Ulla och Pelle och Den stora utmaningen
Vi kommer att folja dem fram till dagen M
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Del 1.

Fér fem veckor sedan sa bestdmde vi oss for att springa Stockholm
Marathon. Ndgon plats har vi inte fatt men star pa reservlistan och
hoppas. Det fdr vdl bli Képenhamn Marathon om inte vi far plats. Efter
rad av Christian sa har vi foljt Anders Szalkais 26-veckorstrdning.
Pelle foljer fem timmarsgruppen och jag fyra timmarsgruppen
eftersom jag dr en gammal IGpare och har distans i kroppen.
Uppldgget for Pelle har varit snabb gang vixelvis med l6pning. Farten
har varit langsam for Pelle som gdrna velat springa fortare. Den
ldngsamma farten beror pd att muskler och senfdsten ska byggas upp
for att minimera skadorna. Det har gdtt bra for Pelle forutom i borjan
da Pelle fick problem med sina benhinnor. Nya skor var botemedlet bl.a.
Pelle tycker att variationen i programmet dr inspirerande och han ser
fram emot varje trdningspass. I morgon dr det langpass med
ganginslag 9 km pa 64 min. 3+3+3 med rask gang 2 min mellan
|6pningarna.

For min egen del sa borjade programmet med korta lugna I6ppass. Som
jag nu har byggt pa med ldngre distanspass. Kor dven vixelvis med
fartlek och medelhdrt pass enligt programmet. Det jag har problem
med dr att springa fortare dn min vanliga fart vilket fartleken kan
forbattra hoppas jag. Idag lérdag sd ska jag ut och springa lugnt fem
km. Sitter inne och vdntar att stormen ska bedarra innan jag ger mig
ut. I morgon dr det 15 km i lugn fart 90-105 min. Direkt efter sd dr
det viktigt att fa i sig energi for att pa skynda aterhdmtningen. Som vi




gor i dambastun efter tisdagstrdningen med frukt och vatska.

Det dr bra att vara tva infér en utmaning som Marathon fér man
uppmuntrar och peppar den andre till trdning i alla vader.

Del 2. 10 februari

Da gar vi in i 11 trdningsveckan infér Stockholm Marathon. Som vi
fortfarande inte fatt plats i att deltaga men trdnar dnda. Idag blev
det ett langpass med Anita och jag gick in i vdggen. Orakade inte
riktigt fullt ut fér jag har en kortvarig hosta och férkylningssymtom.
Det har blivit ett langpass i veckan dom sista veckorna och jag tror
det har blivit for mycket mot vad jag dr van vid.

Skador har jag inte fatt men har kdnt mig lite svag i ryggen med lite
ryggvark som faljd.

Fortfarande har jag inte kopt trdningskort pd Gerdahallen utan det
har bara blivit |6pning. Fick ett tips av Anita om BMC's
styrketrdningslokal ett alternativ for oss pa sjukhuset som borde
utnyttjas mer. Ndsta vecka sd dr det 50 km pd 4 pass. Fartlek pa
tisdag och kort backe pa torsdag. Veckan avslutas med ett langpass pa
21 km.

Pelle drabbades av ett akut ryggskott efter backlopningen i tisdags.
Eller var det pd jobbet han lyfte fel?> Han hoppade éver tva
trdningspass och dr dter i form. I dag sprang han 11 km i Skrylle och
det kdndes bra. Direkt efter Skrylle akt vi in och képte skidor till
Pelle sa nu lovar han att dka Vasaloppet med mig ndsta ar. Ojojoj! Fick
ett tips att man kan prova fyra gdnger gratis pd Nautilus i Skrylle
innan man tecknar ett drskort.

TRANINGSVECKA 18:

Nu har jag hdllit pd i arton veckor och trdnat infér Stockholm
Marathon och inte fatt en plats dnnu. Det kdnns lite trostlost men jag
hoppas fortfarande pd att fa en reservplats. Pelle har trakigt nog fatt
problem med sina benhinnor och kan inte springa. Ett tips han har fatt
dar att anvdnda stodstumpor. Vilket jag tror dr bra.

Efter en veckas skidsemester sa sprang jag och Katarina 21 km. Det
gick bra férutom sista km da jag blev lite illamdende. Drack lite
Vitargo och det gick over.

Av misstag sd képte jag en stor 5 kg hink med Vitargo elektrolyt. Sa
om det dr ndgon som behéver sa hér av er.

Programmet féljer jag delvis, andrar ndr jag kdnner for det men mina
ldngpass forsoker jag ha kvar. Langpassen springer jag i 6 minuters
tempo per km och det gdr bra. Ldngtar efter ldngpassen. Intervallpass
och backlépning blir det som vi springer i Skrylle. Annars far jag in
mina mil med lugha pass runt kullarna i Oxie. Styrketrdningen far jag
med ett gympapass i veckan pa Gerdahallen. Mer hinner jag inte for
hunden och sambon behéver sitt.



Denna vecka gar vi ner till 35 km pa tre pass for att sen félja en
tuffare period. Men jag kommer att springa pa som vanligt fér jag
kdnner mig lopsugen och utvilad efter min vintersemester.

Sa har skriver Ulla 26/5:

Till slut sa fick jag plats pa Stockholm Marathon och det tack vare
Bosse Andersson. Sa nu bdr det av om en vecka med buss till
Stockholm. Pelle féljer med som sdllskap och coach. Trdningen har gatt
bra och jag har fatt in mina langpass en gang i veckan. Det jag har
madrkt ar att jag har férlorat dr snabbheten. Vill gdrna springa i 6
minuters tempo alltid for det kdnns skant och behagligt. Efter mina
ldngpass har jag druckit Vitargo men det har inte alltid varit bra for
jag har haft huvudvdrk. Men annars har aterhdmtningen fungerat bra.
Som sjukskoterska pd en intensivvardsavdelning blir man praglad att
studera urinens fdrg (ett kidnnetecken pa vitskebrist) det atgdrdas
med att dricka vatten eller saft.

Infor maran har jag forberett mig med kldder som infe ger mig
skavsar. Men jag far nog dnda smarja med vaselin eller annat. / Ullal

Har dr Ulla med sin hund som har tyckt om intervalltrdningarna.

STOCKHOLM MARATHON 31/5

Antligen pa vdg till Stockholm fér att springa Stockholm Marathon.
Veckan innan var jag trétt och kdnde mig smakrasslig. Forsskte vila
mig i form. Jag sprang onsdagen med min hund Milton lugnt. Innan
loppet gjorde jag ingen speciell uppladdning utan at och drack som
vanligt. Pd fredagen drack jag mycket Ramlésa sen var jag mdtt pa det.
Timmarna innan loppet var jag nervas och forsdkt vila mig i form igen
pd hotellet. Pelle var med mig till start och skickade in mig i fallan. Sen
sag jag inte honom resten av loppet. Det visade sig att han hade suttit
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pd Stadion och sett vinnaren och Jerry springa in i mdl. Vilket han
tyckte var en upplevelse.

Forsta kilometrarna kindes tunga och det gick langsamt. Det var
varmt 27 grader vid start. Efter 10 km var jag redan trott och
undrade hur det skulle sluta. Tiden var da 1.06. Efter Vdsterbron sa
sldppte det mer och jag kom in i ratt tempo. Odengatan gick svagt
uppfor och lite trostlost kindes det att hdr skulle jag springa en gang
till pa andra varvet. Efter Gdrdet sprang jag ikapp en farthallare pa
4.30 da borjade det kdnnas bdttre. Mitt stora mal var att sla
Katarinas gamla tid pa 4.35.

Halvmarathon 21,1 km var min tid 2.09.38 mycket langsammare én
Goteborgsvarvet 1.56.53.

Vid 30 km pd andra varvet kdndes det att nu var det inte sd ldngt kvar.
Drack buljong och vatten innan Vésterbron kom. Pa bron var det manga
som gick men inte jag. Efter bron borjade trottheten komma dver och
jag sdg fram emot vitskekontrollerna ddr jag fick vila. Det fantastiska
jag upplevde nu var att efter vdatskekontrollen var jag pigg och det var
inga problem att borja springa igen. Under loppet forsskte jag dndra
pd lépstilen och ndr jag stannade béjde jag mig ner och strdckte pa
mig. Sista fem kilometrarna var jobbiga. Kdnslan att springa in pa
Stockholm Stadion var underbar och jag blev ndstan gratfdrdig att jag
klarat av Stockholm Marathon pa tiden 04.28.13.

Summering av loppet dr att jag vill springa fler marathon. Nu dr det
vila som gdller och bota min férkylning. Pa lérdag den 14/6 ska jag och
Pelle ga ingen Polcirkel marschen pa 14 mil varav den sista etappen dr
42 km.

Tack! Alla i loparsektionen fér support och goda rad. Katarina jag ser
fram emot att springa Vixjo Marathon till hésten med dig.






