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Jag lever min dröm 

Jag gillar asfalt. Asfalt ligger på vägar och dessa vägar tar dig 
någonstans. Det jag gör på vägarna är att springa. Numera 
väldigt långt. De har tagit mig till ställen jag inte visste 
att jag skulle hamna på. Etiopien. Rumänien. Sydafrika. 
Georgien. Ecuador. Kina. Tyskland. Norge. Östersund. Till 
att ha blivit uttagen att springa i VM. Till att numera ha 
löpningen som livsstil. Till att ha fått möjligheten att skriva 
denna bok. 

Men jag är inte född löpare. Jag var inte ens sportig som 
ung och kommer inte från en idrottande familj. De enda 
beläggen är en artikel som min mamma hittade i samband 
med sin släktforskning. Den är skriven 1927 och uppmärk-
sammar en släkting som då fyllde 90 år. Det står att han 
var urstark och en utmärkt löpare och orkade springa hur 
mycket som helst. Han kunde enligt uppgift också ”springa 
dagar i ända utan att bliva trött”.

I mitt fall var det slumpen som förde mig dit jag är nu. 
Det faktum att jag träffade två löpare vid cykelstället efter 
att ha sprungit min första mil för nio år sedan. Efter den 
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dagen började mitt liv att förändras och åtta månader senare 
stod jag på startlinjen till mitt första maraton. Numera kan 
jag kalla mig elitlöpare och har varit med i VM två gånger 
och fler ska det bli. 

Upptåg ger energi

Det är sällan man märker en pågående process men plötsligt 
hade mitt liv drastiskt förändrats. Löpning upptog mer och 
mer av min tid. Men jag var inte beredd att ge upp andra 
saker vilket har resulterat i ett väldigt maxat liv. För jag gil-
lar mycket annat än löpning. Lösningen på detta har blivit 
planering och logistik. Då hinner man mycket mer än man 
kan tro och för mig är jämvikten i livet oerhört viktig. Det 
är från mitt rika sociala liv och mina annorlunda upptåg 
som jag får energi och motivation till alla långa träningspass. 

Resor har alltid varit en av mina passioner och det började 
när jag var utbytesstudent i Berlin. En stad som ligger mig 
väldigt varmt om hjärtat. Numera samlar jag på länder och 
bästa sättet att uppleva en ny plats är med löparskorna på. 
Gåendes eller springandes. 

För tre år sedan sade jag upp mig på jobbet som gymna-
sielärare. Detta visade sig vara ett av mina bästa beslut i livet. 
Vikarierande innebar att jag själv kunde planera min tid för 
träning, tävling och arbete. Samtidigt insåg jag att det som 
gjort mig till den person och löpare jag blivit är saker som 
alla har nytta av så jag startade mitt företag Löparäventyret. 
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Där bedriver jag min egen träning, ordnar olika typer av 
event, håller inspirationsföreläsningar ute hos företag och 
arrangerar resor runt om i världen. 

Det handlar inte om att alla ska börja springa utan att 
alla kan uppnå sina mål om man har en positiv inställning. 
Fast man behöver inte åka jorden runt för att vara med om 
spännande upplevelser. De finns även hemma runt hörnet. 
Det gäller bara att se de små och roliga detaljerna i vardagen 
samt utmana sig själv. Jag vill inspirera andra till att komma 
i rörelse och att våga leva livet fullt ut under mottot att 
ingenting är omöjligt. 

Det blir inte alltid som man tänkt sig och det kan bli 
himla bra. 

Frida Södermark, februari 2016
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1Orka

Men orka. Det hör man ofta bland dagens ungdomar. Fak-
tum är att det handlar just om det. Att orka. Du ska orka 
hela livet och för att göra det måste du börja redan nu. Det 
du gör idag kommer göra skillnad. Du behöver inte satsa allt 
och bli elitidrottare. Den stora frågan är vad du kan göra för 
att må bra nu, och om 30 år. 

Brist på fysisk aktivitet ligger bakom mer än vart tionde 
dödsfall i Sverige. Det visar en världsomspännande kartlägg-
ning av dödsfall kopplade till fysisk inaktivitet som organi-
sationen Global Observatory for Physical Activity (GoPA) 
gjort. 

Cirka en tredjedel av svenskarna är otillräckligt aktiva. 
Samtidigt vet man att risken att dö i förtid är cirka 30–40 
procent högre bland dem som rör på sig för lite. Börja röra 
på dig om du inte redan gör det. Var flexibel och se tränings-
möjligheterna. 

10

När det känns omöjligt att hitta tiden för fysisk aktivitet 

kan det vara så att du behöver den allra mest. När du 

känner dig stressad och inte vet hur du ska hinna med 

allt. När du känner dig nere av olika anledningar. För att 

orka ta itu med det du har att göra – prioritera träning. 

Det kan räcka med en promenad. Sedan kommer du ha 

mer energi att orka med allt annat i ditt liv. 

Att röra på sig bidrar även till att du orkar upprätthålla en 
jämvikt i tillvaron, en jämvikt med upplevelser som gör livet 
rikt att leva. 

För detta behövs energi. Energin får man genom att röra 
på sig. Genom att inte sitta i soffan och vänta på att bli äldre. 
Då blir du sannolikt gammal fortare än du tror. Ut och rör 
på dig. Promenera. Träna. Busa med barnen. Gå i trappor. 

Människor brukar ofta gissa att jag är några år yngre än 
i verkligheten. Running keeps young blir alltid mitt svar. Jag 
är övertygad om att det är en sanning. 
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4Utgå från dig själv

Alla borde inte säga upp sig på jobbet och börja springa. 
Det skulle varken vara bra för världens tillväxt eller för varje 
enskild individs välmående. Det jag utsätter min kropp för 
skulle snarare vara skadligt för gemene man. Jag hittade 
min grej som jag är bra på, att springa, springa långt, och 
turligt nog har jag en kropp som är lämpad för det. Samma 
sak gäller för alla. Om man ska bli riktigt bra på något gäller 
det att hitta sin grej, och sedan ha en fallenhet eller fysiska 
förutsättningar för att utöva den. 

När det gäller fysisk aktivitet måste du först reflektera 
över var du står idag. Om du är en soffpotatis eller redan 
aktiv men vill bli starkare, snabbare, uthålligare eller kanske 
friskare. 

Har du aldrig sprungit är det inte så klokt att försöka 
springa milen det första du gör. Det kommer sannolikt inte 
bli någon behaglig erfarenhet och risken är stor att du kom-
mer tro att detta absolut inte är något för dig och sedan 
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sjunka djupare ned i soffan. Kanske med åsikten att inför 
dig själv och andra ha bevisat att detta minsann inte är din 
grej. Check på den. Du tycker att du har försökt. Men här 
gick något riktigt fel. 

Var börjar just din resa?

Även om det är många som exempelvis springer milen tre 
gånger i veckan och mår bra av det så har de sannolikt haft 
en resa på väg till att klara av detta. Fundera först på var du 
vill hamna och var du är idag. 

Om du börjar från noll och det är milen du vill klara är 
det första steget att överhuvudtaget börja springa. Mät upp 
en sträcka på fem kilometer och bestäm när du ska klara att 
springa den. Nu börjar jobbet. Spring i lugn takt så långt 
du orkar, gå sedan klart resten av sträckan. Nästa gång är 
ditt mål att hinna hundra meter längre eller kanske till nästa 
träd. På detta sätt fortsätter du och plötsligt springer du 
alla fem kilometer utan att stanna. Du har då undvikit den 
negativa känslan av att inte orka, för att hinna lite längre 
för varje gång är något som motiverar. Risken att undvika 
skador blir även mindre. 

Viktigt att komma ihåg är att det inte handlar om vad 

andra gör utan vad du gör. Allting du genomför är en 

skillnad mot att inte göra någonting alls.
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Om vi istället utgår från att du redan är igång, då handlar det 
om att flytta fram dina gränser så du blir ännu bättre. Vi ska 
komma tillbaka till att sätta upp mål men redan här är det 
viktigt att du reflekterar över var du befinner dig just idag och 
vad du vill uppnå. Det viktiga är att du ser en utveckling och 
utmanar dig själv hela tiden. Kroppen vänjer sig vid vad den 
utsätts för och ska du bli bättre måste det till en förändring. 

För att bli snabbare inom löpning kan du läsa mina bästa 
tips i kapitel 11 på sidan 69. 

 V Hur fysiskt aktiv är du idag?
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Ge kollegorna en bok till kaffet

Köp ett paket med snabblästa faktaböcker.  
Ställ lådan bredvid kaffeautomaten och låt dina 

medarbetare ta böckerna de behöver.

Läs mer på www.egetforlag.se


