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Denna bok innehåller en överjordisk känsla i Sunne, 163 löparlärdomar, löparfilosofins tre grundsatser, flera tänkande löpare och en uppfinning. Dessutom fisktipset som alltihop började med.


Texterna har vuxit fram under många års tid medan jag slitit på de kära löparskorna. Och nästa par. Och nästa. Merparten av idéerna har kommit när jag sprungit.


Står det nu i texten så betyder det att det var nu när den skrevs. Jag började springa 1952 och har skrivit länge om löplust. I boken växer jag upp på en liten gård i skogen öster om Molkom, bor så småningom i Småland, därefter Sunne och slutligen (sedan drygt 40 år) i kanten av Forshaga. Precis som i verkligheten.


Titeln på boken är överdriven. Dessutom finns det en sak jag är bäst på.









Tidigare utgivning, urval:


Leendet i vedlådan, Bonniers 1980


Ordbok, med tecknaren Robert Nyberg, Brevskolan 1997


Droppen, LO och Bilda förlag, 2001


Solresan, med konstnären Stig Olson, Bild, text & form 2002


Mitt liv som keps, BoD, 2023









GLÄDJEN


Svett är muskler som gråter. Av glädje.


Muskler är svett som skrattar.


Kondition är fötter som vill i väg och lungor som håller med.









Sprang direkt


Klockan 08.15 den 15 april 1952 gjorde jag mitt första löppass. Ungefär då. Jag var drygt ett år gammal.


Mamma och pappa brukade säga att jag aldrig lärde mig gå. Jag sprang direkt.


Genom åren har jag inte vunnit ett enda OS-guld men däremot har jag skåp och lådor fulla med löplust, sprudlande mängder springglädje och en hel drös med runner’s high. Det räcker långt.


Numera har jag lärt mig gå.


Det påminner mycket om löpning.









När det vänder på Brårudsmossen


Söndag förmiddag, det är högmässotid och jag är mitt i en överjordisk upplevelse. De som känner mig vet att det händer mycket sällan. Jag tror inte på överjordiska upplevelser.


Löprundan har gått via asfalt från den hyrda villan på Lodjursvägen, följt de tassande gräsvägarna runt gärdena som ska bli industriområde, genat i kurvorna innan idylliska Ingmår, vänt tillbaka och lufsat ut på den tungfotade Brårudsmossen.


Ingenting har antytt att det ska bli en överjordisk dag. Fötterna var oinspirerade redan från början, smalbenen tyckte inte om asfalten på väg mot Ingmårs station, knävecken böjde sig bara motvilligt för alla björk- och tallrötter på torvstigen runt mossen. Nej, detta såg ut att bli en av dessa dagar när löpningen är skönast efteråt. En av dessa rundor som trivs bättre i träningsdagboken än i verkligheten.


Sista tvåhundra metrarna på mossen vänder det. Sakta slutar jag tänka på trötthet och smärta. Benen börjar pinna på av sig själva utan order från min bokhyllas alla amerikanska löpteoretiker. Lungorna känns fyllda av helium som vill flyga, humöret byts ut strax innan skogskanten.


När jag löper ut på gärdet söder om mossen är förändringen färdig. Jag springer inte. D-e-t springer. Jag är en liten del i den stora helheten. Mina Adidas Los Angeles Trainers nuddar inte ens vid marken längre. Nu springer jag tjugo centimeter ovanför grässvålen, bort mot Mårbackakorset.


Svävar. Både kroppen och sinnet svävar.


Klockan står stilla men joggaren flyger.


I femton minuter varar upplevelsen men det är det bara klockan som vet. Just nu skulle jag kunna sätta pers på varje sträcka från 2,5 kilometer och uppåt utan att anstränga mig alls. Varenda cell i min kropp går upp i en större helhet än den som bär personnummer och är nyfrälst joggare vid kanten av Fryken. Fantasin är lika fri som musklerna och de röda blodkropparna. Kom igen Götajoggen, kom igen Stockholm Marathon, kom igen alla oskrivna krönikor i världen. Jag är redo.


D-e-t är redo.


Två saker är viktiga. Skorna och sinnelaget. Varje gång jag köper nya löparskor börjar ritualen. Jag vet inget mer inspirerande än färsk löparskodoft.


Det är bara skorna som måste få kosta. Min löpartröja är uråldrig, lika gammal som mitt livs första runner’s high vid Brårudsmossen. Det som du läste om här ovan. Min förra springoverall var köpt på femdagars i Umeå 1997 men fick bytas ut härom året, på grund av ett beklagligt missöde i samband med tre kantareller och en taggtråd.


Klä dig som du vill men se till att ha bra löparskor.


Kom sedan ihåg att runner’s high finns, vad än fysiologerna säger. Jag är ingen religiös person men upplevelsen i Sunne var så överjordisk den kan bli. Jag har haft några till sedan dess. Kalla det endorfinrus, kalla det vad du vill. Har du en gång varit där vill du tillbaka och jag har ett väl utvecklat belöningscentrum så det brukar lyckas ibland. Alltid när jag minst anar det.


Som löpare är jag bäst i världen. Missförstå mig rätt, jag springer inte särskilt fort, det kan resultatlistorna intyga. Den här kroppen är medelmåttig om löparklockan får bestämma.


Men det finns en annan sak som jag är bra på. Att älska att springa. Jag hoppas så att det märks.


Runner’s high: ett tillstånd av total eufori som löpare kan uppleva. Orsaken är troligen det kroppsegna morfin, endorfin, som bildas när du tränar flitigt.









Definition


Det finns bara en regel. Två fötter i luften samtidigt vid vissa tillfällen under förflyttning, oftast framåt. Allt annat är oviktigt.


Då är du löpare.


Nu kan visserligen en stavhoppare född i Amerika påstå att det han gör också passar in på definitionen. Mitt svar är att han har rätt. Tresteg, höjdhopp och stavhopp är också löpning. Dessa sysselsättningar är de dåligt uthålligas variant av den gamla fina grenen korta lopp.









Resultat


1963: 2.20,6 på den älskade klubbens terrängbana i Sundstorp.


1991: etappseger, O-ringen i Riddarhyttan, klassen 40-åriga nybörjare. Skratta inte.


1994: pers på alla mina tre viktigaste lopp (i Karlstad, Göteborg och Stockholm).


2008: första riktiga passet sedan diskbråcket i nacken.


2011: 42 minuter, 57 sekunder och sju ljuvligheter.


2023: kvillrande premiärrunda med ännu ett par nya skor, själv är jag plötsligt 72 och ändå ny.


Det finns folk som tycker att siffror är det viktigaste inom löpningen. Så är det inte för mig, särskilt inte nu när alla pers är satta. Siffrorna var förresten ändå alltid lite för många och talen lite för höga på min klocka, enligt det sättet att räkna.


Jag räknar sällan.


För mig är bokstäverna det väsentliga när jag springer. Orden, tankarna, känslorna, upplevelserna. Det är alltid ljuvligheterna som är det mest betydelsefulla resultatet, trots att de aldrig stått i resultatlistan tidigare.


Det blir gärna så för den som fått hålla upp i åtta år.









Frågan i pulkabacken


Lördag. Springer i skymningen när snön fortfarande är blåvit men konturerna mjuka. Två decimeter pudersnö där jag pulsar fram genom skog, äng och villakvarter i västra delarna av mitt Forshaga. Orörd snö på ängen, rätt ofta orörd även på skogsstigarna. Korsar ett harspår, delar stig med ett rådjur som vandrat här före mig, funderar över varför en korp följer mig och kraxar. Spejar han åt någon?


När jag kommer ut ur skogen drar fyra barn sina pulkor uppför den stora belysta pulkabacken. Alla tittar ner på farbrorn som skyndar fram tvärs över deras uppkörda spår.


– Hej, va’ heter du?


– Sven-Ove. Va’ heter du?


Hon svarar med sitt namn och fortsätter:


– Va’ gör du?


– Springer.


– Varför springer du?


– För att det är roligt. Men det är roligt att åka pulka också.


– Varför åker du inte pulka då?









LÖPARLÄRDOMAR


1-25, 26-49


Det började med att jag skrev ett inlägg på Facebook. Den 113:e löparlärdomen.


Snart hörde vän efter vän av sig med den självklara frågan:


– Var har du gjort av de 112 första lärdomarna?


Svaret är att de inte var uttänkta än. Det tog ett tag, men nu är det gjort. Äntligen är jag i kapp och förbi den där sillen som åkte hiss.


Kanske har du också nytta av mina löparlärdomar?


De första är nybörjartips.









Ta det lugnt i början


Jag är inte expert och inte snabb men lust att löpa har jag. Här är några av mina erfarenheter som motionslöpare. Använd dem på ditt sätt.


Löparlärdom nr 1: löpning är roligt.


Löparlärdom nr 2: löpning är ett naturligt tillstånd om du väger normalt och är frisk.


Löparlärdom nr 3: du blir bättre av att träna.


Löparlärdom nr 4: träna tre gånger i veckan, minst 20 minuter per gång, minst så att du svettas, så får du bättre kondition.


Löparlärdom nr 5: skynda långsamt. Gå en bit i början, spring en bit.


Löparlärdom nr 6: med tiden kommer du att vilja öka den sträcka du springer och minska den sträcka du går.


Löparlärdom nr 7: var glad åt dina framsteg. Första gången du orkade hela elljusspåret? Fantastiskt! Första halvmilen och sedan milen? Otroligt!


Löparlärdom nr 8: nu funderar du på att springa ett lopp. Ta en kort tävling i början, någonstans i din närhet.


Löparlärdom nr 9: använd inte klockan när du tränar i början.


Löparlärdom nr 10: skriv upp dina träningar i almanackan.Det ökar entusiasmen och gör att du lättare kommer ut den där regniga tisdagen.


Löparlärdom nr 11: spring aldrig med virus eller andra sjukdomar i kroppen.


Löparlärdom nr 12: springa på morgonen eller kvällen? Välj den tid som passar dig bäst.


Löparlärdom nr 13: ont om tid? Kanske kan du springa till eller från jobbet eller skolan?


Löparlärdom nr 14: nuförtiden finns det bra löpryggsäckar där du kan ha dina grejor.


Löparlärdom nr 15: det finns fullt med folk som lever på att sälja utrustning till dig. En del bra, en del krimskrams. Det enda viktiga är att du har bra skor.


Löparlärdom nr 16: vilka kläder ska du springa i? Du upptäcker snart vad som passar dig. Vi är en hel löpargeneration som lärde oss att jogga i bomullsoveraller med huva, det gick bra det med. Det är inte mest självlysande konstmaterial som vinner.


Löparlärdom nr 17: klä dig rejält på vintern. Fötterna kommer du sällan att frysa om, vad nu det beror på.


Löparlärdom nr 18: halkigt på vintern? Börja med broddar och arbeta dig uppåt i prislistan. Det är dyrt med dubbade skor men det finns alternativ. Broddar funkade länge bra för mig.


Löparlärdom nr 19: gå till en bra löparbutik när du ska köpa skor. Låt proffsen där se hur du löper och prova ut rätt skor åt dig. Låt dem kosta. Hockey är dyrare.


Löparlärdom nr 20: ta med löparskorna på konferensen. Du har fler likasinnade än du anar. Lösenordet lyder: »Har du skorna med dig?«.


Löparlärdom nr 21: springa på främmande ort? Skaffa en karta i receptionen eller kolla på Lantmäteriets »Min karta« i mobilen. Lär in huvuddragen. Spring. På köpet kommer du att lära känna platsen snabbare än du anar.


Löparlärdom nr 22: nu börjar du vilja springa lite längre. Ät innan, drick innan, ta med vätska.


Löparlärdom nr 23: om inte passet är alltför långt fungerar det utmärkt att bära med en vattenflaska av mindre storlek. Byt hand då och då.


Löparlärdom nr 24: nu funderar du på att skaffa vätskebälte. Gör gärna det. Prova ordentligt i butiken. Bältet ska vara reglerbart runt magen, du behöver dra till det mer än du tror för att det inte ska hoppa irriterande när du springer. Har bältet löstagbara flaskor? Kolla att flaskorna går lätt att ta loss när du ska dricka men inte så lätt att du riskerar att tappa dem.


Löparlärdom nr 25: nu börjar det bli många funderingar kring utrustningen. Glöm inte att löpning ska vara roligt. Det är det viktiga. Skorna och roligheten, allt annat kvittar.









När du hållit på ett tag


Mina personliga tankar för dig som löptränat en period. Jag försöker jobba enkelt och inte glömma löplusten. Använd det som stämmer för dig.


Löparlärdom nr 26: vi springer inte för att ge år till våra liv, vi springer för att ge liv till våra år. Jag tror det var Nils-Erik Baehrendtz som sa det först.


Löparlärdom nr 27: nu börjar du råka ut för mobbare som säger att de inte tänker börja jogga förrän de ser en löpare som ler. Fråga dem hur deras egna ansikten ser ut när de har intensiv sex. Löpare orkar mer men berätta inte det. Folk blir så efterhängsna.


Löparlärdom nr 28: snart kan det börja bli dags att ta fram klockan. Skriv upp dina tider eller låt en app göra det. Men var beredd på vågdalar.


Löparlärdom nr 29: du kommer att märka att en del dagar när det känns fint går det sakta och andra dagar när allt känns tungt går det fortare än på länge. Kroppen är ingen maskin.


Löparlärdom nr 30: lyssna på kroppen. Den pratar med dig hela tiden. Träningsvärk? Det finns det bara två sätt att bli av med.


Löparlärdom nr 31: förr eller senare blir du skadad. Ta det lugnt då. Det är bara dumt folk som behandlar alla skador med tabletter och fortsätter springa.


Löparlärdom nr 32: inflammation? Ta det lugnt sa jag. Lätt stretchning ökar blodgenomströmningen i muskeln och påskyndar läkningen. Men den ska vara lätt.


Löparlärdom nr 33: nu har du börjat läsa löpartidningar. Svenska Runner’s World är bra men förläs dig inte på alla träningsscheman så här i början. Det ska vara roligt, det är viktigast.


Löparlärdom nr 34: läs krönikor, texter med löplust. Än är det de texterna som är bäst för dig. Ju roligare du har i början desto mer motiverad blir du framöver att hitta den rationella träning som gör dig riktigt bra.


Om det nu är det du vill.


Löparlärdom nr 35: träning är inte bara löpning. Glöm inte maten och vilan.


Löparlärdom nr 36: min bäste löparguru Erik Bengtson kallar sig vin- och kycklingmänniska i en av sina böcker. Klokt. Löpning är inte allt. Men ta det lugnt med ölet och vinet. Själv tog jag ett vitt år inför allra första maran, när jag läst att alkohol försämrar syreupptagningen.


Löparlärdom nr 37: löp gärna när det är kallt. Min erfarenhet är att det är bättre att ha för mycket än för lite kläder på sig. Ibland bär jag militärmössan där öronlapparna fortsätter under hakan. Kallare än 10 minusgrader? Då lägger jag glasögonen hemma. Kallare än 12-13 grader? Då föredrar jag crosstrainern. Prova löpbandet på gymmet.


Löparlärdom nr 38: sol och hög värme? Spring då med, men prova dig fram, ta en ljus kepa på och blöt den gärna. Glöm inte vätskan.


Löparlärdom nr 39: intervallträning är tråkigt och nyttigt. Låt den inte ta bort löplusten och börja inte krångla med sådant för tidigt.


Löparlärdom nr 40: backträning är roligt och nyttigt men vänta med det med.


Löparlärdom nr 41: spring inte bara på asfalt och andra hårda vägar. Sverige är fullt av skogsstigar och alla är inte så kuperade som våra elljusspår ständigt tycks vara.


Löparlärdom nr 42: vill du börja springa fler lopp? Tränar du blir du bättre på att träna. Tävlar du blir du bättre på att tävla.


Löparlärdom nr 43: vill du springa längre lopp som halvmaror och helmaror? Kul. Då måste du förstås träna långpass också, det är det vi löpare har våra helger till. En månad innan mina maror brukade jag köra ett testpass på tre mil.


Löparlärdom nr 44: en gång läste jag att återhämtningen efter ett långlopp tog lika många veckor som antalet mil jag hade sprungit under loppet. Mina pers på Götajoggen (15 km), Göteborgsvarvet (halvmara) och Stockholm Marathon satte jag samma sommar. Det var – för mig – en idiotisk planering, så tätt som de loppen kom.


Löparlärdom nr 45: jag känner duktiga löpare som aldrig skaffar vare sig gps-klockor eller löp-appar. De är lika bra för det.


Löparlärdom nr 46: efter många år skaffade jag ändå min gps-klocka. Den är en ständig glädje som visar hur många kilometer i timmen jag springer och mäter sträckan ganska exakt, även när jag springer hit och dit i vilda skogen. Ibland plockar jag fram kartbilden och njuter efteråt. Ibland har klockan gått för fort.


Löparlärdom nr 47: nu börjar du bli riktigt hängiven löpare och vill bli ännu bättre. Dags att kolla pulsen med gps-ens eller pulsklockans hjälp. Dags att börja kolla de detaljerade träningsschemana i löpartidningen eller boken. Men använd dem på ditt sätt.


Löparlärdom nr 48: ta med löparskor och löpkläder på semesterresan. Det har gjort mina mornar roligare och piggare på platser som Lanzarote, Gudbrandsdalen, Karlskrona, Kreta, Luleå, Maspalomas, Fuerteventura, Lund, Mallorca och den lilla grekiska ön Telendos. Morgonjogg efter havsstranden är en höjdare. Du är sällan ensam. Vatten bär jag i en vanlig köpvattenflaska i mindre storlek.


Löparlärdom nr 49: läs och lyssna på löparbloggar och poddar. Petramanstrom.se/blogg gillar jag att läsa ibland. Runnersworld.se/bloggare har ett helt gäng med bloggar. Rune Larsson (Runes Löparpodd) är en favorit när jag någon gång lyssnar på en podd.









MINA LÖPARGURUER


»Monotonin som frihetens förutsättning: kilometer blir mil, dagar blir veckor, veckorna månader. Det här är jag, tänker jag. Jag är mig själv, äntligen är jag mig själv.«


(Erik Bengtson)









Mina löparguruer: Erik Bengtson


När jag hade sprungit 16 gånger tyckte jag det var dags med en belöning. En löparbok, precis som om jag vore en riktig joggare. För säkerhets skull skrev jag det i boken också: Gåva till mig själv.


Den 4 augusti 1980 hade jag alltså tränat 16 pass. Hur många gånger i veckan? Jag minns inte, måste leta fram träningsdagboken. Skrev jag dagbok i början? Första gången var hemsk, det minns jag. Du tror alltid att du fortfarande är precis så vältränad som när du var ung och idrottade eller som i lumpen när du var bland de bättre på kompaniet men den självbilden ljuger.


Nypremiären var vid hembygdsgården i Sunne, jag orkade springa några hundra meter, sedan gick jag, sedan sprang jag några hundra meter, sedan gick jag uppför en backe, sedan sprang jag hem, för på gator finns det publik.


Barn och dårar …


Det var löparvåg i världen. Allt hade börjat i Amerika, nu var vågen kommen till Sverige. Snart skulle det komma joggare lufsande i grå bomullsoverall med huva i varenda film och tvserie vi såg. Till och med Lyrikvännen skickade ut en poet för att jogga i en självupplevd rapport.


Erik gav ut flera löparböcker. Gåvan till mig själv var den andra han skrivit. Marathon. En bok för barn och dårar, Lidingölöpare och poeter. Redan titeln var värd långt mer än mina träningspass.


Vi var lite stolta, vi som hade haft honom som lärare på Sundstagymnasiet i Karlstad. Vår Erik var en av dem som sett till att vågen kommit hit. Även för honom började det med en tung rusch när han trodde att han fortfarande var i form, citatet är ur boken:


Jag tror jag kommer ihåg hur alltihop började. Det var en söndag i januari. Jag hade tagit en tur ut i skogen med bilen, en gammal folkvagn med något fel på värmesystemet.


Jag parkerade intill snökanten på en mötesplats och klev ur. På andra sidan en svacka med middagssol höjde sig en kulle med blå skugga och gles granskog. Det kunde vara etthundrafemtio meter. Jag beslöt springa dit och tillbaka för att få upp värmen.


Jag rultade iväg, i duffel och stövlar, stel och påbyltad. Mitt i det svaga motlutet var jag plötsligt alldeles slut. Jag fick gå tillbaka.


Det stod klart för mig: inte en fotbollssäsong till, inte ens i B-laget. Jag skulle inte komma igång en gång till. Jag var i alla fall över 30.


Så började det.


Alle löse går om!


Du vet hur det är med lärare. Är du så gammal som jag så har du haft några stycken. Några halvbra, några bra, några ännu bättre, ett par riktigt dåliga – och några som har präglat dig.


Erik Bengtson är av det senare slaget. Vi gick på Sundstagymnasiet i Karlstad, det var år då auktoriteter skulle vältas och fanor fladdras men Erik lät sig inte vältas. Därtill älskade vi honom för mycket, den akademiskt torrhumoristiske degerforsaren som skrev romaner och som spelade fotboll fast han fyllt 30. Hans lektioner i svenska och historia ville jag inte missa.


Annars missade vi gärna rätt många lektioner, mina vänner och jag, ty vi hade ett elevråd och en världsrevolution att sköta. Det gick skapligt med elevrådet men sämre med världen. Den är orättvis än.


Åren gick, efter några år på ett justerverk (och ännu en lärare för livet) kom jag in på journalisthögskolan och hamnade på tidning i Småland. En dag lägger kulturchefen en färsk bok på mitt skrivbord. Recensera den här, Sven-Ove. Det är nå’n värmlänning som skriver om Degerfors IF, fotbollslaget du vet.


Recensionen ledde till ett talesätt på Smålands Folkblad sedan: Alle löse går om! Jag hade refererat historien om Skjorta Bergström. Målvakten i Degerfors som efter en fantomräddning kunde få för sig att rulla ut bollen tillbaka till motståndaren som nyss skjutit. Alle löse går om.


En bra bok, Heja röda vita laget. Men mycket löpning var det inte i den, trots att Erik Bengtson faktiskt börjat springa då.


Prova själv, vet jag!


Det är en särskild sak med forna halvlovande terränglöpare och halvdana skidåkare som läser om en ny löparvåg i alla tidningar de läser. Till och med reportagen de själva gör handlar om detta joggande och lidingölöpande och vasaloppsåkande och sakta men säkert även marathonlöpande. Kort sagt, det som knäckte mig var en entusiast i grannskapet där vi bodde i Huskvarna. Han var ivrigt engagerad i friluftsgården Öxnegården och ansåg bestämt att jag borde börja springa igen.


– Du har ju gjort det förr, Svensson.


Förr, det var längesedan det.


– Ja, men du kan väl ställa upp i Skärstadloppet i alla fall? Träna vid Öxnegården och sedan provar du loppet. Sedan är du i gång.


Visst. Det kan jag väl.


Populariserade joggingen


Diplomet från IK Vista har jag kvar än. »… för fullföljande av Skärstad-Loppet« står det. 32 minuter 47 sekunder. Egentligen bevisade det kuperade sexkilometersloppet bara en sak för mig, och det visste jag innan. Att kondition är färskvara. Kära nå’n Svensson, du är 25 år, du har inte tränat på fem år, bara sprungit två gånger sedan lumpen för fem år sedan. Du ska inte orka.


– Ja, men tiden. Är jag så kass?


Fler och fler joggingartiklar, fler och fler filmscener med joggande amerikaner. Här och där en krönika av Erik Bengtson, vår vän från Sundsta. Han hade kommit lite längre nu, noterat Degerfors IF:s första klubbrekord i marathon, skrev i en löpartidning som hette Springtime och sågs träna var och varannan dag på I2-området i Karlstad där jag själv ålat min magra kropp medels hasning för inte så länge sedan. Över huvud taget fortsatte han att popularisera joggingen i Sverige och lärde oss dessutom stava marathon med th, klassiker som han var.
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