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markvardigt med det? Och vilka ar nycklarna till
ett lyckligt liv?.Utemagasinets Sofie Lantto sdker
svar under en riktigt lang och aventyrlig 16ptur.
TEXT OCH FOTO SOFIE LANTTO



o

Howard gav sig sjalv en startplats till Himalayan 100 Mile Stage Race i 65-arspresent. | vanliga fall springer han i Colorado, USA.

et var vild snéstorm nir jag krop

ner i sovsicken igdr. Nu dr det tyst,

stjarnklart och marken ir tickt av ett

tunt snoticke — det ser jag genom en
springa i den rackliga trid6rren. Nagon har sti-
dat hela Himalaya &t mig under natten, bara att
tacka och ta emot.

Jag tar ett djupt andetag och kinner hur det ilar
i tinderna. Som en Vicks bla rakt ner i halsen. Det
knarrar under skorna nir jag stapplar lite stelbent
mot en hojd en bit bort, dir jag hoppas fi se solen
g4 upp over virldens miktigaste bergskedja.

Var ir det dir Everest egentligen? I den
riktningen? Eller den?

Jag vinder mig om och Kanchenjunga, trean
efter Everest och K2, triffar mig som ett knytnivs-
slag i magen. Det méste vara det vackraste berget
jag nigonsin sett. Solen firgar himlen rosa oc
blottar sedan i tur och ordning Makalu, Lhotse
och dll sist sjilvaste Mount Everest. Nu ser jag
fyra av virldens fem hégsta toppar. En skaplig
fond f6r en fika.

Jag sitter mig ner pi en iskall bergsknalle, hiller

upp mitt morgonkaffe och tittar pd Everest. Virl-
dens hogsta berg. 8 848 meter 6ver havet. Jag sviljer
och sviljer men kaffet rinner inte ner, det liksom
stockar sig i halsen. Och nu rinner tirarna ocksa.

Jag vill inte springa nigot ultramaraton, jag vill
bara sitta hir och dricka kaffe och njuta av bergen.
I resten av mitt liv.

RADD, HELT ENKELT

Var det ett bergslopp jag anmilt mig till — eller en
livsfarlig expedition? Jag borjade undra nir pack-
listan landade i mejlkorgen ett par ménader fore

SOLEN FARGAR HIMLEN ROSA OGH BLOTTAR SEDAN I TUR
OGH ORDNING MAKALL, LHOTSE C

avfird. Forutom det vanliga (ryggsick, sovsick,
forstirkningsplagg ...) inneh6ll den en lang rad
mediciner. Varje deltagare skulle ha med sig allt
frin antibiotika och héjdsjukemedicin till recept-
belagda magsjukepiller och forbandslida.

Jag brukar inte vara sirskild harig av mig, men
det hir kiindes inte som vilket ultramaraton som
helst. Jag var ridd.

Ridd for Indien, ridd for att vara ensam, ridd
att magen skulle rasa, radd for att bli hojdsjuk. Jag
var ridd att jag inte skulle orka springa si langt som
100 miles, 16 mil — det dr ju faktiske jitteldngt. Jag

SER JAG FYRA AV VARLDENS FEM HOGSTA TOPPAR.

CHMOUNT EVEREST. NU

var ridd, helt enkelt. Men pirrigt ridd.

Nir planet landade i Delhi ville jag instinktivt
viinda och ta forsta bista tillbaka till Sverige igen.
Men det gjorde jag inte, saklart. Ndr man borjat
fantisera om att dricka morgonkaffe med Mount
Everest sé finns det liksom ingen dtervindo.

KLART FOR START
Vi sammanstrilar i Darjeeling, jag och de andra 59
deltagarna i Himalayan 10 Mile Stage Race. Hos-
ten 2017 anordnades loppet for 27:e gingen, som
alltid med mojligheten att vilja mellan 16pning och
vandring inf6r var och en av de fem dagsetapperna.
Loparklider pa, en kopp te i handen (darjeeling,
siklart) och en l3da ris som firdkost. En buss tar oss
till starten i Maneybhanyjang pa 2134 meters hojd.
Bussen kringer uppfor den smala vigen; utanfor
fonstret stupar klippviggar rakt ner i ingenstans.
Himlen firgas rosa och sakta framtrider bergen i
lager pé lager i bl nyanser. Figlarna borjar vakna
och vi ser apor sitta i triden och klia varandra.
S4, nu behovs bara en toalett. Jag gar ner i en
grind, ndgra hénor hoppar at sidan. I en dorr star
en kvinna, hon f6r ihop hinderna framfér brostet
och siger "namaste”. "Namaste” svarar jag, och
stinger briddorren till toaskjulet.
Hir finns ett hal i marken, jag forsoker att inte

Den tredje morgonen vaknade vi i ett vitt landskap. Normalt brukar
snoén drdja en manad till i Himalaya.

titta ner. Andas genom munnen. Nir jag sitter dir
pa huk 6ver hilet kiinns benen redan trétta — hur
sjutton ska jag klara att springa 16 mil? Upp och
ner i bergen, totalt 11 600 héjdmeter.

Tibetansk musik, barn som appladerar och
lyckonskar oss genom att tri vita sjalar 6ver vira
axlar. Den firgstarke tivlingsledaren Mr CS Pan-
dee forsoker dimpa stihejet och gora klart for
start. 77-arige Rex frin Hong Kong, som deltar
for nionde gangen, kallas fram for att hélla den
grona startflaggan. Hans plan ir att ta sig i mél
varje dag — dir tinker vi lika.

SMA, SMA ARTOR
Loparna startar forst, direfter vandrarna. Maria
och Julia frin Spanien 4r hir for att heja pé sin
syster och vin Silvia, som ska springa. Idag 6ver-
raskar de sig sjilva med att vandra 22 kilometer,
innan de tar kafferast och invintar jeepen som tar
dem till nattligret vid Sandakphu pa 3 636 meter.

Vi som springer har blivit férvarnade — den
forsta dagen ska vara en av de tuffaste. Distansen
dr modiga 38 kilometer men det ir frimst hojden
som kan stilla till det. Lungorna kinns som ett
par smd, smé drtor nir jag gir uppfor den forsta
backen. Den som dok upp som en kiftsmill redan
efter 600 meters 16pning.

UTEFAKTA

HIMALAYAN 100 MILES

100 miles, drygt 16 mil, fordelat pa fem
dagar. Du kan valja att springa alla strack-
orna eller vandra delar av dem med guide.
Loppet arrangerades forsta gangen 1991
och hostens upplaga var den 27:e.

Resa hit: Flyg till Bagdogra och sedan
cirka tva timmar med bil till Mirik. Start
och mal i Maneybhanyjang pa 2 134
meter dver havet.

Datum 2018: 28/10-1/11
Mer info: himalayan.com
Loppet dag for dag:

Dag 1: 38 km, Maneybhanyjang -
Sandakphu

Dag 2: 32 km, Sandakphu - Molle

Dag 3: 43 km, Mt. Everest Challenge
Marathon

Dag 4: 19 km, Rimbik - Palmajua

Dag 5: 28 km, Palmajua - Manebhanjang

Caz och Vicky fran England &r laddade infér loppet. Har visste inte

Caz att Vicky skulle fria till henne, med Everest som vittne.
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PAGKA FOR STUGSPRING

En latt [6parryggsack
Vatskebehallare + vatska
Energikaka eller notter
Forsta forband och skavsarsplaster
Laddad mobil

Dunjacka

Regnjacka
Solskyddsfaktor

Karta och kompass
Pannlampa

Extra understall att sova i
Latt sovsack/silkespase

F

Vid sidan av viigen betar heliga kor och firg-
glada flaggor vajar i vinden. Jag tjatar pa mig sjilv
att lyfta blicken och ta in bergen, inte stirra ner pd
den steniga stigen. De dimhoéljda bergen. Tank att
fa viixa upp hir, ga till skolan och ha Mt Everest
som sin vardagsvy. Hur skulle det vara?

VATTEN OCH POTATIS

Rex dr inte den enda 70-plussaren i startfiltet. Jag
slar f6lje med Ian frin England, med artistnamnet
Ancient Runner, som ir 74 ar fyllda. Han borjade
springa efter 65 och har sprungit fyra maraton i ir
for att forbereda sig for det hir racet. Med sig har
han flickvinnen Sheila, som planerar att vandra
de flesta av strickorna.

Efter ungefir tv kilometer kommer en vitske-
station. Och en allvarlig militir med gevir. Ett
“namaste” med svensk brytning fir honom att le.
Jag forsoker hitta nigonstans att kissa, men varje
gang jag tinker ”hir blir bra” dyker en ny militir
upp bakom kroken. De som bevakar grinsen mellan
Indien och Nepal ir stationerade hir fyra mana-
der i taget, med den mest vidunderliga av utsikter.

P3 vitskestationen efter 20 kilometer serveras
vatten, potatis, bananer och kex. Och en toalett!
Hir finns ocksa min pése med lite extra klider och
en pannlampa, ifall solen skulle hinna gi ner innan

Det finns inte manga vagar i omradet, mest slingriga sma stigar.

Lokala béarare star for de flesta transporterna.

En halv pase Gott & Blandat, lyxigare &n sa blir det inte. De salta
katterna var bland det godaste under hela loppet.

jag tar mig i mal. Jag ligger pannlampan i ryggsicken
och springer vidare.

Efter en ling stigning kommer en skon nerfors-
backe. Jag hookar upp med nista pensionir, Howard
fran USA, som gav sig sjilv en startplats till Himalayan
10 Mile Stage Race i 65-arspresent.

— Jag ldste om loppeti en tidning for fem ar sedan,
rev ur sidorna och satte dem i min bucketlist-mapp,
berittar han, samtidigt som han liter benen rusa fritt
Gver stenstigen.

Howard tar upp en liten lapp dir han har skrivit
ner dagens distanser och héjdmetrar.

— Jag har likadana f6r de andra dagarna, man vill
ju ha koll.

ALLA AR VINNARE

Vart tog alla viigen? Den sista milen &r jag ensam.
Luften blir kyligare och dimman kommer in; hiren pa
armarna reser sig. Jag gir uppdt, uppat, uppit. Stigen
ir bred och omgjlig att missa, men det ser ut som att
en jitte stampat ner stora stenblock i det blankslitna
gruset. Det giller att lyfta ordentligt pa fotterna, annars

ligger man strax pd marken. Ar det nigon som ror sig

dir framme? Nej, det dr bara min hjirna som spelar
spratt. Eller hojden, kanske.

3 560 meter, meddelar klockan pa armen. Det ir
vackert med triden som dyker upp och férsvinner

Precis som i svenska fjallen kan vadret forandras pa ett 6gonblick.
Fran klarbla himmel till dimma och regn. Eller snéstorm.



omvartannat i dimman, men samtidigt lite spok-
likt. Nédgra miktiga toppar syns inte till, men deras
nirvaro kinns i kroppen pd nigot mirkligt vis.

Nir jag hor roster tror jag forst att jag inbillar
mig igen, men den hir gingen 4r det pé riktigt. Jag
springer den sista biten till milbanderollen, lyfter
den mot himlen och klappar mig sjilv pa ryggen.

Min rumskompis Casey frin USA har varit
hir i flera timmar, hon var forsta kvinna att lyfta
malbanderollen idag. Men det dr en demokratisk
tivling, alla fir lyfta banderollen — det ir viktigt
tycker tivlingsledare Pandee.

— Hiir ér alla lika mycket vinnare!

Jag fir en spann kallt vatten, skoljer mig snabbt,
tar pa torrt understill och dunjacka. I ett kylslaget
stenhus serveras vi dahl, kyckling och varmt bréd
pa stdende fot. Manga hackar tinder, men alla ir
glada. Forsta dagen ér avklarad.

Vice tivlingsledare Mansi kliver in genom dor-
ren och tystar oss. Hon berittar att 14 personer
fortfarande ir ute och kiimpar i mérkret, men hon
vill inda g igenom morgondagens etapp si att de
som vill kan gi och ligga sig.

Efter min privata morgonfika med de fyra
8 000-meterstopparna gér jag tillbaka till ligret

och gor mig redo for start. Ndgon berittar att de

sista som kom i mél kvillen innan var riktigt ned-
kylda — en var tydligen sa illa dédran att likaren
har suttit och gett dropp hela natten. Jag lovar
mig sjilv att inte vara dumdristig, ett brutet lopp
dr ocksi ett lopp.

TOPP TRE, ABSOLUT

Idag ska vi springa eller vandra 32 kilometer,
fram och tillbaka till Molle. Jag ska g uppfor och
springa nerfor.

Snart kommer jag ikapp britterna Marion och
Julie. Vi pratar om vilka dagar i vara liv som kvalar
in pd "topp tre” och enas om att den hir morgo-
nen ir en av dem.

— Och si en dag pé en bat med familjen, siger
Julie. Det var inget speciellt, jag minns det bara
som att alla var samlade och allt var s lugnt.

— Din brollopsdag, siger Julie.

— Nej, den ir inte med pd min lista, kontrar
Marion.

—Va, den var ju jittefin!

—Jo, men nog finns det andra dagar som har
varit bra mycket bittre 4n just den ...

Jag stannar till f6r att fotografera och hor pratet
om Marions bréllopsdag tona bort.

Carl och Jason, ocksa de frin England, kan rikna

Nepal till vanster
och Indien till héger.

Runt varje krék stod
en militar. Och alla
ville de ta en selfie
med Utemagasinets
utsanda.

SPRINGVANDRA | SVERIGE

Inte alls sugen pa Himalaya? Att mixa
vandring och trailrunning ar en vixande
trend, som funkar fint &ven hiar hemma-
pa hemma. Laborera med litt packning
och stugboende - eller satt ett basldager

och spring dagsturer.

Jémtlandstriangeln
Turen mellan Storulvan, Sylarna och Bla-
hammaren &r 47 kilometer lang. Det finns
stugor och uppmarkta fjalleder daremel-
lan, s& det ar latt att fa ihop en fin tur.

Padjelantaleden
Padjelantaleden ar 140 kilometer lang och
gar fran Ritsem till Kvikkjokk. Stugor att
overnatta i finns i hela omradet.

Higa kustenleden
128 kilometer fran Horndberget i Kramfors
till torget i Ornskdldsvik. Slattdalsberget
ar vart en extra omvag fran leden.

Kungsleden
Cirka 425 kilometer mellan Abisko i norr
och Hemavan i sbder - det ar bara att
véalja vilken stracka du &r sugen pa, och
borja springa.

Strmlandsleden
1000 kilometer 1ang led som omfattar 101
olika etapper, mellan 3 och 21 kilometer
langa. Etapp 1 borjar vid Bjorkhagens
tunnelbanestation.

Ljusnanleden
Start i M&ga utanfoér Ljusdal, Halsingland.
Totalt cirka 58 kilometer.

Kullaleden
Start i skanska Utvalinge mot Arild,
Kullaberg, Mélle, H6ganas och Helsing-
borg. Cirka 70 kilometer.

Casey fran Colorado, USA, var
van vid héjden och kom i mal
som foérsta kvinna varje dag.

ISKALL INSER JAG ATT RATTAN SOM TUGGADE
SONDER GASEYS VATTENFLASKA | VART RUM UNDER
NATTEN, FORMODLIGEN OCKSA GAV SIG PA MIN.

upp en hel del bra dagar i sina liv. Just den hir r
dock ingen hojdare 4n si linge tycker Jason, som
har fruktansvirda skavsir. Han lingtar desto mer
efter den sista tivlingsdagen.

— Den blir garanterat topp tre! En annan bra
dag var nir jag kom in pi fallskirmsjigarskolan,
siger han.

HANGEL MED RATTA

Vad konstig pipen pi vattenflaskan kinns. Har
jag bitit pd den utan att tinka pd det? Iskall inser
jag att rittan som tuggade s6nder Caseys vatten-

flaska i virt rum under natten, formodligen ocksd
gav sig pd min. Hur hade jag kunnat missa det?

S4 dckligt! Kan man tvitta munnen med anti-
septiska vitservetter? Eller gurgla sarsprit? Jag stir
emot frestelsen att kasta flaskan utfor berget och
aldrig mer dgna den en tanke. Det ir vil bara att
vinta och se hur sjuk man blir efter att ha hing-
lat med en himalaysisk bergsritta i fyra timmar,
antar jag. Tur dndi att det inte var en av de fula
soprittorna som irrade runt i Delhi.

Dimman sveper in 6ver bergen, plotsligt ser
man inte mer 4n sina egna fétter och ett par meter

framf6r dem. Kor hérs rima pa hall, snart ligger

de 6ver hela vigen och jag far sicksacka mig fram
mellan dem. T4 barn i guldstovlar sitter pd en
hojd och har nigra getter i ett rep. Eller dr det
tar? Jag vinkar och far ett forsiktigt leende tillbaka.

Minniskor ror sig sillan i det hir omridet,
berittade Mr Pandee innan vi satte av i morse.
Efter 20 kilometer tar vigen slut och det enda
som dterstdr dr smd, smd stigar som virvlar sig
ner i djungeln. Triden blir fler och fler, gronare
och gronare. Luften blir fuktigare och dimman
kommer krypande. Jag springer i smi jordrinnor
dir det ser ut att rinna vatten i vanliga fall. Men
idag dr det torrt.

HOGER AR INDIEN

Jag har sparat en halv pise Gott & Blandat att ha
som bel6ning i halvtid. Nir det borjar ga utfér
plockar jag fram den och njuter av salta katter;
funderar pa om det 4r ndgon smakskillnad mel-
lan de gula citronerna och de réda biren. Jag dter
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"HOGER AR INDIEN, VANSTER AR NEPAL. VALJ ALLTID
HOGER. SKULLE NI SPRINGA VILSE SA FRAGA EFTER
SIRI KHOLA, DA KOMMER NI RATT TILL SLUT”

till och med de dir hiliga s6tlakritsbitarna som ir
ritt dckliga. Skrattar lite it historien jag horde pa
radio om lastbilschafféren som i tio ar slingt ut
de svarta bitarna i vingummipésen genom rutan i
tron att det var lakrits — och sedan fick reda pd att
de smakade svartvinbir, som han ilskade.

Jag kommer till ett viigskil och minns Mr Pan-
dees ord: "Héger ir Indien, vinster dr Nepal. Vilj
alltid héger. Skulle ni springa vilse sa fraga efter
Siri Khola, dd kommer ni ritt till slut.” Siri Khola,
hur ska jag komma ihdg det? Jag férséker memo-
rera att jag vildigt berusad bestiller ”three cola”.

Men ingen anledning till oro, rutten ir verk-
ligen vilmarkerad. R6da pilar i marken. Till och
med i djungeln dir jag springer helt ensam i flera
timmar ir det enkelt att orientera sig.

Jag rundar ett stort trid och plétsligt uppenba-
rar sig ett litet hus, och sedan ett till. En jordstig
slingrar sig genom byn, forbi smé platskjul och
négot som ser ut som ett indiskt tempel. Jag mots

avidel leenden och hilsningar. Namaste, namaste.
En flicka hiller sin lillebror i handen. Jag fir en
klump i halsen och méste ta nigra djupa andetag,
saknaden efter mina egna barn river i kroppen.
Ah, vad jag lingtar. Undrar vad de gér just nu? Vi
ligger fyra och en halv timme f6re si de borde ita
frukost och vara pé vig till skolan.

FRIADE VID EVEREST
Sista dagen dker vi buss en timme till starten, dir
vi gick i mél kvillen innan. Jag borjar springa med
Howard, han bjuder pé en "waffle” som han haft
med sig frin USA.

— Jag hade med mig 20 stycken, fyra till varje

dag, siger han. Alskar smaken av honung och vaffla.

Efter fyra dagar pé en springdiet bestdende av
salta potatisar och sportdryck kinns det lyxigt att
f3 dta ndgot annat.

Tan ”Ancient Runner” kommer ikapp oss, vi liter
benen trumma pa utfér och pratar om hur man

lever ett lyckligt liv. Ians rid ér att dta mattligt si du
inte blir 6verviktig, fér dd kommer sjukdomarna.

—Trdna kropp och huvud, siger han. Fortsitt
lira dig saker, eller 16s dtminstone korsord. Och
spendera tid med vinner och familj, de 4r de enda
som betyder nigot i slutindan.

Lingre fram pd viigen ser vi tre kvinnor — det r
vandrarna Maria, Julia och Caz. Idag startade de
i byn pa toppen och vi ska alla gd i mél pd samma
stille. Vi slar folje.

Vid varje vitskestation signerar man vid sitt
startnummer. Caz ritar hjirtan vid Vickys namn.
Hennes bista minne frin de hir dagarna, siger
hon, dr nir Vicky friade med utsikt 6ver Everest.

— Och virsta minnet var dag tvi, nir jag kom
tillbaka till Sandakphu alldeles stelfrusen och var
tvungen att tvitta mig med iskallt vatten!

Det kinns overkligt, men dédr framme lig-
ger faktiskt den sista byn. Maneybhanyjang. 100
miles. Drygt 16 mil. 5 dagar. Det som kiindes
som en orimlig stricka och en extremt lang tid
ar snart Over.

Nu hor vi trummor, ljudet blir allt starkare. Skol-
barn som klappar hidnderna — och vi springer i mal.
En orange sjal viras runt min nacke och jag kramar
om mina nya vinner. Vi gjorde det, tillsammans!

Och visst dr det som Ian sa, att det 4r familjen
och vinnerna som betyder nigot i linga loppet.
Nu har jag 59 nya vinner. Och dnnu fler minnen. &




