret och personbdsta med ca tre minuter.

Jag dr ngjd, jattendjd och GLAD®

Sedan var det ju det hdr mitt I6fte som jag gav for ett par dr sedan, att jag
skulle bada i Kyrkviken om jag gick under 1:30.

Efter middagen “tvingades" jag ut pa nattlig promenad. Siv hade packat badlakan
och Magnus och Katta hade pannlampor ndr vi i beckmarker irrade ner genom
skogen till Kyrkviken. Vdl framme blev det ett rdtt snabbt beslut att “nej detta
gor jag bara inte”.

Viss besvikelse infann sig hos de medfsljande som dock hade full férstaelse for
mitt beslut. Siv blev narmast glad fér hon i sin tur hade lovat att gora mig
sdllskap.

Tomas:

Ah, vilket hdrligt vider denna Lidingsloppsmorgon. Det kinns redan som om jag
flyger fram. Hoppas pa en skén tur, gdrna pa en tid pa c:a 1.30 -1.35.

Har trdnat bra tycker jag, om dn mest korta distanser. Har dven gatt ner i vikt
ndstan 10 %, vilket borde géra mig lite snabbare. Det enda lilla molnet pa denna
klarblda himmel d@r kanske att vid formkontrollen férra veckan pa
Bokskogsrundan, sa tog den 63 minuter att fullfélja. De” ni..ndgon som vagar



tippa min tid?

Siv: Och det gjorde jag, hans fru och kom faktiskt sa ndra att jag vann en
startplats till Tomas till ndsta drs Lidingslopp pa utlottningen i bussen. (Tippad
tid: 1:29:50, faktiska tiden var; 1:29:29)

Katta:

Laddningen infér arets Lidingélopp har inte blivit som jag tdnkt mig. Det var ju i
dr som jag skulle nd@ mitt mal och ta silvermedaljen pa 30 km.

Det bérjade med min operation i maj och ett trdningsuppehall pa 3 manader. Men
tyckte att jag hade tremanader att komma iform igen. Efter Vétternrundan sa
fick jag ndgon slags inflammation i pektan. Bessk hos 5 ldkare dnda ingen diagnos.
Vilade helt i ett par veckor, ett tag kunde jag inte ens ga. Bérjade kdnna smatt
panik infér Lidingsloppet. Borjade sa smatt trdna med en 6m och svullen td. Det
blev 9 veckors hyfsad trdning med ett ldngpass pa 25 km och en hel del
intervallpass. Sa nu hoppas jag bara pa att ta mig runt.

I Gr akte jag inte upp med Bosses Bussar, befann mig redan i Stockholm pa kurs.
Sa istdllet for att flyga hem pd torsdag kvdll och sdtta mig i en buss pd fredag
morgon upp till Stockholm igen sa stannade jag kvar ddruppe. Sa det blev bade
shopping och ett par hdrliga I6prundor i huvudstaden.

Och hur gick det da?

Loparskorna gick i alla fall trots en fot som kidndes mer svullen dn vanligt pa
l6rdagsmorgonen. Stralande vdder, lite kyligt pa morgonen men efterhand blev
det allt varmare. Nu bérjade funderingarna vad man skulle ha pa sig under
loppet. (Det blev korta tights och sport-BH bara).

KI:12.50 gick startskottet i grupp 3 ddr jag stod lite langre bak for att slippa
rusa ivdg. Det var trdngt och det kidndes som om det knappt var 16pning
emellanat. Men ndr jag kollade pa klockan forsta milen sa hade det gatt 1 min
fortare dn if jol. Vid 15 km var jag fortfarande snabbare.

Hade gissat pd tiden 3:04:44 men kom i mal pa 2:45:24, en minut sdimre dn i fjol.
Jag blev jdtteglad, eftersom jag bara hade haft ett langpass pa

25 km var jag bekymrad att det inte skulle rdcka. Men hade kért 2 intervallpass
vissa veckor. Jag slog Mikael Fredriksson dven i ar med tva minuters marginal. Vi
har en liten kamp oss emellan pa 3 milen.

Ndsta dr skall jag ha den ddr silvermedaljen!

Kattas onda ta




