


HAR HAR JAG VARIT

MITTFRILUFTSLIV HAR UTSPELATS pa det norra halv-
klotet. Mina dventyrsdrdmmar ror sig dven mot

det sodra halvklotet och den sydligaste punkten.
Framfor allt har jag s6kt mig till kryosfiren, de
delar av klotet som domineras av snd och is. Pa

kartan dr den ljusbld punkten i mitten Nord-
polen och den streckade linjen ar polarcirkeln.
Diremellan ligger arktiska omriden som har
midnattssol pa sommaren och morkertid pa vintern.

‘ A . 1. NORMLOSA
e 5 \é\t Q4 5 Livet borjar i Ostergotland, 11 december 1983.

2. VAL D'ISERE & TIGNES
Skidbummartider i franska Alperna, 2003-2004,
2004-2005, 2005-2006 & 2008-2009

3. STORUMAN
Studier pa Fjilledarutbildningen, 2006-2008.

4. VEDERLAX — SVINESUND

Paddeltur lings skandinaviska sydkusten,
sommaren 2008.
5. FINSE
Jobb pa fjillhotell pd Hardangervidda, 2009-2010.
6. UMEA

Sjukskoterskestudier 1 Visterbotten, 2010-2013.

7. TROMSO
Sjukskoterskestudier- och arbete, 2013-framit.

5. HARDANGERVIDDA

Traningstur pa skidor, nyaret 2013-2014.

8. NARSAQ - QAANAAQ

Kiteexpedition 6ver Gronland, forsommaren 2014.
9. FINNMARK

Solotraningstur pa skidor, vintern 2016.
10.VERLEGENHUKEN - LONGYEARBYEN
Skidtriningstur pd Svalbard, 2016.

7. KVALOYA

Flytt till 6n utanfor Tromso, 2016.

@ SYDPOLEN
Soloexpedition pa Antarktis, 2016-2017.
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ANTARKTIS e
Att skida solo frdn kusten till Sydpolen och

anvdanda kite pa tillbakavagen.

TID

38 dagar, 23 fimmar och 5 minuter till Sydpolen.
56 dagar tur och retur. Vintern 2016-2017.

11*‘\

LANGD

HERCULES Totalt 2 260 kilometer, tur och retur fill Sydpolen.

e STIGNING

Fré&n cirka 190 fill 2 835 héjdmeter.

.., SYDPOLEN TEMPERATUR

‘@ Frén 8 till 33 minusgrader.

RESULTAT

Forsta svenska kvinnan som skidar solo till Sydpolen.
Snabbaste svensk fran kusten till polen.
Snabbaste kvinnan i varlden.

Forsta svensk som tar sig frdn Antarktis kust, till dess
polpunkt, och filllbaka.

Snabbaste personen i varlden som tar sig tur och retur.
Utmdrkelsen Arets dventyrare 2016 och
prismottagare av The Shackleton Award 2017.

Jag genomfdérde min dromtur.
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GRONLAND

QAANAAQ (T
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DROM

Att korsa Gronland pd léngden som en
expeditionsduo, med skidor och kite.

SALLSKAP

Mellansystern Caroline Davidsson.

TID

36 dagar under maj och juni 2014.

LANGD

2 317 kilometer frdn Narsaq i sdéder till Qaanaagq i norr.

STIGNING

Frén havsnivd till 2 760 hojdmeter.

TEMPERATUR

Fré&n 10 plusgrader till 32 minusgrader.

RESULTAT

Sjalvfértroende och erfarenhet av polaromré&den
for att kunna planera en soloexpedition.

Forsta svenskar att p& egen hand korsa

Grénlondofrén soder till norr.
Utmarkelsen Arets dventyrare 2014.
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SVALBARD

&

VERLEGENHUKEN (O

g
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DROM

Tréningstur pd& Svalbard genom att korsa en del av
huvudon Spetsbergen, pd skidor och med pulka.

SALLSKAP

Kompisen Ellinor Falkgjerdet och hundarna
Bris och Tiusku.

TID

14 dagar i april 2016.

LANGD

210 kilometer fr&n Verlegenhuken till Longyearbyen,
over Atomfiallen.

STIGNING

Frén havsnivd till 1 248 hojdmeter.

TEMPERATUR

Fré&n 5 till 31 minusgrader.

RESULTAT

Fixade att ta oss upp for branta backar med 75 kilo
tunga pulkor. Testade utrustning, kiGdder och proviant.
Vande in kroppen och valde ut vilkka kldder som [dmpade
sig for att dra pulka. Lédrde mig att kissa stdende med en
tratt. Okade vinterturserfarenheten infér Antarkiis.
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HARDANGERVIDDA

&)

HAUKELISETER
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DROM

Att korsa Hardangervidda och éva pd polarexpedition
med skidor och kite, efter nydrsfirande med véra pojkvdnner.

SALLSKAP

Ena storasystern, Caroline Davidsson.

TID

8 dagar, varav 4 dagar som systerduo. Arsskiftet till 2014.

LANGD

Cirka 110 kilometer frdn Haukeliseter i sdder fill Finse i norr.

STIGNING

448 hojdmeter.

TEMPERATUR

Fré&n 2 plusgrader fill 25 minusgrader.

RESULTAT

Fick hantera tuffa vaderférhdllanden och blev sékrare pd att
navigera efter karta, kompass och GPS-punkter i whiteout.
Ovade pd sprickrdddning och att skidsegla med pulka.
Motte motgdngar ihop, tviviade pd vér férmdéga, och
ventilerade radslor for varandra. Blev ett team.
Okade sjalvsékerheten och skarpte
instaliningen for att kunna ta oss fill Gronland.
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EXPEDITIONS-
UTRUSTNING

DET HAR HAR JAG MED MIG PA POLARTUR

JAG HAR TESTAT OCH VALT UTRUSTNING som dr anpassad till vidret, terrdngen och temperaturen pa Antark-
tis. En komplett utrustningslista finns lingre bak 1 registret. Detaljerna och reservdelarna spelar stor roll,
men hir dr en genomgang av basutrustningen for att kunna skida, 4ta och sova.

TURSKIDOR & KITESKIDOR
Jag har ett par turskidor pa vigen in. Med stilkant, 180 cm linga och 57 mm breda med BC-bindning.

En ling stighud anvinds i starten och mot slutet en kort stighud for mer glid. Till vigen ut vintar ett
par bredare och stabilare skidor, 76 mm. De har en randonnéebindning, dir jag kan sitta fast hilen men
ocksd gd med 16s hil och stighudar.

FJALLPULKA MED SKIDOR

Pulkan ir 188 c¢m ling och 50 c¢m bred. Med l3stagbara skidor, som fungerar som medar, ska pulkan
glida littare dn med faktiska medar. Om mina skidor gir sénder finns det dessutom tva reservskidor till
hands, men jag har bara en extra bindning med mig. Mellan pulkan och selen har jag ett rep, i stillet for
stela skaklar som passar bittre nir det 4r kuperat. Nir jag ska kita byter jag till en bredare pulka si att
den inte ska vilta i farten. D3 anvinds dven ett lingre rep, s att inte pulkan kor pd mig i hog hastighet.

SNOKITER & SKIDSEGEL

Jag har tvi kiter i storlek 7 m* och 13 m?, och tvi skidsegel 10 m* och 6 m?. Jag har ocksi med tre extra set
med linor, f6r att kunna koppla pa lingre linor nir det 4r svag vind. Skidsegel 4r littare att hantera 1 starka
vindar i stillet for en liten kite. Jag foredrar littmaterial pd lingtur, en s kallad foilkite.

TUNNELTALT FOR TVA
Ett tvAimanstilt med ett stort fortilt med gott om utrymme. Tunneltilt dr enkla att sitta upp och star
emot vind vil. Viktigt att materialet i bade tyg och tiltstinger 4r hallbart, samtidigt som det 4r latevike.

VARM DUNSOVSACK
Det dr littare med dun i4n syntet. Det passar dven Antarktis torra klimat di dunet inte riskerar att bli
blott. Min sovsick gar ner till extremtemperatur -32 °C och jag har 4ven ett sidenlakan inne i sovsicken.

DUBBELSAKRA KOK

Jag har tva bensinkok och extra koksutrustning med mig. Ren bensin ar det brinsle som fungerar bist
i kyla. Jag beriknar mellan 2 och 2,5 dl bensin per dag och har tvd extra pumpar f6r att kunna byta om
den ena inte skulle fungera. Nir min kastrull gir sénder ungefiar halvvigs till Sydpolen ir det skont att
ha en reserv, det gir inte att fi dricksvatten eller varm mat med ett hal i kastrullen.
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TURKLADER

PALSLUVA

Stor luva, helst av riktig pdls som skyddar
ansiktet mot vind. Jag har en cayotepdls,
fran fritt jagad varg i Kanada.

SKALJACKA

Vindtat jacka, som dar ldng och gér ner
over rumpan. Den har stora fickor, det
ar |att att hitta dragkedijor. Viktigt med
en fiarp éver dragkedjan sé inte vinden
tranger igenom. Att skalkldderna ér
vattentdta dr inte lika viktigt i Antarktis
eftersom det aldrig regnar dar.

VINDVANTAR —__ .
ager

Tumvantarna ar vindtata med flera |
under. Forst fingervantar i ull, sen fleece-
vantar och darpd tovade ullvantar. Sist

en tjock skalvante, som kallas pogies, fast

pd& stavarna.

SKALBYXOR

Samma kvalitet och funktioner som
jackan. Byxorna gdr att dra ner utan att
behdéva ta av hdngslena. De gdr att
Sppna hela vagen pd sidan, for att
kunna dra ner byxorna och gé pd toa
utan att ta av jackorna.

GAITERS

Vattentdliga damasker, med en bland-
ning av nylon och neopren, som gar
lAngt upp pPd benet. Ger extra varme

och skyddar val mot kall vind.

DET HAR HAR JAG OCKSA PA MIG

JAG ANVANDER FLERA LAGER 1 stillet for ndgra f3 tjocka, for att det ar littare
att justera. Nir jag anvinder turskidor behovs inte mycket klider efter-
som jag blir varm av skidrorelsena, till skillnad frin nir jag kitar. Pi
Antarktis dr det kallare an pd Gronland, men ocksa torrare, sa kladvalet skiljer
sig lite mellan de olika expeditionerna.

SKYDDAT ANSIKTE
Huvudet skyddas frin sol, kyla och vind av en heltickande kombination.

Under luvan har jag mdssa, runt halsen en buff som kan dras upp 6ver munnen
och till Sydpolsexpeditionen iven en vindtit ansiktsmask. Ogonen fir inte
blindas av solljuset 1 den reflekterande sndn, som kan ge snoblindhet, sd jag
varvar solglaségon med skidglasdgon, som dven skyddar mot vind och kyla.

LAGER PA LAGER
Ylle virmer dven nir det blir blétt, fuktigt och svettigt. Narmast kroppen bir

jag sporttopp 1 ull och ulltrosor, som kan bytas typ varannan vecka, sen ett
nitunderstill i merinoull. Over det en tunnare ulltréja och en tjockare ulltréja
over den om det behovs. Innanfor skaljackan har jag ibland en tunn dunjacka,
som kan bli si liten att den kndlas ihop till en liten boll och liggs i fickan.
Utanpa allt detta tar jag pd mig en ling, tjock dunjacka med en stor och go

luva nir det behovs. Ar det varmt och vindstilla kan jag ta av mig jackorna.

VARMA LAR
Liren och rumpan kan behova mer skydd med ett par extra shorts i fleece

utanpd understillet i ull. For att motverka frostskador pd liren, speciellt i
Antarktis kalla klimat, anvinds dven en termokjol ovanpi allt. Den ska vara 1
material som skyddar mot vinden och ett virmande material, som primaloft.

GLADA FOTTER
Eftersom jag inte vill f3 problem med hilsenorna har skomakaren i Tromso

gjort klackar till skorna si att hilsenorna kan avlastas. Jag fixar sjilv fukt-
sparr for fotterna med vanliga fryspdsar. Jag har med mig ett antal for att
byta nir det gir hil pd pasarna. I regel anvinds ett par tunna ullstrumpor,
en pase och sen en tjockare strumpa utanpd. Skidskorna ir extra rymliga,
med plats for en innersko 1 tjock tovad ull, for att tirna inte ska bli kalla.

17

Extramaterial



18

Extramaterial

SA ANVANDER JAG HJARNAN

MITT ALLRA VIKTIGASTE ORGAN styr inte bara mina tankar och kinslor, utan
iven hela kroppen. Det ir hjarnan som har skapat mina drémmar och dirigerar
min kropp for att kunna uppnd dem. Storhjirnan ir uppdelad i tva halvor
med nervforbindelser emellan, som kontrollerar intelligens, talang, sinnen,
rorelser och kinslor. Hur det kidnns avgors ocksa av olika kemiska dmnen som
utsondras 1 hjirnan. Jag har forenklat nigra delar av hjirnan som paverkar hur
jag hanterar extrema miljGer, farliga situationer och skéna upplevelser.

LILLHJARNAN & STORHJARNAN
Lillhjirnan koordinerar rorelser, balans och formaga att agera i omgivningen,
s att ratt muskler anvinds for att géra de rorelser som storhjarnan dnskar.

PANNLOBERNA
Den storsta delen av hjirnbarken dir de hogsta tankefunktionerna finns.
Hir sitter var f6rmdga att fokusera tankeverksamheten runt en specifik uppgift.

HYPOTHALAMUS

Kroppstemperaturen regleras nir virme- och koldreceptorer skickar signaler
till hypothalamus. Om den mirker att kroppen ar kall sitts en uppvirmnings-
process 1 ging genom fOrbrinning av kroppens brinsle, alltsd kolhydrater,
proteiner och fett. Darfor kravs mer mat for att halla sig varm 1 kalla klimat.
Faller kiarntemperaturen i kroppen mer 4n tva grader riknas den som nedkyld.

HJARNSTAMMEN
I nedersta delen av skallen ligger hjirnstammen. Dirifrdn styrs livsviktiga

funktioner, som kontrollerar till exempel blodtryck, hjirtslag och andning.

AMYGDALA
Amygdala varnar for fara, bade verklig och upplevd, och spelar en stor roll for
emotionella reaktioner s som radsla.

SIGNALSUBSTANSER

Signalsubstanser dr dmnen som medverkar 1 virt nervsystem. De ingir bland
annat 1 hjarnans beloningssystem som ger oss vilmiende. Dopamin okar var
motivation och drivkraft. Noradrenalin paverkar hur pigga och koncentrerade
vi dr. Serotonin skapar en kinsla av harmoni och inre styrka.
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VETENSKAPEN OM ATT BLI BATTRE

pa nistan allt, 4r undertiteln pd boken Peak
av psykologiprofessor K. Anders Ericsson. Den
handlar inte om att alla ska bli viarldsmastare,
men att kunna forbittra sig pd det omriade
man vill verka. Han ir sen tidigare upphovs-
mannen till 10 000-timmars regeln, som
sdger att det dr sd minga triningstimmar som
krivs for att bli en expert pa ndgonting.
Forskningen och metoden har utvecklats
under dren och K. Anders Ericsson betonar
att det inte bara 4r kvantitet utan dven kvalitet
som raknas. Trining, i alla olika former, behover

SKANDINAVIENS SJAL gir inte att frigora
frin dess natur. Friluftslivet 4r en del av
historien, kulturen och lagen. Idéhistorikern
Sverker Sorlin dr en av dem som har studerat
friluftslivets historia 1 Skandinavien. I Sverige,
och sirskilt 1 Norge, har skidikningen haft
stor betydelse. Det har varit ett sitt att ta sig
fram for savil soldater som jigare, genom
idrottsprestationer och pd uppticktsfirder.
Fritjof Nansen som skidade 6ver Gronland
och Roald Amundsen som skidade till Syd-
polen, blev nationalikoner i Norge 1 slutet av
1800-talet och borjan pd 1900-talet. Under

tinja granserna. Att ga utanfor sin komfortzon.

For att bli bittre racker det inte att gora
ndgot bra om och om igen. For att bli battre
behover man 6va pd det som dnnu ir daligt
eller kinns omojligt. D3 4r det viktigt med
handledd trining, att anvinda sig av lirare,
mentorer, coacher eller andra som kan dela
med sig av tekniker och metoder. Det
visentliga 1 peak-teorin ir sjilva viljan att
soka hjilp och lira sig av andra initialt, men
ocksa utvirdera framsteg och brister. Det

ir dven avgorande att njuta av att utmanas,
utvecklas och uppgradera.

samma tid, 1892, bildades Friluftsfrimjandet
som frin borjan hette Foreningen for skid-
16pningens frimjande 1 Sverige. Synen pa
friluftslivet har gitt frin att vara karaktirs-
danande, till arbetsstirkande, miljopedagogiskt,
hilsofrimjande och dventyrligt. Férutom det
civila samhillet har 4ven staten satt in lagstift-
ning och dtgirder. Med allemansritten ska man
kunna firdas fritt pa markerna och for att gora
de mer tillgingliga har det byggts fjallstationer,
vandringsleder och elljusspar. Friluftslivet
forandras med tiden, men forblir en del av
Skandinaviens livsideal, livskvalitet och livsstil.

DET AR INTE BARA TANKEN som paverkar
kroppen utan dven tvirtom. Minniskans
tankecentrum och tankeférmagor okar nir
kroppen ror pa sig. Anders Hansen ar en
svensk overlikare inom psykiatrin som har
studerat hur motion och trining stirker
hjdrnan och ir féresprakare for trining pa
recept. Han kallar det f6r hardcore-medicin.
Hjirnan 4r plastisk och dynamisk och kan
forbittras genom fysisk aktivitet. Konditions-
traning paverkar hjarnan mest, som nir man
far upp pulsen genom att springa, cykla, sim-
ma eller skida. D3 6kar till exempel nivierna

NYCKELN TILL FRAMGANG har identifierats
av Angela Duckworth, en amerikansk psykologi-
professor. P engelska kallas det “grit”, ett
karaktirsdrag som kombinerar ihirdighet och
passion. Ett slags inre driv att fortsitta mot

ett langsiktigt mal utan att ge upp. Genom
vetenskapliga studier inom olika omriden,
frin idrottsprestationer till studieresultat och
yrkeskunnighet, har anstringning visat sig ha
storre betydelse 4n talang. De som har grit
har dirmed stora mojligheter att ni sina mal.
Det borjar med passionen att gora nigot som
direfter fullfoljs genom ihirdighet. Det visade

av signalsubstanserna serotonin, dopamin och
noradrenalin, som paverkar vilbefinnandet.
Aven med ligintensiv trining, som en enkel
promenad, syns direkta effekter pa hjirnan
som kan hgja kreativiteten och mildra ned-
stimdhet. En aktiv kropp ger flera lingsiktiga
effekter pd bland annat energiniva, stress-
talighet, koncentration och minnestérmaga.
Flera traningsfaktorer paverkar olika delar av
hjarnan. Minnescentrum i hippocampus kan
vixa och hjirnceller kan nybildas med fysisk
aktivitet. Blodflodet till hjirnan okar 6verlag
vilket genererar all hjirnaktivitet.

sig inte handla om en kortsiktig ihirdighet,
utan om en lingsiktig. Att fortsitta mot samma
mal eller 1 samma riktning under flera ars tid.
Genom motsittningar och misslyckanden med
en och samma malsittning. De som arbetar
hérdast fOr sina drommar 4r de som har storst
mojlighet att gora dem till verklighet.

Enligt teorin dr det hir karaktirsdraget en
psykologisk faktor eller fardighet som kan trinas
upp. Personer som ligger hogt pd gritskalan
kinner lust infor uppgiften, behaller sitt fokus
och fortsitter dit de vill. De haller 1, de har grit.






PACKNING
CAMPINGGREJER

1 talt, Hilleberg Nammatj 2GT
1 extra dragkedjefaste till talt

10 snépinnar och extra taltstanger,
Hilleberg

2 liggunderlag, Ridgrest

1 liggunderlag Therm-a-rest Z-lite Sol

1 sovsack, Western Mountainering Puma
1 sideninnerlakan

1 fodral fill sovsdck och liggunderlag,
Pitorag Arctic Bedding

Neopren textil for reparationer
1 spade

1 taltborste

2 skedar, Sea to summit

1 tallrik, Sea to summit

1 platta fér kdket, hemmagjord
1 kopp, Sea to summit

2 friluftskdk, MSR Whisperlite

1 reparationskit for kdket, Whisperlite
1 vindskydd till koket, MSR

1 tamoj fill koket, MSR

1 multikniv, Leatherman
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3 branslepumpar, MSR

2 bransleflaskor 591 ml, MSR

3 bransleflaskor 887 ml, MSR

1 branslekanna, 5 liter

1 kastrull, MSR 2 liter

1 kastrull med lock, MSR 3 liter

1 bransletraft

1 stor termos 1 liter, Thermos

1 liten termos 0,5 liter, Thermos

1 stor vattenflaska 1 liter, Nalgene
1 liten vattenflaska 0,5 liter, Nalgene
1 flaskskydd, hemmagjort

5 tandsticksaskar

KLADSTALL

1 tjock dunjacka, Bergans Expedition
Parka

1 par dunbyxor, Haglofs
1 tunn dunjacka, Hagléfs Essens I

1 dermizax-jacka, Bergans Arctic
Expedition med Coyote pdlskrage

1 par dermizax-byxa, Bergans Arctic
Expedition

2 ullindt for dverkroppen, Aclima

Extramaterial

2 tunna ulltrdjor, Hagldfs Actives Merino
2 vanliga ulltrgjor, Devold Signature

1 tjock ulltréja, Devold Expedition

1 extra tjock ulltréja, Devold Randers
2 ulinat fér underkroppen, Aclima

1 par fleecebyxor, Hagldfs

1 par tunna ullbyxor, Haglofs

1 par taltskor, hemmagjorda

1 termokjol, Hagléfs Barrier skirt

1 par fleeceshorts, Houdini

4 par ulltrosor, Bergans

1 par tjocka ullstrumpor, hemmastickade
3 par tjocka ullstrumpor, Smartwool

2 par tunna ullstrumpor, Smartwool

1 sporttopp, Aclima

1 sporttopp, Icebreaker

1 varm ullmossa, Svalbard

1 varm ullbuff, Svalbard

1 tunn buff med Solo Sister logotyp

1 tunn Mmodssa, Hagldfs

2 par tumvantar, Hestra Army Leather
heli ski

1 par tovade ullvantar, hemmagjorda
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1 par fleecevantar, Hestra Windshield
Liners

2 par funna vantar, Hestra Heavy
Merino

1 par tunna vantar, Hestra Power
Strech

1 par extravantar, Hestra Swisswool
Merino liner

1 par handledsvédrmare, Houdini
2 par skidglaségon, Scoftt
2 par solglaségon, Cébé Proguide

1 ansiktsskydd, Skinnarmo

SKIDUTRUSTNING

1 par skidor, Asnes Liv Arnesen
1 par kiteskidor, Asnes Tind 76

1 par I&nga stighudar, Asnes Skifell
210/45

1 par korta stighudar, Asnes Kortfell
45 mm

1 par I&nga stighudar, Asnes Skifell
210/60

1 par korta stighudar, Asnes Kortfell
60mm

1 par skidstavar, Asnes Horgi 2-delt

1 par extrastavar, Asnes Spidsbergen,
och 1 extra truga
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1 bindning, Dynafit Speed Turn 2.0
Reservskruvar till dynafit-bindning

1 extra bindning, Rottefella BC Magnum
Reservskruvar for BC-bindning

1 extra bindning, Plum Guide binding
1 par skor, ALFA Polar A/S/A

1 par skidpjaxor, Scarpa Maestrale

1 par gaiters, Forty Below

1 par sulor, Rain Deer

1 par halhdjare, Steget Videres skomakeri
1 par ullkartanker for skidskor

8 plastpdsar

2 plastpulkor, Fiellpulken Transporter

1 pulkbag, Pitoraq

1 huvudpulka, Fiellpulken Expedition
188 cm

1 sele for pulka, Fiellpulken

1 pulkarep, 3 meter

1 pulkarep for kite, 10 meter
1 elastiskt rep

3 elastiska slingor

7 karbiner

1 skruvkarbin

2 isskruvar, Grivel

1 skidsegel, Berenger sails CS 6 m?
1 skidsegel, Berenger sails CS 10 m?
2 karbiner for skidsegel

1 kite, Ozone Frenzy 13 m?

1 kite, Ozone Frenzy 7 m?

1 kitebar, Ozone

3 extra linset, Ozone

1 sele for kite, Slinging Rock

1 hjalm, K2

1 vindsack, Hilleberg

1 midjevdaska, Lowe Alpine

1 extra lina fér skidsegel

Textil for kite och skidsegel

TEKNIKPRYLAR

1 satellitséndare, Delorme InReach SE
1 satellittelefon, Iridium Extreme

1 extra telefon, Iridium GO

1 spegelreflexkamera, Canon EOS M3

1 kompaktkamera, Canon Powerhot
D30

4 minneskort, 64GB

26

Extramaterial

1 GPS, Garmin eTrex Vista HCx

1 GPS Garmin, Map 62

2 kompasser, special for Sydpolen
1 kompasstativ, Nordenmark

1 mp3-spelare, med musik och ljud-
bocker

1 iPod, med inspelningar

1 solcellsladdare, Powermonkey
Extreme 12V

1 extra solcellsladdare, Powermonkey,
Explorer Micro USB

1 stativ, Monkey
1 ljudinspelare, Zoom
2 horlurar

Diverse laddningssladdar fill elektronik
som satellittelefon och mp3-spelare.

20 lithiumbatterier
8 x 8 kamerabatterier

Armbandsklocka med vackarklocka,
Suunto Core

EXTRASAKER

2 anteckningsbdcker
1 penna

1 kortlek

2 pocketbdcker, en roman och en
deckare

Trep1,5mm,5m
Trep3mm,3m
Goretex texdil

1 rulle stéltrédd

1 silvertejp

1 syndl

1 trédrulle

1 tjock slinga

1 handborr

1 tub superlim

1 tub 2-komponentslim
Flera buntband

Ett par krympslangar
Flera skruvar, spikar och bultar
1 del sandpapper

1 1dngt kardborreband
1 rulle eltejp

2 slangklammor

3 smd& karbiner

1 extra rem

7 toalettrullar

27

Extramaterial



1 kisstratt, Funnel King
1 kissflaska, Nalgene

1 termometer

MATLISTA

20 portioner frukost, BI&d Band Outmeals
50 portioner frukost, hemlagade

40 portioner lunch, Bld Band Outmeals
70 portioner middag, Bl& Band Outmeals

30 portioner lunch, hemlagade med
varor frdn Eide Handel

140 portioner smaor, 25 gram/mailtid
60 paket ndtkrdm, Outmeals

50 stycken muUslibar cookie, Outmeals
10 stycken, muslibar caramel, Outmeals
60 snickersbomber, hemmagjorda
20 stycken fruktbar

6 940 gram choklad

650 gram chips

2 870 gram kex

7 540 gram notblandning

70 portioner varm choklad

26 pdsar energipulver

28

100 gram kaffe

90 tepdsar

10 paket solbdrstoddy

Massor av kryddor

1 plastflaska med whisky, 250 ml

HALSOKIT

60 tabletter mot smarta, Paracetamol 1g

50 tabletter mot smarta och inflamma-
tion, Naproxen 500 mg

23 tabletter mot smarta och inflamma-
tion, Ibux 400mg

25 tabletter mot smarta och inflamma-
tion, Voltaren 50 mg

10 tabletter mot smarta, Tramadol 50 mg
5 smartstillande suppar, Ketogan

6 antibiotikatabletter, Azitromax 500 mg
40 antibiotikatabletter, Bactrim

15 allergitabletter, Atarax

1 tub 6gonsalva, Kloramfenikol
Ogonbeddvning, Oxybuprocain

4 6gonpreparat, Sepradex

8 dbgonpreparat, Atropin

1 tub tandfylining, Cavit

Extramaterial

8 tabletter mot diarré, Imodium

2 pulverkit mot férstoppning, Movicol
4 tabletter mot illamdaende, Afipran
2 preparat mot svamp, Diflucan
Preparat mot kdldastma, Ventoline
Preparat mot magbesvér, Somac

1 salva for sar, Hydrokortison

1 salva mot brannskador, Flamazin
1 hudsalva, Elisabeth Arden

1 zinksalva som solskydd

1 flaska solkrém, faktor 50

1 solstick, faktor 30

2 elastiska bindor

2 bitar skumgummi

12 skavsdrspldster, Compeed

1 rulle vanlig sporttejp och 1 rulle
elastisk sporttejp

1 paket plaster

8 strips

20 spritservetter

2 kit med ndl och tréd
2 kanyler

1 spruta
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1 skalpell

4 par plasthandskar

8 kompresser

2 stycken vaselinkompresser, Jelonet
1 sjalvhaftande vav, Mefix

1 pincett

6 sakerhetsndlar

1 spegel

50 vatservetter

30 intimservetter

60 trosskydd

1 flaska Antibact

1 tval

1 tandborste och tandkrédm

2 minirdr parfym, Chanel No5
och Escada Island Kiss

60 endagslinser

1 par glaségon

1 linsbehdllare

50 ml linsvatska

2 par manadslinser
1 menskopp

15 tamponger

Extramaterial



BUDGET

KOSTNADSPOST SYDPOLEN

Flygbiljett Chile tur och retur
Svalbardsturen
Finnmarksturen

Frakt Norge — Chile

Frakt Chile — Norge

ALE, flyg- och logistik
Reklamfilm fér crowdfunding
Satellittelefon trafik
Utrustning

Logotyp

R&dgivningstjéinst
Resekostnader fér moten

17 230 kronor

15 000 kronor (uppskattad kostnad)
5 000 kronor (uppskattad kostnad)

12 705 kronor

11 122 kronor

780 458 kronor (inklusive deposition 187 182 kronor)

7 174 kronor
8 600 kronor

55 000 kronor (uppskattad kostnad)
3 125 kronor
5 124 kronor

25 000 kronor

TOTALA KOSTNADER

INKOMSTPOST SYDPOLEN

945 538 kronor

Finansiella sponsorer
Haglofs Stipendium
Privata bidrag
Crowdfunding
Bankldn

Tavling med Upguides

270 000 kronor (inklusive reklamintakter)
25 000 kronor
21 500 kronor
14 410 kronor
620 000 kronor
11 700 kronor

TOTALA INKOMSTER

962 610 kronor

Priserna @r for séisongen 2016-2017. Valutakurs frén 12 oktober 2016 med 8, 886 SEK fér en US-dollar.
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JAG HAR FLER BUDGETPOSTER som inte ingdr i berikningarna. Totalt har jag lagt
ner ungefir 1 500 projekttimmar under 2016 fore avfird till Antarktis. P3 intikts-
sidan finns dven min ordinarie 16n som sjukskoterska for att kunna forsérja mig
under forberedelsetiden. Flera kostnader har undvikits, tack vare gratistjinster som
jag har fitt frin min omgivning och sponsring som inte har varit finansiell. En vin
har gjort min hemsida och flera foretag har gett mig utrustning. Dessutom har jag
fatt ovirderliga rid fran andra polarfarare. Jag ir djupt tacksam for allt stod.

PRIVATA FORETAGSBIDRAG

Mats Flyberg Firgglidje i Alvik AB, Mats Andersson pa Malerihantverkarna,
Margareta Ljungars pa Ramverkstaden i Skinninge och Caroline Davidsson frin
Svampladan.

BIDRAG PRIVATPERSONER

Gorm Gunleiksrud, Kristian Vindvik, Steven van Dijck, Anna Jirander, Stephen
Windross, Christian Eide, Patrik Jigsved, Charlotta Davidsson, Karin Gunnars-
dotter, Ingemar Grosjo, Orlando Pullin och anonyma bidrag via crowdfunding-
kampanjen.

SPONSRING AV UTRUSTNING OCH TJANSTER
Kontaktperson Pelle Hockerbo pa Outmeals, Dennis Svird pd Outnorth, Johan

Widman pi Haglofs, Stefan Desai pd Desai Ekonomi, Frank Juklestad pi Asnes,

Fred Buttard pd Upguides, Dag Ulven pa Fjellpulken, Hans Larsson pd Sarinfo,
Kent Malm pa Hestra, Espen Nilsson pa Havgull, Bird Petterson pa Eidehandel,
Iselin Nass pd Devold, Thord Claesson pa Clabris, Erik Wallgren pia Nomado, Jens
Falkvall pa Bl3 Band, Niklas Andersson pa Canon, Lena Conlan pa WMI Wilderness
Medicine Institute of NOLS och alla kontakter pa Friluftsbutikken, Hilleberg och
M;jo6lby Kommun.

FINANSIELL SPONSRING
Kontaktperson Ida Dyreng pa Svalbardsbaserade dventyrsbolaget Hurtigruten
Svalbard och Henrik Bertmar pa Hirjedalshotellet Fjillnis.
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’,Jog ar

djupt tacksam
for allt stéd.




Sa spinnande att vara pa
vig. Skidar 5,9 km.

Bliser som tusan under
natten, sen 14,2 km i sol.

Gir lite for fort, kianns 1
hilsenan. 21,79 km.

Bitande kallt. Plistrar
om skav i ljumsken och
skidar 17,75 km.

Lite varmare, gir kanske
pa for hirt. 20,06 km.

Whiteout i dag, men
hilen ar battre. 20,35 km.

Forsta breddgraden och
ser inte lingre de andra
expeditionerna. 22,8 km.

Tar forebyggande Naprox,
borjar fa frostskador pa
liren. 24 km.

Bra sliten efter 24,85
km, men har 32 plus-
grader inne 1 tiltet.

Vilodag 1 tiltet, sa
lycklig 6ver att vara hir.

Wow, gir ling distans,
27,54 km. Kinner mig
oovervinnelig.

Borjar oka skidtiden for
dagsetapperna med en
halvtimme. 27,75 km.

Soligt och molnigt med
svag vind. 27,8 km.

Distanserna blir allt
lingre trots sastrugi,
30 km. Gér jag for fort?

Undrar om jag skulle
kunna ta rekordet med
den hir farten? 31,4 km.

Vildigt lite sastrugi 1 dag,
det gdr litt. 31,9km.

Dansat och sjungit lite

under skidturen. 33,4 km.

Segare 1 dag, whiteout

och dodstrott. 33,45 km.

15,58 km. Halv vilodag,
vilket kroppen behéover.

Humoérsvingningar.
Fistet till stighuden gir
sonder och fixas med
silvertejp. 34,53 km.

Kastrullen lacker. Har
diligt humér, tung pulka
och peptalk. 34,39 km.

Pulkan glider litt, skidar
10 timmar. 34,23 km.

Klantig, tappade dun-
jackan, fir skida 6 km
extra. Totalt 32,04 km.

Halvvigs! Fin, varm och
stilla skiddag. 37,04 km.

Fin utsikt over Theil
Mountains. 35,04 km.

Lite seg, men packade

ihop snabbt. 34,6 km.

Min fédelsedag, 33 ir,

en lycklig dag. 32,27 km.

Kroppen kinns stark
och pigg, skidar 36 km.

Kimpigt. Superkallt, gor
korta stopp och skidar
pa. 31,18 km.

Personligt distansrekord!
37,47 km.

Noll sikt, massa sastrugi
och minisprickor 1 isen.
Bokigt. 35,2 km.

Seg. Fortfarande white-
out och ingen sikt fram
till lunch. 34,36 km.

Virsta whiteout. Kdnner
mig som en krigare
som har satt bandage pa

skadade 1ir. 33 km.

Solen ir tillbaka men
jag ir riktigt trott och
sliten. Hoppas snon blir
hirdare. 33,11 km.

Pissdag! Trog sno och
inget fore. Peppar mig
med musik. 30,05 km.

Tungt, men stolt att jag
inda klarade 32 km.

Lite piggare. Milet ir att
komma fram p4 julafton
fore kvillen, om det gir.
31,2 km.

Mindre flasigt och ngjd
over mina 33,06 km.
And3 svirt att forsoka

satta rekord.

Daodsjobbigt! Ont 1
kroppen och obehag i
brostkorgen. Skidar 11,5
timmar for att ta mig

32,2 km.

Framme! Efter 38 dagar,
23 timmar och 5 minuter.
Slutligen kom solen och
jag kom intligen till
Sydpolen. 25 km.

Ljuvliga vilodagar och
middagar pa Sydpols-
basen. 25 minusgrader.

9,4 km bara, men skont
att vara pa vig tillbaka
med kiten i luften.

Full av energi.Vinden
ger fart under skidorna
trots svag vind. 57,61 km.

Lite 6verriggad med
kiten, 43,83 km, och
nyarsfest 1 tiltet.

Lang sovmorgon. Drog
pulkan med stighudar tills
vinden kom. 73,11 km.

Bra vindstyrka, Gott att
gora 6ver 10 mil, exakt
110,5 km. En bensin-
flaska har lickt men
maten har klarat sig.

Rejila nedforsbackar,
sen uppforsbacke med
lite vind, sakta. Mjuk
sno och perfekt vind
sista timmen. 118,91 km.

Sydlig vind och svarkitat,
men ling distans. 145 km.

Passerar redan halvvigs
av tillbakavigen. Mianga
byten mellan kite och
skidsegel. Har ont 1
knina. 112,6 km.

Vila med ljudbécker,
livstfunderingar, lycko-
kinslor och hilsningar

frin mina narmaste.

Ingen toppdag. Svar-
kitat. Dalig sikt och ont
1 knana. 103,3 km.

Har sovit 12 timmar
och kitade i svag vind
under varmande sol och
tog mig 112,8 km.

Personligt distansrekord
med kite, 205 km. En
strilande dag med de
vackra bergen 1 vister.
Nistan framme. Har fin-
aste utsikten frin tiltet.

De sista 40 km tar hela
dagen, frustrerande sakta
utan god vind. Riggar
upp och riggar ner.
Skidar for lingt och
cirkulerar for att hitta
exakta startpositionen
men ndjer mig med att

dra. Jag klarade det.
vara nira. Jag klarade de Pi nista uppslag finns

en tidslinje med ndgra av
milstolparna under vigen

fran kusten, till polen och
tillbaka.

Upphimtning med flyg
frin Hercules Inlet.
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kan goras pa flera olika sitt, och 1 dventyrsstatistik
och rekordsammanhang finns vissa regler och kriterier. Johanna Davidsson
genomforde en fullstindig soloexpedition till Sydpolen utan assistans och
utan support. Hon gjorde dven en returexpedition, men pa Sydpolsbasen
hade hon assistans med mat och pa tillbakavigen hade hon support med kite.

Guidad: Expeditionen leds av en guide som ofta skoter planeringen, sitter
rutten och tar besluten.

Egen: Expeditionen och dess medlemmar ir sjilvgiende pa isen.

Solo: For att riknas som soloexpedition krivs att dventyraren ir ensam och
inte tar emot ndgon hjilp utifrdn. Alltsd ingen assistans fran start till mal.

Assistans: En assisterad expedition fir hjilp utifran, som flygleverans av extra

proviant, reservutrustning, likarbesok eller evakuering av expeditionsmedlem.

Support: Som support riknas anvindning av olika former av hjilpmedel
som kite, hundar eller motordrivna fordon. Att skida 1 spar frin fordon, eller
anvinda sig av broar eller vigar, riknas ocksd som support. Att diremot ha
utrustning, som skidor, pulkor eller snéskor bedéms inte som support. Inte
heller navigeringsutrustning och sikerhetsitgirder som kompass, GPS eller
satellittelefon, vilket 4r en forutsittning for att fa tillstind.

Hela strickan till Sydpolen: Startpunkten maiste vara pa grinsen mellan land
och vatten, vid kusten.Permanent is som ligger utanfor kusten riknas som
en del av havet. Distanserna till Sydpolen varierar. Valbukten, 1 350 km. Kap
Evans, 1 450 km. Berkner Island, 1 300 km. Hercules Inlet, 1 130 km.

Delvis stricka till Sydpolen: Vilken annan startpunkt som helst, som inte 4r
vid kanten av den kontinentala landmassan, men minst en grad frin sjilva polen.
Polarkorsning: Att korsa nigot pa en polarexpedition innefattar en geografisk
enhet, som en kontinent, ett hav eller en bergskedja. For att korsa nigot kravs
olika start- och maélpunkter. En korsning av Antarktis miste gi 6ver hela
kontinenten, frin kust till kust.

Sydpolen tur och retur: Om det ska riknas som en returresa ska expeditionen

ha samma punkt for start och slut.

P3 detta och nista uppslag finns Sydpolsstatistik med personer som finns 1 boken.

Roald Amundsen, Norge
1910-1912, sidan 10, 20, 32 & 48

Robert Scoftt, England
1910-1913, sidan 10 & 20

Erling Kagge, Norge
1993, sidan 69

Lars Ebbesen, Norge
1994, sidan 10 fill 13

Barge Ousland, Norge
1996-1997, sidan 135

Ola Skinnarmo, Sverige
1998, sidan 19

Tina Sjoégren, Sverige
2001-2002, sidan 157

Cecillie Skog, Norge
2009-2010, sidan 22

Hannah McKeand, England
2006, sidan 189

Christian Eide, Norge
2010-2011, sidan 45

Vegard Ulvang & Stein P. Aasheim, Norge
2011, sidan 29 och 49

Aleksander Gamme, Norge
2011, sidan 110

Henry Worsley, England
2015-2016, sidan 17, 113 & 169

Aron Anderson, Sverige
2016-2017, sidan 164

Johanna Davidsson, Sverige
2016-2017, n&stan alla sidor

Lou Rudd, England
2016-2017, sidan 169

Risto Hallikainen, Finland
2016-2017, sidan 176

Emma Kelty, England
2016-2017, sidan 185

Genomférd femmannaexpedition frdn Valbukten fill Syd-
polen och tilloaka, med hundsupport och depdassistans.

Femmannaexpedition frén Kap Evans till Sydpolen, med
motor-, hund- och héstsupport, avbruten p& vagen fillbaka.

Genomférd soloexpedition frdn Berkner Island till Sydpolen,

utan assistans och utan support.

Genomférd tremannaexpedition till Sydpolen frén Berkner
Island, utan assistans och utan support.

Genomférd soloexpedition fran Berkner Island, via Sydpolen
som korsar Antarktis, utan assistans men med vindsupport.

Genomférd soloexpedition frdn Hercules Inlet till Sydpolen,
utan assistans och delvis med vindsupport.

Genomférd parexpedition frdn Hercules Inlet till Sydpolen,
utan assistans och utan support.

Tvédmannaexpedition frén Berkner Island till Sydpolen och
en korsning av kontinenten utan assistans och utan support.

Genomférd soloexpedition frdn Hercules Inlet till Sydpolen,
utan assistans eller support.

Genomférd soloexpedition frdn Hercules Inlet till Sydpolen,
utan assistans eller support.

Genomférd tvédmannaexpedition frdn Valbukten il
Sydpolen, med vindsupport och evakueringsassistans.

Genomférd soloexpedition tur och retur frdn Hercules Inlet
fill Sydpolen, utan assistans eller support.

Avbruten soloexpedition frén Berkner Island, via Sydpolen,
som skulle korsa kontinenten utan support och assistans.

Avkortad guidad expedition frdn Leverettglacidren till Syd-

polen, som hade annan support. Genomférde delvis stréicka.

Genomférd soloexpedition frdn Hercules Inlet till Sydpolen,
med assistans pd basen och vindsupport pd returresan.

Genomférd sexmannaexpedition frén Hercules Inlet fill Syd-
polen och korsning av kontinenten, med assistans p& basen.

Genomférd soloexpedition frén Hercules Inlet till Sydpolen,
med assistans pd basen infor returresan.

PAboriad soloexpedition frén Hercules Inlet till Sydpolen, dock
med assistans p& végen in och planerad returresa avbrdts.

Upptdckten av Sydpolen genomférdes med hundspann mellan
kusten och polen, utan kontakt med omvériden via ny rutt.

Konkurrerande expedition med motorsiddar, hundsldde och
ponnier till Sydpolen. De dog allihop pé tillbakavagen.

Erling blir den férsta som skidar ensam till Sydpolen utan hjdlp
utifrén. Han anvander inte ens satellittelefon eller radio.

En av Lars expeditionskamrater, paralympikern Cato Zahl Pedersen,
blev den forsta som skidade till Sydpolen med ett funktionshinder.

Barges andra Antarktisexpedition blev den férsta solokorsningen
av kontinenten n&gonsin. Till McMurdo, med skidsegel.

Ola var férsta svensk, och yngsta i vérlden, som skidade fill Syd-
polen. Han anva&nde skidsegel och fick dérmed support av vinden.

Tina var den férsta svenska kvinnan och tillsammans med sin
make Thomas blev de éven det férsta dkta paret till Sydpolen.

Cecilies andra Sydpolsexpedition var den férsta som korsade
kontinenten, till Axel Heibergglacidren utan stéd.

Hannah tog ensam det d&varande hastighetsrekordet i
varlden med sin solotur fill Sydpolen, utan stod utifrén.

P& Christians tredje expedition satsade han och slog varlds-
rekord, under sin solotur till Sydpolen utan stéd utifrdn.

Expeditionsmedlemmarna var fyra frdn bdrjan. Vegard och en
av dem fortsatte né&r Stein och en annan evakuerades.

Aleksander blev den forsta att géra en solotur- och returresa till
Sydpolen och hade lagt ut egna depder fér vagen tillbaka.

Henry forsdkte bli den forsta att korsa Antarktis solo, utan stéd,
men evakuerades p& végen ut. Han avled senare p& sjukhus.

Arons rutt gick I&dngs motorspdr i snén och han skidade ungefdr
halvvags, dkte motorfordon till sista graden och skidade fill polen.

Johanna &t mat pd Sydpolsbasen och plockade dar upp depd
med kiteutrustning och proviant, vilkket anvandes p& returresan.

Lou och de andra i expeditionen hade en depd pd Sydpolen, &t
julmat och fem av dem skidade vidare fill Shackletonglacidren.

Risto hade lagt ofillkéickliga matdepder pd vagen in, fér en solo-
returresa, &t ddrmed mat p& basen och tog emot extra proviant.

Emma tog emot assistans i form av ett nytt kdk och fick
behandling av infekterade polarlér. Hon fiégs ut frén Sydpolen.



Emma Kelty
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Distanserna varierar beroende pd start- och slutpunkt. P& féregdende sida star var respektive expedition slutar och startar.




1 boken kommer fran
intervjuer med dventyrarna, idrottspersonerna och
sportutovarna, under 2017 och 2018. Information

och inspiration har dven himtats frin deras bocker:

- Fridykaren
och bergsbestigaren Annelie Pompes bok om
tankevirlden och dventyrslivet, 2015.

- Polarfararen Ola Skinnar-
mos bok om den fOrsta svenska expeditionen till

Sydpolen, skriven med Johan Tell och utgiven 1999.

- Skidléparen
Charlotte Kallas biografi och handbok till blivande,
och varande, skidentusiaster, 2017.

- Polarfararen Alek-
sander Gammes norska bok om samlade dventyr
med egensinniga inslag, frin 2016. Fler dventyr
uppdateras pa Instagram @aleksandergamme.

- Multidventyraren Cecilie Skogs
norska bok om hennes linga och miktiga friluftsliv,
frin 2014. Skrev iven boken Antarktis, 2011.

Programledaren Kalle Zackari Wahlstroms trinings-
bok om att trina hirt men ocksa ha kul, frin 2016.

- Sportjournalisten Brita
Zackaris traningsbok om att hata trining men 4ndi
ha kul, fran 2017.

- Loparen och naturilskaren
Markus Torgebys bok, 2015, om hans tva passioner
och hur han sammanférde dem genom att flytta in
i en kita i1 skogen och dgna dagarna 3t att springa.

- Multidventyraren
Borge Ouslands norska handbok for lingre och
kortare turer med speciellt fokus pd polaromraden
som Sydpolen och Nordpolen, frin 2014. Den
har luslasts infor min expedition.

- Aventyraren Renata
Chlumskas bok om nir hon som forsta svenska
kvinna besteg Everest och Seven Summits. Skriven
thop med Annica Triberg och utgiven 2016.

- En av polarfararen och
bokforliggaren Erling Kagges bocker, med under-
titeln Glddjen i att stinga virlden ute, utgiven 2017.

- En personlig berittelse och hand-
bok 1 positivt tinkande av paralympikern och
dventyraren Aron Anderson, frin 2016.

- Aventyrsbok med
undertiteln Kapplopet 100 dr etter om jubileums-
expeditionen av Stein P. Aasheim, med Harald Dag
Jolle, Jan-Gunnar Winther och Vegard Ulvang, 2012.

- Om Vera Simonssons, Kristin
Folsland Olsens och Ingebjerg Tollefsens Svalbard-
tur, 2006. Emma Simonsson ar med 1 deras andra
bok Baffin Babes, 80 dager pa ski i Arktis, frin 2010.

- Norsk bok om nir Cato
Zahl Pedersen skidade till Sydpolen med ett funk-
tionshinder, tillsammans med Odd Harald Hauge
som har skrivit och Lars Ebbesen som har fotat, 1995.

Den samtida polarfararen Emma Kelty var planerad
att intervjuas till denna boken. Hon rapporteras dock
ha avlidit tragiskt pa sitt efterfoljande kajakidventyr.

om historien samt
vetenskapen kommer frin bocker, som 4ven namns
i brodtexten och faktarutor med sina titlar:

- Den dokumentira romanen
om Amundsens och Scotts race mot Sydpolen, som
stod 1 mitt fordldrahems bokhylla. Skriven av Kire
Holt, 1974.

- En av Ola Skinnarmos
polarbocker skriven med forfattaren Johan Tell,
2000 och som cirkulerade bland dventyrslystna
studenter pa fjilledarlinjen pa folkhogskolan i
Storuman.

- Populir bergsklittringsbok
och 6verlevnadsberittelse frin Anderna, upplevd
och skriven av Joe Simpson fran 1998, som dven
filmatiserades 2003.

- Journalisten Jon Krakauers bok ir en
skildring av tragedin pd Mount Everest frain 1998.
En klassiker inom bergsklittringsvirlden. Sd dven pa
fjalledarlinjen.

- Katarina Mazettis roman
frin 2008, som delvis utspelar sig pd Antarktis och
en av de ljudbocker som jag lyssnade pa dir.

- Angela Duck-
worths bok och begrepp som sammanfattar det
som kallas grit, den passion och anstringning som
leder till framging. Boken ir frin 2016.

- Friluftsfaktan, 1 faktarutan om
den fria luften, ar hamtad frin Sverker Sorlins och
Klas Sandells antologi Friluftshistoria, fran hdrdande
Srilufislif till ekoturism och miljépedagogik, 2000.

- K. Anders Ericssons och Robert Pools bok
om att ni topparna med titeln Peak, vetenskapen om
att bli bittre pd néstan allt och undertiteln Sanningen
bakom 10 000-timmarsregeln, 2016.

- Anders Hansens bok om vart kraft-
center Hjdrnstark, hur motion och trining stirker din
hjdrna ir frin 2016 och sammanfattar vetenskapliga
studier om hur kroppens rorelser paverkar hjirnans
funktioner.

- Norsk fackbok av likaren och
forskaren Erik Sveberg Dietrichs, med undertiteln
Hvordan kroppen takler ekstrem natur, fran 2017. For
den hir boken har han ocksi sett 6ver urvalet av
hjarnans funktioner och hur det paverkar kroppen,
1 underkapitel Hjarnkoll.

texten for
att forsakra att all fakta stimmer:

- Norsk polarfarare som har bade
praktisk erfarenhet och teoretisk kompetens om
Sydpolsexpeditioner. Lars har granskat samtliga
fakta och uppgifter 1 texten.

- Svensk polarfarare och bergs-
klattrare som dven arbetar med nyheter och statistik
fran polaromriden och bergstrakter. Thomas har gatt
igenom expeditionsregistret och hans internetportal
explorersweb.com ir dven en killa till statistik.

- Specialistsjukskoterska inom
operationssjukvird och omvardnad frin den svenska
samarbetspartnern och fackforeningen Virdforbundet.
Han har gitt igenom de forenklade fysiologiska
torklaringarna och medicinska beskrivningarna i
kapitlet Hlsokraft.






