» HARDA PASS SOM GARANTERAT GOR DIG BATTRE

JUNI 201

NYBORJARE

Forsta
loppet

[5.18]

KOST
LIVSVIKTIGA

VI HAR TESTAT Ny OLJOR
SNABBA SKOR 8 | 7 keorpmm,

& INTERPRESS 9481-05

F={-98 7 3889487105951
i=A:[0 )8 RETURVECKA Vv 25 ;




4

INNEHALL

REPORTAGE

30

34

40

42

48

54

59

68

74

78

84

JUNI2011

DE SISTA
FORBEREDELSERNA

- infdr hel- och halvmaran. Janne
Holmén tipsar.

SA TOPPAR DU FORMEN
Wernhult tipsar om vad man ska
ténka pa under formtoppningen.

EN SVENSK KLASSIKER
Jonas Coltings trdningsprogram for
"Klassikern”, del 4.

JERUSALEM MARATHON
Kenneth Gysing for till Jerusalem,
fl6t som en kork i Déda havet och
slet i uppférsbackarna i stadens
foérsta mara.

ANDRA CHANSEN

Jan Westberg var 106 kilo tung och
i urusel kondition nér han borjade
|6ptréna och gick ner 33 kilo. Sa

drabbades han plétsligt av en stroke.

| juni springer han sitt favoritlopp,
Stockholm Marathon.

SJU MORDARPASS

Préva nagot av vara sju mordarpass,
den som vagar blir garanterat
starkare och snabbare.

RACESKOTEST

RW's testldpare testar lattviktsskor
och tipsar om vilken typ av I6pning
och underlag som passar bést for
respektive modell.

RW-TEST

Med en pulsklocka &r det ldttare att
tréna pa ratt niva och avldsa sina
framsteg. RW testar puls- och GPS-
klockor i tva priskategorier.

LIKTORNSDERBYT

1928, i en tid utan ddmpade I6pskor
och funktionsklader, arrangerades
The Transcontinental Footrace,
544 mil mellan LA och New York.
Deltagarna sprang for livet - och en
stor, hdgrande prissumma.

SA DU AR LOPARE?

Lars-Magnus Engstrém, professor
i idrottspedagogik har skérskadat
|6parens natur.

BOKRECENSION

L6pning - en global historia.
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ANDRA
CHANSEN

WARMUPS

12 WARMUPS
Colting - Rik eller rik?
Gysing - Harklyverier

18 TRANING
Anmal dig nu! En tévling skérper
bade fokus och form.
Fartékning - Vél planerade fart-
6kningar kan l6na sig.
Kvalitetspass - Varierad tempotréning
gér dig snabbare och starkare.

24 KROPP
Kuddmys - Mjuka yogaévningar ger
aterhdmtning for kropp och knopp.

26 KOST
Flytande guld - Né&ringsrika matoljor.




ANDRA
CHANSEN

JAN BLEV MARATONLOPARE
- MOTALLA ODDS
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LIVET KAN FORANDRAS PA EN
SEKUND OCH DET SOM TIDIGARE
VAR EN SJALVKLARHET AR DET
PLOTSLIGT INTE LANGRE. JAN
WESTBERGS LIV KUNDE SLUTAT
REDAN HALVVAGS, MEN HAN HADE
TUREN ATT FA BADE EN OCH TVA
NYA CHANSER. CHANSER SOM HAN
FORVALTAT PA BASTA SATT.

AV INGMARIE NILSSON | FOTO LUCA MARA

VI TRAFFAS EN smékylig

mandag i Stockholms in-

nerstad for en lunch.

Jan, eller Janne som han

kallas, kliver in pa res-

taurangen med latta steg
och det dr omajligt att tro att han har
varit svart sjuk. Han ar 1dng och slank.
Kragen pa den svarta skinnjackan ar
uppfalld for att halla kylan borta och
trots hans lugna satt utstralar han en
sprudlande energi.

Fram till for atta ar sedan levde
Janne utan en tanke pa hur hans kropp
madde, men nér han narmade sig
40-arsstrecket erbjods han en halso-
undersokning via jobbet. Pa den tiden
var han konstant trott, hade alltid ont
i magen och kunde inte ga uppfor en
trappa utan att kippa efter andan. Detta
trots att han bade slutat roka och snusa
efter 14 ars nikotinberoende. Hans 182
centimeter langa kropp bar omkring pa
106 Kkilo.

—Jag var minst sagt tjock och re-
sultatet av undersokningen gav mig
verkligen en tankestillare. Jag hade en
75-arings kondition! Om jag fortsatt i
samma hjulspar skulle jag inte haft sa
manga ar kvar att leva.

- Det enda idrottsliga jag gjorde pa
den tiden var att kolla sporten pa TV.
Nagra forsok att springa hade jag val
gjort genom aren, men jag gjorde de
klassiska felen: for fort och for mycket.
Nir jag forsokt nagra ganger och kant
mig som om jag skulle do varje gdng
trottnade jag och la av lika fort som jag

borjade. Det blir ju latt sd ndar man har
gasen i botten fran forsta till sista steget.

TILL FOLJD AV usla matvanor och pa
tok for mycket stress hade Janne dven
borjan till magsar. Han skrattar till nar
han berittar:

- Jag at det fetaste du kan tinka
dig. Flera lager av fett pa mackan, den
fetaste mjolken, saser och allt annat
som drop. Som ung var jag pa gransen
till spinkig och &t som en hist for att
ga upp i vikt. Jag hade nog en enorm
amnesomsdttning pa den tiden, men i
30-arsildern hinde nigot. Overvikten
kom smygande och jag reagerade inte
riktigt forrdn jag gjorde den dar hélso-
undersokningen.

Janne borjade dra ner pa de simsta
matvanorna. Och han bérjade ga, ki-
lometer efter kilometer, flera ganger i
veckan. Den stora férdndringen kom nér
han efter sex manaders promenerande
sakta, sakta borjade jogga. Trots sina
tidigare misslyckade forsok att springa i
Ursviks terrangspar var det dit han be-
gav sig ndr han borjade jogga "pa rik-
tigt”, varen 2004. Det blev tva varv tva
ganger i veckan pa 2,5-kilometersbanan.
Ibland tog han fem-kilometers-sparet.

- Redan fran borjan skrev jag ner
mina strackor och tider i ett enkelt ex-
celark. Mdlet var ju att ga ner i vikt och
samtidigt gora béttre tider. Nu efterat
kan jag se det lite galna i det hela. Jag
levde i princip pa bldbarssoppa och keso
i ett helt ar.

Och visst, Janne gick ner i vikt och

blev snabbare. Pa tre ménader gick han
ner 30 kilo och efter ett ar visade vagen
73 kilo, men dir nagonstans tog orken
slut.

— Jag borjade ldasa om kost och blev vil
lite smartare. Borjade dta mer ordentligt
och da kom orken tillbaka, tack och lov.

Han tar néstan lite demonstrativt en
stor tugga av maten vi blivit serverade
och ser vildigt nojd ut.

FOR ATT HA ett mal med triningen
anmalde Janne sig till Midnattsloppet i
augusti 2004.

—I'juni samma ar testade jag att
springa en mil och det tog mig en timme
och nitton minuter!

Han sldr ut med armarna sd att vat-
tenglaset nastan valter omkull som for
att visa hur osannolikt langsamt han
sprang pa den tiden.

Men Janne dr envis som en asna; det
forstdr man ganska snart.

- Sé& dar langsam kunde jag ju inte
vara sa jag testade distansen nagra
ganger till och sprang den precis under
timmen.

Nér Midnattsloppet gick av stapeln
fick han starta ldngt bak i startfalten.
Men trots trangsel och zick zack-lopning
tog han sig i mal pa strax under 57 mi-
nuter.

- Det var sa otroligt roligt och gav
verkligen mersmak, minns han. Nir
jag ett och ett halvt ar senare var pa en
ny hélsokontroll hade jag en 30-arings
fysik. Magsarsmedicinen hade jag slutat
med; l16pningen hade blivit min medi-
cin. D4 var det lite ldttare att dra pa smil-
banden.

Hustrun Kicki och de fyra sénerna
har hela tiden stottat Janne under vdgen
mot hans “nya liv”.

— Visst tycker de vil att jag ar lite
smagalen néar jag ger mig ut pd ett tre-
timmarspass i sndyran. De var ju vana
vid att jag lag i soffan och zappade med
fjarrkontrollen.

Han sager lite skamtsamt att han har
haft tva liv: "Nu, och da jag 1ag i soffan
med ena handen gémd i en chipspase,
men fortfarande hade tanaglar.”

FOLJANDE AR, 2005, amilde Janne sig
till fler lopp och satsade annu hédrdare.
Lopningen utokades till tre eller fyra
pass i veckan och han boérjade succes-
sivt identifiera sig som l6pare. Trots

det var l6pningen fortfarande en hard
kamp.

— Jag ville ut och springa, men det
kom liksom inte naturligt, forklarar han.
Nagon slags inre drivkraft maéste jag
anda haft for jag fortsatte och jag larde
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mig mer och mer om hur det hir med
16pning bor ga till.

Tiderna forbdttrades hela tiden och
malen blev tuffare och tuffare. Han bor-
jade folja ett trdningsprogram som han
hittat pa internet och 2007 var det dags
for hans forsta Stockholm Marathon.

— Det dr nog den storsta och héftigaste
kédnslan jag upplevt, utbrister han.Att
springa in pa stadion var en sadan otro-
lig kdnsla! Jag grat nastan av lycka.

Ogonen lyser och ansiktet spricker
upp i ett stralande leende.

— Jag alskar verkligen det dér loppet

och sa lange jag kan kommer jag att
springa det. Om jag ska vara arlig s& gra-
ter jag ndstan vid starten ocksa, just for
att det ar sa himla maktigt och haftigt!
Han ler och tittar ner pa den nu tomma
tallriken.

- Tiden for premidrmaran? 4.29.22.
Det var nog egentligen inte forran det
aret som jag verkligen kinde mig som en

riktig 16pare. Aret efter foljde jag Szalkais
program och kapade tiden till 3.57.23.

JANNE TAVLAR FLITIGT, forra aret ge-
nomforde han inte mindre 4n 17 lopp,
bade for att han tycker att det ar roligt
och for att loppen dr en bra motivations-
faktor.

— Nar jag har bestamt mig sa ger jag
100 procent oavsett vad det géller. Forr
var det mest jobb, men i lingden blir det
ohallbart. I dag har jag mer balans mel-
lan jobb och fritid.

(Tillsammans med tva andra deldgare
driver Janne ett IT-konsultbolag.)

— Lopningen blir kanske ett slags om-
vant frosseri. I stdllet fér massor av smor
pa mackan sa frossar jag i tavlingar.

Han skrattar glatt. Janne ser pa sig
sjdlv med en kombination av sjélvdistans
och respekt. Han tar inte sig sjdlv pd sa
stort allvar, men dr heller inte typen som
alltid forsoker anpassa sig for att “det blir

bidst s&”. Han har en 6dmjuk installning
bade till andra ménniskor och sig sjalv.
Kanske dr det s& man formas ndr livet
bjuder pa tvdra kast. Och det har det
gjort i Jannes fall.

Den 12 december 2009 gick han helt
oanande in i duschen efter ett 20-kilo-
meterspass. Och precis som vanligt stret-
chade han efterat.

- Det var nog da det hdnde, fast jag
inte forstod det. Nu for tiden sédger jag
darfor att stretcha dr farligt.

Han blinkar finurligt med ena 6gat.

Dir i badrummet horde han plotsligt
musik, men det var inga ljuva toner utan
ett slags skdarande, diskant ljud.

- Jag oppnade dorren och da horde jag
inget konstigt, men i stéllet sag jag allt
jatteklart, sa dar som i en bluerayfilm. Jag
hade brattom. Ena grabben skulle pa fot-
bollstraning och jag var dessutom lagets
tranare, sa jag tankte inte mer pa saken
utan ropade pa min fru Kicki och fragade

STROKE (“slaganfall” i vardagligt tal), &r ett samlings-
namn for hjérnblédning och hjarninfarkt (blodpropp i
hjérnan). Stroke &r en av vara stora folksjukdomar ech
medelaldern hos de drabbade &r 75 ar. Cirka 20 procent
av de som drabbas &r dock i yrkesverksam alder och

kvinnor och mén drabbas i samma utstréckning.

Var 17:e minut drabbas nagon av stroke, totalt

cirka 30 000 svenskar om aret. Cirka 85 procent av
strokefallen beror pa hjirninfarkt, cirka 15 procent pa
hjérnblédning. Sjukdomen &r den vanligasta orsaken
till funktionshinder och dédsfall i Sverige och den
samhaéllelliga kostnaden bersknas till cirka 14 miljar-
der kronor-per ar.

Genom rehabilitering kan man aterfa manga av
sina férlorade férmagor eller ldra sig att kompensera
dem. Manga lider emellertid av dolda funktionsned-
sattningar som till exempel extrem trdtthet, depres-
. sion, yrsel, synféltsbortfall, nedsatt minne, koncen-

trationssvarigheter, humérsvangningar med mera.
Trots att stroke &r en av vara stora folksjukdomar

ar kunskapen hos allménheten dalig betréffande

riskfaktorer, insjuknandesymtom och sjukdomens

/ konsekvenser.

-

50 Junizon



om hon kunde bre en macka som jag
kunde ta med mig pé végen.

Men musiken kom tillbaka, som kon-
stiga, skdrande oljud, och plotsligt kunde
Janne inte prata.

—Jag forstod vad de andra sa, men
det kom bara konstiga laten ur munnen
pa mig. Kicki borjade ndstan skratta.
Hon trodde det var dnnu ett av mina
skdmt, men till slut férstod hon att jag
inte skojade.

Janne borjade fa panik. Under en hel
kvart kunde han inte f& fram det han
ville sdga. Nar det vdl kom riktiga ord
hade han gloémt vad som precis hade
hént.

— I kalendern stod att jag skulle pa
fotbollstraning och da var det sa. Dess-
utom var planen att vi skulle pa hockey
och dricka 6l efterdt med nagra kompisar
och inte ville jag missa det!

Janne tog smorgasen som Kicki gjort
och satte av mot dorren, men dar sa
familjen stopp. I stidllet blev det ilfdrd till
sjukhuset. Det blev akut réntgen, prov-
tagning, dnnu fler réntgenbilder och
Janne blev inlagd for observation.

- Négonstans dar borjade jag forsta att
det inte skulle bli ndgon hockey och att
det hér var allvarligt.

Vilket det var. Janne hade drabbats
av stroke, det vill sdga blodpropp, pa tre
olika stéllen i hjarnans talcentra.

Lakarna var férundrade eftersom
Jannes alla virden var tipp-topp. Han
var med andra ord ingen "klassisk”
stroke-patient med hogt blodtryck och
overvikt.

Hjartat kontrollerades extra noggrant
och det var da man fann ett litet hdlrum
mellan férmaken. En dkomma som van-
ligtvis inte dr sdrskilt farlig, men som i
varsta fall kan dstadkomma en blodan-
samling som vandrar upp till hjarnan.

— Lédkarna sa att jag hade otur for
proppen "borde” ha vandrat till lungor-
na. Jag tycker att jag verkligen hade tur,
for tank om proppen varit storre eller
drabbat nagot annat centra i hjarnan!

Han ryser till trots varmen i restau-
rangen.

JANNE BLEV KVAR pé sjukhuset i fem
dagar.

- Jag var sa otroligt glad att jag levde.
Fick verkligen en tankestéllare dar jag
1ag i sjukhussangen och det var da jag
forstod vad som faktiskt dr viktigt i livet.
Inte &r det fina bilar, platt-TV och andra
prylar. Nej, det jag ldngtade efter och
onskade var att annu en gang fa komma
till vart hus i Dalarna och ligga pa gras-
mattan dar. Du vet, kinna den dir un-
derbara kidnslan av gras under fotterna.

Fédd: 1962

Bor: i Sundbyberg norr
om Stockholm tillsammans
med hustrun Kicki och
barnen Anders 26 ar,
Daniel 24 &r, Jonathan

19 &r och Adam 16 ar.
Personbésta: 10 km: 46.50,
halvmaraton: 1.44.51,
maraton: 3.41.13.

Blogg: loparjanne.se

Ett amerikanskt likemedelsforetag
erbjod Janne att delta i ett forskningspro-
jekt som omfattade 700 férsokspersoner
under 50 ars dlder och med samma di-
agnos som Jannes. Testdeltagarna skulle
antingen opereras eller fa blodfortun-
nande likemedel.

— Forst sa jag absolut nej till operation,

» ALVARETS STUND.
Janne forebereder sig for operation.

men sen dndrade jag mig. Mitt hjarta var
helt perfekt och ldkarna sa att jag fick
springa sd mycket jag ville fram till ope-
rationen.

Trots klartecken fran ldkarna tyckte
Janne att det var lite laskigt att springa
igen, men snart var han inne i sina
vanliga trdningsrutiner. Han tkade dis-
tanserna och fokuserade pa Stockholm
Marathon i slutet av maj.

Allt sag bra ut, enligt 1dkarna som
tyckte att Jannes fina fysik var extra
intressant. Janne fick darfor gora ett 24
timmars-EKG, ddr hjartrytmen registre-
ras under ett helt dygn, d han dessutom
ombads att kora extra hart pa traningen.

— I maj sprang jag GoteborgsVarvet
pa 1.52.47 och det kdndes hur bra som
helst. Sen var det dags for det forsta beso-
ket hos ldkaren i forskningsprojektet, dar
jag fick tid for operation den 26:e maj.
Jag sa nej direkt for da skulle jag ju missa
Stockholm Marathon! Nér lakaren horde
det holl han pa att trilla av stolen.

Springa fick Janne absolut inte gora,
enligt forskningsprojektets ldkare. Det
var férenat med livsfara och Janne lekte
med livet om han fortsatte med sddana
dumbheter. Lakaren gjorde dven klart att
hans lag med 12 specialistlikare var av
samma asikt. Och inte hjdlpte det att Jan-
ne forklarade att hans andra hjdrtldkare
gett honom Kklartecken att 16ptrdna och
springa maraton. En kilometer i lugn fart
kunde han springa, enligt forskningspro-
jektets lakare. Absolut inte mer!

— Det blev flera allvarliga samtal. Om
jag inte tackade ja till operationen skulle
den skjutas upp till september, som tidi-



gast. Och var jag sa dum att jag sprang
maran fick jag skylla sig sjdlv, sa lakaren.
Visst blev jag fundersam, men jag hade
bestimt mig. Maran ville jag inte missa.

Och Janne sprang. Utan nagra som
helst problem tog han sig runt Stock-
holm Marathon pa 3.49.10.

REDAN DEN 10:E juni blev han opererad
och tack vare hans goda fysik kunde han
aka hem redan foljande dag.

— Efter operationen hade jag tranings-
forbud i tva veckor och det holl jag. Akte
till huset i Dalarna och tog det lugnt
innan jag sakta borjade smajogga igen.
Jag var aldrig orolig for hjirtfelet. Det
hade jag ju haft hela livet och nu var det
atgardat. Tvartom kdnde jag mig battre
rustad d4n nagonsin!

Men trots vissheten gick 16pningen
tungt. Janne fick plotsligt jobba mycket
hérdare for att klara sina normalt latta
tider och distanser.

- Det var inte psykiskt tungt eftersom
jag fortfarande var otroligt lycklig 6ver
att jag overhuvudtaget levde, men fy-
siskt var det tungt. Klart att jag borjade
undra. Det borde ju vara littare nu nér
allting var fixat och det inte langre fanns
nagot lackande hal i hjartat.

Janne pratade med ldkarna, men na-
gon riktigt bra forklaring till den nedsat-
ta prestationsformagan kunde de inte ge.

— Det kan mycket vél ha varit en
slags forsenad chock, funderar han.
Fram till att jag borjade springa igen
och kunde slappna av hade jag varit s
fokuserad pa att bli frisk. Plotsligt kom
sanningen i kapp mig. Jag kunde ju
faktiskt ha dott ddr i duschen...

Overhuvudtaget funderade han mer.
Han borjade ifrdgasatta bade sitt eget
och andras sétt att leva och insag att
alltfor manga lever valdigt osunt.

— Det dr verkligen som om jag har
borjat ett nytt liv efter det hdr. Nu for
tiden uppskattar jag den sociala biten av
16pningen mycket mer och jag vill bdde
bidra med nagot och dela med mig till
andra.

Det gor han genom att blogga och
springa olika vilgorenhetslopp.

—Jag far mail frdn okdnda méanniskor
som drabbats av stroke eller hjartfel dar
de berdttar att jag inspirerar och inger
mod. Tank att jag som lekman kan hjalpa
andra till ett béttre liv! Det dr jatteroligt!

Han skrattar till igen.

- Tidnk om jag hade sett mig sjdlv
tio ar framat da nar jag 1ag dar i soffan
med chipspasen i ena handen och fjarr-
kontrollen i den andra. Aldrig ndgonsin
trodde jag att livet skulle bli s& har!
Hade jag haft riktig otur kunde hela be-
rattelsen slutat med att jag ldg i en sdng
och jollrade resten av livet.

HOSTEN GICK OCH tyngdkinslan i
kroppen forsvann sd smadningom. Jan-
nes traning har nu natt &nnu hogre
nivaer - numera springer han nio till
tio mil i veckan fordelat pa tuffa inter-
vallpass, ldngpass och lugn distanslop-
ning.

Fran det att Janne borjade springa
har han hallit sig ovanligt skadefri; har
bara haft lite problem med ena knéet
och en stressfraktur i underbenet.

Det stora malet for i &r dr Stockholm
Marathon. “Loppens lopp”, som han
kallar det. Mdlet dr 3.45 och med tanke
pa hur tufft han har trdnat under hela
vintern och varen borde det inte vara
négra storre problem.

Redan vid arets forsta lopp, "Tva
sjoar Runt”, satte han nytt personbésta
med ndstan en minut pa den 11,2 kilo-
meter langa banan och vid Villingby
Marathon den nionde april blev det
nytt pers. till 3.41.13.

Men Janne tar inget for givet och
bakom hans sjdlvdistans och littsamma
satt anas bade djup och visdom.

- Livet 4r nu och jag har fatt fortsatta.
Det finns inga cigaretter, snusdosor el-
ler feta mackor i varlden som slar 16p-
ningen. Lopningen &dr den absolut bésta
medicinen. Den har hjilpt mig bade mot
stress och ett osunt leverne och den har
verkligen berikat mitt liv. @

o Hogt blodtryck

o Rékning

o F6rhojda kolesterolvarden

e Stillasittande arbetsliv och brist pd motion
e Osund kost

e Hog alkoholkonsumtion

o Arftlighet fér hjart- och kérlsjukdomar

e Diabetes

o For lite sémn

ortrangning av halspulsddern

Kéllor: Strokeférbundet (www.strokeforbundet.se)
samt Vardguiden (www.vardguiden.se)






