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32 oumbarliga tips och
rad for att genomfora




Hej!

Vi heter Sophia och Michael Miracolo, och vi hjalper andra l6pare att
springa langt. (Faktum &r att det 4r bland det basta vi vet.) Efter manga

ar i loparskorna, och efter att ha genomfort allt frén fjallmaror till
trailultralopp, utvecklat vara egna traningsmetoder och lart oss den harda
viagen vad man gor bést i att inte gora, sa blev vi I6parcoacher for att
hjalpa andra mot att uppfylla deras mal.

Och gissa om vi ar glada att du - ja, du! - laser just det har. Med tanke

pa den har handbokens titel kinns det som att vi kan anta att du ar illa
ute. Ja, pa det allra bista siattet, alltsd. For 4ven om en del vinner och
familjemedlemmar har himlat med 6gonen och uttryckt sin oro under det
senaste decenniets 10paraventyr och vilda idéer sa kan vi inte sdga annat
an att vara liv har blivit cirka en miljon génger bittre sedan vi bada blev
inbitna I6pare. Bitna av the running bug, om man sa vill.

Det ar en fin grupp att tillhora, the running bug group. Och nar du
dessutom har gjort slag i saken och bestamt dig for att borja trana infor en
ultra, ja da blir du medlem i ett alldeles sarskilt fint community av 16pare.
Dar “bara” ett maraton liksom inte... racker till. Dar du kommer att hitta
andra som ocksa definierar en toppenhelg som en dar man sprungit och
svettats och duschat och atit och sen gjort alltsammans igen dagen efter.
Andra som ocksa tycker att trotta ben efter intervaller dr himla gott och
som ocksa dlskar att sla personliga distansrekord. Andra som ocksa alltid
dter dubbla portioner och aldrig skulle komma pa tanken att sdga nej till
efterritt. Andra som ocksa tycker att ett langpass i trevligt séllskap en fin
dag ar livet pa en pinne. Andra som... vigar utmana sig sjalva utanfor den
egna komfortzonen.
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Vi kan bara gissa oss till vad som specifikt har fort dig hit, men vi vagar
anta att du drommer om ultradistanser pé ett eller annat sitt. Oavsett om
du fantiserar om att anmala dig till, trana infor och genomfora ditt allra
forsta ultralopp, redan har ett lopp planerat som borjar narma sig eller ser
fram emot ditt andra, tredje eller kanske till och med tionde ultradventyr,
sd valkomnar vi dig varmt hit - och till den haér lilla handboken.

Det ryms (tack och lov) ingen direkt raketforskning i det du kommer att
hitta. Vi har istillet listat vara 32 basta tips och rad i forberedelserna och
genomforandet av ett ultramaraton. (Naturligtvis kan man dra nytta av
manga av dessa dven om man siktar mot nagot kortare.) Om du ar bekant
med oss sedan tidigare sa kommer var 6vergripande filosofi inte att
komma som nagon storre overraskning. Vi hor tveklost till team big picture
beats details, dvs. det stora ssmmanhanget ar det viktiga och smé detaljer
gora sig icke besvar. Vi virderar det allmanna valmaendet hogt, och tror -
vet - att varenda kotte kan dstadkomma stora (16par)ting med en bra plan,
en gnutta drivkraft och en drom eller ett mal vid horisonten. Check pa
dem? I sé fall har du inget att oroa dig for.

Ordningen dessa tips kommer i ar inte slumpmassig. Nej, vi har tvartom
placerat dem sa att de (mer eller mindre) ror sig fran den initiala
maélsidttningen, genom nagra grundpelare inom traning, via ett ging
hjalpsamma rad langs vagen, forbi de faktiska loppforberedelserna och
fram till sjdlvaste genomforandet.

Ta till dig denna handbok och dess innehéll, och vad du an gor - se till att
du har kul. Annars kommer ju de dar 6gonhimlande, oroliga vinnerna
och familjemedlemmarna ha en podng nir de utbrister “men VARFOR?!”
da du sticker ut pa langpass en regnig, kall sondagsmorgon.

Vi hejar pa dig. Tusen tack for att du ar har!

Basta halsningar,
Sophia & Michael







32 oumbirliga tips och rad: tréna
infor och genomfor en ultra

IDENTIFIERA DITT MAL

Du vet kanske redan vad du ar ute efter - men se
till att reda ut precis alla detaljer. Valj ditt lopp,
se ut din rutt, hitta ditt aventyr. Ringa in tid och
datum i kalendern (gidrna synligt pa vaggen).
Och borja sedan jobba ditat. Med ett konkret mal
kommer motivationen att skjuta i hojden.

2 GRUNDUTHALLIGHET

FOR THE WIN

Bygga upp din aeroba bas ar

den enskilt viktigaste saken du
kan gora. Fokusera pa att skapa
kontinuitet i traningen, och se till
att springa ménga lugna, skona
pass.

3 BYGG UPP DIN VOLYM (VARSAMT)

Ge dig sjalv tid och 6ka din traningsvolym gradvist, istéallet for
att gora stora hopp och férdndringar fran en vecka till en annan.
Det forstndamnda ar ett recept pa framgang - det sistndmnda pa
katastrof.



TID TILL FOTS

Du kommer att spendera lang tid springandes
(och ev. gdendes) under din ultra, och en av de
allra basta forberedelserna infor det ar att helt
enkelt logga manga timmar till fots - bdde under
traning, forstds, men ocksa i vardagen. Det ar
namligen inte bara l6pning som raknas, utan att
promenera istillet for att ta bilen och ge sig ut
pa en hike pa helgen kommer ocksé att hjalpa.

VOLYM OVER FART

Stall in ditt fokus pa att forst och framst bygga
upp din traningsvolym, vilken bor innehalla en
stor del lugn distanslopning. Att springa snabbt
- dvs. kora intervaller och andra fartpass - ska
endast utgora en liten del av dina sammanlagda
timmar i loparskorna.

LANGPASSET AR DIN
BASTA VAN

Se langpasset som nagot aterkommande varje
vecka. Om det dr ett pass du inte vill skippa sa
ar det det har - men kom ihag att bygga upp

din langpassdistans lika varsamt som din totala
lopvolym.

GLOM ALLT VAD TEMPO HETER

Stirra dig inte blind pa vilket tempo du springer
i. De flesta ultralopp ar traillopp, dar specifika
farter i det stora hela ar irrelevanta och

dartill valdigt svara att forutspa. Rodda om i
traningsklockan sa att du inte ser din fart nar du
ar ute och springer, och vanj dig vid att vara lite
mindre domande mot dig sjalv. Det kommer att
komma tusenfalt ter.




DET AR OKEJ ATT GA IBLAND!

Om du upplever det som svart att springa hela passet
igenom, slang in ett par gdngpauser - och vad du an gor,
klanka inte ner pa dig sjalv for att du gor det! Gdngpauser
kan mycket val vara det som tar dig igenom passet - eller
battre upp, ditt ultralopp - i slutandan.

GA | UPPFORSBACKARNA

Uppforsbackar utgor en toppenbra mojlighet att gd, och
da sarskilt brantare sddana. Testa att trana dina uphill
power hiking skills, och du kommer strax upptacka att den
fardigheten utvecklas snabbt. Bli en effektiv uppforshikare
och du kommer att se fram emot backar.

TA PAUS OCH FYLL PA MED ENERGI

Du behover inte springa oavbrutet hela lIoppasset for att
fa full traningseffekt, och du kan dessutom ofta ta ikapp
“forlorad” tid med ny energi i kroppen. Ta 2-3 min korta
pauser for att fylla pa med energi, fa virldens boost och
fortsatt sedan med nytt klipp i steget.

VANDRA

Vandring kan tveklost
utgora del av din traning,
och da sarskilt om du ser
framfor dig att du kommer
gé en del under sjilva loppet
ocksa. Langa dagar till fots
ar en fantastisk investering i
din grunduthéllighet.




LOGGA DINA LOPPASS

Att logga din traning fungerar som ett ypperligt
self-accountability-verktyg. Self-accountability
betyder ungefar “sjalvansvar”, eller att man
héller sig sjalv ansvarig for att nagot blir gjort.
Ingen vill vil se tillbaka pa en traningsdagbok
med en massa glapp i lopvolymen, eller hur? Det
hjalper med kontinuiteten, med andra ord, och
varje 16ppass som du far skriva in kommer i sin
tur att gynna ditt sjalvfortroende. Det kommer
ocksa att starka dig senare, ndrmare showtime,
nar du kan se tillbaka pé allt jobb som du har
lagt ner. Diar kommer det synas tydligt att du AR
redo och forberedd for vad som komma skall, de
personliga tvivlen till trots.

PLANERA DIN TRANING

Skapa en realistisk plan - och f6lj den.
Underskatta inte vikten av ett traningsprogram
som ar anpassat efter dig och ditt liv. Gor det
superenkelt for dig om det kanns som en alltfor
komplicerad uppgift - bestim enbart dina
volymmal och langpassdistanser for varje vecka
och 1at det vara sa.

JUSTERA DIN PLAN
(OM SJUKDOM ELLER SKADA
KOMMER | VAGEN)

Var inte radd att justera din plan om din

kropp ber om det - oavsett om det ar sjukdom
eller skada som har satt en kapp i hjulet. Ett
traningsprogram ar en fantastisk resurs, ja - men
enbart om du tillater avsteg fran det nar det ar
nodvandigt.
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TA SJUKDOM PA ALLVAR

Det storsta misstaget du kan gora ar att forsoka springa
genom och bort frdn sjukdom. Den tveklost snabbaste
vagen tillbaka till normal traningsmangd ar helvila vid
tecken pa sjukdom, och att inte borja trana igen forran du
ar helt frisk igen. Visst ar det segt och frustrerande att bli
sjuk - sd 14t oss inte forldnga elandet.

VILA

Utan vila kommer du inte att se framsteg i din 16pning.
Vila och aterhdmtning ar minst lika viktiga pusselbitar

i din optimala utveckling som din faktiska 16pning. Ta
vilan seriost - avsatt alltid en hel vilodag varje vecka och
prioritera din nattsomn (extra viktigt under hérdare
traningsperioder).

TA HAND OM DIN KROPP

Lopning sliter, det ar inget snack om saken - sa se till att
ligga steget fore och ta hand om dig sjalv INNAN smarta
uppstar. Massera dina muskler regelbundet (med hander,
tennisboll, massagebollar och/eller foam rollers), gor lite
yoga och avsatt tid for stretching da och da.

STYRKETRANA

Styrketraning kan vara fordelaktigt bade for att starka och
underhélla l6parmusklerna och for att forebygga skador.
Men se till att 16pning (och 16pvolym) forblir din framsta
prioritet, och lagg till korta, effektiva styrkepass som extra
krydda nar tid och energi finns i traningsvardagen.

RUN

i
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AT SOM EN ULTRALOPARE

Se till att du ater tillrackligt, eftersom mat ar ditt bransle
for att kunna trana. Att radkna kalorier ar sillan nddvandigt
eller uppmuntrat, men att halla ett 0ga pa energibalansen
ar hogst rekommenderat. Det som forsvinner ut ur kroppen
maéste komma tillbaka in! Negativ energibalans - dvs.

nar energiforbrukningen Overstiger energiintaget - utgor
hogriskomréade for skador.

HURRA FOR KOLHYDRATER!

Kolhydrater ar nodvandiga for att mojliggora den mest
effektiva konditionstraningen, och i egenskap av lopare
kommer du att behova mer an gemene man. Att kliva
bort frdn allmanna matnormer och kostrad kan vara
utmanande, och kommentarer kan komma att levereras
fran de omkring. Sté trygg i din l6paridentitet, och glom
aldrig bort att dina behov ser drastiskt annorlunda ut an
vad de gor for en soffpotatis.

STARK DITT PANNBEN

Underskatta in vikten av ett starkt huvud - och glom inte
bort att det betyder att tankarna kan styra dig bdde uppét
och nedét! Dra girna nytta av mantran och visualiseringar,
och kom ihdag att vara sinnen och pannben ocksa behover
“tranas” for att bli battre pa det vi onskar av dem. (Se lista
over vara favoritmantran i slutet av handboken.)
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TRANA DIN MAGE

Ovning ger fardighet, som vi vet - och det
giller din mage ocksé. Ova pd att ta in
onskad mangd kalorier under 16pning. Den
har formégan hos kroppen ar i allra hogsta
grad traningsbar, och nagot du gor bast

i att borja 6va pa med en gang. Ta alltid
med energi i ndgon form pa langpasset,
och testa dig fram till vad du tycker om och
planerar att anvanda under loppet.

HITTA SKOR SOM
FUNGERAR FOR DIG

Gor ditt basta for att inte bli helt nojig
over vilken skoteknologi som ar den basta.
For vet du? Den basta skon ar den som
fungerar bra for dig - som ar skon, som
inte ger blasor eller annan smairta, och
som kanns kul att springa i.

BLI KOMPIS MED DIN
UTRUSTNING

Hitta en utrustningskombination som du
gillar (klader, skor, vast eller balte osv.).
Forsok sedan att fa till minst ett eller tva
pass dar du anvander allt samtidigt, precis
om du planerar att gora under loppet. Och
glom inte att ladda upp vasten med den
energi du planerar att ta in (i enlighet med
#22).




“Run when you can, -
walk if you have to,
crawl if you must;

jus't never give up.”

-Dean Karnazes




2 TRANA | LIKNANDE TERRANG

Spring sd mycket som majligt i terrang som ar hyfsat lik
den som du kommer att mota pa loppdagen. Det kommer
inte bara att forbereda din kropp pa basta satt, utan

ocksa din knopp - vilket ar minst lika viktigt. Att bygga
sjalvfortroende att du har koll pa hur man navigerar bland
rotter, stenar, myrar och branta backar (eller vad det nu an
kan vara som du har framfor dig) ar att ge dig sjalv de allra
basta forutsattningarna.

BEKANTA DIG MED BANAN

Om du inte bor alltfér langt fran den faktiska
tavlingsbanan, se till att springa delar av den (eller hela,
uppdelad i bitar) som del av traningen! Det ar inte bara
perfekt fysisk traning eftersom du kommer springa i prick
ratt typ av terrang, utan ocksé en alldeles utmarkt mental
forberedelse. Att veta precis vad som vantar och hur du
bast tar dig an olika delar av banan ar en stor fordel. Ju
farre obehagliga 6verraskningar pa loppdagen, desto
battre.

2

2 PLANERA LOPPHELGENS LOGISTIK

Planera allt fran resa till och fran loppet och eventuellt
boende till transport till och fran startlinjen i god tid i
forvdg. Lat inte logistikstress forvarra din s kallade taper
madness (veckorna fore loppet bjuder ofta pé lite paranoia -
gor halsen ont? Ar kniet lite svullet?) som kanske kommer
infinna sig, eller ta energi fran dig pa loppdagen eller
under veckan fore.
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SKAPA EN ENERGIPLAN

Planera vad, hur mycket och hur ofta du ska inta energi
under loppet. Planen bor inkludera vatten ocksa. Och efter
basta forméga - f6lj sedan den planen. Ultraframgang beror
i stor utstrackning pa huruvida du lyckas fa i dig tillrackligt
mycket energi eller inte.

1 EN SVACKA? AT NAGOT!

Svackor ar oundvikliga - det ar bara att rakna med att de
kommer att komma. Men de kommer att passera ocksa!
Och mest troligt ar att du egentligen bara behover en liten
energiboost. Se till att peta i dig lite kalorier pa studs - och
det ar for dessa tillfallen som du bor packa ner dina riktiga
favoriter. Du vet, gottet som alltid gér ner och gor dig pa
battre humor. Det kan vara en chokladbit, en hembakt
kaka... du valjer.

MAURTEN

MOONY ALLEY
ASTR BLANT. FOOD

AP
CINNAMON

i
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STA EMOT FRESTELSEN - GA INTE
UT FOR HART

Kom ihég att det har ar ett ultramaraton - inte en sprint.
Kor du pé for hart fran start springer du troligtvis in i en
lika hard vagg snart darefter, och kan se fram emot en
plagsamt ldng transport till mallinjen. Det fungerar mer
eller mindre aldrig att “tjana in” tid tidigt i loppet, utan
kostar istallet betydligt mer an det smakar.

DELA UPP LOPPET | KORTARE DELAR

Tank pa loppet som uppdelat i manga kortare delar,
antingen baserat pi ett visst antal kilometer (1t saga

15 km) eller baserat pa hur vitskestationerna ligger
utplacerade. Fokusera enbart pa att ta dig till slutet av den
del du befinner dig pd i stunden - inte hela loppet. Detta
forhindrar att distansen kanns helt 6vermaktig, samt héller
ditt huvud och dina tankar i nuet.

FIRA!

Oavsett hur loppet gick och vad som hande under det,

sd har du all anledning att fira efterdt. Du gjorde det! Du
gjorde det stora traningsjobbet pa forhand och lyckades
genomfora ndgot som fi manniskor ens kan greppa. Det ar
viktigt att komma ihég att du, ocksd, tinkte pa ultralopning
som nagot helt uppéat viggarna galet en gdng i tiden. Och nu
ar du har, pa andra sidan maéllinjen. Bra gjort!

FA

R
Soaty
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“Jag kan gora tuffa saker.”

“Det har ar det jag har tranat infor.”

“Om det var ldtt sa skulle alla gora det.”

“Fokusera pa nuet, inte pa hur jag
kanske kommer kdnna mig senare.”

“Sd lange som jag orkar sdtta en fot framfor den
andra sd kan jag fortsdtta framat.”

“Jag ar stark.”

“Loppet ar firandet av all den traning jag har genomfort.”

“Forvinta dig och omfamna obehaget.”

“Le". (Och fejka leendet om det sa behdvs.)

“Jag dar den enda som kan kontrollera och
bestamma vad som kommer att handa.”



Vidare lasning
och inspiration

SPRING LANGSAMT NEDTRAPPNING OCH SA HAR LAGGER DU UPP
- FOR ATT BLI FORMTOPPNING INFOR EN SMART ENERGIPLAN
SNABBARE LOPP - DIN LOPNING INFOR LOPP

SISTA VECKORNA

FROM NINE-TO-FIVE TO MY PREGNANCY LOPARKNA VS. ITB-

90K: MICHAEL'S RUNNING AND POSTPARTUM SYNDROM
JOURNEY RUNNING JOURNEY

Gd till runfar.se for mer.


https://liveslowrunfar.com/lopning/spring-langsamt-for-att-bli-snabbare/
https://liveslowrunfar.com/running/from-nine-to-five-to-90k-michaels-running-journey/
https://liveslowrunfar.com/running/my-pregnancy-and-postpartum-running-journey/
https://liveslowrunfar.com/lopning/trappa-ner-traningen-ratt-for-maxad-prestation/
https://liveslowrunfar.com/lopning/loparkna-vs-itb-syndrom/
https://liveslowrunfar.com/lopning/sa-har-lagger-du-upp-en-smart-energiplan-infor-lopp/
https://runfar.se
https://runfar.se

Vill du ta din /é;bm'hg till ndeta nivd?

Kolla dé in vér digitala I6parkurs - The Run Far Formula.
Oavsett om du sneglar mot att springa ditt férsta maraton
eller ser fram emot ditt tionde 100 km-lopp &r den néagot fér
dig - ja, under férutsatining att du skulle vilja ta full kontroll
éver din tréning, veta varfér du gér vad, undvika skador och
bli din egen superkompetenta coach alltsa.

THE
RUN FAR
FORMULA

En komplett guide till livslang framgidng med
dig sjalv som din egen coach, inklusive allt
fran traningsplanering och idrottsnutrition till
skadeforebyggande atgarder och motivationsnycklar.


https://runfarformula.com/sv/anmalan/
https://runfarformula.com/sv/anmalan/




