» Det blev VARLDSREKORD!!!!

Jubel, applader och "The Final Countdown" 1jod i hela salen nar jag slutade springa efter 12
timmar. Upplev den otroliga stdmningen har!

Varldsrekord. Jag
smakar pa ordet.
Varldsrekordhallare.
Det pirrar till
nagonstans i
mellangardet. Marker
hur jag forsoker
stanga in mig i min
egen lilla bubbla.
Neeeeeeeeeeeej inte
jag val? Fast jag vet
ju att jag gjort det.
Jag har sprungit
langst av alla. Pa 12-
timmarslopning pa
I6pband. For kvinnor.
Langsti hela varlden.
Var jag an tittar.

Markligt.

Dagen borjade perfekt. Ingela och jag kom till Actic i Kista strax innan halvsju. Utanfor stod en
vit bil med SR-logga. Ingela tog en bild pa mig framfér bilen, jag tyckte det var ballt att nagon
brydde sig om mitt lite halvgalna varldsrekordférsék. Jag smorde in fotterna med sportslick
medan Otto intervjuade mig, kommer faktiskt inte riktigt ihag vad jag sa. Jag var inte ett dugg
nervos, visste med mig att det har skulle ga vagen. Om jag inte snubblade pa I6pbandet och
brot benet, fick totalt hjarnslapp eller magen brakar ihop helt, sa klart.

De forsta timmarna flog ivag. Jag pratade med de som sprang med mig, jag kollade pa
facebook — PEK och Joakim hade satt upp en projektor sa jag sag allt pa vaggen — och
forsdkte svara pa det som kom in. PEK kom med jamna rapporter. "Nu ar det 200 som féljer
dig via webben”, "Nu ar det 400 som foljer...” , "Nu ar det 2000 som féljer...”. Jag skakade pa
huvudet. Forsokte fa in det i hjarnan. 2000!!! Helt galet! Manniskor — bade kdnda och okanda
— kom forbi pa Actic, log och hejjade pa mig. Allt flét pa bra, jag lag i 5:40 hastighet och
madde bra. Under femte timmen kom magen igang, men bara den sedvanliga témningen so
behdvs da och da. Jag fortsatte springa pa, kdnde av vaderna och att jag var lite sliten, men
inte farligt.

| Vid lunchtid vallde
folk in for

} lunchtraning. Jag sag
hur manga log nar de
. sag vad vi holl pa
med, och jag njét av
gladjen jag kunde se i
mangas ogon. Jag
sag tva bekanta
personer komma in
och ta av sig skorna
men sen tittade jag
bort. Det var inte
mojligt. Rikard och
Filip kan inte vara
har. De bor ju i Pitea.
Men det AR de!!!

o ' ) o Josses Amalia! Jag
tappade verkligen hakan, kande mig taskig som inte stannade I6pbandet for att prata med
dem nar de kommit sa langt for att hejja pa mig. Snacka om éverraskning! Nasta éverraskning
var att PEK sa att TV ville komma. TV? Mig? Va? Klart de fick komma! Och P4 Stockholm
hade blivit nedringda av sina lyssnare som ville veta hur det gick fér mig. De ville ocksa
komma igen och springa bredvid mig for att géra en intervju till. Bade TV och radio rakade
komma samtidigt, de fick sta i ko for att prata med mig. Den unga kvinnan som intervjuade
mig var helt fascinerad, tyckte jag var en sann inspirationskalla. Otto fran radion skrattade och
flasade medan vi pratade.

Lagom till
intervjuerna som var
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vid halv ett tiden var
jag lite trétt. Det blev
toalettbesok igen och
s$a& smaningom min
andra omgang med
pannkakor. Jag hade
svart att ata. Inte sa
att jag kvaljdes av
det, men det tog
emot. Jag tycker det
ar otackt att dricka ur
flaska pa l6pband, jag
kanner mig latt vinglig
och har latt att trampa
fel da jag tar flaskan.
Darfor hade jag testat
att dricka ur min
vattenblasa som har
en slang och det fungerade mycket béttre. Ata hade jag inte sett som ett problem, jag brukar
ata bra, men det fungerade inte riktigt. En kombination av vingel, varme och all uppstandelse
gjorde att jag inte fick i mig s& mycket. Pa hela I6pningen tror jag att jag at tre halva
polarkakor med palagg, tva muggar smagodis, max sex stycken pannkakor totalt, 1,5 liter
mjolk, 3 liter sportdryck med resorb och 2 liter cola. For daligt med mat gér mig pa daligt
humor och far mig att tappa energi vilket tyvarr framférallt mina kompisar Jan-Erik och Carina
som var dar och stéttade mig fick kdnna pa. Tack och lov vet de att det ibland blir sa under
ultralopp och tar inte illa upp for det.

Jag lag pa i 6 min/km
tempo for det mesta,
men stoppen blev fler
och fler. Nar jag
trottnar ar det Iatt att
d stanna lite langre pa
toaletten for att fa
j vila, att be om lite
langre massage av

de dmmande vaderna
| an nddvandigt och att
, maska pa alla
tankbara satt. Mitt i
alltihop kom en
fotograf fran TT for att
ta bilder pa mig. TT?
Josses, vad ar det

) som hander??? Actic

i hela Sverige utlyste en tavling dar den som skrev basta heja-ramsan till mig vann tre
timmars traning med en personlig tranare.

Carina och Mia vet vad ultra innebar och masserar mina vader medan jag férséker fa i mig energi

Carina kom och hade med sig en lista med min favoritmusik nar hon kom, och den spelades i
alla hogtalare fran klockan tva. Musik ar en fantastisk energikalla! Det finns till och med teorier
om att det ar hjarnan som begransar var fysiska prestationsformaga genom att saga att
kroppen ar trétt i en vilja att skydda kroppen, men hjarnan ar en valdigt forsiktig general och
kroppen har massor mer att ge fastan hjarnan sager at musklerna att skrika i protest. Ett satt
att komma forbi den upplevda trottheten ar darfér att stimulera hjarnan med till exempel
musik. Eller kaffe!

Jag hade en dipp
men nar klockan
narmade sig fyra och
jag narmade mig det
existerande
varldsrekordet vaxte
motivationen. Jan-
Erik och Joakim hade
bokat in sig pa att
springa med mig
mellan klockan 17-18
for det var da de
trodde jag skulle sla
det gamla rekordet
och jag ville springa
battre an sa. Min
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hemliga plan var
darfor att satta rekord
mellan 16 och 17.
Jag sag att jag

. behovde halla uppe
()3,A3 km ' hastigheten om jpapg
mul\\ll\ KORD skulle fixa det innan

17 sa det var bara
Y ﬁ'
lu|l|un|mmmh
e . _‘ |

pina pa.
Nyfken!

T\; Ingela, Joakim och jag jublar
C tillsammans med alla andra
A ndr jag passerar
vérldsrekordet

Ju ndrmare rekordet
jag kom desto mer
folk samlades en
halvtrapp nedanfor
mig och bakom mig. PEK kom med nya rapporter. "Nu ar det 10 000 som féljer dig via
webben”. Nar Joakim lade ut en bild pa facebook fick han dver 300 likes inom nagra minuter.
Halsningar och hejjarop strommade in fran Sverige, Japan, Malaysia... Nagon i Belgien satt
och skrev om mig pa en sida. Folk jag inte kanner hejjade som galningar. Folk jag kanner
hejjade &n mer. Strax innan fem avbrét Actic alla sina pagaende klasser och alla kom och
titade pa — mig! Jag hade lange sett framfér mi i min mentala traning hur sjalva
varldsrekordpasseringen skulle ga till. Strax innan det var dags satte Joakim igang "The Best”
med Tina Turner. Jag strackte upp armarna i luften, klappade handerna, alla i salen gjorde
detsamma och sa brét jublet ut nar jag sjungandes "You re simply the best, better than all the
rest, better than anyone, anyone | ever met” passarade gransen.

1a Enrglinded

Jag var varldsrekordhallare.

Och trott.

I min mentala traning
hade jag sett framfor
mig hur jag malde pa.
Plojde fram, for att
lagga kilometer pa
kilometer till mitt
rekord. Sa blev inte
riktigt verkligheten.
Jag ville vila. Jag
skyllde pa att jag
behovde mat sa jag
fick ligga pa
I6pbandet och fa
massage av vaderna
samtidigt som jag at
pannkakor och drack
mjolk. Sa drack jag
an mer mjolk sa jag

fick sitta annu langre. Och &nnu langre.

Jag blev stel. Och tappade motivationen. | efterhand tror jag det var en kombination av for lite
mat, lite for otydlig malbild kring de uppsatta delmalen efter varldsrekordet och trétthet och
bristande motivation som gjorde att de tva sista timmarna inte riktigt blev som jag tankt. Jag
hade krampkanning pa insidan av bagge laren och hdger vad vilket gjorde det omgjligt att
springa snabbare an 7 min/kilometer. Jag vet att i sddana lagen kan det hjélpa att branna pa i
rejalt hog fart for att fa det att lossna, men det tankte jag inte pa férran tva dagar senare.

Vad hdnde med dig? Gick du ut fér hart, eller???

Jag slapade mig
vidare i den hastighet
jag kunde halla.
Enormt nojd over att
satt nytt varldsrekord,
relativt likgiltig infor
om det nya skulle bli
105, 110 eller 115.
Onskedrémmen,
malet dver alla mal,
var att na 120. En mil
per timme hade sulttit
fint. Jag vet att det
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skulle vara svart att

| na men trodde att jag
hade en realistisk
chans att na det om
allt klaffade. Men livet
ar sallan perfekt, det
ar ytterst sallan allt
klaffar. Jag gjorde det
basta jag kunde i den
situation som var da
och det ar jag stolt
och glad over.

Lena och Khedron springer
med mig medan Maria,
Janne, Anna och Carina

- l stottar mig i bakgrunden
|} = = )

- Med alla som hejjade
pa mig och med favoritmusik i hela lokalen sa fortsatte jag. Jag funderade ett tag pa att satta
mig och vila nar det bara var en kvart kvar men sa insag jag — det ar nu jag ska njuta. De har
dgonblicken kommer inte igen. Aterigen strémmade folk till, bade i lokalen och via natet. Det
var dags fér Grand Finale. Jag bad Carina om att forst spela "The Best” med Tina Turner,

darefter ”I'm the worlds greatest” med R Kelly. Jag sjong med for alla, klappade i handerna,
de klappade tillbaka. Pekade pa mig sjalv till stroferna

”"I’'m that star up in the sky
I’'m that mountainpeak up high
Yes | made it — I'm the worlds greatest
I’'m that little ray of hope
When my back’s against the rope
| can feel it — I'm the worlds greatest”

Lyssna pa laten

Jante galler inte. Har aldrig gjort, kommer aldrig gora.

Att fa se varlden fran det perspektiv jag fick se
den da, det ar en upplevelse som gor mig
varm, 6dmjuk, glad, stolt och tacksam. Alla
dessa manniskor, alla som brydde sig, oavsett
om de ka&nner mig eller inte, sa var de dar. For
mig. Och for sig. Jag sag gladje i deras 6gon,
jag laste férundran och fascination bade i
ansikten och pa natet. Det skedde en
omruskning i uppfattningen om vad som ar
mojligt, om vad vi manniskor ar kapabla till. Att
il fa vara centrum for allt det har, det berdrde.

N NY LIVSSTIL > 8 Det gav mig nagot jag inte riktigt kan beskriva,
i en stor varm skatt som aldrig sinar och som
ligger inne i mitt brést och avger varme, ett
bultande hjarta som sager att livet ar vackert,
livet ar underbart, och vi kan ge varandra sa
mycket, om ratt forutsattningar finns. Jag
rakade gora det genom en halvgalen idé och
jag ar innerligt glad for att jag genomforde det
som tillsynes verkade ytligt och inte spela sa
stor roll men som efterat visade sig ha en
djupare innebord, bade fér mig och
forhoppningsvis for manga, manga andra.

Sa kom det klassiska avslutet med "The Final
Countdown”. Den spelades enbart fér mig och alla klappade. Jag drog upp hastigheten till
5:20 tempo, hade sa mycket energi i kroppen att jag ville spurta. Sa slog klockan dver till
12:00, jag tryckte pa "stopp” och allt var éver.

Eller sa har det just startat.

Joakim hamtade
champagneflaskan
som Katarina lagt pa
kylning for att jag
skulle fa nar allt var
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orkar jag inte rakna. Ikvall, fredag aker jag pa
lager med landslagsgruppen i ultraldpning, det ar
jag som haller i det hela fram till pa sondag. Sa
tyvarr hinner jag inte svara pa all enorm fin
respons jag fatt, men jag aterkommer! Och nej,
jag tanker inte springa! For min del blir det
baddrakt, varm bastu och varsamhet med
kroppen som géller. Och forhoppningsvis mycket
mat & fika :-) Just nu gar jag riktigt bra, jag ar lite
stel i vader och musklerna pa utsidan av hoéfterna,
men det gar riktigt bra. Tre sma blasor pa fétterna
ar inte farligt heller.

Idag ar det underbart att vara Kristina Paltén.

Tack alla sa underbart hjarligt mycket for det! :-D

Har ar nagra lankar

Har kan du se hela loppet - om du orkar titta i 12 timmar... Lugn, det ar uppdelat pa mindre

bitar

Video 6ver nar varldsrekordet passeras

P4 Stockholm (som intervjude mig hela tre ganger. Efter forsta intervjun blev de nedringda av

folk som ville veta hur det gick)
Andra radiointervjun

SVT

Outside traning

Mitt i Kista

Pitea-tidningen
Pitea-Tidningen igen

Norrtelje Tidning

Norrbottenskuriren

Prestationsbyran (har kan du se hur mitt energiindex varierade under loppet och vad det

betyder)

Bilder fran Actic Kistas facebookalbum
Kondis

Affarsliv.biz

Jogg.se

Jogg.se igen

Krutgubben (Joakim pa Actic)
MarathonMia

MarathonMia igen

Carina Borén

Camilla Ringstrom

Stefan Manning

Anna Pernestal

Ann-Sofie Forsmark

Jag var med pa ABC, Nordnytt, SVT24, SvD, Metro, bloggar... ojojoj!
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Jag ar sa enormt tacksam for allt stéd och jag vill tacka alla! Hinner inte mer &n sa har just nu,
jag aterkommer efter helgen!

Till toppen



