50 km - 50 miles - 100 km - 100 miles

TOURNARPAREN
TRAIL ULTRA



Tips & trix for ett fantastsikt Tjornarparen 2018!

En sdakert hogst ofullstindig presentation av fyra rutinerade
Tjornarparenlopare som pa kommande sidor delar med sig av sin
erfarenheter av loppet samt tipsar om sina bésta framgéngsknep!

| Joacim ” Kimmen” Martinsson

Rutinerad ultralopare som vann 100 km - klassen pa Tjornarparen 2016 och satte ett
banrekord som fortfarande giller.

¥ Kimmen genomforde 2017 The Swedish 100 Miles Challange och tog emot vésten
i som valdigt fa har, ett kvitto pa att ha genomfort 4 st svenska 100-mileslopp inom ett
| ar. Kimmen gjorde detta pa den snabbaste sammanslagna tiden hittills.

Collette Coumans

Rutinerad "Tjornarparenlopare” som var snabbaste dam 2014 samt 2015 och landa-
de en silverplats 2017.

Collette har en langa rad topprestationer bakom sig (och sannolikt &nnu fler fram-
) for). Ndgra som kan ndmnas dr vinnare Hammer Trail 50 miles, vinnare OST, vinna-
re Full Moon race.

Anders Ingvarsson

En av tva lopare som 2018 gor sin 5:e Tjornarparenstart dvs Anders har sprungit alla
| ar och det har gatt ganska hyggligt! Delad 1:a-plats 2014, delad 1:a-plats 2015, delad
l:a-plats 2016 samt 6:e-plats 2017.

Karin Ahlstedt

Den andra l6paren som 2018 gor sin 5:e raka Tjornarparenstart och dirmed sann
tjornarparenveteran.

2:a-plats 2014, 3:e-plats 2015, 3:e-plats 2016 och 4:e-plats 2017, flertalet fina place-
ringar i bland annat Hallans Ultra, Kullamannen och ett antal marathon. Karin &r
grundare till den mycket populdra I6pgruppen "Coach K Runners” som med sina
6ver 1200 medlemmar varit ett betydande inslag i Tjornarparens startlista varje ar!




Joacim Martinsson

Jag har gett mig pa Tjornarparen 100 km tva ganger. Forsta gangen gick det bra, andra gangen inte sa bra.
Sedan 5 ar har jag sprungit ultralangt och tavlat en hel del. Tjornarparen ér speciellt. Arrangemanget, funk-
tiondrer och sant ar riktigt riktigt bra. Loppet dr ett av de bésta exemplen jag kdnner till ddr man tydligt
upplever den generositet, omsorg och tacksamhet som préglar ultrafamiljen.

Koncentrerar vi oss pa sjdlva 16pningen och banan sa finns det nagra saker att saga.

-Vi har gott om tid pa oss, valdigt fa borde behova springa sa fort att det blir svart att orka. Helst vill du kén-
na dig lika stark sista timmarna som du gjorde de forsta. Allts, spring langsamt, du ska halla pa lange. Fyll pa
med energi fran forsta till sista stationen. Ska du springa linge bor du fylla pa tanken hela tiden.

-December dr morkt. Skaffa en pannlampa du trivs med. Ljuskéglans form dr minst lika viktig som ljusstyr-
kan. Prova runt med kompisarnas grejer. Nar du hittat det du trivs bast med - lana den lampan, och se till att
du har extra batterier eller laddméjligheter tillgdngliga. En reservlampa ska vara liten och latt och mojliggora
for dig att vara i rorelse dven om bésta lampan ger upp. Det dr morkt ldnge. Springer du ldngsta distansen s&
rikna med att du behover ljus 15 timmar.

-December kan vara kallt och blétt. Sa lange du &r i rorelse gar det bra, men om du av nagot skél inte kan hal-
la dig igang kommer du bli jdttekall fort. Detta dr en mycket storre risk dn grisarna som tittar hungrigt pa dig
bakom granarna. Packa ner extra strumpor och tvé plastpasar och ha med dig ut pa banan. Kan du fa torra
strumpor pa fotterna sa klara du dig ganska ldnge. Betrakta detta som nddutrustning.

-Folj vaderleksprognoserna veckan fram till tavling. Basta vadret for oss vore ndgra minusgrader i ett par
dygn innan start. Gédrna lite snd som hinner sitta sitta sig och jamna ut underlaget at oss. Férmodligen blir
inte vdadret sadant. Det simsta vadret vore regn veckan fore och fa plusgrader med nederbord under tavling-
en. Kombon vita och kyla ir svar. Aven om du kan halla dig torr om éverkroppen s& kommer du vara blét
nerifran. Det dr det viktigaste skilet till att man behdver kunna halla sig i rorelse, eller kunna kld pa sig nér
man behdver ga. Mina bdsta regnplagg ér kortarmad jacka med huva och ett par avklippta regnbyxor. Bara
om det ocksé blaser behdver jag tita linga drmar och ben. Atta grader och uppehall, regn och tva grader eller
snd och tre minusgrader kraver valdigt olika kldder. Var bredd.

-Ibland far man svaga perioder. De &r kul f6r de lar oss hur jobbigt det kan vara. Snart dr den svara perioden
over och det kdnns latt att springa igen. Fortsitt dta och dricka.

-Om du har svért att dta och dricka en stund. Det gor inget. At och drack du fram till dess s klara du flera
timmar pa “diet”. Drick ikapp senare.

-Det dr litt att kdnna sig lite korkad ndr man boérjar bli trott. Om du ser till att fa i dig tillrackligt med salt sa
behéller du skirpan lite lingre. Kaffe och cola pa det sa fungerar huvudet ganska lange.

-Stanna till och njut i stationerna. Stoppa i dig saker! Men bli inte staende. I tdltet kommer du ingenstans.

-I mal ska du. Bestdm dig for att du ska i mal och minns att du springer for att det &r roligt. Slappna av och
njut. Det dr roligt att springa och att gora det lainge. Om eller nér fragan kommer om varfor gor du det har, s&
har du redan svaret. For att du vill komma i mal, for att du sagt att du ska.

-Den som dter mest vinner har nagon sagt. Det dr inte riktigt sant pa sa héar "korta” distanser, men om du inte
tanker satta banrekord sa bara stoppa in. Springer du pa lagom anstrdngningsniva kommer du ha lite svart
att fa i dig saker s& formodligen behover du inte vara orolig for att Gverata. Overdricka ir lattare. Dina egna
vattenflaskor eller slangen fryser. Du kommer in i téltet och férsoker kompensera, vatten, salt, kafte, cola,
energidryck. Ut ur tdltet och du vrider upp farten for att fa upp arbetstemperaturen igen. Det kan bli jobbigt.
Istillet for att f4 i dig lagom s& har du ytterligare en mil utan vitska i magen. Overdrick inte for att kompense-
ra.



-Heja pa dina medlopare och tacka funktionérer. Berdtta hur glad du ar att de hjdlper till sa du kan ha sa har
galet kul! Tacksambhet dr ett bra bréansle och det far 6kad kraft om du gor tacksamheten allmant kand.

-Valj rétt skor. En grov sula och tillrackligt bekvam for att springa lange i, sa lange som du behover for att

ta dig i mal eller till dar du kan byta. Det &r skont att byta skor och strumpor, men inbilla dig inte att du har
torra fotter sa lange. Men de fa minuterna kan vara virda ganska mycket. Viktigast ar grepp i gegga och att
de dr bekvidma lange. Helst ska skon ocksé véga lite trots att den ar blot. Undvik skor med membran. Vattnet
kommer in men inte ut. Det blir tungt och kallt.

-Blev tridningen i november inte som du tankt? Det gor inte sa mycket. Traningen du gjort sedan i januari ar
den som gor dig redo.

-Lar dig att bortse fran miséren du valt att ndrma dig. Fokusera pa bra saker. Den dér misdren forresten, din
nyfikenhet pé att undersoka den dr ett av skilen till att du lockas till ultra. Hur trott kan du bli?

-Bry dig inte om vad andra hittar pa (giller inte om de behover hjdlp), du kan bara paverka dig sjélv.

-Sov, eller i alla fall vila, lite extra sista veckan. Och stressa inte. Ta bort allt som stressar dig. Bortse fran saker
som dr belastande for dig



Collette Coumans

JAAAA! D4 ér det snart dags for TJTORNARPAREN!

Det otroligt mysiga och poluléra loppet.

Intressant att jag kallar det for mysigt, for det ér lika tuftt (eller tuffare) som manga lopp som kallar sig for
"xxx tuffaste lopp " eller ‘loppet dér hilften bryter ".

Men Tjérnarparen dr ett mysigt lopp! Och Jag ar TAGGAD!

Sé med bara 7 dagar kvar till start dr det (tyvarr?) lite f6r sent for den fysiska traningen.
S4, dags att jobba med det MENTALA:

1: TANK POSITIV!

Du kommer att bli trott! Det &r Ok men hing inte kvar i negativa tankar. Har dr nagra tips som hjélper mig:
Heja pa alla som springer forbi eller dem som du springer f6rbi.

Vinka mot fina trad.

Alska lera.

Njut av naturen.

Forestill dig kdnslan nar du kommer i mal.

Och om ingenting fungerar, bara le:

2: KAN HON, KAN JAG
Grinser finns bara i dit huvud.
Bilden nedan har inspirerat mig vildigt mycket och jag tédnker ofta pad den nér jag behover styrka.

Du orkar dubbelt sa mycket som du sjalv tror
Din totala formaga

Jag orkar mer...

30 Vad din mamma

tror
20 =

Kailla: handbok overlevnad

3. HA KOLL PA DINA GREJER
Det ér valdigt skont att starta ett lopp med full koll pa sin ryggséack, mat, kldder, klocka, rutten.
Légg tid pa detta. Testa dina prylar och lds PM 't ordentligt.

4. NJUT



Anders Ingvarsson

Tjornarparen — nagra tankar om loppet och hur det kan genomforas

Tjornarparen. Det hors ju redan pa namnet att det r ett magiskt lopp. I skogen, i december. Sa fint att jag alltid
kommer tillbaks. Lars & Co gor ett fantastiskt arbete med att serva oss l6pare. Kafte och ostmackor i férsamlings-
hemmet, bara en sadan sak. Vairme och omtanke. Det blir femte Tjornarparen for mig detta ar.

Banan

Tjornarparen erbjuder en hérlig mix av skogsvag, stig och nagra kortare inslag av obanade inslag. En fantastiskt
fin bana! I terrdngen, men i stort sett val springbart. Det dr vackert i skogen och brukar lukta som host (ja det ar
vanligtvis host i Skdne i borjan av december). Det ar alltid mer eller mindre blott. Nagot ar sag jag att det diskute-
rades olika former av vattentita skor. GlIom det — man blir blot éndé. Genomblét. Ibland upp till knéna, men det
beror pa hur mycket det kommer att regna de narmaste veckorna. Det ér inte sa farligt. Det 4r bara att springa.
Eller vada i virsta fall.

Skane dr ju inte Alperna direkt, men det finns nagra ganska rejéla backar. Ta det lugnt uppfor och forsok flyta ner-
for. Se upp for halka pa spang etc. Var noga med att folja snitslarna och ligg in banan pa klockan - stam alltid av
mot vad klockan visar nér stigen delar sig. Det har hént att snitslar fallit ner (sadant finns det forstas alltid risk for
i skogen), men generellt dr klassen pa snitslingen riktigt, riktigt bra. Jag har nog sprungit fel tva ganger. Tack vara
koll pa klockan har det gatt snabbt att hitta ater till leden igen.

De fyra sista veckorna

November-december &r en hektisk tid for ménga. Det finns nog ingen som far den perfekta uppladdningen. For-
kylningar, mycket jobb m.m. dr sadant som vi alla tampas med sa hér ars. Malet ar att komma till start sa pigg som
mdjligt utifran omstdndigheterna. Forsok sova bra, dta bra men acceptera att det inte blir perfekt. Bérja minska
traningsvolymen senast tvd veckor fore start. For mig brukar det bli bra att kora sista rejdla langa langpasset tre
veckor fore start, ett kortare langpass tva veckor fore start och bara kortare pass (10-15 km) sista tva veckorna.
Malet ér att vara riktigt pigg i benen nar det dr dags for start. Att vaga satsa, dra ner traningsvolymen nir det nar-
mar sig for att s6ka det dér flowet pa tdvlingsdagen vill jag varmt rekommendera. Det tycker jag kan ge en langt
starkare upplevelse 4n att starta ett lopp ndr man kinner att man dr lite sliten redan tidigt p.g.a. att man har tranat
for hart eller kort lopp for tétt inpa.

Utrustning

Lopning ér ju befriande enkelt. Terrangskor som gitt manga mil och som du trivs med. Du maste ha bra grepp pa
leriga rotter och hala stenar. Jag véljer numera mer dimpning — det dr en del ganska harda skogsvigar mot slutet
som sliter om man kor i tunna skor. Bara greppet dr bra. Kldder? Sa hér tidnker jag: langa eller %-tights for den
mer varmblodade, langt understall (eller typ lingdskidsracetréja) pa 6verkroppen ev i kombination med négot
under beroende pé temperatur, mdssa och handskar, keps om det regnar, kanske en buff f6r de som ska springa
langt. Strumpor med ull som ger lite virme dven ndr de dr genombléta. Och en létt regnjacka pa eller i vésten. Det
riacker for de flesta. En bra loparvést for att kunna béra vitska, klader och energi och sedan dr du hemma. Pann-
lampor ér ett kapitel for sig — prova ut i filt innan loppet. Jag har sprungit lopp med glappande pannlampa, och
det dr inte nagon hojdare.



Loppet
At frukost tre timmar fore start. At inte ndgot som kan stéra magen - undvik fibrer. Aven dagen innan.

Nistan alla startar for snabbt. De flesta maste lagga pa minst 1,5-2 minuter/km pa sin basta maratonfart - du
ska ldngre, men framforallt 4r banan tuff pa sina hall. Inte Berlin Marathon direkt. Jag har gatt med téten alla
ar hitintills och brukar férundras 6ver hur manga det dr som hénger pé sdg forsta 5-10 km. Sedan blir grup-
pen mindre och mindre. Brann inte krutet i borjan. Strunta i att alla rusar. Lagg upp en plan och hall den

- en plan som utgar fran ett realistiskt tempo som du i vart fall teoretiskt kan halla in i mal. Ténker du ga i
branta uppforsbackar? Borja med det direkt i sa fall. Satsa pa att vara stark sista 10 km om du springer 50 km,
pé sista 20 km om du springer 50 miles. Och ska du springa 100 miles, sikta pa att hélla dig springande pa an-
dra varvet. Att hushalla med krafterna dr inte latt och jag har misslyckats med detta manga ganger. Men nir
man tréffar rétt ar det alldeles fantastiskt att kinna att man kan rulla pa dven mot slutet. Den tid du vinner i
bdrjan pa att springa for fort tappar du snabbt med slitna ben under den senare delen av loppet.

Energi och vatska? Vildigt individuellt. Det ar svart att dta och springa samtidigt. Magen forstor loppen for
manga. Det beror ofta pa att man dter mer dn man klarar att ta upp springandes. Osmalt mat ligger kvar och
skumpar runt i magen. Det ger délig kdnsla och illamaende. Motsatsvis ger for lite energiintag ocksa illama-
ende och yrsel, man riskerar att ga tom. Utmaningen for alla dr att finna balansen, att dta precis sa mycket
som du klarar att ta upp trots att du springer. For alla galler att det &r bra att &ta lite och ofta. Prova ut pa
férhand vad som funkar for dig. Jag kor ofta pa gels och gelblocks i kombination med GT-tabelleter. Toppat
med sant som rakar kdnnas gott ndr man passerar en station och som dr latt att fa i sig. Jag dricker ofta vatten.
Glom inte salt (latt att fa kramp mot slutet pa detta lopp p.g.a. alla sma hinder som ska hoppas 6ver pa stigar-
na) och se upp med sadant som ar svart att smélta eller tugga (bars kan t.ex. bli stenhérda i kyla). Mar du illa?
Sank tempot och fundera pa om du har fatt i dig fér mycket eller for lite. For mycket? Lugnare tempo tills du
mar ok igen. For lite? Anvind det lugnare tempot till att fa i dig energi. Nér illamaendet dr borta kan du kora

pa.
Slutord

Det ar nagot magiskt med att springa langt i skogen i december. For er som inte har sprungit Tjornarparen
dnnu - vilkomna till ett av Sveriges allra trevligaste lopp! Startar du lugnt och dr noga med att fa i dig energi
och vitska i lagom omfattning kommer det att gd bra. Du kommer att lamna Tjornarp med leriga klader och
ett leende pa lapparna.



Karin Ahlstedt

Jag springer ju en hel del olika lopp varje dr, alltifran lokala lopp som Lund runt som till internationella ma-
rathonlopp. Tjornarparen brukar emellertid utan tvekan vara érets absoluta héjdpunkt. I fyra ar i rad har jag
sprunget 50 km, vilket numera dr den kortaste distansen. Sa i ar fick jag férnya mig lite och springa den nast
kortaste.

Tjornarparen handlar f6r mig inte om att prestera pa en viss tid eller pa en viss placering. Tjornarparen &r
ren njutning och lyx - en hérlig upplevelse jag garna delar med andra. Varje ar har jag sprungit i sdllskap och
for mig ar den sociala biten det allra viktigaste.

Tjornaraparen dr for mig ingen tévling i vanlig bemarkelse, utan snarare en utflykt som jag gor tillsammans
med fantastiska l6parvanner. Vi hjilps at att halla koll pa banmarkeringarna, vi smapratar hela tiden och ser
till att alla dter och dricker regelbundet. Det ér viktigt att fa i sig naring tidigt och inte borja dta ndr energi-
nivaerna borjar ga ner. For da ar det oftast for sent. Sa att lagga upp sitt energiintag utifran givna klockslag
brukar fungera super for mig. Och sjdlvklart dter och dricker jag sidant som jag testat tidigare.

Eftersom vi hela tiden springer och pratar kan det finnas en risk att man glommer bort att kolla banmarke-
ringarna, sd det gdller att inte slappna av f6r mycket. Varje ar brukar det alltid vara nagon eller ndgra som
springer fel. Naturen ar magiskt vacker och det dr darfor viktigt att komma ihdg att lyfta blicken emellanat
och att inte stirra ner pa fotterna hela tiden. Aven om man bitvis far halla koll, s att man inte vrickar fotter-
na eller snubblar. P4 sina stdllen ér ju terrdngen lite lagom underbart bréotig. Och fotterna blir vata, sa det ar
knappast nagon idé att forsoka undvika polar. Det kan dock vara en idé att smorja in fotterna med sportslick
for att undvika skav.

Merinoull pa kroppen brukar fungera utmarkt da temperaturen brukar ligga pa nagra plusgrader.

Det allra viktigaste ar att ha kul och att ta in hela atmosfaren. Funktiondrerna dr supergrymma, de &r sa posi-
tiva och peppande och man blir sé otroligt vdl omhédndertagen.

Jag verkligen langtar till den 8 december!



