Norske ultralop 2010
Bergen Ultra/ NM 100 km

63+100km, april

Eggemoen 6-timers

6 timers, april

Med 67 kilo fordelt pa 189 cen-
timeter, er det ikke mye fett pa
kroppen. Han spiser seg ikke opp i
forkant av konkurranser, men spiser
ekstremt mye i etterkant. Da er det
om 4 gjore & dytte i seg mest mulig.

Under selve konkurransen anbe-
faler Berge at man far i seg en riktig
blanding av basisk og syre. Nesten
all sportsdrikk er syrebasert og da er
det viktig 4 fylle pa med litt basisk.

- Sjokolademelk er stralende,
mener han.

Malm Ultraintervall

6x12 km terreng, juni

Kristins Runde
82 km, juni

e

ved Drammen Sportsklinikk.

St. Olav Ultra

2x64 km, juni

Rallarvegslopet

54+27km, juli
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Romerike 6-timers (. eidsvon

6-timers, august

UltraBirken

73 km, september
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Bislett 24-timers

12+24 timers, november

- Passer for «alle»

Interessen for ultralop er
okende, og det er rift om
startplassene.

Frem til 2004 var Trollepet i Bergen
det eneste ultralgpet i Norge. Pa den
tiden var det sveert fa som stilte til
start.

- Hvis det var over 20 deltakere,
var det sensasjon, minnes Olav En-
gen.

Han er selv aktiv, og sitter i Ul-
tralopsutvalget i Norges Friidretts-
forbund.

-Trenditiden

De siste arene har det ifolge Engen
vert en «voldsom vekst», bade i
deltakere oglop. I ar har det veert
11 ultralgp i Norge. Det totale an-
tall norske lopere er pa rundt 300.
Til neste ar vil tallet trolig stige
betraktelig.

Bare UltraBirken alene, som
ble arrangert for forste gang i
ar, forventes a trekke 300 del-
takere.

- Andelen som trenger utfor-
dringer utover det normale er blitt
storre, konstaterer daglig leder
Rune Bergsodden i

Ultralop

m Ultralop defineres som lop lengre
enn maraton (42,2 km), men i praksis
arrangeres det ikke ultralop pa kortere
distanser enn 50 km.

M Timeslop: Det gjelder & lope lengst
mulig pa en bestemt tid, vanligvis pa
baner eller i korte runder pa maks 2
km. Lopene kan veere 6-timers, 24~
timers, 6-dagers osv.

| Kontrollmalte lop: 50 km og 100 km
hvorav den siste er en av to VM- dis-
tanser (den andre er 24-timers).

M Traillop: Fra 50 km til flere hundre
km. 100 miles, ofte kombinert med
50 miles, er en klassisk distanse det
arrangeres mange lop pa.

M Etappelop: Man lgper en definert
strekning over alt fra 2-3 dager til
ukesvis, og i ekstreme varianter i flere
maneder.

Kilde: Olav Engen/Ultralopsutvalget

det er ikke noe spennende, ler
han.

Faplasser

Det er krevende & arrangere ultra-

lop, seerlig hvis lopene gar over ett

dogn eller mer. Derfor er det ogsa

deltakerbegrensning i de fleste ar-
rangementene, med

Birkebeinerrennet, , A"e harjo pafelgende rift om
som star bak lopet. plassene.

Til neste ar vil . Iﬂpt maraton, Loperne kom-
ogsd Bislett 12/24 8@ det er |kke noe mer fra de fleste
veere tilbake med samfunnslag.
ne 120-130 deta-  SHENNENe " Men som i
kere. Banelopet gdr | TRALOPSUTVALGET kondisjonsidretter

vanligvis av stabe-

len i midten av november, men ble
i host utsatt pd grunn av ombyg-
ging pé Bislett. S& langt ligger det
an til 4 bli mellom 12-13 ultralgp
12010.

Olav Engen mener det er en
trend i tiden at folk vil sprenge
personlige grenser.

- Og alle har jo lept maraton, sd

tlest, er det en over-
vekt av mennesker med hoyere ut-
danning og over middels viljestyrke,
sier Engen.

Han mener idrettsgrenen er opp-
néelig for «alle».

— Det fascinerende er at grensen
kan veere en gitt distanse mer enn et
spesifikt tidsmal. Bare det a fullfore
er en prestasjon.

- Jeg bare loper

- God fysikk, vilje og stahet er
nokkelen for & né langt, mener
Margrethe Logavlen (43).

Tre ar etter at hun lop sitt forste
maraton, er Legavlen na blant ver-
dens beste kvinnelige ultralopere. I
august satte hun norsk og nordisk
rekord med 81,892 kilometer pa
Eidsvoll 6-timers.

Logavlen har bestandig veert
aktiv. Da hun ferste gangen luftet
ideen om & melde seg pa et ultralop,
ble hun imidlertid mett med stor
skepsis pa hjemmebane.

- Mannen min syntes bare det
var teit. Han mente det var helt tul-
lete & skulle lope rundt og rundt en
bane i seks timer, ler hun.

- Men er det ikke litt tullete, da?

— Nei, det er kjempegoy. Man far
god tilgang til mat og drikke, og sa
er det veldig sosialt. Banelgp er en
fin introduksjon for de som ikke
loper sa fort, sier hun.

Logavlen jobber som jurist i Net-
teroy kommune, og med full jobb
og tre barn, er tiden knapp. Likevel
rekker hun 4 trene 11-12 okter i uka.
I gode perioder lgper hun 200 til 220
kilometer i uken.

- Det gar noen sko ilopet av aret,
for a si det sann. Men jeg har ikke
noe program, jeg bare loper.

- Det md veere toft for kroppen?

— Ultralop er helt klart en stor
belastning. Man ma ha en god
grunnfysikk for 4 lope sa langt, men
ogsa vilje og stahet, understreker
Logavlen.



