
Ulla och Pelle och  Den stora utmaningen 
Vi kommer att följa dem fram till dagen M 

 

Del 1. 
För fem veckor sedan så bestämde vi oss för att springa Stockholm 
Marathon. Någon plats har vi inte fått men står på reservlistan och 
hoppas. Det får väl bli Köpenhamn Marathon om inte vi får plats. Efter 
råd av Christian så har vi följt Anders Szalkais 26-veckorsträning. 
Pelle följer fem timmarsgruppen och jag fyra timmarsgruppen 
eftersom jag är en gammal löpare och har distans i kroppen.  
Upplägget för Pelle har varit snabb gång växelvis med löpning. Farten 
har varit långsam för Pelle som gärna velat springa fortare. Den 
långsamma farten beror på att muskler och senfästen ska byggas upp 
för att minimera skadorna. Det har gått bra för Pelle förutom i början 
då Pelle fick problem med sina benhinnor. Nya skor var botemedlet bl.a. 
Pelle tycker att variationen i programmet är inspirerande och han ser 
fram emot varje träningspass. I morgon är det långpass med 
gånginslag 9 km på 64 min. 3+3+3 med rask gång 2 min mellan 
löpningarna. 
För min egen del så började programmet med korta lugna löppass. Som 
jag nu har byggt på med längre distanspass. Kör även växelvis med 
fartlek och medelhårt pass enligt programmet. Det jag har problem 
med är att springa fortare än min vanliga fart vilket fartleken kan 
förbättra hoppas jag.  Idag lördag så ska jag ut och springa lugnt fem 
km. Sitter inne och väntar att stormen ska bedarra innan jag ger mig 
ut. I morgon är det 15 km i lugn fart 90-105 min. Direkt efter så är 
det viktigt att få i sig energi för att på skynda återhämtningen. Som vi 
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gör i dambastun efter tisdagsträningen med frukt och vätska. 
Det är bra att vara två inför en utmaning som Marathon för man 
uppmuntrar och peppar den andre till träning i alla väder.  
Del 2. 10 februari 
Då går vi in i 11 träningsveckan inför Stockholm Marathon. Som vi 
fortfarande inte fått plats i att deltaga men tränar ändå. Idag blev 
det ett långpass med Anita och jag gick in i väggen. Orakade inte 
riktigt fullt ut för jag har en kortvarig hosta och förkylningssymtom. 
Det har blivit ett långpass i veckan dom sista veckorna och jag tror 
det har blivit för mycket mot vad jag är van vid. 
Skador har jag inte fått men har känt mig lite svag i ryggen med lite 
ryggvärk som följd. 
Fortfarande har jag inte köpt träningskort på Gerdahallen utan det 
har bara blivit löpning. Fick ett tips av Anita om BMC’s 
styrketräningslokal ett alternativ för oss på sjukhuset som borde 
utnyttjas mer. Nästa vecka så är det 50 km på 4 pass. Fartlek på 
tisdag och kort backe på torsdag. Veckan avslutas med ett långpass på 
21 km.  
Pelle drabbades av ett akut ryggskott efter backlöpningen i tisdags. 
Eller var det på jobbet han lyfte fel?  Han hoppade över två 
träningspass och är åter i form. I dag sprang han 11 km i Skrylle och 
det kändes bra. Direkt efter Skrylle åkt vi in och köpte skidor till 
Pelle så nu lovar han att åka Vasaloppet med mig nästa år. Ojojoj! Fick 
ett tips att man kan prova fyra gånger gratis på Nautilus i Skrylle 
innan man tecknar ett årskort. 
TRÄNINGSVECKA 18: 
Nu har jag hållit på i arton veckor och tränat inför Stockholm 
Marathon och inte fått en plats ännu. Det känns lite tröstlöst men jag 
hoppas fortfarande på att få en reservplats. Pelle har tråkigt nog fått 
problem med sina benhinnor och kan inte springa. Ett tips han har fått 
är att använda stödstumpor. Vilket jag tror är bra. 
Efter en veckas skidsemester så sprang jag och Katarina 21 km. Det 
gick bra förutom sista km då jag blev lite illamående. Drack lite 
Vitargo och det gick över.  
Av misstag så köpte jag en stor 5 kg hink med Vitargo elektrolyt. Så 
om det är någon som behöver så hör av er.  
Programmet följer jag delvis, ändrar när jag känner för det men mina 
långpass försöker jag ha kvar. Långpassen springer jag i 6 minuters 
tempo per km och det går bra. Längtar efter långpassen. Intervallpass 
och backlöpning blir det som vi springer i Skrylle. Annars får jag in 
mina mil med lugna pass runt kullarna i Oxie.  Styrketräningen får jag 
med ett gympapass i veckan på Gerdahallen. Mer hinner jag inte för 
hunden och sambon behöver sitt.  
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Denna vecka går vi ner till 35 km på tre pass för att sen följa en 
tuffare period. Men jag kommer att springa på som vanligt för jag 
känner mig löpsugen och utvilad efter min vintersemester. 
Så här skriver Ulla 26/5: 
Till slut så fick jag plats på Stockholm Marathon och det tack vare 
Bosse Andersson. Så nu bär det av om en vecka med buss till 
Stockholm. Pelle följer med som sällskap och coach. Träningen har gått 
bra och jag har fått in mina långpass en gång i veckan. Det jag har 
märkt är att jag har förlorat är snabbheten. Vill gärna springa i 6 
minuters tempo alltid för det känns skönt och behagligt. Efter mina 
långpass har jag druckit Vitargo men det har inte alltid varit bra för 
jag har haft huvudvärk. Men annars har återhämtningen fungerat bra. 
Som sjuksköterska på en intensivvårdsavdelning blir man präglad att 
studera urinens färg (ett kännetecken på vätskebrist) det åtgärdas 
med att dricka vatten eller saft.  
Inför maran har jag förberett mig med kläder som inte ger mig 
skavsår. Men jag får nog ändå smörja med vaselin eller annat. / Ulla! 

 
Här är Ulla med sin hund som har tyckt om intervallträningarna. 

STOCKHOLM MARATHON 31/5 
 
Äntligen på väg till Stockholm för att springa Stockholm Marathon. 
Veckan innan var jag trött och kände mig småkrasslig. Försökte vila 
mig i form. Jag sprang onsdagen med min hund Milton lugnt. Innan 
loppet gjorde jag ingen speciell uppladdning utan åt och drack som 
vanligt. På fredagen drack jag mycket Ramlösa sen var jag mätt på det.  
Timmarna innan loppet var jag nervös och försökt vila mig i form igen 
på hotellet. Pelle var med mig till start och skickade in mig i fållan. Sen 
såg jag inte honom resten av loppet. Det visade sig att han hade suttit 
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på Stadion och sett vinnaren och Jerry springa in i mål. Vilket han 
tyckte var en upplevelse.  
 
Första kilometrarna kändes tunga och det gick långsamt. Det var 
varmt 27 grader vid start. Efter 10 km var jag redan trött och 
undrade hur det skulle sluta. Tiden var då 1.06. Efter Västerbron så 
släppte det mer och jag kom in i rätt tempo. Odengatan gick svagt 
uppför och lite tröstlöst kändes det att här skulle jag springa en gång 
till på andra varvet. Efter Gärdet sprang jag ikapp en farthållare på 
4.30 då började det kännas bättre. Mitt stora mål var att slå 
Katarinas gamla tid på 4.35.  
Halvmarathon 21,1 km var min tid 2.09.38 mycket långsammare än 
Göteborgsvarvet 1.56.53.  
Vid 30 km på andra varvet kändes det att nu var det inte så långt kvar. 
Drack buljong och vatten innan Västerbron kom. På bron var det många 
som gick men inte jag. Efter bron började tröttheten komma över och 
jag såg fram emot vätskekontrollerna där jag fick vila. Det fantastiska 
jag upplevde nu var att efter vätskekontrollen var jag pigg och det var 
inga problem att börja springa igen. Under loppet försökte jag ändra 
på löpstilen och när jag stannade böjde jag mig ner och sträckte på 
mig.  Sista fem kilometrarna var jobbiga. Känslan att springa in på 
Stockholm Stadion var underbar och jag blev nästan gråtfärdig att jag 
klarat av Stockholm Marathon på tiden 04.28.13.  
Summering av loppet är att jag vill springa fler marathon.  Nu är det 
vila som gäller och bota min förkylning. På lördag den 14/6 ska jag och 
Pelle gå ingen Polcirkel marschen på 14 mil varav den sista etappen är 
42 km.  
Tack!  Alla i löparsektionen för support och goda råd. Katarina jag ser 
fram emot att springa Växjö Marathon till hösten med dig.  




