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Mattias Sunneborn var forst i
Sverige med att hoppa 6ver atta
meter. Efter elitkarridren borjade
han jobba som forelédsare, coach,
inspirator och veteranidrottare.
Den 8 april kommer Mattias

till Rivieraklubben for att tipsa
oss om smart trdning for att ma
battre och leva langre.

attias Sunneborn dr en av Sveriges

storsta friidrottare och hans merit-

lista dr onekligen imponerande. Han
var forste svensk over atta meter i lingdhopp,
vann silver i inomhus-VM 1995 och vann
inomhus-EM och tavlade i OS-finalen i Atlanta
1996. Den aktiva karridren som elitidrottare av-
slutade han 32 ar gammal, men bérjade nagra
ar senare tdvla igen som veteran. Som veteran
har han aven lagt till 400 meter, med och utan
héickar, pa meritlistan. Mattias har slagit 11
varldsrekord, 82 svenska rekord och har vun-
nit 42 EM- och VM-medaljer. Ar 2024 blev han
som forste svensk invald i World Master Ath-
letics Hall of Fame for sina idrottsprestationer
och for sina framstaende insatser som en posi-
tiv forebild och inspirator for andra.

Efter elitkarria-

ren borjade Matti-
as tavla som veteran
2005. Foto: Magnus
Ransheim

Nar jag traffar Mattias har han nyligen kom-
mit hem frén en trdningsvecka pa Fuerteven-
tura med en grupp veteranfriidrottare. Mattias
ar markbart nojd med veckan. Han bubblar av
gliadje och berdttar om allt fran pingisspel till
loparrundor. Veteranidrotten har fatt ett stort
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Veteranstafett pa Finnkampen och Mattias vinner 400 meter hack pa
veteran-VM 2022. Foto: Privat

uppsving i manga linder runt om i vérlden. I
Sverige dr Mattias en av de stora forebilderna.
Forutom att han sjilv tranar och tévlar sa forela-
ser han och driver olika folkhélsoprojekt. Dess-
utom trénar och coachar han en grupp med
40 personer i éldrarna 37 till 86 &r. I senaste
Veteran-VM vann gruppen hela 24 medaljer.
Nu siktar man mot Veteran-VM inomhus i Flo-
rida véren 2025.

Jag fragar Mattias hur det kidndes att sluta trana
pé elitniva. Blev det tomt?

- Jag tyckte att det skulle bli skont att ta det lite
lugnare och bara motionstrina. Men jag har
levt med att sikta mot olika mal sedan jag var
15 ar gammal, sa efter bara ndgra ar borjade
det kdnnas tomt och trakigt, beréttar Mattias.
Han slog vad med en kompis om att springa
400 meter hick. Det blev startskottet pa hans
intresse for traning for dldre och hans satsning
pé veteranidrott. Mattias beréttar att han kin-
de att hans kropp inte svarade som han var van
vid och han ville forsta varfor. I sitt skande



Foto: Wikimedia

efter svar kontaktade han tre av virldens fram-
sta forskare med fragor om vad som hander
nir kroppen éldras. Av dem fick han bland
annat léra sig att kroppens muskelmassa bor-
jar minska redan fran det att man 4r i 30-4rs-
aldern. Vid 50 érs élder berdknas muskelmas-
san minska med mellan en till tva procent per
ar. I 70-arsaldern har takten okat till tre pro-
cent per ar. Mattias kontaktade dven Mai-Lis
Hellénius, livsstilsprofessor vid Karolinska
Institutet, som har lett flera forskningsstudier
om hur tréning och kost paverkar var hilsa.
Mattias tog med sig kunskapen i sin trining
och utarbetade ett program med motion for
dldre som han under dren har finslipat och vi-
dareutvecklat.

Mattias har personliga erfarenheter av
hur ohilsa kan péverka livet. Nar han var 15
ar gammal tog hans far livet av sig och savil
hans mamma som en av hans bréder gick bort
for unga pa grund av ohélsa. Utover sitt stora
engagemang fOr dldres hilsa dr Mattias dven
engagerad i den ideella organisationen Suicide

Zero som sedan 2013 arbetar for att mins-
ka antalet sjalvmord. Genom all forskning
ar det tydligt att inte bara den fysiska hilsan
forbéttras genom trining utan dven den psy-
kiska. Mattias ler varmt nér han berittar att
en av hans stora inspiratorer ar 94-ariga Per-
Anders. Han var efter sin frus bortgang och
en tids egen sjukdom svag och deppig. Av en
atta r yngre granne fick han rddet att borja ga
i trappor. Ett hundra steg om dagen. Efter sex
manader kidnde Per-Anders plotsligt att han
hade boérjat fa “bullar” av muskler pa laren.
Han kom ocksa pa att hans balans forbattrats
sa mycket att han helt glomt bort att g& med
rullatorn inomhus. Han var piggare, gladare
och mer social. Tillsammans med Jenny Aker-
vall, journalist och tidigare squashspelare pa
elitnivd med flera SM-guld i bagaget, driver
Mattias folkhalsosatsningen 100 trappsteg
om dagen. Mélet ar att alla som kan ska ga ett
hundra trappsteg, varje dag under resten av li-
vet, for att forbattra kondition, bli starkare och
ma bittre. Projektet riktar sig till alla oavsett
alder, hilsa, bakgrund och bostadsort. ~ —»

Du kan folja Mattias

Sunneborn pa Face-
book och Instagram
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under projektnamnet

100 trappsteg.
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Verksamhetsansvari-
ga och grundare av
100 trappsteg.
Mattias Sunneborn
och Jenny Akervall.
Foto: 100trappsteg.se

Mattias kramar om
varldsrekordhalla-
ren i langdhopp, Mike
Powell, som hoppat
8,95 meter.

Foto: Goran Lanz

- Halsa har tyvarr blivit en klassfraga och det
vill vi vara med och motverka, siger Mattias
bestdmt.

Tillsammans med Jenny har Mattias ocksa
drivit ett stort hilsoprojekt f6r Region Stock-
holm som syftade till att frimja fysisk och
psykisk hélsa bland éldre, fran 35 4r och upp-
at, men med ett sérskilt fokus pd de 6ver 65
ar. Enligt Mattias ar friidrott verkligen en bra
traningsform for alla dldrar. Tréningen ar latt
att anpassa efter den egna formagan och det
ar ocksa en vildigt social traningsform. I pro-
jektet har man erbjudit allt fran foreldsningar
till prova-péa-pass och intervalltriningar pé
Stockholm Stadion. Man har ocksa inlett ett
samarbete med Stadsmissionen fér att na ut
till utsatta grupper.

Vad &ar da viktigast att trdna nir man blir
dldre - kondition, styrka eller smidighet?
Mattias svarar utan att tveka en sekund.

— Styrka, och det &r aldrig for sent att borja.
Med ritt traning haller du kroppen ung. Vad
vill du kunna gora néar du ér 70 eller 80 ar? For
att klara av ett aktivt liv hogre upp i aldern be-
héver du bygga upp en dverkapacitet hir och
nu. Ett bra test ar att du ska kunna béra 50 pro-
cent av din kroppsvikt i varje hand under en
minut. Mattias beréttar om kvinnan som han
sag i livsmedelsaffiren dar hon kankade pa tva
stora kassar med mat och ett barn pa nagra
kilon. Senare triffade han samma kvinna pa
gymmet dar hon stod och gjorde axelovning-
ar med enkilos hantlar. Méanga blir forsiktiga-
re med aren och trinar med for latta vikter.
Nir vi vill bygga muskler och stirka skelettet
behover vi tyngre vikter och mer explosiv tri-
ning. Sedan ar det viktigt att tinka pé att man
som dldre behover lingre aterhdmtning mel-
lan passen. Man ska ocksa tinka pa kosten och
se till att man far i sig ordentligt med protein
som bygger och underhaller muskelmassan.
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- Rétt sorts trining dr som att dra i hand-
bromsen for aldrandet, sdger Mattias. Och det
ar aldrig for sent att borja!

Mattias har sedan han var 15 ar gammal borjat
varje dag, oavsett viader och vind, med en pro-
menad. Den kan vara 15 minuter ling, men
den hjalper honom att fi en bra start pa dagen.
Fyra ganger i veckan tranar han. Tva kvalitets-
pass med rorlighet, kondition, koordination,
styrka och snabbhet. Tva pass med négot la-
gom anstrangande och roligt, gdrna styrka.

Mattias har med sig manga fantastiska min-
nen fran sin idrottskarridr. Nagra av de storsta
ar nir han hoppade 6ver dtta meter som forsta
svensk pad SM, nér han blev tvaa vid inom-
hus-VM i Barcelona -95, EM-guldet i Globen
-96, och atta i OS i Atlanta samma 4r. Jag und-
rar vad den storsta skillnaden &r mellan att
tdvla som veteran och som elitidrottare.

- Det ir roligare att tivla som veteran. Det ar
mer socialt och jag har dven ett stort utbyte av
alla jag tranar. Men det ar ocksa roligt att traf-
fa nagra av dem jag tdvlade mot som ung, pa
veterantdvlingarna. Till exempel Ivan Pedroso
fran Kuba, James Beckford frdn Jamaica och
amerikanen Mike Powell som innehar vérlds-
rekordet i langdhopp, 8,95 meter sedan 1991.

Antalet veteraner som trinar och tévlar
vaxer for varje ar. I Veteran-VM i friidrott i
Goteborg hosten 2024 var det drygt 8 000 tév-
lande i aldrarna 35 till 90 ar. Nasta stora ve-
terantdvling ar EM i Madeira i oktober 2025.
Men Mattias brinner inte bara for trdningen,
han har dven andra och nya mal. Han och
Mai-Lis Hellénius, vars korrekta titel ar lakare
och professor i allmédnmedicin med inriktning
mot kardiovaskulédr prevention och med fokus
pa livsstil, planerar att skriva en bok tillsam-
mans. Allt for att stirka folkhalsan.

Anna-Clara af Ekenstam
clara@brandstrom.eu

Missa inte foredrag & friining

med Mattias Sunneborn pa Villa Ingeborg
tisdag 8 april.

Han kommer att berdtta om sin idrottskarri-
armen dven om hur man kan trana sig till en
yngre kropp, battre halsa och vikten av att satta
upp mal och att nd dem. Som extra bonus kom-
mer han dven att bjuda pa ett traningspass.

Evenemanget ar en del i Rivieraklubbens nya
koncept "Det goda livet “som omfattar allt som
far oss att ma bra och leva langre. Som till ex-
empel trdning, god hdlsosam mat och dryck.



