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U
ltradistans

A
tt träna på sem

estern om
 du har högt uppsatta träningsm

ål, 
fungerar det? G

år det dessutom
 att dra i väg på ett planlöst äventyr 

m
ed cam

pervan m
itt i en träningsperiod? U

tan att veta var du ska 
bo för natten. U

tan att veta om
 det går att få till passen. A

ddera en 
treåring och du har en rejäl utm

aning. Jag ska ta dig m
ed på en 

oförglöm
lig sem

esterresa kryddad m
ed härlig löpning.

Semester
löpning
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de. N
er i E

uropa. Ta dagen som
 den kom

m
er. D

en 
enda plan som

 egentligen fanns var m
in tränings-

plan. K
an låta sm

ått egoistiskt, m
en innan skildring-

en av sem
estern börjar kom

m
er här m

itt försvarstal 
och kom

m
entarer till det. M

in tränare K
ajsa B

erg 
hade anpassat träningen så att den innehöll m

indre 
distans m

en m
er kvalitet just dessa veckor. M

itt 
m

otto under sm
åbarnsåren är att all kvalitetsträning 

jag får till och som
 blir perfekt är en bonus och den 

inställningen får m
ig att slappna av. Jag försöker all-

tid lägga passen så att det ska påverka fam
iljelivet så 

lite som
 m

öjligt vilket kan innebära tidiga m
orgnar 

innan fam
iljen vaknar, att jag tar m

ed K
lara i vagnen 

och att vi försöker genom
föra delar av träningen till-

sam
m

ans, hela fam
iljen. R

örlighet och styrka, ja det 
är sådant som

 får stryka på foten när jag vill få ut så 
m

ycket löpande tid som
 m

öjligt av den tid jag har till 
förfogande. M

ed det sagt. H
äng på m

ig, B
jörn och 

lilla K
lara på vår aktiva roadtrip och låt dig förhopp-

ningsvis inspireras till att inget är om
öjligt. 

V
årt första m

ål var en liten ort nära 
B

odensee i södra Tyskland nära öst-
errikiska gränsen. V

i häm
tade K

lara 
på förskolan och sedan började vi 
som

m
arlovet brutalt genom

 att brän-
na genom

 Sverige, fricam
pa en natt 

i D
anm

ark, bränna längs A
utobahn 

m
ed ytterligare ett stopp, för att drygt 

två dygn senare vara på plats hos m
in 

vän som
 firade 50 år m

ed festligt häng i dagarna 
tre. M

ånga gäster på festen beskrev hur de brukar 
köra långa sträckor på nätterna när barnen sover. 
D

etta tips var inget vi anam
m

ade, för hur skulle vi 
rim

ligtvis orka vara sm
åbarnsföräldrar m

ed den 
energi det kräver på dagarna utan söm

n, och i m
itt 

fall träna utan den redan bristfälliga återhäm
tning 

M
ånga skulle klassa 
detta som

 en om
öj-

lighet. K
anske inte 

ens tänka tanken 
att det fungerar. 
K

änna sig stressade 
redan innan den så 
kallade sem

estern 
hade börjat. M

en det 
går. A

llt handlar om
 

inställning. D
et var 

m
itt resonem

ang när 
jag och m

in fam
ilj 

gav oss i väg på en tre 
och en halv veckas 

resande i E
uropa m

ed cam
pervan denna som

m
ar. 

E
tt på förhand helt obokat äventyr som

 skulle visa 
sig bli succé. 

Sedan drygt tio år tillbaka satsar jag på ultralöp-
ning och tränar system

atiskt för att fortfarande bli 
bättre. E

ller åtm
instone vara lika bra som

 när jag 
gjort m

ina bästa tider, där jag räknar in m
ina 46 

fyllda år som
 en faktor. Form

en är densam
m

a som
 

då jag var på topp och som
m

arens största m
ål är 

U
ltravasan. E

tt favoritlopp och en tävling där jag vill 
placera m

ig bland de bästa trots att m
itt underlag 

helst är asfalt utan kupering. Sam
tidigt som

 jag vill 
träna enligt en plan är det viktigt för m

ig att fam
iljen 

och livet går först. M
ed det sagt vill jag sem

estra på 
som

m
aren och i sam

band m
ed det tycker jag m

ånga 
gånger det kan vara svårare att få till träningen utan-
för vardagens rutiner. 

N
u skulle vi i väg tre och en halv vecka utan en 

plan. Ingen given rutt. Inga platser för natten boka-

”Med det sagt. Häng på 
mig, Björn och lilla Klara 

på vår aktiva roadtrip 
och låt dig förhoppnings-

vis inspireras till att 
inget är omöjligt”

Bergstoppen Penken i Ö
sterrike. Precis bakom

 Frida 
!inns en !in lekpark, restauranger och toppstationen för 

liften som
 tog oss upp. 

V
i stannade till m

ed bilen och klev in i vykortet som
 här 

är taget längs Vrsic passet i Slovenien. 

Kolla in böckerna O
RKA

! Träning och äventyr i vardagen, 
VÅG

A
! En väldigt annorlunda reseguide sam

t KLA
RA

! Att vara aktiv förälder.
De !inns att köpa via w

w
w

.loparaventyret.se och koden SPRIN
G

 ger 50 procent på alla böcker. 
Följ Fridas vidare löparäventyr via Instagram

 @
fridasoderm

ark eller på bloggen.

VILL DU LÄSA MER OM FRIDAS ÄVENTYR?
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M
ILJ: Sam

bo m
ed Björn, 

dottern Klara 3 år. K
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BB: Tjalve FIF. 
PB: 10 km

: 37.46; m
aran: 2.51.32; 100 km

: 7.51.22.
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efter. V
äl uppe på toppen fanns det både lekplatser, 

traditionella restauranger och lätta rundor m
ed 

spektakulära vyer utan att behöva ge sig ut på lång-
vandring. Perfekt för en sm

åbarnsfam
ilj som

 gillar 
naturen. N

ere på platten gav K
lara och jag oss ut på 

ett pass snabbdistans och hej vad det gick fort m
ed 

boosten av upplevelser och m
ed alpluft i lungorna. 

B
jörn som

 inte gillar att springa på m
åfå fick designa 

passet dagen efter, vilket blev en runda över en liten 
pittoresk bro som

 ledde till andra sidan dalen. T
ur 

att vi kunde hjälpas åt m
ed vagnen för uppåt är 

ingen lek. A
vslutade m

ed några backintervaller som
 

inte var svåra att hitta i denna m
iljö. 

I stället för att sedan dra direkt till havet som
 

tänkt blev det Slovenien. Jag hade hittat en 
löparfestival, där m

an dessutom
 hade lopp 

under tre dagar. U
nderbart, då kunde jag 

delta ena dagen och B
jörn den andra. På 

vägen till Tolm
in där den ägde rum

 blev det 
några m

il genom
 Italien varvid vi gjorde ett 

glasstopp i vad som
 visade sig vara en by vid 

en nedlagd gruva. Stället var num
era lite spö-

klikt. Just dessa oväntade platser är fördelen m
ed 

att resa i eget fordon, att de spontana stoppen kan 
bli de ibland m

est spektakulära. Spektakulärt var 
det också att efter att ha korsat gränsen ta oss ge-
nom

 V
r!ic-passet m

ed serpentinvägar och otroligt 
vackra berg. V

i blev som
 det heter helt bergtagna 

och skyndade ut för att föreviga detta m
ed K

lara 
sovandes i bilen. 

jag får? Så inget för oss. D
et blev härliga dagar m

ed 
vänner och deras fam

ilj som
 även inkluderade run-

dor i närm
iljön där vi även fick m

ed fler på turerna. 
Ingen tem

poträning på schem
at, m

en som
 du förstår 

tyckte inte alla (läs ingen) det var norm
alt att först 

dra ut en tim
m

e själv för att sedan plocka m
ed m

ig 
K

lara i vagn för ytterligare ett varv. M
en de såg inte 

fram
för sig att vi hittade en liten klappgård m

ed gul-
liga getter och även stannade i en lekpark på slutet. 
Ljuvliga stunder vi båda gillar. Faktum

 var att vi även 
hade planerat att ta del i ett litet stadslopp på en 
närliggande ort, m

en det hade m
ed kort varsel blivit 

inställt på grund av högt vattenflöde i näm
nda sjö. 

A
nledningen till att vi inte hade lagt någon fast 

rutt var att vi räknade m
ed tips från vännerna, 

vilket fallet också blev. O
m

 vi redan hade bokat och 
bestäm

t hade vi m
issat fina platser i deras del av 

världen som
 hade varit svåra att googla sig till. N

ästa 
stopp hade dock länge stått på m

in bucket list: slot-
tet N

euschw
anstein, två tim

m
ars resa vidare i Tysk-

land. Slottet som
 är inspirationen till det i T

örnrosa. 
Slottens slott. På efterm

iddagen tog fam
iljen en 

gem
ensam

 löprunda från ställplatsen till orten där 
det står, högt uppe på en klippa. M

agiskt. Som
 i en 

saga. Egentligen var m
ålet aldrig att gå in, utan att 

få springa i dess om
givningar. Jag ville upp, det var 

inte helt lätt m
ed vagnen på de stigar jag ville nyttja. 

B
jörn och K

lara valde att bada i alpsjön nedanför i 
stället, och jag fick bocka av m

in löpardröm
. D

agen 
efter bokade vi ändå en visning och vandrade genom

 
dess storslagna salar. 

A
tt använda sociala m

edier är ett tips för att hitta 
bra platser utifrån dina preferenser, vilket för oss 
innebar ställen som

 har något både för vuxna och 
barn. D

etta styrde vår kosa till M
ayrhofen i Ö

sterri-
ke vilket blev en perfekt hub för några dagars alpse-
m

ester. V
i checkade in på en cam

ping som
 hade pool 

och lekplats och från vilken det var gångavstånd till 
byn och bergbanan. D

et blev två toppturer till olika 
berg där det verkligen visade sig finnas det vi letade 

”Magiskt. Som i en saga. 
Egentligen var 

målet aldrig att gå in, 
utan att få springa i dess 

omgivningar”

Fricam
ping är inget för barnfam

iljer m
en som

 löpare 
får m

an ändå ta del av de lite m
er avlägsna och 

turisttom
m

a platserna. H
är i K

roatien.

Rekade ingången till 
H

eidepark och m
orgonda-

gens trä"
 m

ed G
reta G

ris 
under ett pass innehållande 

en 6 km
 lång tröskel. 

U
ltradistans: Sem

esterlöpning
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som
 de flesta har sett bild på någon gång. Som

 
default-bakgrund på tv:n eller datorn eller i andra 
sam

m
anhang när harm

oniska bilder rullar förbi. 
D

är blev det ingen löpning utan ett skyfall av rang 
och sugna som

 vi var på att kom
m

a till havet blev 
besöket i Slovenien denna gång kort. På efterm

id-
dagen hade vi efter en storhandling checkat in på 
cam

pingen i den lilla orten N
jivice på ön K

rk. D
är 

stannade vi i fem
 dygn, till K

laras glädje. D
et var 

detta hon hade längtat efter och klassade som
 riktig 

sem
ester. H

avet. A
tt få blåsa upp sin stora enhör-

ning. V
i hängde upp hängm

attan. G
ick till stranden. 

K
roatiens kristallklara vatten. Lata dagar. G

lass. 
B

obilen som
 vi kallar den fick vila. V

i fick vila, alla 
sover bra i bilen. Löpning blev det så klart, m

est 
längs strandprom

enaden m
en också vid några sm

å 
vikar så som

 m
an tänker sig landets kustlinje. M

en 
att stå på en cam

ping m
ed allt det innebär och dess 

utbud passar en barnfam
ilj bäst. O

ch faktum
 är, även 

en löpare. Strandprom
enaden läm

pade sig utm
ärkt 

för långa intervaller, m
ed och utan vagn. Jag fick 

även till något lite längre pass m
ed inslag av trail för 

att upptäcka lite m
er av om

givningen. Ä
r m

an löpare 
får m

an uppleva m
er. D

et är en sanning. 

N
u hade vi en vecka kvar av roadtrippen 
och då jag listat ut den ungefärliga 
sträckningen hem

åt började jag 
googla. Jag hittade ett lopp i B

olzano. 
R

ättare sagt några m
il utanför, i berg 

som
 tillhör D

olom
iternas bergskedja. 

B
jörn ville till Italien under resan, jag 

ville springa ett lopp till, en perfekt 
m

atch presenterade jag detta som
 

under kvällen då vi hade ett uns av egen tid efter att 
K

lara som
nat. Jag fick grönt ljus och är så glad att 

m
in fam

ilj ställer upp på m
ina idéer. V

i körde till 

Sôca outdoor festival är något alla bergs- och 
trailälskande löpare bör uppleva. E

n löparfestival i 
ordets rätta bem

ärkelse. V
i kom

 lagom
 till dess att 

vertikalen gick av stapeln och installerade oss på den 
cam

ping som
 skulle bli fylld till sista kvadratm

eter av 
husbilar och tält. D

et var varm
t. G

alet varm
t. Floden 

Sôcas overkligt turkosblå vatten lockade. K
lara har 

ingen känsla för kyla och tyckte det var underbart att 
bokstavligen sim

m
a runt i det fem

tongradiga vattnet. 
Jag kunde inte vara säm

re när hon var så glad och 
fick bita ihop och göra detsam

m
a. V

id flodbanken 
hade arrangören byggt upp en bar så det blev en skön 
början på festen. Jag var först ut och jag hade valt 35 
kilom

eter m
ed 1 400 höjdm

eter som
 startade innan 

K
lara och B

jörn hade vaknat. D
et var m

agiskt att 
kom

m
a upp på den första toppen och blicka ut över 

om
givningen där m

orgondim
m

an låg som
 ett lock 

och bara bergstopparna tittade upp. D
et var tufft. 

U
pp och ner i hettan för en asfaltslöpare. M

en m
a-

giskt fin naturupplevelse och fint event där en annan 
av höjdpunkterna var att ta sig genom

 en national-
park m

ed forsande turkost vatten. B
lev inte så tokigt 

ändå eftersom
 jag kom

 trea i m
in åldersklass och fick 

en specialm
edalj som

 pris. D
agen efter var det B

jörns 
tur att springa 15 kilom

eter och även han fick m
ed 

sina 450 höjdm
eter uppleva några av topparna sam

t 
den fina flodfåran och precis som

 jag dagen innan 
korsa floden vid deltat där m

ålgången låg. 
Ä

r m
an i Slovenien ska m

an besöka orten B
led. 

D
et är där den lilla sjön m

ed kyrkan på ön ligger 

Vårt hem
 i nästan 4 veckor. Extra m

ysigt när vi stod några dagar
i sträck och satte upp hängm

attor för att bo in oss lite extra. 

”Att få blåsa upp sin 
stora enhörning. Vi hängde 

upp hängmattan. Gick 
till stranden. Kroatiens 

kristallklara vatten. Lata 
dagar. Glass...”

U
ltradistans: Sem

esterlöpning

Fem
tioårs!irande vid Bodensee där vi !ick m

ed !ler på våra rundor. 
H

är efter tio kuperade kilom
etrar där även K

lara var m
ed i vagn. 

Vecka 1: 75 km
 – ett kvalitetspass (5 km

 stadslopp innan vi åkte)
Vecka 2: 75 km

 – tre kvalitetspass (12 km
 snabbdistans m

ed vagn, backintervaller och 35 km
 kuperat traillopp)

Vecka 3: 75 km
 – två kvalitetspass (6 x 1 000 m

 tröskelintervaller, halvm
ara i Dolom

iterna)
Vecka 4: 70 km

 – tre kvalitetspass (12 km
 snabbdistans, traillopp 6 km

 hem
m

a, 25 km
 snabbdistans)

*Jag brukar springa 10–15 m
il på hem

m
aplan

Länkar: Löparfestival Slovenien: w
w

w
.soca-outdoor.com

H
alvm

aran i Dolom
iterna: running.seiseralm

.it/en/half-m
arathon.htm

l
Loppkalender för Tyskland: laufen.de/dlv-lau!kalender

HUR MYCKET LÖPNING BLEV DET UNDER RESAN?*
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den distans som
 inte är m

in paradgren. M
en jag 

skulle ju ljuga om
 jag sa att jag inte skulle försöka. 

Jag är en tävlingsm
änniska. D

etta visade sig vara ett 
perfekt bergslopp för m

ig då underlaget var en del 
asfalt, m

est grus och lite skogsstig. H
öjdm

etrarna 
blev m

in nackdel m
en jag kom

 ändå in som
 etta i 

m
in åldersklass. A

lla fick m
at efteråt i sam

band 
m

ed att him
len öppnade sig för ett skyfall, m

en ar-
rangörerna flyttade runt lite tält så prisutdelningen 
kunde äga rum

, och det m
ed besked. H

ar aldrig 
blivit så rikt belönad. E

n hel låda fylld av lokala 
delikatesser, så tung att det var käm

pigt att få hem
 

den till cam
pingen. K

ött, korv, pasta, sylt, juice m
ed 

m
era som

 kröntes av en flaska gin. 
Var glad att ha fått m

ed m
ig ett fint pris som

 
gladde fler i fam

iljen när jag hade fått vara i väg och 
utöva m

itt största intresse halva dagen. V
istelsen 

i denna italiensk-tyska idyll fortsatte m
ed en dag 

av sightseeing, bad i cam
pingens pool, besök på 

vingård och upplevelselöpning m
ed K

lara, bland 
annat upp till en borg. O

ch denna gång, i jäm
förelse 

m
ed efter löparfestivalen i Slovenien, hade jag inte 

så m
ycket träningsvärk, så det gick bra uppför. 

N
u var resan hem

 kvar, dock m
ed två spännande 

stopp att notera. D
et första spontant i R

othenburg ob 
der Tauber som

 visade sig vara en korsning av V
isby 

och G
am

la stan i Stockholm
 och något slags högkvar-

ter för att köpa julpynt året om
. Sista två nätterna 

cam
pade vi i Soltau. Varför då? Jo, för att nöjesfältet 

H
eide Park har ett G

reta G
ris-land och galet häftiga 

bergochdalbanor för de äldre. Jag fick springa snabb-
distans på de perfekt platta cykelvägarna, så som

 det 
ofta ser ut i Tyskland, K

lara fick träffa sin idol och 
B

jörn fick åka m
assor av halsbrytande attraktioner. 

A
lla fick sitt, alla var nöjda. D

et är också receptet på 
en lyckad sem

ester, vilket vår roadtrip sannerligen 
blev. Ett löparäventyr av rang om

 jag får beskriva det 
m

ed m
ina egna ord. O

ch träningen – den blev him
la 

bra m
ed facit i hand. !

den lilla orten dagen efter m
ed stopp för lunch i en 

gam
m

al stad inringad av en stjärnform
ad stadsm

ur, 
och för glass på en liten pittoresk ort där kajaker for-
sade fram

 i floden längs de färgglada gam
la husen. 

A
tt cam

pa i Sydeuropa är en helt annan upplevelse 
än i Sverige. O

avsett om
 m

an har husvagn, tält eller 
cam

pingbil väljer m
an sin lilla täppa om

ringad av 
buskar, träd eller en liten m

ur. H
är skulle vi stå i tre 

nätter, om
ringade av vinrankor, i utkanten av staden 

där både italienska och även tyska till m
in glädje var 

språk alla pratade. 

K
lockan ringde tidigt dagen efter för 
jag skulle m

ed hjälp av buss m
ed ett 

byte ta m
ig upp i bergen. D

en sista 
etappen blev m

ed bergbana upp till 
Seiser A

lm
 vars biljett ingick i priset 

vid anm
älan till dagens halvm

ara. 
Precis när jag klev av blev det en lucka 
i m

olnen och jag fick se det m
agiskt 

fina bergsm
assivet. A

tt det inte var 
strålande sol var en fördel i detta utm

anande lopp 
som

 kunde notera 601 höjdm
eter. Jag konstaterade 

att denna resa verkligen hade gett m
ig bra träning 

inför U
ltravasan i form

 av stigningar och trail. H
ade 

ingen aning om
 vad jag hade att förvänta m

ig m
er 

än att jag inte räknade m
ed att vara bland de första. 

E
n rätt skön känsla att tävla på det underlag och 

”Alla fick sitt, alla 
var nöjda. Det är också 
receptet på en lyckad 

semester, vilket vår road-
trip sannerligen blev”

K
roatien, ön K

rk, blev K
laras favorit och det hon kallade 

”riktig” sem
ester. H

av, pool, cam
ping, glass och stor lekpark. 

Plus en väldigt bra strandprom
enad att springa på.

U
ltradistans: Sem

esterlöpning

Seiser A
lm

 halvm
arathon och de främ

sta i åldersgruppen 45. A
tt springa lopp under en resa gör 

att m
an lätt kom

m
er i kontakt m

ed likasinnade och får tips gällande bra ställen att springa på. 
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