Du klarar långt mer än du tror. Och åldern har ingen större betydelse i extrem ultralöpning. Det menar Björn Suneson, 62, som här ger sin egen beskrivning av hur det var att springa tvärsöver den amerikanska kontinenten under 101 dagar och snitta på 53 kilometer

Det gick vägen! Men massor av misstag och bastuvärme var nära knäcka mig mot slutet. Här får du läsa det jag inte skrev på min blogg i sommar.

Min andra kontinentlöpning i USA, från Westport i Washington till Tybee Island i Georgia, blev mycket besvärligare än den för tre år sedan (Oregon-Virginia). Det var främst vädret med hård motvind i South Dakota och Nebraska och värmen/fuktigheten med ibland uppåt 40 grader i Mississippi, Alabama och Georgia som höll på att stoppa mig. Eftersom jag startade i april råkade jag också ut för snöoväder i Montana.

Samtidigt gjorde jag en hel del grova missar, något jag höll tyst om på bloggen. Där slog jag an en positiv ton och fick tusentals läsare med mig. Jag ljög inte, det var så bra som jag skrev, men ändå hade jag det kämpigare än de flesta anade.

Här misstagen jag talade tyst om:

* Jag hade för mycket packning på babyjoggern. Eftersom jag från början bestämt att bara i nödfall sova utomhus hade jag kunnat lämna campinggrejorna hemma. Av mina 100 övernattningar var bara två utomhus. Nu blev kärran onödigt tung och däcken slets ut fort.

* Rutten ”sönderplanerad”. Jag och min bror Jan hade från början exakt bestämt dagsetapperna- var motellen låg avgjorde övernattningarna. Tryggt? Ja, men kanske inte så smart eftersom spontaniteten, det lekfulla, delvis försvann. Dagar jag var stark skulle jag ha kunnat springa längre än mina 5-6 mil. Och mot slutet när det var så varmt borde jag haft kortare etapper. Men jag följde schemat slaviskt och var oerhört punktlig. Det hade varit ta en och annan campingnatt och frysa.

* Borde ha vänt på rutten. Sett så här i efterhand hade det varit mycket bättre om jag startat i söder och avslutat i norr- jag hade sluppit snön, den värsta värmen och motvinden.

* Aldrig ledig. Jag startade löpningen oftast runt klockan 9, var ute 8-12 timmar, fick all värmen och kom ofta fram till motellen först när der började bli mörkt. Jag borde ha gett mig av mycket tidigare. Nu hann jag knappt se städerna förrän jag skulle iväg igen. Ibland kände jag mig som en robot och fick titta på motellkvittot för att veta vilken stad jag var i.

* Bloggandet på gott och ont. Jag bloggade varje dag. Servicen gentemot läsarna var bättre än den jag gett som journalist på Svenska Dagbladet. Ett blogginlägg kunde ta lika lång tid att skriva som en vanlig tidningsartikel eftersom det var mycket tekniskt strul. Jag kom alldeles för sent i säng men verkade ända klara 5-6 timmars sömn. Det positiva var responsen från bloggläsarna-  mitt sista inlägg hade 100 kommentarer, alla positiva.

Nu låter det som om det var mest elände. Men så var det inte alls. Jag fick valuta för varenda dollar- äventyret kostade kanske 125 000 kronor exklusive en semestervecka i Florida med fyra av mina barn. Medvetet tackade jag nej till sponsorer, jag ville stå fri och vara trovärdig. Ganska lyxigt alltså.

Jag gjorde dock flera bra saker jämfört med löpet 2007:

* Två GPS min räddning. I år hade jag med mig en avancerad vattentät GPS för mc-navigering och en mindre för cykel för att mäta avstånden. Resultat: knappt några felspringningar och järnkoll på avstånden.

*  Pratade mera med vanligt folk. Förra gången var jag mest fokuserad på löpningen, nu mera på människorna och jag skrev mängder av minreportage på bloggen. Kul!

Erfarenheten är att min relativt höga ålder inte verkade ha någon större betydelse. Jag hade 100-procentig återhämtning, hade egentligen aldrig problem med själva löpningen. Det gick dock långsamt (6 min/km), stoppen var många och jag gick i uppförsbackar. 

Styrkan tror jag mera låg på det mentala planet. Jag kan hålla på med en monoton grej hur länge som helst om jag kan räkna med att få utdelning. Och jag fick den varje dag! Lyckan att klara dagsetappen, nå fram till motellet, få lägga sig i badkaret och korka upp en Gatorade och äta en king zice Snickers är obeskrivlig. 

Jag har blivit ombedd att skriva i en vetenskaplig tidsskrift om just om det mentala i ultralöpning. Den artikeln kommer du senare att kunna läsa på min blogg. 

Björn Suneson

---

FAKTARUTA

Namn: Björn Suneson

Ålder: 62

Jobb: Avtalspensionerad ekonomireporter på SvD

Springer: 10-15 mil/veckan

Tävlar: 58 maraton

Klubb: Majornas IK och Vallentuna FK

Motto: ”Keep on running!”

Blogg: www.suneson.se
Senaste äventyr: Coast to coast- 532 mil utan följebil under 101 dagar i

i 14 amerikanska delstater (den 28:e i världen som gjort det minst två gånger)

