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Att trina pa semestern om du har hégt uppsatta triningsmal,
fungerar det? Gar det dessutom att dra i viig pa ett planlost dventyr
med campervan mitt i en triningsperiod? Utan att veta var du ska
bo for natten. Utan att veta om det gar att fa till passen. Addera en
trearing och du har en rejél utmaning. Jag ska ta dig med pa en
of6rglomlig semesterresa kryddad med hirlig I6pning.

TEXT & FOTO: FRIDA SODERMARK
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Ultradistans: Semesterlgpning

anga skulle klassa
detta som en omgj-
lighet. Kanske inte
ens téinka tanken
att det fungerar.
Kinna sig stressade
redan innan den sa
kallade semestern
hade borjat. Men det
gar. Allt handlar om
instillning. Det var
mitt resonemang nir
jag och min familj
gav oss 1 vig pa en tre
och en halv veckas
resande i Europa med campervan denna sommar.
Ett pa forhand helt obokat dventyr som skulle visa
sig bli succé.

Sedan drygt tio ar tillbaka satsar jag pa ultralop-
ning och trinar systematiskt for att fortfarande bli
bittre. Eller atminstone vara lika bra som nir jag
gjort mina bista tider, dir jag riknar in mina 46
fyllda &r som en faktor. Formen édr densamma som
da jag var pa topp och sommarens storsta mal ar
Ultravasan. Ett favoritlopp och en tivling dir jag vill
placera mig bland de bista trots att mitt underlag
helst ér asfalt utan kupering. Samtidigt som jag vill
trina enligt en plan ir det viktigt for mig att familjen
och livet gar forst. Med det sagt vill jag semestra pa
sommaren och i samband med det tycker jag manga
ganger det kan vara svarare att fa till triningen utan-
for vardagens rutiner.

Nu skulle vi i véig tre och en halv vecka utan en
plan. Ingen given rutt. Inga platser fér natten boka-

Bergstoppen Penken i Osterrike. Precis bakom Frida
finns en fin lekpark, restauranger och toppstationen for
liften som tog oss upp.

"Med det sagt. Hing pa
mig, Bjorn och lilla Klara
pa var aktiva roadtrip
och lat dig forhoppnings-
vis inspireras fill att
inget r omijligt”

de. Ner i Europa. Ta dagen som den kommer. Den
enda plan som egentligen fanns var min trinings-
plan. Kan lata smatt egoistiskt, men innan skildring-
en av semestern borjar kommer hir mitt forsvarstal
och kommentarer till det. Min trinare Kajsa Berg
hade anpassat triningen sa att den inneholl mindre
distans men mer kvalitet just dessa veckor. Mitt
motto under sméabarnsaren ir att all kvalitetstrining
jag far till och som blir perfekt dr en bonus och den
instéllningen far mig att slappna av. Jag forsoker all-
tid ligga passen sa att det ska paverka familjelivet sa
lite som mojligt vilket kan innebéra tidiga morgnar
innan familjen vaknar, att jag tar med Klara i vagnen
och att vi forsoker genomfora delar av triningen till-
sammans, hela familjen. Rorlighet och styrka, ja det
dr sadant som far stryka pa foten nir jag vill fa ut sa
mycket lopande tid som mojligt av den tid jag har till
forfogande. Med det sagt. Hing pa mig, Bjorn och
lilla Klara pa var aktiva roadtrip och lat dig forhopp-
ningsvis inspireras till att inget &r omajligt.

art forsta mal var en liten ort nira
Bodensee i sddra Tyskland nira ost-
errikiska grinsen. Vi himtade Klara
pa forskolan och sedan borjade vi
sommarlovet brutalt genom att brin-
na genom Sverige, fricampa en natt
i Danmark, brénna lings Autobahn
med ytterligare ett stopp, for att drygt
tva dygn senare vara pa plats hos min
vén som firade 50 ar med festligt hiing i dagarna
tre. Méanga gister pa festen beskrev hur de brukar
kora langa strickor pa nitterna nir barnen sover.
Detta tips var inget vi anammade, for hur skulle vi
rimligtvis orka vara smabarnsforildrar med den
energi det kriver pa dagarna utan sémn, och i mitt
fall trina utan den redan bristfilliga aterhimtning

VILL DU LASA MER OM FRIDAS AVENTYR?

in bockerna ORKA! Traning och aventyr i vardagen,
VAGA! En vildigt annorlunda reseguide samt KLARA! Att vara aktiv foralder.
De finns att kopa via www.loparaventyret.se och koden SPRING ger 50 procent pa alla bocker.
Folj Fridas vidare |6paraventyr via Instagram @fridasodermark eller pa bloggen.

Vi stannade till med bilen och klev in i vykortet som har
ar taget langs Vrsic passet i Slovenien.




Rekade ingangen till
Heidepark och morgonda-"
gens triff med Greta Gris
under ett pass innehallande
en 6 km lang tréskel.
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FRIDA SODERMARK

FODD: 1978. FAMILJ: Sambo med Bjdrn,
dottern Klara 3 ar. KLUBB: Tjalve FIF.
PB: 10 km: 37.46; maran: 2.51.32; 100 km: 7.51.22.
INSTAGRAM: @fridasodermark

jag far? Sa inget for oss. Det blev hirliga dagar med
vinner och deras familj som dven inkluderade run-
dor i ndrmiljén dér vi dven fick med fler pa turerna.
Ingen tempotrining pa schemat, men som du forstar
tyckte inte alla (1is ingen) det var normalt att forst
dra ut en timme sjélv for att sedan plocka med mig
Klara i vagn for ytterligare ett varv. Men de sag inte
framfor sig att vi hittade en liten klappgard med gul-
liga getter och &ven stannade i en lekpark pa slutet.
Ljuvliga stunder vi bada gillar. Faktum var att vi iven
hade planerat att ta del i ett litet stadslopp pa en
nirliggande ort, men det hade med kort varsel blivit
instillt pa grund av hogt vattenfléde i nimnda sjo.

Anledningen till att vi inte hade lagt nagon fast
rutt var att vi riiknade med tips fran viinnerna,
vilket fallet ocksa blev. Om vi redan hade bokat och
bestdmt hade vi missat fina platser i deras del av
virlden som hade varit svara att googla sig till. Nista
stopp hade dock linge statt pa min bucket list: slot-
tet Neuschwanstein, tva timmars resa vidare i Tysk-
land. Slottet som #r inspirationen till det i Térnrosa.
Slottens slott. Pa eftermiddagen tog familjen en
gemensam 16prunda fran stéllplatsen till orten dir
det star, hogt uppe pa en klippa. Magiskt. Som i en
saga. Egentligen var malet aldrig att g in, utan att
fa springa i dess omgivningar. Jag ville upp, det var
inte helt litt med vagnen pa de stigar jag ville nyttja.
Bjorn och Klara valde att bada i alpsjén nedanfor i
stilllet, och jag fick bocka av min 16pardrém. Dagen
efter bokade vi inda en visning och vandrade genom
dess storslagna salar.

Att anviinda sociala medier dr ett tips for att hitta
bra platser utifran dina preferenser, vilket for oss
innebar stillen som har nagot bade fér vuxna och
barn. Detta styrde vér kosa till Mayrhofen i Osterri-
ke vilket blev en perfekt hub for nagra dagars alpse-
mester. Vi checkade in pa en camping som hade pool
och lekplats och fran vilken det var gangavstand till
byn och bergbanan. Det blev tva toppturer till olika
berg dir det verkligen visade sig finnas det vi letade

"Magiskt. Som i en saga.
Egentligen var
malet aldrig att ga in,
utan att fa springa i dess
omgivningar”

Ultradistans: Semesterlopning

Fricamping ar inget for barnfamiljer men som I6pare
far man éinda ta del av de lite mer avliigsna och
turisttomma platserna. Har i Kroatien.

efter. Vil uppe pa toppen fanns det bade lekplatser,
traditionella restauranger och litta rundor med
spektakulira vyer utan att behova ge sig ut pa lang-
vandring. Perfekt for en smabarnsfamilj som gillar
naturen. Nere pa platten gav Klara och jag oss ut pa
ett pass snabbdistans och hej vad det gick fort med
boosten av upplevelser och med alpluft i lungorna.
Bjorn som inte gillar att springa pa mafa fick designa
passet dagen efter, vilket blev en runda éver en liten
pittoresk bro som ledde till andra sidan dalen. Tur
att vi kunde hjilpas at med vagnen for uppat ar
ingen lek. Avslutade med nagra backintervaller som
inte var svara att hitta i denna miljé.

stillet for att sedan dra direkt till havet som
tinkt blev det Slovenien. Jag hade hittat en
l6parfestival, dir man dessutom hade lopp
under tre dagar. Underbart, da kunde jag
delta ena dagen och Bjorn den andra. Pa
viigen till Tolmin dér den dgde rum blev det
négra mil genom Italien varvid vi gjorde ett
glasstopp i vad som visade sig vara en by vid
en nedlagd gruva. Stillet var numera lite spo-
klikt. Just dessa oviintade platser dr fordelen med
att resa i eget fordon, att de spontana stoppen kan
bli de ibland mest spektakulira. Spektakulért var
det ocksa att efter att ha korsat griinsen ta oss ge-
nom Vrsic-passet med serpentinvigar och otroligt
vackra berg. Vi blev som det heter helt bergtagna
och skyndade ut for att foreviga detta med Klara
sovandes i bilen.
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Vart hem i néistan 4 veckor. Extra mysigt nér vi stod nagra dagar
i striack och satte upp hingmattor for att bo in oss lite extra.

Soca outdoor festival dr nagot alla bergs- och
traildlskande 16pare bor uppleva. En lparfestival i
ordets ritta bemirkelse. Vi kom lagom till dess att
vertikalen gick av stapeln och installerade oss pa den
camping som skulle bli fylld till sista kvadratmeter av
husbilar och tilt. Det var varmt. Galet varmt. Floden
Socas overkligt turkosbla vatten lockade. Klara har
ingen kénsla for kyla och tyckte det var underbart att
bokstavligen simma runt i det femtongradiga vattnet.
Jag kunde inte vara simre nir hon var sa glad och
fick bita ihop och gora detsamma. Vid flodbanken
hade arrangoren byggt upp en bar sa det blev en skon
borjan pa festen. Jag var forst ut och jag hade valt 35
kilometer med 1400 hgjdmeter som startade innan
Klara och Bjorn hade vaknat. Det var magiskt att
komma upp pa den forsta toppen och blicka ut 6ver
omgivningen dir morgondimman lag som ett lock
och bara bergstopparna tittade upp. Det var tufft.
Upp och ner i hettan for en asfaltslopare. Men ma-
giskt fin naturupplevelse och fint event dir en annan
av hojdpunkterna var att ta sig genom en national-
park med forsande turkost vatten. Blev inte sa tokigt
dnda eftersom jag kom trea i min aldersklass och fick
en specialmedalj som pris. Dagen efter var det Bjorns
tur att springa 15 kilometer och dven han fick med
sina 450 hojdmeter uppleva nagra av topparna samt
den fina flodfaran och precis som jag dagen innan
korsa floden vid deltat dir malgangen lag.

Ar man i Slovenien ska man besoka orten Bled.
Det ir dir den lilla sjon med kyrkan pa on ligger
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som de flesta har sett bild pa nagon gang. Som
default-bakgrund pa tv:n eller datorn eller i andra
sammanhang nir harmoniska bilder rullar forbi.
Dir blev det ingen 16pning utan ett skyfall av rang
och sugna som vi var pa att komma till havet blev
besoket i Slovenien denna gang kort. P4 eftermid-
dagen hade vi efter en storhandling checkat in pa
campingen i den lilla orten Njivice pa 6n Krk. Dir
stannade vi i fem dygn, till Klaras glidje. Det var
detta hon hade lingtat efter och klassade som riktig
semester. Havet. Att fa blasa upp sin stora enhor-
ning. Vi hiingde upp hingmattan. Gick till stranden.
Kroatiens kristallklara vatten. Lata dagar. Glass.
Bobilen som vi kallar den fick vila. Vi fick vila, alla
sover bra i bilen. Lopning blev det sa klart, mest
langs strandpromenaden men ocksa vid nagra sma
vikar sa som man tinker sig landets kustlinje. Men
att sta pa en camping med allt det innebér och dess
utbud passar en barnfamilj bist. Och faktum ir, dven
en lgpare. Strandpromenaden limpade sig utmirkt
for langa intervaller, med och utan vagn. Jag fick
dven till nagot lite lingre pass med inslag av trail for
att upptiicka lite mer av omgivningen. Ar man 16pare
far man uppleva mer. Det ir en sanning.

u hade vi en vecka kvar av roadtrippen
och da jag listat ut den ungefirliga
strickningen hemat borjade jag
googla. Jag hittade ett lopp i Bolzano.
Réttare sagt nagra mil utanfor, i berg
som tillhér Dolomiternas bergskedja.
Bjorn ville till Italien under resan, jag
ville springa ett lopp till, en perfekt
match presenterade jag detta som
under kvillen da vi hade ett uns av egen tid efter att
Klara somnat. Jag fick gront ljus och ér si glad att
min familj stéller upp pa mina idéer. Vi korde till

”Att fa blasa upp sin
stora enhirning. Vi hingde
upp héingmattan. Gick
till stranden. Kroatiens
kristallklara vatten. Lata
dagar. Glass...”

HUR MYCKET LOPNING BLEV DET UNDER RESAN?*

Vecka 1: 75 km - ett kvalitetspass (5 km stadslopp innan vi akte)
Vecka 2: 75 km - tre kv: tspass (12 km snabbdistans med vagn, backintervaller och 35 km kuperat tr:
Vecka 3: 75 km - tva kvalitetspass (6 x 1 000 m tréskelintervaller, halvmara i Dolomiterna)
Vecka 4: 70 km - tre kvalitetspass (12 km snabbdistans, traillopp 6 km hemma, 25 km snabbdistans)
*Jag brukar springa 10-15 mil p4 hemmaplan

Lankar: Loparfestival Slovenien: www.soca-outdoor.com
Halvmaran i Dolomiterna: running.seiseralm.it/en/half-marathon.html
Loppkalender for Tyskland: laufen.de/dlv-laufkalender
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den lilla orten dagen efter med stopp for lunch i en
gammal stad inringad av en stjirnformad stadsmur,

och for glass pa en liten pittoresk ort dir kajaker for-

sade fram i floden lings de firgglada gamla husen.
Att campa i Sydeuropa ir en helt annan upplevelse
#n i Sverige. Oavsett om man har husvagn, tilt eller
campingbil viljer man sin lilla tippa omringad av
buskar, trid eller en liten mur. Hir skulle vi sta i tre
nitter, omringade av vinrankor, i utkanten av staden
dir bade italienska och #ven tyska till min glidje var
sprak alla pratade.

lockan ringde tidigt dagen efter for
jag skulle med hjilp av buss med ett
byte ta mig upp i bergen. Den sista
etappen blev med bergbana upp till
Seiser Alm vars biljett ingick i priset
vid anmdlan till dagens halvmara.
Precis nir jag klev av blev det en lucka
i molnen och jag fick se det magiskt
fina bergsmassivet. Att det inte var
stralande sol var en fordel i detta utmanande lopp
som kunde notera 601 hojdmeter. Jag konstaterade
att denna resa verkligen hade gett mig bra trining
infor Ultravasan i form av stigningar och trail. Hade
ingen aning om vad jag hade att férvinta mig mer
4n att jag inte riknade med att vara bland de forsta.
En ritt skon kinsla att tivla pa det underlag och

R..o»-_o:. 6n Krk, blev Klaras favorit och det hon kallade
Hav, pool, ing, glass och stor _mrﬂnqr
Plus en viildigt bra strandpromenad att springa pa.

"Alla fick sitt, alla
var ndjda. Det &r ocksa
receptet pa en lyckad
semester, vilket var road-

trip sannerligen blev”

den distans som inte dr min paradgren. Men jag
skulle ju ljuga om jag sa att jag inte skulle forsoka.
Jag dr en tidvlingsménniska. Detta visade sig vara ett
perfekt bergslopp fér mig da underlaget var en del
asfalt, mest grus och lite skogsstig. Hojdmetrarna
blev min nackdel men jag kom inda in som etta i
min aldersklass. Alla fick mat efterat i samband
med att himlen 6ppnade sig for ett skyfall, men ar-
rangdrerna flyttade runt lite télt sa prisutdelningen
kunde &ga rum, och det med besked. Har aldrig
blivit sa rikt belonad. En hel lada fylld av lokala
delikatesser, sa tung att det var kimpigt att fa hem
den till campingen. Kétt, korv, pasta, sylt, juice med
mera som krontes av en flaska gin.

Var glad att ha fatt med mig ett fint pris som
gladde fler i familjen nir jag hade fatt vara i viig och
utdva mitt storsta intresse halva dagen. Vistelsen
i denna italiensk-tyska idyll fortsatte med en dag
av sightseeing, bad i campingens pool, besok pa
vingard och upplevelsel6pning med Klara, bland
annat upp till en borg. Och denna gang, i jimforelse
med efter loparfestivalen i Slovenien, hade jag inte
sa mycket triningsvirk, sa det gick bra uppfor.

Nu var resan hem kvar, dock med tva spiinnande
stopp att notera. Det forsta spontant i Rothenburg ob
der Tauber som visade sig vara en korsning av Visby
och Gamla stan i Stockholm och négot slags hogkvar-
ter for att kopa julpynt aret om. Sista tva nétterna
campade vi i Soltau. Varfor da? Jo, for att nojesfiltet
Heide Park har ett Greta Gris-land och galet hiiftiga
bergochdalbanor for de édldre. Jag fick springa snabb-
distans pa de perfekt platta cykelviigarna, sa som det
ofta ser ut i Tyskland, Klara fick triffa sin idol och
Bjorn fick aka massor av halsbrytande attraktioner.
Alla fick sitt, alla var néjda. Det 4r ocksa receptet pa
en lyckad semester, vilket var roadtrip sannerligen
blev. Ett Iopariventyr av rang om jag far beskriva det
med mina egna ord. Och triningen - den blev himla
bra med facit i hand. ©
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Seiser Alm halvmarathon och de framsta lersgruppen 45. Att springa lopp under en resa gor
att man litt kommer i kontakt med likasinnade och far tips géllande bra stillen att springa pa.

"

SPRING 3,




