Svenska Marathonsallskapet Marathonléparen nr 161 nr3/1999 2014-01-13  1(24)

MARATHON-
SALLSKAPET




Svenska Marathonsallskapet

Utgiven av Svenska Marathonsillskapet,
Box 218, 101 24 Stockholm

Hemsida: www.marathon.se/marathonsallskapet
Postgiro: 82607-3

Fax: 08-611 21 80

Ansvarig utgivare: Mikael Hill
e-post:mikael. hill@hills.se
Redaktionskommitté:

Jan Lind
e-post:jan.berit.lind@hem. utfors.se

Birger Fiilt

Ulf Mathiasson (Resultat red)

e-post:ulf. mathiasson@mbox200.swipnet. se
Tryckning: Trycksakskonsult, Stockholm
Distribution: AB Bergstrom Grevius, Farsta
ISSN 0283-1015

Svenska Marathonsillskapets styrelse
Ordférande:
Mikael Hill, 08-532 540 01

Sekreterare:
Rebecka Grisman,08-520 183 74

m‘ & .
Elisaheth Westerlund, 08-511 780 48

Medlemssekreterare:
Anita Gustafsson, 08-26 61 18

Utmirkelseansvarig:
Ove Engman, 08-99 31 15

PR-ansvarig och resesekreterare:
Per-Arne Allensten, 08-580 306 14

Informationssekreterare:
Lennart Carlander, 08-754 31 22

Redaktior: Jan Lind, 08-626 94 49

Resultatredaktér: och vice ordférande:
Ulf Mathiasson, 08-765 13 32

Huvudkontaktombud: Birger Filt, 08-531 703 03
Matr. forvaltare: Jan Paraniak, 08-746 61 11

De angivna telefonnumren ar till bostiderna dir styrelse-
ledaméterna vanligtvis iir antriffbara pa kvillarna.

Svenska Marathonsillskapets distriktombud

Blekinge: Bengt-Ake Svensson, 0455-507 66
Bohusliin-Dal: Leif Skogland, 0531-104 48
Dalarna: Bengt Géransson, 023-177 59
Gotland: Bjérn J lius, 0498-27 23 17
Giistrikland: Kenneth Zettergren, 026-68 75 01
Gateborg: Thomas Krantz, 031-28 73 12
Halland: Anders Edberg, 0340-892 73
Hilsingland: Leif Danielsson, 0650-224 12

Jamtland-Hirjedalen: Monika Simson, 063-51 38 03

Norrbotten: Leif Stramback, 0921-107 37

Skine: Gert-Inge Tapper, 046-588 59

Smaland: Lars Thorstensson, 0470-136 18
Stockholm: 1 rt Carlander, 08-754 31 22
Sadermanland: Lars-Olof Israelsson, 0152-136 07
Uppland: Johan Henriksson, 018-12 19 47
Viirmland: Kauko Kaikkonen, 054-54 73 23
Viisterbotten: Jarl Kollberg, 090-318 39
Viistergotland: Kurt Andersson, 0511-211 50
Viisternorrland: Jan-Olov Larsson, 060-61 11 69
Viistmanland: Roger Pistol, 0220-146 97

Orebro: Rolf Johansson, 019-23 53 69
Ostergitland: Ann-Marie Andersson, 013-14 81 04

Omslag: Barbro Bertil och Jan Paraniak pa vig

till sitt brollop.

Marathonléparen nr 161 nr3/1999 2014-01-13  2(24)

LEDAREN

o

rets storsta Svenska maratonhiindelse har avverkats med som

vanligt forstklassiskt arrangemang. 1 ar var loppet dessutom.

kryddat med en ovanligt spinnande upplésning. Alfred Shemwe-
ta avgjorde forst pa Valhallavigen och vann inte bara Stockholm Marat-
hon utan blev dven svensk, distrikts-samt klubbmiistare for Flemings-
berg. Alfred tillsammans med Anders Szalkai och Marie Séderstrom ir
uttagna till VM i Sevilla. Marie vann aven hon bade Stockholm Marathon
och SM fore ett ovanligt starkt svenskt damging dir tvaan Susanne
Johansson dverraskade stort. Anders som blev tvaa i SM sprang aterigen
bra och ar kanske var siikraste langlopare. Han ér alltid med langt fram.
Vi haller tummarna for vara lopare, men glém inte bort var egen Birger
Filt som ér uttagen till 20km gang. Vi énskar dom lycka till i virmen.

Ett annan stor maratonhindelse éir Jubileumsloppet som gar i samband
med Vintermarathon den 6 november, dir vi springer pa delar av 1899 ars
maratonbana mellan Sodertilje och Norsborg. Still upp och kinn histo-
riens vingslag. Vi planerar dven en jubileums-supé lordag kvill efter
loppet. Mer om det i nista nummer eller pa vir hemsida, som vi uppda-
terar regelbundet. Har ni andra idéer i samband med hundraars-jubiléet,
hor av er till undertecknad.

Ovrigt kan nimnas att vi kommer ha ett gemensamt mote med vara

distriktsombud pa senhosten. Kontakta girna era kontaktombud om ni
har nagra idéer for Sillskapets framtida utveckling.

Med varma sommarhilsningar

Micke Hill
Ordférande

Innehall ==
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Familjen Marathon
fran Stallgatan!

Kcanner Du familjen Marathon pa Stallga-
tan 1 Upplands Vdsby? Inte! Da dr det dags

for en presentation:

amnet Curt Sandberg

har Du sikert hért. Arets

Stockholm Marathon blir
hans 20:e i ordningen och totalt
100:e maratonlopp. Sin férsta mara
sprang han just i Stockholm 1980.
Av sina maratonlopp har han
sprungit inte mindre dn 60 utom-
lands med Berlin Marathon och
Big Sur International Marat-
hon i Californien som sina absolu-
ta favoriter.

Lars, Curt och Guy.

Curt ar sambo med Gretel Utter.
som gillar alla typer av konditions-
idrotter och bl.a. har sprungit fyra
maror med 3.53 som personbista.
Giretel har tva soner, Guy och Lars,
som har drvt idrottsintresset av
sina fordldrar och blivit speciellt
maratonintresserade sedan Curt
kom inibilden 1 mitten av 80-talet.
Annars ar det faktiskt sa att poj-
karnas far, Bror, har bittre per-
sonbédsta dn Curt pa maraton,
2.54.30 jamfort med 2.55.

Lagg dartill att Curts séner i ett
tidigare dktenskap, Patrik och
Tommy, sprang halvmarathon pa
1.21 redanvid 15 resp. 13 ars alder.
Enligt Curt kommer forhoppnings-
vis dven de att snart prova fulla
maratonstriackan.

Tillbaka till Stallgatan. En son-
dagskvialli maj sitterjagien lagen-
het 1 nr 14 A och samsprakar med
Curt. Guy, som bor 1 8 A och Lars.
boende i 3 A. Curt ir just hemkom-
men fran Copenhagen Mara-
thon, dir han blivit nist biste
svensk (av 133) pa 3.00.40.
Tidigare 1 var har Guy och Lars
varit med Curt till Paris Mara-
thon, dir bada satt personrekord
med 2.46. Tidsdifferensen dem

emellan dr nistan alltid 20 - 25
sekunder, oberoende av distans,
med den tre ar dldre brodern Guy
fraimst. Guy har hunnit med 18
maratonlopp medan Lars hittills
bara sprungit fem.

Curt har jag triffat manga ganger
tidigare, men Guy och Lars traffa-
de jag for forsta gangen vid Rosjo-
loppet. nagra veckor tidigare. Pa
langa banan, 17 km, kom pojkarna
tvaa resp. trea pa 1.01 och tidsdif-
ferensen var den vanliga.

Jag fragar dem om de ofta trianar
tillsammans. Forr sprang de ofta
med Curt, men efterhand har han
fatt allt svarare att hinga med.
Guy och Lars kor gemensamma
traningspass hogst 1-2 ganger 1
veckan, eftersom Lars, som jobbar
som fastighetsskotare pa HSB i1
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Visby &rhemma en halvtimme fore
Guy, som ar snickare, och giarnavill
ve sig ut sa snart som mojligt efter
jobbet. Bada springer c:a sex mil 1
veckan och dr medvetna om att for
att na riktigt bra tider pa maraton-
strackan maste traningsdosen
dkas. De har dock framtiden for sig,
eftersom de dnnu bara ar 29 resp.
26 ar och det skall bli mycket in-
tressant att folja dem 1 fortsatt-
ningen.

Medan vi sitter och pratar kommer
Gretel in1lagenheten med sin tiv-
lingscykel efter ett traningspass.
Vi andra fortsatter att prata och
Curt beridttar att han fortfarande,
vid 48 ars alder, hoppas kunna for-
battra® sitt personrekord, som ér
2.55.03 och sattes i Orebro 1985,
Curt tycker att Stockholm Marat-
hon 1983 var hans hittills roligaste
maratonlopp, da han for férsta
gangen gick under tre timmar. Curt
har aldrig satsat riktigt hart for att
t.ex komma under 2.50 eller 2.55,
utan istallet valt att ar efter ar
ligga pa tider om-
kring tre timmar,
helst nagot under,
vilket han lyckats
ganska bra med
dven om han i-
bland sprungit in i

3(24)

“viggen och tiden
har rusat ivag up-
pemot fem timmar.
Efter att ha tagit
nagra bilder ons-
kar jag Guy och §
Lars lycka till 1
fortsdttningen och
sporrar dem att
oka triningsdosen
och som ett forsta
delmal ta sikte pa
mitt personrekord,
2.39.14. Curt

onskas 1 forsta hand lycka till infor
sin 100:e mara och sedan god fort-
siattning framéver. Med samma stan-
dard, omkring tre timmar, ligger
han snartitoppiveteranklasserna.

Text och foto: Jan Lind

Curt framfér sin prissamling.
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VISST FINNS DOM!

Det var en gammal idé - att ta sig fran som-
marstugan ute pa Virmlandsndis till hemmet
1 Uddevalla TILL FOTS. 15,5 mil borde inte
vara omojligt. Men visst fanns det frageteck-
en. De skulle rdtas ut. Sa har gick det till néar

det begav sig nu 1 maj.

dckarklockan ringde kil

02.00 efter ca 1 timmas

sdmn. Vanlig frukost med
havregrynsgrot, termometerkon-
troll (+5) och noggrann fotvard. Det
betyder tejpning av varje ta for sig,
speciell tjock tejp under trampdy-
norna och vaselin under hélarna.
Kladsel: superstill, extra supertré-
ja, specialbyxor med 6 fickor och
livrem, reflexviast, extrastrumpor 1
fickan samt vatskebilte. Ett par
strumpor blev vantar nista mor-
gon nir kylan satte in och farten
var minst sagt maklig.

Mat och dryck: fran borjan saft och
vafflor fér 4 mils l6pning. Sedan
bullar, mjélk och kaffe, kakor, lisk
och blabarssoppa. Men nir inkopt
mjolk for sent visar sig vara skidimd
blir man ganska sur!

Inképsstopp: Mellan Siffle och
Amal (men déir kérde fru Ingalill
ikapp och jag slapp betala), Tosse,
Animskog, Mellerud och Bralanda.
Allt var kollat 1 forvag sa att kios-
ker etc. var 6ppna.

Jagstartade migsjalvkl04.00. Tva
mal var satta. Dels trodde jag att
det skulle ricka med 24 timmar
och dels ville jag hijja personbésta i
sticka fran 136 km paett dygn. Det
tog 25 timmar och 25 minuter efter
en svnnerligen lusig slutstricka
fran Frandefors och hem. Daremot
hijde jag kilometerantalet till 147,
Alltid nagot.

Det handlade om 90% asfalt. Fot-
ter och annat klarade sig tverras-
kande bra. Ett problem var forstds
all métande trafik pa ca 10 mil pa
I 45:an. Det varen vanlig vardag och

det handlade om flera tusen méten.
Sirskilt hogt lastade langtradare
forsikte fa ner migi diket. Nir det
blaste till som varst fick man bara
stanna och vinda ryggen till. Asfal-
terande végarbetare forsokte fa
stopp pd mig genom att ligga ut
tjdra pa stora omraden. Men jag
klafsade vidare.

Nva vanner har jag fatt - bussku-
rer. Dir kunde jag vila nagra minu-
ter da och da. Vid tva tillfillen foll
jag isémn ett par minuter. Annars
varvakenheteninte ndgot problem.
Men en buss undrade om jag anda
inte skulle aka med.

Sa var det det har med skyddséng-
lar. [ trakten av ;Smimskog horjade
jag fa krampkinning 1 en vad. Sa-
dant éir fasansfullt, sarskiltom man
har 8 mil kvar. Skulle jag behéva ga
hela viagen hem eller bli hemtran-
sporterad? Jag bad en stilla bon.
Nagon maste ha hort mig. Strax
kom idén att jag kanske skulle pro-
va liniment, som jag hade med mig
mot kyla. Det hjilpte dgonblickli-
gen och sedan hade jag inget obe-
hag alls trots allt vaden fick sta ut
med dérefter.

Angeln hill sedan ett vakande dga
paallabilar och ungefir en mil fran
hemmet gjorde den en ny utryck-
ning. Klockan var vil halv fyra pa
morgonen. Ett bilburet tidnings-
bud 1 hogsta fart trodde sikert inte
att det fanns nagon stolle ute sa
hirimorkret utan genade i en vag-
korsning via diket. Nagot fick mig
att stanna upp i god tid. Det var
min smala lycka. Andd nuddade
bilhjulet vid min fot. Angeln igen?

Forundade minerlings viagen? Inte
manga. Alla hade ju sa brattom. I
Tosse undrade kioskbitridena vad
det var for slags tavling jag deltog
i. Jag forklarade att det bara hand-
lade om traning och att jag skulle
till Uddevalla. De holl pa att skrat-
ta pa sig. I Mellerud stod en man
och skulle tanka. Han tycktes f4 en
chock och fick tydligen nagot helt
annat i tankarna.

Varfor denna kndppaidé? Min svir-
fars far har ett rykte efter sig att
ha simmat en lang stricka 1 Vi-
nern. Det har jag hort till leda.
Glom gamle Daniel! Dessutom bor-
de barnbarnen ha fatt nigot att
beritta for sina barn vad det lider.
Rvkten och berittelser lever ofta
mycket langre dn gods och guld.

Slutligen vill jag géirna ge ett tips.
Préva att springa pa natten. Du far
gott om syre, Du ser bara korta
angenima striickor framfér Digooch
Du ser syner som Du bara last om.
Jag sag underliga formationer vid
vigkanten. Den markligaste var
en jattestor krokodil. Och jag var
vaken - tror jag!

Text: Sune Hjalmarsson
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Jubileumsloppet
1899 - 1999

Och den 37:e upplagan av

VINTERMARATHON
Lérdagen den 6 november kl 11.00

vilkomna till 100-a rsjubiléet av det forsta maratonloppet i Sverige

Start och mal  Ostertélje (500 m gangvag fran Ostertélje station)

Bana Envarvsbana (42 195m) utefter delar av 1899 ars maratonbana
mellan Sodertalje och Norsborg. Vatskestationer var 5 km.

Omklidnad Ombklécinad vid Ostertilje IP. Géirtuna.

Anmilan Via postgiro eller e-post pa var hemsida. Tillhanda senast den 15 oktober. Ange namn,
fodelsedr, adress, kiass samt tréjstrl (S, M, L, XL).

Postgiro 69 67 17- 8, Flemingsbergs SK
Startavgift 280 kr inklusive jubileumstrdja
Efteranmélan Endast tavlingsdagen fore kl 09.30 mot en férhojd avgift pa 100 kr

Klasser M-22, M, M35 - M70 (fem-ars intervaller)
K-22, K, K35 - K70 (fem-ars intervaller)

Priser Hederspriser till de framsta i varje klass. Vandringspriser enligt
Svenska Marathonsallskapets bestammelser. Vandringspris och
hederspris till basta 5-mannalag. Medaljer till samtliga fullfoljande.

Maxtid 54+ timme.

Motionslopp 4 219.5 meter. Start ki 12.00. Anmdlningsavgifi 50 kr. Efteranmdilan
mot en forhdajd avgift pa 50 k. Utlottningspriser vid mdlgang.

Upplysningar Owe Westin, tel: 0708-68 68 17 dagtid
Bengt Backman, tel: 08-530 680 92 kvallstid
Micke Hill, e-post: mikael hill@hills se
Hemsida: www.marathon.se/marathonsallskapet

Arrangérer
Flemingsbergs SK & Svenska Marathonsallskapet
5
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GOTEBORGARE SPRANG |
FORSTE NORDBO SOM SPF

I forra numret av Marathonloparen utlovades en artikel om Antarctica
Marathon. Vad vi da inte visste var att denna rapport fran var
medlem Carl-Gustaf Siby skulle dyka upp i majnumret av Springtime
/ Runners World. Vi vet sedan en undersékning hdromaret att 40 %
av vara medlemmar dr prenumeranter pa denna lépartidning och
sakerligen har dtminstone hdlften redan ldst denna rapport fran den
allra sydligaste delen av vart jordklot. Darfor foljer nu Carl-Gustafs
berdttelse i en forkortad version och bilderna som valts dr sadana som

inte publicerats i Springtime / Runners World.

ntarktis dr en av virldens
vackraste platser. Gigan
tiska isherg, sominte finns

nigon annanstans, ett fantastiskt
djurliv, som inte har nagon motsva-
righet pA nagon annan plats. Den-
na rena och oexploaterade konti-
nent haringen dgare och drsvaratt
komma till. Den antarktiska isen
har en yta av c:a 13.3 miljoner km,
eller 1.3 ginger Europas yta. Pa
sina stéllen dr isen 4 km tjock.
Hogsta punkten dr Vinson Mas-
sif, 4897 m. Temperaturen pa An-
tarktis varierar fran - 70 ° vintertid
till + 5 ® sommartid.

| Laimnar Géteborg 4 januari och
| landar i Buenos Aires 19 timmar
senare 1 30 "viarme.
Dirifran flyg med den amerikan-
I ska gruppen pa 100 personer till
| viirldens sydligaste stad, Ushuaia.
Dér ar det ocksa sommar och re-
| kordvarmt, + 8 “och latt snofall!
| Turistsasongen har dr endast tva
| mdnader, januari och februari, i
| mars bérjar histen.
| Fran Ushuaia dker vi med den f.d.
ryska vetenskapsbaten, Academik
| Toffe,somigsavryskavetenskaps-
| akademien, men som chartras av
i kanadensare. Resan skall piaga i

tolv dagar. Efter nagra timmar nar
vi den s.k. Drake-passagen med
| dppetvattenoch kraftiga dyningar.
| Pafiéljande morgon dr det inte
manga som ater frukost.

Efter ndrmare ett dygn till sjiss
gar vi med hjalp av gummibatar
| iland pa King George Island, som
| hortill Shetlandséarna. Har finns
méingder av pingviner av olika slag
samt elefant- och pilssiilar. Efter
fyra timmar fortsatter vi batfarden
{ norrut mot Paulet. Farten ar lag,
fér nu uppenbarar sig isberg, stora
som sma, dverallt. Nasta landstig-
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MARATON PA ANTARKTIS -
RUNGIT | SJU VARLDSDELAF
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ning blir vid Esperanza Bay. Vid
denna argentiska bas bor c:a 60
forskare, som bl.a. studerar havs-
vattensnivan hdjningar och sink-
ningar. Omallis skulle smélta skul-
le vattennivanihavet stiga med c:a
54 meter!

Efter nirmare fem dygn nér vi den
norra Shetlandsin, King George
Island, dir det tredje Antarctica
Marathon skall springas. Det kan
ocksa bli det sista p.g.a. svarighe-
terna att arrangera det. Totalt ar
131 anmidilda till loppet. Det ar en
och en halv plusgrad, och ute i vi-
ken, diar vi ligger, blaser det 24
sekundmeter. Vi foslas in i gummi-
batar till Uruguays bas, diar star-
ten skall ga.

Hur klir man sig da for ett marat-
honloppidenna viiderlek? Sjilv hade
jag pa mig tre lager Helly Hansen.
en goretexjacka samt en vindjacka,
vindtita tajts. Helly Hansen ling-
kalsonger samt tjock méossa med
goretexluva, Bland léparna tinns
lopare fran sju lander, bl.a. tva rvs-
sar, som otroligt nog viljer att
springa 1 kortbyxor och T-shirt.

Starten gar pa utsatt klockslagoch
vi springer c:a tva kilometer pa
kullersten lings stranden, vilket
ar klart trottsamt. Dérefter rakt
uppfér en glacidar 1 tva kilometer.
Har gar det overhuvudtaget inte
att springa. utan man maste ga
eller snarare klittra uppfor. Det
giller att se upp med sprickor och
mindre floder 1 glaciaren.

V&l uppe pa toppen dr utsikten
magnifik. men det blaser enormt.
32 sekundmeter. Direfter gar det
utfor, men p.g.a. motvinden och det
moddiga underlaget kiinnsdet éinda
tungt. Niar man vil kommit nedfor
glacidren blir det strandlépning i
tva kilometer. innan det ater blir
kuperat.

Efter atta kilometer ir man fram-
me vid den ryvska basen. De sista
kilometrarna dit har varit hart
kuperade, och dessemellan har man
ocksa tvingats att vada genom aar
och gvttja. Paviag till vandpunkten
passerar vi aven den chilenska
basen.

Vandpunkten ligger vid 12 kilome-
ter och mitt i den kinesiska ba-

sen, vilket kanske ér anledningen
till att det bland deltagarna finns
tva kineser.

Aterviigen ér lika kuperad som ti-
digare, och vinden ligger konstant
mellan 20 och 30 sekundmeter. 1
backarna gar de flesta, liksom nir
motvinden ar alltfor kraftig.

Vil framme vid 21 kilometer skall
man uppfor glaciaren an en gang.
Nu kéinns den dubbelt sa lang. Det
ar nu sa moddigt att fétterna sjun-
kerned isorjan, men det gér inte sa
mycket. eftersom man redan tidi-
gare dr blit om skor och fotter.
Nu aterstar baral8 kilometer och
samma varv igen. Pa hemviigen
bérjar det dessutom att snda, trots
att det &r sommar.

[ mal efter 5 timmar och 14 minu-
ter dr jag historisk. Forste svensk
att klara Antarctica Marathon och
forste skandinav som sprungit
maraton pa sju olika kontinenter.

Textoch foto: C-G SIBY
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Text: Ake Lutner

ettainliggi"debatten” gor

inte ansprak pa nagon ve

tenskaplig akribi (som om
forskare skulle vara ofelbara trina-
rinnovatérer, som kan férvandla ta-
langlosa idrottare till virldsstjarnor
pa maraton inom fem ar), men vi vet
att den ovetenskapliga amatoren
Arthur Lydiard revolutionerade 1op-
traningen med sin mangdiriningoch
lotsade fram olympiska medaljorer
och vérldsstjarnor pa lopande band.
Men langt tidigare i borjan pa 50-
talet upptiackte Valter Nystrom ma-
ratontraningens ljuvliga frukter, da
han infor OS 52 satsade pa maraton.
men sprack i uttagningen, men se-
nare under sdsongen upptackte han
som 37-aring att milloppen gick lit-
tare och snabbare och slog svenskt
rekord med 29.23 — en virldsstjirna
pa gamla dar chockade léparvirl-
den! Aven Erik Ostbye. Evert Ny-
berg m fl upptickte att deras resul-
tat pa kortare distans blev bittre
med mangdtrianing i botten och flera
mil per ar. Men dessférinnan, finda
fram till 1950 var snabbhets- och
intervalltraning heliga principer, och
egentligen var det inte forridn 1 mit-
ten pa 60-talet som svenskarna bor-
jade fatta galoppen. Dérefter har det
forekommit eviga diskussioner om
hur mycket mingd som kriivs fér de
olika strickorna (800 — maraton).
Forvirringen har alltsa varit ganska
total genom dren. Men det dr inte sa
konstigt, nar det littaste ar att for-
sta att det kriivs snabbhet och tem-
po, det 4rju det som syns. Nér lopare
blir varvade, tror publiken och ser
med egna dgon, att tempot Ar otill-
riackligt och mer tempotrining be-
hovs. Med andra ord "det maste ga
snabbare” mer snabbhet och tempo-
trining ... Hur manga ganger har vi
inte alla gjort vara tankefel under
vara loparkarridrer, Nar inte fysiolo-
ger och tranare riktigt forstatt "lop-
ningens hemligheter” kan man inte
girna begéra att vi vanliga dodliga
ska forsta vad som brister hos lopare
nir de sackar. Jag anser att den stors-
ta revolutionen 1 tdvlingslopningens
historia dr mdangdtraningen!!!

Marathonloparen
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Konsten ar att 16pa
nira sitt max

En 800m lépare maste strdva efter
att 16pa sa ndra sitt 400m max som
mdjligt. Exempel: Om "perset” ar
55 sek pa 400m skall man forsoka
halla 59 sek i bada 400m loppen =
1.58. Samma princip pa de lingre
distanserna och dr man 10000m
lopare forsiker man lépa sa nira
sitt 5000 max, och sluttiden avslé-
jaralltid l6paren. Pa maran blir det
knepigare pa grund av de olika
banprofilerna, men da blir alltid
malet att springa snabbare pa en
snabb mara an pa en kuperad halv-
mara: i tva halvmaror 1 f6ljd! Dar-
for kan det vara intressant for alla
lopare att seridst tdvla pa tva dis-
tanser for att testa hur man ligger
till om man édr "mer uthallig 4n
snabb” eller vice versa. Fa lépare
blir max fulltranade och kan lopa
nira sitt max pa den underliggan-
de distansen. Ibland triffar man
gamla medeldistansare som spon-
tant utbrister att de borde triinat
mer snabbhet. Nir de avsléjat sina
"pers” pa 400m resp S00m visar det
sig "alltid” att spannvidden mellan
tiderna ar generande vida och som
vanligt "mer snabb dn uthéllig”.
Om man inte vill bli avsléjad 4r det
smartaste handlingsménstret att
endast tivla pa sin
men da far man ingen chans att
ldra kanna sig sjalv som lopare och
kan da inbilla sig vad som helst och
sikta pa OS-guld om tio ar. Om man
inte heller vill veta sina fysiologis-
ka begransningar skall man aldrig
testa sig ...

"specialare”,

Numera har sprinterna éntligen
lart sig triana ritt d v s mer snabb-
het #n tidigare, men de flesta ma-
ratonlépare tranar alldeles for lite
uthallighet om de nu har nagra
storre ambitioner. Aven om mangd-
traning ar det viktigaste.sa drdven
snabbhet, tempo, styrka, koordina-
tion och rorlighet virdefulla inslag
1enlangdistansares repertoar. Men

hur skall det trianas? Intervall? |

Snabbdistans? (som borde heta tem-
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podistans), fartlek? Alla experter
dr dverens om att traningen bor
bedrivas allsidigt. Under den mer
dnhundraariga tivlingslépningens
historia har den eviga fragan varit
hur man skall trana fér att bli batt-
re. OQavsett niva vill alla tavlande
forbattra sinaresultat, kanskeinte
alltid tdvla mot andra utan forkov-
ra och utveckla sig sjilv och félja
upp sina eventuella framstegisina
tdvlings- och tridningsdagbicker.
Det har skrivits otaliga loparbio-
grafier och mangder om loptrining.
I lépartidningar édr det inte svart
att finna triiningsrad fér nyborjare

och elit. Infor detta massiva utbud

som skoljer 6ver oss som manna
fran himlen édr det inte litt att
virja sig. Svilj inte allt med hull
och har, var kritisk och ifragasatt
“experterna” och tink logiskt. Ana-
lysera de olika lépgrenarnas krav
och bli din egen trinare! Langdis-
tanstraning dr inga konstigheter.
GlH-utbildade tridnare, fysiologer
m fl teoretiskt skolade radgivare
har en viss forkdrlek att onddigt
krangla till traningen i diverse in-
vecklade system och gir en dygd av
det. Det svaraste ar alltid att for-
enkla och gé sin egen viig och tro pa
det man gor. Det har visat sig ocksa

. att de enkla och okomplicerade tri-

ningsprogrammen ger de bista re-
sultaten inte bara i1 léipning. Om
Sixten Jernberg f6ljt fysiologernas
rad att trdna intervall hade han
inte blivit viarldens skidkung. Om
Gunde Svan féljt alla valmenande
rad att minska sin mangdtrianing
hade han inte blivit viirldens biste
skidakare genom tiderna. Om inte
Derek Clayton trinat sa valdsamt
héart hade han inte blivit férst i
vérlden under 2.10. Om inte Peter
Snell haft mangdtraning 1 botten
och triffat"frialsaren” Lydiard. hade
han aldrig vunnit sina OS-guld pa
800- och 1500meter.Bara for att
nimna nagra exempel ...

I Sverige saknas det mingder av
skickliga trinare for teknikgrena-
rna, 1 konditionsgrenarna ledare
typ skidornas Sigge Bergman.
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Egentligen behovs det bara loptra-
nare for ungdom, som efter 5-6 ar
lirt sig alla triningssystem och da
blir sinegen trinare. Det viktiga ar
att hjilpa ungdomarna till ratta
franborjan sa att de utvecklas spik-
rakt mot toppen. Alltfor manga tra-
nare har och har haft en tendens
att hinga kvar allt for linge och
sola sig i glansen och inbilla en
forvirrad allmanhet att tro att det
beror pa traningsprogrammet att
adepten blivit sa bra. nidr sanning-
en ir att den aktive dr mer talang-
full &n tranaren ar skicklig. Talang
dr den viktigaste forutsittningen
om nagon vill na toppen. Fran att
tidigare endast ha testat syreupp-
tagningsférmaga till de mer avan-
cerade testerna av blodmjolksyra
och 16pekonomi har fysiologerna
blivit allt kunnigare och betytt
mycket for idrotten pa alla nivaer.
Av tradition ar Sverige varldsle-
dande inom idrottsfysiologin.

Som en hjart kontrast till veten-
skapen star de afrikanska lopar-
nas uppbyggnad de forsta 20 aren.
Vi har alla mycket att lira av dem:
Barfotalopning. lopgladjen, offen-
sivrespektldoshet, fartlek i kuperad
och obanad terréing och deras stin-
digarastlésa springande vart de dn
ska. De svenska loparna har inte
denna fundamentala grundtrianing
och det syns sedermera pa resulta-
ten och tavlingarna. Flera afrika-
ner loper gréasligt fult och kantigt
och vevar med armarna, darfér att

Marathonléparen

de inte fatt nagon lépskolning i |

unga ar som flertalet svenska lopa-
re. Men det dr inte de sma detaljer-
na. lat vara icke ovésentliga, som
Ar avgorande for resultatet.

Idag ér klocka, pulsmétare och in-
tervalltrianing pa modet, inte bara
inom lépningens svara konst. Finns
det sakliga skal att ifragasatta in-
tervalltrdning som enda metod for
tempotrining for langdistans- och
maratonlépare? Ja. det gor det.

Men inte om man laser de olika

nr 161 nr3/1999

loparskribenterna. som tycks vara
griddade i samma ugn. de brukar
hivda —fangnaifordomar och van-
forestillningar —attlangrotaisam-
ma tempo skapar inga lépare. Ta-
lar eldande till ett blandat "audito-
rium”, som en vickelsepredikant.
Min sarade oskuld skér djupa sari
sjialen; jag har blivit krinkt och
maste forsvara mina standpunkter
och fa nojet piska denne ett varv
till. Jag ar fri att blanda vilka be-
egrepp som helst, fri att sitta tan-
kar och fantasier i rorelse dir an-
dra gatt vilse, fri att féra upp pro-
blemen till ytan dar de tidigare
gomts undan. Okonventionell tan-
kestil. Halshrytande tankegangar.
Snabba slutsatser i mina kravlosa
gladjesprang, niar man hittat skat-
ten d v s kommit till insikt att all
intervalltrianing kan ersittas med
fartlek pa all langdistans. Och kor-
tare: Nér jag sjdlv gjorde 4.11 pa
1500m som 42-aring med langir-
mat och med trdningsskor med en-
dast distans och fartlek. insag jag
att intervalltraning 6ver 1500m #dr
onodig och bara en tradition, som
alla tror att de maste kora efter
som deras trianare sagt det som 1
sin tur last det ndgonstans ...

Att virldsstjirnorna trianar inter-
vall beror pa att deras traningspro-
gram édr baserade pa tidigare varld-
slopares metoder, om dn nagot mo-
difierade. Da kanns det trvggt att
ha intervall med "for att inte missa
nagot” och dessutom ar det bekviamt
att bli servad av ett team pa en
idrottsplats. Att kora ett stentufft
fartlekspassikuperadterring utan
handbroms, ensam med sin trétthet
och besatthet, kanske inte ar sa
lockande. Nar "Gdsse” Holmér in-
troducerade fartlek pa 40-talet var
den menad som ett komplement till
intervallerna och 6vrig trining, men
det behdover den inte forbli. Fartlek
ar 1 sig sa allsidig, omvaxlande, och
heltickande och bara ett komple-
ment till distanstrdning som enda
metod. Under 60-talet var det, som
antytts, mangdtraningen som revo-
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OPTRANING .

lutionerade loptriningen med dras-
tiskt forbittrade tdavlingsresultat.
Varfor kom ingen pa denna genialt
enkla metod tidigare? Dirfor att
alla var blockerade, det kunde och
fick inte vara sa enkelt! Loparna ar
vigvisare; sen kommer forskarna
med sina teorier (som de inte tinkt
pa tidigare) och vill testa och ge
traningsrad och leka experter. Det
finns otaliga historiska paralleller
inom andra omraden! Om ldpare
blir tuffare, sjalvstdndigare, mer
medvetna och dndrar attityd kan
fartlek som enda tempometod — bli
lika revolutionerande pa 2000-ta-
let!!! Tro mig! Utan klocka och puls-
miétare innebir njutbarare lopkins-
la, och ldra kdnna sin kropp och sjal
intimare. Att veta pulsen och hur
snabbt det gar pa intervallerna ér
passerade lardomar och virdefulla
erfarenheter—nuardet endastkins-
lan, den djupa koncentrationen som
Arvart nagot i denobanade trollsko-
gen. Livskidnslan och fartleken som
inte ser nagra hinder, endast mo)-
ligheterna. Inga fartbegrinsningar
och tankarna vibrerar mot segern ...

Det &r en ny respektlds installning
av afrikansk fartglidje. att viga
dppna stenhart. som en Sara Wed-
lund i VM-finalen 95, och bli ruskigt
trott, men aldrig bryta ett lopp ...
Ostbye hade nagot av denna instill-
ning pa maraton, dir han alltid
hiangde med tdten sa linge som
mojligt och fick slita ont sista milen.
Flera av Ostbyes konkurrenter kun-
de inte riktigt férsta hur han med
sin begriansade lopformaga kunde
hinga med — som humlan som inte
borde kunna flyga men gor det anda.

Avslutningsvis kan ndmnas att
snabbhet (spurtstyrka ér en annan
komponent) ar viktigt, men bara sa
linge man orkar utnyttja den, men
aringenbegransandefaktorpalang-
distans. Det svara ar alltid att halla
det relativt laga tempot kilometer
efter kilometer, och da galler det att
trina direfter ocksa ... 9
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Lipton Ice Tea Antwerp Marathon

10

n av dessa totalt okidnda

loppiEuropa, mensaklart

gar London och Rotterdam
pa samma dag och Boston dagen
efter sa blir det lite vil mycket
konkurrens for dess eget bista.
Men varfor springa en sadan mara
da, eftersom den finns med 1 AIMS
redogérelser for tavlingarivirlden
kan man ju vara siker pa att det
inte r nagot 40 km:s loppialla fall.
Sedan ér det en snabb bana med
bara ett fatal vagovergangar res-
pektive undergangar. Eftersom jag
efter en forkyvlning sprang banan -
96 med ett bedrovligt resultat tyck-
te jag att det var dags att priva
igen. Dessutom var den omgjord
till en tvavarvsbana i stillet for en
ettochett halvt-varvsbana som den
var da sa blev bana triveammare
med mer lipning ner vid dlven.
Tévlingen 1 évrigt 4r av en betyd-
ligt mer hanterlig storlek dn de
andra tavlingarna denna helg. An-
talet startande kring 800 pa hel-
maran samtidigt startar en halv-
mara, men fran de far finna sig att
staiandra startledet utom ett fatal
seedade lopare. Forovrigt dr det ett
led for inbjudna lopare, sedan ett
led fér de som ar goda for under 3
timmar, avslutningsvis resten in-
klusive halvmarathonléparna.
Vitska som serveras dr vatten (kallt

som den) samt [sostar ca. var 5:e

kilometer utmed banan, som #ar
tdmligen lattlopt med nagra kor-
tare gatstenspartier som stor lite
grand. [ 6vrigt ett tAmligen gediget
arrangemang med pastaparty pa
Iérdagen dér dryck av diverse slag
finns att fa for en lag penning. Li-
kadant ér det pa samma stille ef-
ter tavlingen fast da finns det bara
lie lattare tilltugg samt dricka, dess-
utom sétts resultatlistor upp dar
och prisutdelning sker dar. Nack-
delen med tavling i dessa trakter ar
forstas att det underldattar om man
kan flamlindska eftersom det ir
det som talas dar av publik och
lopare. Klen trost att det ar latt att
gora sig forstadd pa engelska da
speakern hela tiden pratar flam-
landska och publiken hejar pa en
pa samma oférstaeliga svada. Men

som sagt 1 det stora en bra tavling
speciellt for den som vill gora bra
resultat p.g.a. storleken pa tav-
lingen, dessutom ar Antwerpen en
stad med en vacker stadskirna som
drsevird och ett hirligt kok for den
som tycker om mat.

Detta ar var det dessutom dubbelt
sa mycket svenskar som sist da jag
sprang hir, nimligen chattaren
fran friudrottsférbundet Lorenzo
Nesi som hade malséittning att
springa under 2:48 vilket gjorde
mig forvanad da jag efter ett vil
disponerat lopp kom 1 kapp honom
efter ca. 35 km, men han slog sitt
pers i alla fall trots lite optimistisk
oppningsfart, sa den som vill persa
har goda mojligheter hiir.

I 6vrigt sa har arrangorerna rabat-
terade priser pa hotell inom ett
kort avstand fran start och mal,
vilket i och for sig medférde att jag
inte brydde mig om att ta bussen
till badhuset som gar fran och till
malplatsen mellan klockan tva och
sju.

Text: Peter Jaktlund

Resultat
M

1 Oleg Othmakov Ryssland 213.44
2 Ronny Ligneel Belgien 21751
3 Mamix Goegebeur Belgien 219.19
37 Peter Jaktlund (4:aima0) Kvamsv. FIK  2.44.39
44 Lorenzo Mesi Studenterna 2.46.18

K

1 Lieve Slegers 2.34.23
2 Ludmilla Afonjuschkina 2.35.49
3 Katja Merlin 2.39.02

minimaraton.

tur/trim.

Minimaraton kr. 20,-.

KONGSVINGER
MARATON 99

(Malt av DNM)
Lordag 7. august

Vi inviterer til Hedmarks
andre maraton -

og Norges andre
skogsmaraton

Vi kan tilby: Hel-, halv- og minimaraton.
Start kl. 11.00 for helmaraton, kl. 11.45 for
minimaraton og kl. 12.30 for halvmaraton.
Startkontingent kr. 200,- for helmaraton,
kr. 150,- for halvmaraton og kr. 80 - for

Klasser: Junior, halv, eller senior og alle
klasser veteran, mini kl. menn, kvinner og

Alle som fullfarer mottar deltagerpremie, ellers
god premiering med mange overraskelser,

5-og 10-arspokal hel/halvmaraton.

Pamelding til Kongsvinger Maraton,
Paulsrudveien, 2223 Galterud. Bankgiro
7113.20.04220. Frist 31.07.99. Etteran-
melding: Hel- og halvmaraton kr. 50,-.

Husk: Navn, klubb, adresse og distanse.

Kontaktpersoner: Rolf Hansen, tIf. 62 96 76 42
Marit Olaussen, tIf. 62 81 82 01.
Telefax 62 96 76 42.

Velkommen til laperfesten i Festningsbyen.

l (4 ')}5
y €7/ 72
KONGSVINGERN =~
BEDRIFTSIDRETTSRAD
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idealiska forhallanden. Tyvarr upplevde dock manga av maratonldparna att sd inte var fallet och ett
flertal av vara medlemmar tvingades bryta. bland dem Stefan Hall och Janne Lindblom och pa
damsidan, Annika Nyberger.
Segern gick i ar glidjande nog till en blivande svensk, Flemingsbergsléparen Alfred Shemweta som gjorde ett
storlopp och passerade Onesmo Ludago, Tanzania, pi Odengatan, bara nagon kilometer fran Stadion. Arets |
segrartid blev 2.14.52.
Jonas Larm, som fick Séllskapets stipendium som “Arets uppstickare 1998” motsvarade hogt stillda
forvantningarmed sin 17:e placering pa 2.26.40. Niirmast efter honom i mal kom “Arets uppstickare 1996,
Martin Rappe, som ocksé blev var biiste medlem. Biist av vira medlemmar pa damsidan placerade sig Ing-
Marie Eriksson (Nilsson) pi 8:e plats med 2.46.00 och direfter Ingela Gahne (16:e) och Maria Sollerman
(17:e), som klarade sig strax under tretimmarsgriansen.

D en 21:a upplagan av Stockholm Marathon avgjordes lérdagen 12 juni i, atminstone fér publiken,

[ ndsta nummer av Marathonloparen skall vi forsoka publicera sa manga av vara medlemmars resultat som
mojligt!

Jan Lind

FOLJER DU MED TILL BUDAPEST?

Budapest dr metropolen som har allt, historia, konst, kultur, musik, romantik m.m. I Buda-
pest upplever man kontrasterna mellan gammal ungersk kultur och den nya tidens strom-
ningar fran véstvdrlden.

Budapest Marathon dger rum sondagen 3 oktober med c:a 3000 lopare. Det ir en flack

och littlopt bana inne i staden och over Donaus broar. Temperaturen brukar variera frin
9°4ll 19° C vid denna tidpunkt.

Svenska Marathonsillskapet kommer att anordna en weekendresa om tillrickligt
madnga anmidler sitt intresse.

Hor av Dig snarast mojligt till Per-Arne Allensten eller Jan Lind.

Budapest Marathon

3 oktober 1999

Budapest Marathon gar den 3 oktober, samma dag som
Lidingéloppet. Ar du intresserad av att félja med,
kontakta oss snarast méjligt.

Resan kommer att bli en langhelgsresa
eftersom loppet gar pd en séndag.

Sand in en intresseanmdlan pd e-post till
pa.allensten@tr.se eller ett trevligt vykort till:

P A Allensten, Tennisvigen 55, 175 53 JARFALLA,
tel kvall 08 - 580 306 14.

f
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1. Starten har gatt. Snabbt ivag &r bl.a. Christer Ryman
(52), Anders Szalkai (2), Terje Naess (5), Mats Johnsson
(57), Johan Dahl (41), ryssen Pavlov (11), Patrick Hallén
(7), Mehmet Abbeholm (35), fransmannen Teobaldi (194),
Bjarne Thysell (6), Onesmo Ludago (17). Lars Andersson ||
(38), Sammy Bitok (8), Martin Ojuku (1), fiolarssegraren |
och estlandaren Toomas Tarm (34).

2. Ing-Marie Hugosson (K 75) tar sig en klunk vatten.
Strax bakom henne syns Jan Ljungkvist (3523).

3. Maria Sollerman passerar Duvbos vatskekontroll efter
23 km. Som funktionar till vanster syns Hasse Lagerkvist,
numera stavhopparveteran i vérldsklass.

4. Tre av Sveriges “coming men": Erik Framme (43).
Jonas Larm (47) och Lars Andersson (38) tillsammans
med spanjoren Pardo (15). Jonas har som bekannt tillde- h T
lats Sallskapets stipendium “1998 ars uppstickare”. 6 : -
5. Marie Soderstrom emsvarmad av idel manliga IGpare.
6. Taten passerar 22km.

7. 500 meter kvar for Martin Rappe, “1996 ars uppsticka-
re”, som gor en gedigen insats.

8. Taten passerar Strandvagen efter 9 km: Alfred Shemweta (3), Anders Szalkai (2), Patrick

Hallen (7), Tore Bye (12). Paul Bor (31), Joseph Ngeopolus (32) och Toomas Tarm (34).

9. Stefan Ulmestahl fullfdljer sitt 50:e maratonlopp.

10. Birbalaite (K 5), Jennie Akerberg (K 2), fjolarets svenska mastare och Annika Nyberger passe-
rar vatskekontroll samtidigt med bl.a. Per Ericsson (247) och Eddy Hultgren (420).

11. In genom Stadionporten som 6verldgsen segrare i damklassen, Marie Séderstrom-Lundberg.

|
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Berlin Marathon 1999

26 september

Vi reser frén Malmé den 24/9 pé kvillen med plats i liggvagn och kommer till Berlin pd
lérdagsmorgonen.

P& séndagsmorgonen gér. starten frdn Charlottenburg Tor vilket innebér att vi tar en rask
morgonpromenad dit fran vart hotell.

Pé tisdag kvall den 28/9 tar vi dter vér liggvagn tillbaks till Malmo.
Vdrt hotell i r heter Hotel Am Studio och ligger vid Kaiserdamm.

Pris i delat dubbelrum 3810:-
Enkelrumstillagg 870:-

I Priset ingdr: s

- Tégresa MALMO - Berlin och dter.
L;’ggplarser' pa taget .

Plats i delat dubbelrum pa hotellet
Frukost pd hotellet ( fyra stycken)
Reseledare

1 1 1 1

Anmalan till resan gérs senast den 15/7 till

- med e-post llensten@tr.se
- per post P A Allensten, Tennisvigen 55, 175 53 Jarfalla

Har du ndgra frdgor ring 08/580 30614 kvallstid
Anmalan till sjélva loppet gors direkt pd en blankett som éversands efter anmadlan till resan.

17 International Athens Peace Marathon
17 oktober 1999.

Sv Marathonsdllskapet kommer att traditionsenligt och i samarbete med Fritidsresor arrang-
era en resa till Athen Marathon.

Utresa den 15 oktober pd morgonen frdn Stockholm och med dterresa vid lunchtid den 22
oktober, med andra ord en veckas resa. .

Vi har reserverat ett antal rum pd Hotel Sea View i Glifada c:a 15 km utanfér Athen. Hotel-
let dr inget lyxhotell men av god klass, c:a 500 meter frdn Glifada centrum.

Pris i delat dubbelrum 4.560:-
Enkelrumstillagg SEK 950 :-

Priset inkluderar:
- Flygresa Stockholm - Athen
flygtillagg
- Transfer till hotellet
- Inkvartering i delat dubbelrum pd Hotel Sea View i Glifada
- Frukost pd hotellet
- Reseledare
avbestidllningsskydd

Anmélan till resan gérs senast den 2/8.
-med e-post pa.allensten@tr.se
- per post P A Allensten, Tennisvagen 55 175 53 Jarfalla

Har du ndgra frdgor ring 08/580 30614 kvallstid.
Anmalan till sjdlva loppet tillkommer men vi ordnar anmalningsblanketter.

14
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MARATHON, PIM

Man satsar stort i
Prag, man satsar pa
eliten. Men dven mo-
tiondren kan upp-
skatta detta ldttlopta
lopp, som man har
hela 6 timmar pa sig
att avverka. Pa fem
ar har loppet vuxit
fran 519 fullfoljande
1995 till 2,782 1 ar.
De senaste fyra aren
har Kenya tagit hem

herrarnas prispengar.

oppet avverkas delvis i den

gamla, vackra staden. men

merparten av banan gar
stderut langs Moldau. med vind-
punkt efter 18,7 km. Det ar trevligt
att mota lopare som ligger bade
fore och efter. [ r var vidret bra, ca
15 grader och inga haftiga skurar
eller gassande sol, vilket vi haft
dageninnan. Servicen liangs banan
var utméarkt, med vatten och sport-
dryck var 4:e km. Banan, apelsin,
salt, socker fanns ocksa pa de flesta
kontrollerna.

Inte bara ros at loppet. Mest nega-
tivt var att manga misslyckades
med att finna inlamningen for over-
dragskladerna, vilket resulterade i
dppnade vaskor och stulna kliader.
Mina klader ratades, hittades ut-
anfor pasen, men kompisen blev av
med sin overall och han var sakert
inte ensam om detta. Over huvud
taget maste man se upp mycket
noga, det fanns ficktjuvar i varje
sparvagn och nagra trakiga inci-
denter intraffade.

Sjalv hade jag aldrighamnat i Prag,
inte i ar i varje fall, om jag inte
triaffat lopare vid Jakobsbergs ma-
rathon, som berattade om Busso-
bolaget som kér marathonresor med
utgangspunkt 1 Tomelilla. Detta

passade mig utmirkt eftersom jag
nyligen, p.g.a. arbetshyte, flyttat
till Simrishamn, 25 km fran Tome-
lilla. Lustigt att man ska fa reda pa
detta i Stockholm! Val tillbaka i
Skane horde jag mig for och fick
reda pa lite mer.

Mr Busso heter egentligen Lars-
Ake Olsson och #r lirare till profes-
sionen men kor dven buss. Marat-
honresorna bérjade Busso med
1992, tall Berlin, efter onskemal
fran lépare. Langt tidigare hade
Busso kdrt dottern och andra sim-
mare till simtivlingar, steget var
inte sa langt till l6partavlingar.
Berlinresan, som dr mycket popu-
lar och alltid fulltecknad, kérs var-
je ar, liksom resan till Stockholm
marathon och Goteborgsvarvet. |
ar var det andra resan till Prag och
det blir en andra resa till Medocs
vinmara i host. Busso kor dven till
Tjejmilen och Vasaloppet och han
har provat pa att kora till bade
Rotterdam och Hamburg. Man bor
pa bra medelklasshotell och resor-

Leif Franzén, Lars Andersson, Lars-Ake "Busso'.'uél_s_s:(.)"l;};._L.gﬁ;ié—nOlsson,
Gunilla Franzén, Per Hall och Bengt Berg

na ir mycket prisvirda. Stockhol-
marna far forstas ta sig till Skine,
valfri plats, men det ar det val vart.

Det ar harligt att bo1Skane, det dr
inte bara underbart vackert pi
Osterlen, det dr s& nira kontinen-
ten ocksa. Visst startade vi tidigt
den 21 maj, (vi blev himtade vid
dorren kl 04.00) men redan samma
kvill kl 21 var vi pa hotellet 1 Prag.
Stopp pa tyska autobahn hade da
forsenat oss 2 timmar. Det blev en
verkligt lyckad resa, med en hel del
kulturhistoria fran Magister Bus-
so, mellan l6parsnacket. Servicen i
bussens café var perfekt, med bade
kalla och varma drycker samt lite
tilltugg. [ host ser jag fram emot att
aka till Berlin. Ténk att man ska
behova flytta till Skane for att int-
ligen fa springa Berlin maraton!

Resultatlistan kom snabbt pa in-
ternet med adress www.pim.cz

Red. anm: Se resultatsidorna
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KONSTEN ATT SPRINGA

TT LANGT LOPP

Text: Rune Larsson

16

Det finns flera fordelar med att springa ett sa langt lopp
som 100 kilometer. En av dem dr att pafrestningen kom-
mer att bli sa stor att det knappast dr ndagon ide att lad-
da upp sdrskilt seriést. Att kolhydratladda dr onodigt,
eftersom ingen lever i vdirlden kan lagra in sd mycket
naring att det rdcker till brdnsle i 10 mil. Vitskeupp-
laddning kan vi ocksa glomma av samma anledning.

Ar jag ger sadana rad bru

kar folk tro att jag driver

med dem. Kanske for-

| vantar de sig att uppladdningen

maste vara mer in dubbelt s kom-

plicerad och rigorés som infér ett

maratonlopp. eftersom distansen

dr mer dn dubbelt sa lang. Men

sanningen ir faktiskt att det enkla

och trevliga oftast ar dverligset det
tillkranglade och obehagliga.

Under ett 100-kilometerslopp har
man andra marginaler in under ett
maratonlopp. De marginalerna bir
anvindastill att man dteroch drick-
er mycket vid kontrollerna. Kan
man sedan prata med andra lopare
och ha trevligt medan man springer
underlattar det ocksa mycket.

Nar jag sprang mitt forsta 100-
kilometerslopp betraktade jag det
som ett forlangt maratonlopp. Det
var ett dumt misstag. Jag at allde-
les for daligt under loppet, ty jag
var inte van att ata under tivling-
arna. Naringsbristen som kom ef-
ter fem mil gjorde andra halvan av
loppet till ett himla slit. Vidare var
jagalldelesfor koncentrerad pa sjil-
va lépningen for att ma riktigt bra.

Nu ska jag beritta hur en for mig
idealisk uppladdning infér ett 100-
kilometerslopp gar till: Dagen inn-
an loppet dter jag som vanligt. Att
trycka i sig stora midngder kolhy-
drater ar ett bra sitt att stressa
magen. Men jag gar for den skull
inte och ligger mig hungrig pa kvil-
len. Vitskeladdning skyr jag som
| pesten!!

Om urinen ar klar ska

Marathonléparen

nr 161 nr3/1999

kroppen inte ha mera vitska. Over-
flodet spiader bara ut kroppsviits-
kornaionddan. Dahorjar kroppen
gora sig av med vatska for att hioja
koncentrationen av elektrolytsal-
ter. Detta ardirekt negativt och ett
for stort vitskeintag dagen innan
loppet kan leda till en rejial uttork-
ning under sjilva tavlingen. En
annan negativ effekt av 6verdrivet
vattendrickande ar att somnen
stors avatt man maste springa upp
och pinka ofta.

Patavlingsdagen vaknarjag sa sent
det dr praktiskt mojligt. Person-
béistat d4r 50 minuter innan start.
Det var perfekt och jag sprang pa
6:51 (Lejonbragden 1 Lund 1986).
Till frukost dter jag svarsmilt mat.
Innan mitt bista 100-kilometers-
lopp smillde jag 1 mig ett halvt kilp
ostkaka med tva deciliter vispad
gridde och en massablabérssylten
timma innanstarten. Innan loppet
i Hultsfred 1998 at jag en rejil
laddning blodpudding. Maratonls-
parna kan girna sitta dar vid fru-
kostbordet med sitt vita, lattsmal-
ta brod. Men vi som ska springa
hela dagen behéver nog en frukost
som récker lange. Visserligen be-
lastar ostkaka och blodpudding
matsméltningsapparaten meraoch
krédver mer blod till indlvorna for
att spjalkas upp, men vi har andra
marginaler till var mjolksyratros-
kel under loppet dn vad maratonlo-
parna har.

En annan viktig del av uppladd-
ningen ar att ta sig an dventyret,
for det ar faktiskt frigan om ett

2014-01-13

litet éventyr, med en positiv attityd
till de strapatser som kommer att
dyka upp. Jag brukar flera veckor
1 forviag programmera hjirnan ge-
nom att med gladje tdnka pa hur
jag ska kiimpa de sista tre milen.

Triiningen for loppet kan ocksa be-
traktas som endel avuppladdning-
en. Dir giller en regel jag haller
stenhart pa. Den regeln ar att
triningen ska vara sa rolig som
mojligt och géra mig sa lycklig som
mojligt. Da kommer jag automa-
tiskt att fa en himla léplust och
trana mera. Loplusten dr en myck-
et stark drivkraft for en manniska
som ska springa 10 mil. Utan lus-
ten dr det svart att psykiskt orka
med s manga timmar.

Vad galler trining sa dr jag dverty-
gad om att det finns manga meto-
der man kan anvanda sig av for att
optimera sin forméaga. Dock tror
jag det finns ett samband mellan
hur mycket man trinar och hurbra
man blir. Ska man trina mycket
bor det alltsa trianas sa trevligt som
mdjligt. Men dr man inte ute efter
att brytasiginieliten behover inga
direkta okningar eller omlaggning-
ar av traningen goras.

Sammanfattningsvis kan jag siga
att man skaleva som vanligt under
uppladdningen, trivas med trining-
en, ata fet och svarsmélt mat om
man kan innan och £ i sig s4 myck-
et som mdjligt under loppet, hitta
olika satt att halla humdret uppe
pa medan man springer och se det
hela som en stor upplevelse.
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timmar: Orebro Marathon dr tyvérr instdllt i ar

\Eirger Filt

Svenska maratonlopp

1980

Darum Tiivlingsplats Tel, kansli Tel, bostad Kontakwperson Onrig information

24 juli Ostergarn, Gotland 0498-52130 Torbjérn Skoldefors Tre varv

3 juli Vindeln 0950-10001 0930-15207 Rolf Pehrsson Vindeln-Vinndsby

31 juli Kalmar (wriathlon) 0480-22788 SM. vindpunktsbana va gg
31 juli Litrorp, Oland 485-20564 0480)-28539 Carl-Gustaf Nilsson Tre varv

14 aug. Siffle 0333-10600 0533-17388 Thage Séljemo Virmlandsnds-Seffle

14 aug. Nordingra, Higa Kusten  0613-20641 0613-231719 Bernt Dahlgvist Fyra vary

15 aug Sciderhamn 0270-75353 0270-10785 Torbjirn Olsson Tva olika varv

21 aug. Hultsfred (50/100 km) 0495-40517 0495-60317 Kurt Gustavsson Fem resp tio varv,mest grus-
vig

28 aug. Stromsund 0670-13166 0670-12288 Mats Zetterlund Flera vindp, blandat under-
lag

29 aug. Landskrona 042-85305 0418-19746 Kuit Holmgren Veteran-SM, fvra varv

5 sep. Knuthy, Uppland 0174-60041 Bertil Jansson Vindpunkisbana

18 sep. Viinersborg 0320-795353 Dan Jonasson Fem varv, mest grusvig

10 okt. Gateborg 031-211589 0303-338401 Lennart Bengtsson Viindpunktsbana tva ganger
16 okt Viixjo (H470-478310 (470-13618 Lars Thorstensson Atta varv runt Vixjosjon

16 okt. Umed 090-165457 090-775168 Ivar Saderlind Vindpunkisbana

24 okt Mariehamn, Aland +35818-19170  +35818-19177  Allan Korpi Viindpunktsbana

6 nov. Sodertdlje 08-6086817 087112051 Owe Westin Vintermaran, runt Bornsjin
31 dec. Kvarnsveden, Borlinge 0243-229539  Jens Walles Tre varv

Vindeldlvsloppet infir ett dppet maratonlopp som gar parallellt med stafetten. Kolarmora, som dr ett be-
handlingshem med flera aktiva lopare, arrangerar en mara i Knutby i 6stra uppland i september.
Vintermaran som kommer att ha start och mal i Sodertdlje fungerar som jubiléumsmaraton. Banan faljer
delvis den vig ddr Sveriges forsta maratonlopp gick i augusti 1899. Triathlontivlingen i Kalmar, Jéirn-
mannen, bestar av 3860 m simning, 180,2 km cykling och det avslutande maratonloppet. Maxtiden ar 15

~

r

o

BLIKFESTEN

PU
FOR SJUTTONDE ARET
SONDAGEN 15 AUGUSTI

MARATON
Fullst.Klassind. Dam och Herr
Anmalningsavg. 180 kr

MIXAD MARA (enda i Sverige)
Dam 1:a varvet 20 km. Herre 2:a 22 km.
Lopes tillsammans med Helmaran.

TJEJSTIMMET 8 KM
Ga - Lunka - Lép utan tidtagning
Info: Dagtid 0270-753 53
Kvallstid 0270-107 85, Torbjérn

Bestall var folder
Adress: Nygatan 5B, 826 30 Soderhamn

SODERHAMN "Sveriges mittersta skargard”

Olands
Marathon

Arets semester-
och familjemara

Lordagen den 31 juli 1999
kl. 16.00

Inbjudan och upplysningar:

Hogby IF
Box 92, 380 74 Lottorp
Tel och fax: 0485/205 64

17
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LOTTAS OCH MONIKAS
GRONLANDSKA AVENTYR

Strax fore pressldggning kommer dntligen

Text: Lotta Svérd

18

denna efterlangtade rapport fran Lotta Svdrd.

Hall till godo! Kanske kan det inspirera flera
av vara medlemmar att gora ett forsok kom-
mande ar. Annars finns ju Nuuk Marathon
24 juli i ar. Men nu over till Lotta:

ag antar att det var nagot

som borjade talas om 1 bas

tun - det ar dar alla goda
idéer fods. Min kompis Monika
Westergren dker skidor. Jag
springer. Nog hade vil dven jag
sett nagot om ett vansinneslopp pa
skidor pa Gronland. Men det var
inget jag reflekterade dver gick att
gora. Monika ddaremot reflektera-
de. Eftersom vi dr ute pa en del
andra daligheter tillsammans till-
sammans och det inte ar sa gott om
ritt sorts daliga vanner, sa bir-
jade Monika bearbeta mig. Det var
nu inte sa svart, fransett att jag
maste lira mig daka skidor. Vi gjor-
de det till en tvaarsplan: Arctic
Cirele Race 1999. Och sa blev det.
[ ar deltog vi tillsammans med ett
antal Aventyrare fran hela virlden
och ett par skidakare, som Staffan
Larsson och Krister Sorgaard,
Norge. Totalt var vi c:a 150 som
startade. Manga fler ville, men
platsantalet ar starkt begrinsat.

Arctic Circle Race, ACR, dr 160 km
langt och fordelat pa tre dags-
etapper. Loppet startar i Sisimi-
ut som med drygt 5000 invanare ar
Gronlands niist storsta stad. Det ar
ett vackert litet samhaille dar hu-
sen klattrar pa hdjderna, sno-
skotrarna star parkerade som bilar
utanfér husen och slidhundarna
ylar. Det finns affarer och annan
service. Men i sportaffiren tog det
bla skarklistret slut. For den stora
fragan dagen innan start var; klis-
ter eller inte.

Tavlingen gick 9 - 11 april. Nar
varvintern pa Gronland dr vacker

sa dr den vacker, men den kan
ocksa vara skoningslos. Ifjol fick
tavlingen avhrvtas under sista

| dagsetappenpga blast och obefint-

lig sikt. Nar bananinte gar att se ar
det farligt att fortsitta. I ar var
vadret pa sitt go’humdr. Detta
syntes dven pa tiderna. Staffan
Larssons segrartid pa 8.33 var
drygt tva och en halv timmar
béttre an fjolarssegrarens, Jo-
chen Behle pa 11.08. I ar var det
inga problem med att se sparet. Vi
dakte pa vilpreparerade, dubbla
spar. klassisk stil. Den som trodde

| att Grénland ar platt mark kan

glomma det. Det var lvckligtvis til-
latet att ga. Jag gick utfor pa flera
stillen och var inte ensam om det.
[ en backe f6ll jag tre ganger. [ en
annan var vi tre som lag samtidigt.
Baken pa mina tajts dr numera
alldeles luddig. Nir jag kom hem
igen till Umed och tittade pa var
lilla slalombacke hade den plits-
ligt blivit flack.

Efter dagsetappen kommer man
fram till ett synnerligen vilorgani-
serat tédltldger pa en liten sjo. Ing-
en fara for isen: det var tre meter
kirnis. Taltstaruppslagnaipryd-
liga rader med namnskyltar. Ett
uppvarmt stort tilt finns for om-
kliadning och klddtorkning och ett
annat for att laga mat och ata.
Huvuddelen av utrustningen inkl.
den ibland mycket personliga ma-
ten transporteras till lagret. Med
sig i ryvggsick har alla deltagare en
sikerhetsutrustning som 1 bés-
ta fall skall ridda en upp till 24
timmar om viidret blir sa daligt att
man tvingas stanna efter banan.

Var gronldnska resa var allt
igenom en positiv upplevelse.

. Landet och vdadret var underbart.

Tévlingen var mycket vilarrange-
rad och sdkerheten rigoros. Forra

- aAretintraffade tyvirrenolveka med

dodlig utgang. Deltagarna var en
trevlig och brokig samling. dér hela
norra halvklotet var representerat
fran Kamtjatka (bortersta Sibiri-
en) via Europa till Nordamerika.
Det internationella kom ocksa till
uttrvek nidr en amerikan gifte
sigmed entjeckiskaandrakvil-
len i taltldagret. Vi blev svnnerli-
genvdl omhiandertagna avett stort

| antal trevliga funktionarer. ACR
| dr ett stort evenemang pa Gron-

land. Virekommenderar varmttav-
lingen ... for den som kan ténka sig

| att aka skidor langt, kan klara sig
| utan varm dusch efterit och gillar

att krypa ned 1 dubbla dunséckar i
ett ombonat talt. Sjalv ar jag dock
fortfarande tveksam till det har
med skidor. Jag foredrar nog att ta
mig fram springandes. Men det gar
ettskidloppi Finland dir man aker
45 mil pa sju dagar. Monika pratar
om det ....

Hur det gick 1 tivlingen? Jo, Staf-
fan vann ju herrklassen och nist
biiste svensk var Thomas Petters-
son totalt pa 29:e plats pa 11.27.
Damklassen vanns av gronlands-
kan Uiloq Slettmark pa 10.11.
Monika blev totalt sexa och fyra
bland seniordamerna pa 13.34.
Sjélv akte jag in pa en s.k. hedran-
de 12:e plats bland 23 damer pa

| 16.57.

| Mer finns att ldsa pa ndtet:

www. Acr. gl.
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ULF JOHANSSONS

LOPARBOK

Andra upplagan av Ulf Johanssons l6parbok
"Att bli en béattre langlopare” finns att
kopa fran Svenska Marathonsallskapet.

Forsta upplagan gavs ut tillsammans med
Stockholm Marathon 1985, medan den nya,
delvis omarbetade, upplaga ges uti samar-
bete mellan UIf Johansson och Svenska

Marathonsallskapet.

Ja, jag bestaller ........ ex. av "Att bli en battre langlopare”.
Pris: 1 ex. 200:-, 2 ex. 390:-, 3 ex. 580:- 0.s.v.

Séand mig boken/béckerna tillsammans med ett inbetalningskort.
Jag lovar att betala inom 8 dagar efter mottagandet.

Namn:
Adress:
Postnummer:

Telefon:

Det gar ocksa bra att sitta in 200:- pa postgiro 82 607-3
Svenska Marathonsillskapet, och ange Loparboken pa talongen. 1 9
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Maratonlopp i Norge 1999, del |l

20

Har kommer fortsdttningen av intressanta
maratonlopp i Norge. Flera lopp kan du finna
pa Den Norske Maratonklubbs hemsida pad
Internet. Deras nya adress dr http://
kondis.no En annan nyttig adress har Tam-
araton; http://www.maratonservice.net

Sammanstallt av: Ulf Mathiasson

Uppgiftcrnu fran Internet
har dven denna gang kom
pletterats med en telefon-
intervju med Hans Orsing.

Hadsel Maraton

1999-08-07

Aven halvmaraton

Beliget pa en ¢ utanfor Narvik.

Kongsvinger Maraton
1999-08-07
Skogsmaraton, dven halvmaraton

Ringeriksmaraton

1999-08-14

[ Jevnaker, norr om Oslo, ca 6 mil
bilviag, jarnvig finns.

Orlandet Maraton
1999-08-14

Aven halvmaraton

Nordvest Maraton

1999-08-14

Aven halvmaraton och 4,2 km

I Hareid, beliget pa en 6 utanfér
Alesund, firja.

Halden Maraton
1999-08-21

| Aven halvmaraton, 10 och 5 km

Létt att komma till
J-varvsbana, svagt kuperad

Nordvestmaraton

1999-08-21

Nira Alesund, 20 minuter med bat.
Banan gar éver fyra broar.

Trondheim Maraton
1999-08-29

Aven halvmaraton och 10 km plus
mix maratonstafett

Oslo Maraton
1999-09-04

Aven halvmaraton och 5,2 km plus

Férra aret fullféljde: 23 kvinnor
och 240 mén.
Belidget ca 4 mil sydvist om Oslo.
inline race 5 km Jarnvig finns.
Norges flackaste bana, tva varv
Mandalsmaran runt Drammenselva.
1999-09-19

Aven halvmaraton och 10 km
I Norges sydligaste kommun

kaffe med blatkake (tarta) serveras

Bodo Maraton
1999-10-10

Jessheim Vintermaraton
1999-11-21
Aven halvmaraton

Drammens Maraton

1999-10-03

I ar norska misterskapen for seni-
Meraker Adventmaraton
1999-12-18

| Aven halvmaraton

orer och veteraner.

TRON |D|HII_=|IIJE>"‘EI ¢ HIA\DA\W['DN

Nidelv IL ensker velkommen til Trondheim Maraton
sondag 29. august 1999 kl. 1100. Pamelding til Stein
Kalstad, Njordsvei 47 B, 7032 Trondh., tlf: 73 93 80
64(p), 73 55 96 92(a), fax: 73 55 96 81, e-post:
stein.kalstad@st.telia.no. Frist: 10. August 1999.
Startkontingent: 1/2-M: kr. 200, 1/1-M: kr. 300,-, Sta-
fett: kr. 500,-. Braathensmila: kr. 100,- innen 10 august.
Ved senere pamelding eker startkontingenten. Bank-
ontonummer: 8601.45.64073. Lopet gar langs
Nidelvens bredder, med start ved Trondheim Torg.
Narmere informasjon fas ved henvendelse til Stein Kal-
stad pa ovennevnte tIf. Premiering: Medaljer og
uttrekkspremier.
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Rett Vest, Floro
1999-04-17

Pl Namn Nat Tid
M7

1 Hafsas, Helge NOR 242.03
M35

1 Skaar, Eivind NOR 2.53.15
2 Ramsdal, Dagmund  NOR 2.59.27
3 Gjeilo, Jon NOR 3.00.29
M55

1 Esperas, Steinar NOR 3.10.22
10 Orsing, Hans SWE 4.37.40
K45

1 Birkeland, Britt-Elin ~ NOR 3.40.12

Antal fullféljande: 50 man och 2 kvinnor

Rotterdam Marathon
1999-04-18

Pl Namn Nat
Tid

M

1 Kosgei, Japhet KEN 2.07.09
2 Roncero, Fabian  ESP 2.07.23
3 Rey, Julio ESP 2.07.37
4 Biwott. Simon KEN 2.07.41
5 Kim, Yi-yong KOR 2.07.49
6 Ojima, Muneyuki  JPN 2.08.46
583 Hulth, E SWE 42321
721 Sandberg, M SWE 44151
1664 Persson, C. SWE 3.2157
4163 Hallden, J. SWE 3.52.26
4668 Holm, B. SWE 3.58.04
6388 Rudemalm, B. SWE 4.26.05
7071 Mattisson, C. SWE 4.49.20
7272 Kuvist, P. SWE 501.26
K

1 Loroupe, Tegla KEN 22248
2 Chepkemei, Susan KEN 2.26.39
3 Alonso, Ana Isabel ESP 2.29.54
4 Maillo, Chirstine FRA 2.31.49
5 Olivera, Erika CHI 239,25
6 Hovdenak, Hilde  NOR 2.33.25

Efterlysning
London - Paris

Vi behéver hjélp med resul-
taten frén maratonloppen i
London och Paris. Internetsi-
dorna har inte majlighet till
sékning av svenska delta-
gare sa dé&rfor har dessa
inte publicerats i Marathon-
Ioparen. Har nagon eller
nagra med tillgang till resul-
tatlistorna majlighet att leta
efter svenska deltagare?

Kontakta i sa fall Ulf Mathi-
asson, tel 08-765 1332 eller
ulf.mathiasson@mbox200.
swipnet.se

Marathonléparen nr 161

Boston Marathon
1999-04-19

Totalt

Pl Namn Nat Tid

M

1 Joseph Chebet Kenya 2.09.52
2 Silvio Guerra Equador 2.10.18
3 Frank Pooe Sydafrika 2.11.37
4 Abner Chipu Sydafrika 2.12.45
5  John Kagwe Kenya 2.13.57
6  Peter Githuka Kenya 2.14.03
7 Andrey Kuznetsov  Ryssland 2.14.19
8  Jose Luis Molina Costa Rica  2.14.26
9 Ruben Maza Venezuela 2.14.40
10 Julius Ondieki Kenya 21527
K

1 Fatuma Roba Etiopien 2.23.25
2 F Rochat-Moser Schweiz 22551
3 Yuko Arimori Japan 2.26.39
4 Colleen De Reuck  Sydafrika 2.27.53
5  Martha Tenorio Equador 2.27.57
6  Catherine Ndereba Kenya 2.28.26
7 Ludmila Petrova Ryssland 2.29.12
8 Mitsuko Sugihara  Japan 2.30.34
9 Renata Paradowska Polen 2.31.40
10  Anuta Catuna Ruménien 2.33.49
Deltagare bosatta i Sverige

Namn Kl Ort Tid Nettotid
Hugues Caulier (FRA) M Jaralla 43433 42809
Anna-Lena Edberg K Enskede Gard  4.34.07 43007
Magnus Forsharg M Linképing 3.5656 35027
MHadj-Abderrahmans M Uppsala 44602 44201
Hillbent Hansson M Orebro 43407 43008
Lennart Jarnbrand M Stenungsund 35233 34658
Torsten Lantz M W 35541 350.05
Lennart Nennedal M Ekerd 51824 51428
Dag Milsson M Lammhult 25659 25646
Malin Mitsson K Falkinage 32851 3.26.06
Mauritz Nordstrand M Nora 52822 51915
Géran Onnerby M Anderstorp 34135 3.3950
Sami Palo M Stockholm 41754 41259
Gun Rosguist (FIN) K Enskede Gard  5.30.38 5.26.35
Carl Strandevist M Bromélla 45739 45257
Krister Thelin M Lund 43538 43100
Ingela Trolle K Stockhoim 52348 sarar

Antal startande: 11.481

Antal fullfdljande: 11.274

Vader: Latt sydvastlig vind. Temperatur vid starten
i Hopkinton 10°C, halvvégs vid Wellesley 22°C, vid
malet i Boston 20°C.

Sdtermaran
1999-04-24
DM for Dalarna

Pl Namn Klubb/Ort Tid
Totalt

M

1 Ulf Lundengard Kvarnsved. GolF ~ 2.44.55
2 Tommy Sjéstrom Ksved. GolF 2.50.48
3 Anders Genstam Kvarnsved. GolF  2.52.40
4 Bjarn Sennersjt IK Jarl 2.53.05
K

1 Ylva Rangne Sthim Landsting ~ 3.39.17
2 Monika Udd Orebro AlK 3.58.04
3 Monika Stavem Gretro AlK 359.27
Klassvis

MSen

1 Anders Genstam Kvarmsved. GolF  2.52.40
2 Bjom Sennersjé 1K Jarl 2.53.05
3 Mikael Leitner Enképing Motion  3.20.20
4 Thorbjérn Svensson  SPIF Triathlon 3.38.53
M35

1 Tommy Sjdstrom Kvamsved. GolF  2.50.48
2 Per Erik Norman Kvamsved. GolF  3.03.39
L) Mats Hammerin Borlénge LLK 3.08.03
4 Harry Latti Fagersta R 3.29.40
5 Bengt Giiransson Falu IK 34217
6  BengtVisen Orabro AIK 4.20.49

nr 3/1999

2014-01-13

M40
1 UIf Lundengard Kvamsved. GolF 244 55
2 Mats Daniglsson IF Garparna 3.04.20
3 Kenny Willhelmsson ~ Orebro AIK 3.34.26
4 Klas Goran Speles  Gustafs GolF 3.44.46
5 Jouni Nieminen Hagunda IF 4.05.24
6 Lars Lind Sundborns GolF  4.52.53

45
Hans Johnsson Borlange LK 3.06.33
Leif Danielsson Iggesunds SK 3.21.08
3.30.17

Kent Larsson Harg BK Runners  3.49.44

M

1

2

3 Lars Gunnar Persson Sthim Landsting
4

] Klas Gunnar Regens Lidkdpings IS 4.20.51
6

Alf Andersson SBIF 42934
M 50
1 Kjell Krans Iggesunds SK 3.01.058
2 Sven Olof Jonsson ~ HLK Hals 3.26.05
3 Markku Sillanpaa ikmanshytt. IF 3.26.19
4 Tommy Englund SK Glid 330.14
5 Per Olof Nordin Stiderhamns IF 3.30.42
[ Esko Ahola Képing 3.39.53
7 Jan Lundell SK Glid 3.53.02
8 Per Westin Lustabo LK 3.55.24
9 Haikki Higkka Kiping 3.58.12
10 Stig Mariedahl lggesunds SK 4.11.32
1 Christer Nordah! Orabro AlK 4.14.45
12 Leif Skogland IK Favér 4.17.49
13 Jan Lanry Holmberg  Motala AIF 42222
14 Hakan Forsberg IFK Strangnas 4.41.29
M 55
1 Bérje Carlsson Miners R Kiruna ~ 3.16.52
2 Dan Jarl Hafrestrom IF 33433
3 Stig Soderstrom Kvarnsved. GolF  3.56.46
4 Héakan Johansson Falu S8 41518
M 60
1 Lars Vinger IK Viking FK 326.14
2 Jorgen Larsson IFK Vésteras 32648
3 Stig Hellstrém Fredrikshofs IF 342,30
4 Bengt Vallin Falu 1K 41558
5 Bertil Lundin Ockelbo LK 5.21.08
K40
1 ‘flva Rangne Sthim Landsting  3.39.17
: Monika Stavem Orebro AIK 3.59.27
K 50
1 Monika Udd Orebro AIK 3.58.04
K 55
1 Monika Simson Téby LLK 4.33.30

Tavlingsledare: Evert Jonsson

Banmatare: Gasta Ekstrom

Vader: Mulet, vindstilla och ca 1 | - 12 grader varmt.
Antal fullféljande: 45 méan och 4 kvinnor.

VIENNA CITY
MARATHON
1999-05-30

Christer Magnusson rapporierar om en 34
timmar lang bussresa till Wien med 15 svenskar,
varav sju stdllde upp i maratonloppet som gick 30
maj i drygt 30° varme. Av dessa fullféljde sex och
nast bast i gruppen var K-G. Siby, vars berattelse
om Antarktis Marathon aterfinns i detta nummer.

Preliminira resultat:

Bjorn Nordlund 3.55
K-G. Siby 4.01
Per Goransson 4.07
Hakan Forsberg 4.50
Christer Magnusson 5.07
Bertil Lundin 5.55
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3 a O e M th C h 2082 M25/402  Fredrik Gustafsson Bromma 3.44.30
. e reSJO ara On Open agen 2117 M45/169 Matti Pylkkanen Overum 3.44.57
[ 7’ 4 2150 M25/417 Goran Rietz Lund 3.45.29
t by, L I/ lla Edet Ma ra tho n 2153 M30/452 Finn Andersen Helsingborg 3.45.31
2185 M40/205 Kent Ake Eriksson Arvika 3.46.04
Z 999' 04' 25 Z 999' 05' 21 2268  M40/207 Lars Larsson Malmé 3.47.14
3 4
Pl Namn Kiubb/OryNat ~ Tid Totalt s nggzj it o e .
. ustat Melleruy un
M KM  Klass Namn Tid k
1 R i TV 88 2.58.02 M 2470  M45/196 Géran Karlsson Orkelljunga 3.49.47
e arsson ; s " 2483 M30/504 Stig Nielsen Oxie 3.49.54
2 Veijo Hetela GolF Tjalve 3.07.38 1 M30/1  Wieslaw Gora 2.21.04 2567 M20/318 Tonny Persson i 314
3 Rejdar Olssen NOB ) 3.15.04 2 M25/1 Barpaba Talgm 2.22.39 2577 M30/518 Anders Dannqist Maimé 35122
4 Mats Leandersson Solv!k!ngarna 3.24.19 3 M20/1 C.hnstxan_ Skipper 2.22.53 2666 M45/213 Goran Johansson Vixio 352.49
5 Frank Brodin Solvikingarna 3.25.36 4 M30/2 Bjarne Ajander 2.26.58 2671 M30/536 Dick Hellborg Dalby 35251
6 Stefan Hornebrant Trolhattans IF 3.30.06 5 M20/2 Wang Zhongbao 2.27.21 2697 M30/540 Stefan Wolter Bunkeflostrand ~ 3.53.05
7 Ulf Johansson IK Bergastrom 3.31.06 6 M40/1  Allan Meyer 2.27.44 2721 M30/545 Peter Comelius Enskede 353.22
8 Lennart Skoog Stenungsunds OK 3.36.41 2746 M35/441 Magnus Martensen  Veberod 35350
9 Anders Edberg Akulla SK 3.37.07 K 2747 M45/218 Carl-Peter Hellberg  Ystad 3.53.50
10 Per Holm Olsen ~ NOR 3.37.19 i K20/1  Xiao Guohong 2.37.27 2835  K25/34  Kristina Bodin Lund 354.59
11 Lennart Bengtsson Solvikingarna 4.04.09 2 K30/1 Mirela Ziecina 2.47.16 2660, Mooils . iSlenisandbierg Goteborg 355.23
12 Ove Engman Elvans IF 4.07.48 3 K25/1  Louise Helmer 2.48.30 288 MR0GZE Eistentlonig Ramlosa 873108
o ; /
13 Jan Krantz Solvikingarna 4.09.27 4 K30/2 Karin Bogh Andersen  2.51.36 igf mggg ;ve” N“S;""bl ;0""“3 32: ;9
: Y g 4
14 Lars Almavist IFK Helsingborg  4.13.25 5 K35/1 Anne-Marie Simonsen 2.55.49 o e ahg”us fi S Ma;m o 0:
o . . )/ lohannes Likar lalmo
15 Kent Johansson  Solvikingarna 4.18.56 6 K40/1  Lisbet Alling 2.59.49
16 Jan Jorsson GolF Talve 42103 3179 M30/632 Ul Paimgren Helsingborg ~ 3.59.32
. i 1 : 3187 MS50/166 Rolf Halde Stockholm 3.59.36
17 Chnster Lundby Ngrrkopmg 4.21.04 Svenska deltagare . dats. Mesol i larareen Lodderus At
18 S“Q Allansson SJOVIKS SK 4.23.06 Totpl Klass Nemn (,)n Td 3412 M25/610 Reine Gunnasson Goéteborg 4.03.55
19 J'H Jgnnerlmg Ale 90 IK 4.23.59 20 Medlo  Maguis Eksiand angskoim 24704 4489 M40/324  Steffan Winberg Anderslov 4.05.16
20 Stig Soderstrom  Kvarnsved. GolF  4.31.31 224 M45/13  Curt Sandberg Upplands Vasby 3.00.40 3516 M25/626 Andreas Oller il 4.05.55
21 Hans Nyberg Vi Som Springer  4.39.35 230 M4514 - Anders Gyhlenius - Kungsangen 30058 | agay  yaygses  Gilberto Alvarez Malmo 4.06.05
22 Hans Patriksson TV 88 4.43.34 go7 M2ondi poan Thoden £und 80280 1 3574 Me0r23  KurtHoimgren Landskiona 40659
23 Jan Brogard Helsingborg 4.46.58 zg; m:gi Se”"”ie;a””e’ ;"“"a Sandy 2 gi Z; | 3621 Ms575  Anders Nisson Huhsfred 407.45
24 Sune Hjalmarsson Uddevalla SK 45835 = Oe“";' “n””""sso” Sf ‘“k: ‘ s 3632 M30/699 Henrik Larsson Svanesund  4.07.58
25 Wilhelm Lind NOR 5.12.03 . i C;'z M;“giaus A L\::op\:g‘ e 3664 M50/198  Steen Juul-Msller Malmé 4.08.25
26 Henrik Larsson Stenungsund 5.19.33 B R e i e 3783 M50/201 Dag Berggren Helsingborg ~ 4.09.04
| 4 9 ping 3 3774 M30/713 Sven Gudmundsson  Staffanstorp 4.10.39
K ::132 xiz/ﬁi E;k;’:‘;ell EZ;:::SEZSM 2 :gg; 3783 MB30/714 Anders Hoffer Helsingborg 41045
' . [ / X ?
1 Barbro Nilsson IF Kville 3.55.29 256 s o e 437 14 3789 M35{577 Stefan Olofsson Olofstrom 4.10.50
2 AM Bygland NOR 4.43.34 | i NBolioe: Paiorl: e 31125 3825 MB35/581 Gunnar Knudsson Horby 4.11.38
e . Sir-atson e » 3886  K40/38  Monika Larsson Malmé 41251
| 43 TKalg - Rennoigdn Lnd a2 3937 Ms5/84  Ake Nilsson Sverum 41350
497 Mo Biomigelons Asmindon 21300 3999 MS501218  Henrik Hallkvist Jartalla 41513
577 M35/97  Mikael Strussenfelt Karlskrona 3.15.11 4055 M40/379 Thomas Eliasson Vixié 416.32
- 587 M45//41 Soren Sondergaard Ma\mo 3.15.25 4084 M45/316  Nils Hansson Malmé 417.00
A les u nd {‘/i a}"a to n Oot M5O‘20 ESheiemitng o £ 28 130 M30/755 Cameron Grobecker  Arsta 41757
FoF iMED 10eF MICEIE oo QCaKa e 4201 K407  SivHerbertzon Kungsbacka  4.19.50
] 999_ 05- 08 s mﬁo 2 BO\e Ahmar;b ;vednksberg :2245 4227  M25/717  Per Jansson Malmo 4.20.32
606 MBoGgp B Oa Ak as " 4238 M30/770 Marcus Pamiiden  Malmo 42044
=] Namn Klubb/Nat Tid 925 M45/68  Benny Olofsson Kungsbacka 323.30 4261 M30/773  Peter Strandh Malmé 42111
Bl Meds - Tamasiiedn =Wa 82841 | 4346 Kss7  Gunilla Franzén Simrishamn  423.13
/
MSen B MIELe Hanstarsso Klagstorp 2344 4376 M35/638 Bengt Pedersen Skurup 42357
1 Hafsas Helge NOR 23620 | :gzz m: :; ie"t" P;"‘e(sr"” _ gi'm" 222 22 4414 M40/418  Wincent Edlund Motala 42441
M35 i M45“7B S”S ‘”Tf" ei”“ ; d:”s“"p o 4451 M40/423 Jérgen Borg Helsingborg ~ 4.26.09
1 Tyssedal R NOR 24033 | Y L0 LERIORINgE . 4480 M30/807 Johan Peetz Helsingborg ~ 4.27.16
yssecalkHune 0L 1131 M45/86  Alf Klasson Nybro 32737
3 Gieilo J NOR 2.56.50 4600 M20/585 Frederik Persson Kalmar 4.31.02
jeilo Jon Bt 1255 Me60/8 Kenneth Jonsson Eslov 3.29.38 5
M40 1588 MaDlES GREG i P ; 30'14 4660 M55/112  Jan-Eric Mansson Vellinge 4.33.02
)/ i0sta Granstrom lalmo
4695 M30/827 Jens Plato Helsingborg 4.34.15
1 Hauso Morten NOR 3.09.52 / i
M5 1549 'M30298 Dieqriciermson Syaloy 83155 4721 M30/833 Daniel Nilsson Malmé 43521
1 JacobsenDagE NOR 25819 1809 M45/1°5 Al ievad Mealmd e 4722 M25/786 PatrickAndersson  Malmb 43522
(4] .08, 1378 M30/303 Kenneth T}\»dblom Norrkoping 332.35 4728 M30/834  Ka Munk BoRiis 43534
M50 } 1394 M30/308 Péar Svalange Stockholm 33255 e e DNl B s
1 Bruaseth Terje NOR 2.58.56 ‘ 1458 M30/321 Lars Salomonsson G?teborg 3.34.07 4776 M50/268  Kent Sjsdin Ctere i 43796
M55 [ 1489 M30/329 Glenn Gusfavssan Goteborg 3.34.38 4807  \35/676 Brian Kristensen Ltind 438,40
1 Hausken Oddvar NOR 215460 | 1312 MaghiEs Mankediineh Melm@ 3201 4851 MS5/125 Hasse Orsing Helsingborg ~ 4.40.16
6 Séderstrom SUQ Kvarnsv. GolF 3.42.26 ; 1521 M45/122  Hans-Erik Akerlund Lund 3.35.11 4887 M25/809 Johan Larsson Siébo 44216
13 Orsing Hans IFK Helsingborg 4.29.32 1999 M30SH7 Priip Lajaneder feaimg 386,27 4946  M45/385 Johnny Anderss Surte 445,12
1611 M45/123  Nils-Olof Engfeldt Malmo 3.36.39 4956 M45/387 Bert Falkman Helsingborg 44530
K45 1;‘; xig; ;zg JFG”SKL:'SSO” \L/“”F‘(‘ - 222 :? 5042  K50/47  Anne Lindahl Lund 450,54
1 Birkeland Britt Elin NOR 3.57.08 s Smonsen olinea 5043 K40/67  Birgitta Frojdendahl  Smedstorp 45059
1796  M45/142 Larry Herbertzon Kungsbacka 3.39.18 5051 M30/868 Hibert H Oreb 452,07
2 Vaabeno Ruth  NOR 4.47.27 1841 M30/391 Magnus Bergstom  Malmé 340.04 i e :
e B B AT i 5093 M30/872 Hakan Herrstrém Arlov 4.55.03
onny Ohman axj6
Antal fullféliande: 51 man och 2 kvinnor 5118  M50/289 Bernt Gustafsson Trosa 4.56.47
! 1870; Ma0iSaskecnl bisiien el 34016 5247 M50/298 Bengt Littorin Loddekdpinge  5.18.40
1867 MeaionuRoRrtchantson bang 30 5262 M35714 Michael Lingqvist  Teckomatorp 52320
1903 MS55/34  Stig Séderstrdm Falun 3.41.12 5306 M75/2 Stig Eriksson Liria 55022
12;? x:‘; :;g 'J\‘":‘O‘;f Nisson Ea’:'ham” z:: jz 5311 K30/104 Ingrid Jonsson Hagersten  605.34
1 lohan Birgersson un
1833 Moo LemartSkaog Steniingsund 84140 Anm: Svenska deltagare ar sokta genom postadress
;969 x‘m;gz Z‘I’I G;;’ad” Lind z’k‘” 2 ji g? Antal fullljande: 4691 man och 581 kvinnor
062 30/4: le Modin ogstorp

Lopning pa Internet:

www.marathon.se
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Prag Marathon - Suleskar Maraton Den norske
1999-05-23 1999-05-29 fidllmaraton
Totalt PI Namn Klubb/Nat Tid
Pl Namn Nat  Tid 1999-06-05
M M Totalt
1 Eliud Keiring, KEN 211.19 1 Reiseland, Reidar NOR 2.50.29 M
2 Dimitri Kapitono RUS 2.11.24 2 Tveit, Odd Gunnar ~ NOR 2.54.31 1 M30/1 Hafsas Helge NOR  2:43.41
3 Jimmy Muindi KEN 211.33 M40 2 M40/1 Eide Bjem E. NOR  2:49.44
4 Mark Saina KEN  2.12.38 1 Hanse, Hallgeir NOR 3.06.03 3 M40/2 Arvidsson Dick lvar NOR  2:51.15
5 Julius Bitok KEN  2.13.03 2 Aanesen, Bjomn NOR 3.07.46 K
6 Andries Khulu RSA 213.40 M50 1 K401 Ribe Ellen NOR  3:25.02
1 Johnsen, Odd NOR 3.09.02 7 K40/3 Bygland Anne Margit NOR  4:44,53
K ¥ Englund, Tommy SKGlid  4.08.31
28  Franca Fiacconi ITA 2.28.33 10 Lundell, Jan SKGlid 50938 Svenska deltagare
36 Elena Vinitskaya BLR 2.33.20 M40/22 Nyqvist Jan Vi som springer 3:55.32
41 Larissa Malikova RUS 23525 K M55/11 Soderstrdm S Kvamsv. GolF  4:00.51
48 Francesca Zanusso ITA 2.37.23 1 Laegraid, Wenche NOR 3.29.59 M55/19 Orsing Hans  IFK Helsingborg 4:39.19
53 Natalia Galushko BLR 2.38.33
59  Eva Petrik Nagy HUN 24120 Antal fullfdljande: 43 man och 3 kvinnor Antal fullfSljande: 8 kvinnor och 141 mén
Suleskar ligger ca 8 mil dster om Stavanger.
Svenska deltagare
PI P Namn Tid
82 M40/8 Mats Teneryd 24728
236 Msen/160  Krister Hallgren 3.06.58 Namsos Marathon SpetSbergen
550  M45/69 Lars Andersson 3.19.12 Marathon
834 Msen/337 Ove Eklund 32411 1999_05_ 30
1192 M55/34 Kjell Hagestad 34218 ’ 1 999_ 06‘_ 1 2
1332 MB0/21 Lars Olof Israelsson 347.19 | Pl Namn Nat Tid |
1452 M50/146  Leif Franzén 35130 | M ) | PLKI Namn Nat Tid
1704 Msen/742  Lennart Olsson 3.59.31 1 Nordgard, Havard NOR 23850 | M
M40/257  Tor Mellbye 4.01.32 2 Skjeggedal, Terje NOR 3.01.06 1 M3011 WVerschuren, Erik  HOL 2.49.48
M40/279  Per Hall 4.07.08 3 Eivindsen, Eiolf NOR 3.01.47 ‘ 2 M30/2 Tollenaar, Herman HOL 2.53.10
M50/202  Géran Tilosius 4.07.25 18 Orsing, Hans SWE 43937 | 3 M50/1 Wells, Bob GBR  3.05.28
M50/217  Bengt Berg 4,18.12 | 13 MS022 Siby, Carl Gustaf SWE 40454
K55/8 Gunilla Franzén 4.23.03 K
K55711 Monika Simson 43712 1 van der Bosch, Berry ~ NOR 3.01.54 K
Msen/1060 Hans Berg 513.21 2 Loras, Ingeborg NOR 44501 ‘ 1 K451 Ytrehus, Ingunn NOR 3.48.34
3 Vaabeng, Ruth NOR 44514 2 K452 Birkeland, Britt-Elin NOR 4.01.19

Antal f

ullféliande: 2494 man och 288 kvinnor

Antal fullféljande: 18 man och 3 kvinnor

Antal fullféljande: 18 man och 4 kvinnor

Bty

Tomelilla Tel. 0417 - 126 43 SWEDEN
SPECIALISTEN PA LOPARRESOR

Vi arrangerar arligen resor till

VASALOPPET
GOTEBORGS VARVET
STOCKHOLM MARATON
TJEJMILEN | STOCKHOLM
BERLIN MARATON

Ar 2000 dessutom

HANNOVER MARATON
FRANKFURT MARATON

Vi erbjuder ett totalarrangemang inkl. anmalan till loppen

Vi skraddarsyr dessutom resor for foreningar

BUSSO-RESOR, TOMELILLA
Tel: 0417-126 43

Landskrona
Marathon
med veteran-SM

Sondagen den 29 aug. 1999
KI1. 11:00

GF Idrott
Friluftssektionen

Box 343, 261 23 Landskrona
Tfn. 042-853 67 (dagtid)
Fax 042 - 73919
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Marknadstidning

Avsandare:

Svenska Marathonsallskapet
Box 218

101 24 STOCKHOLM

Overall, Tavlingsdrakt, Trojor, Marken, Nalar...

Till: SVENSKA MARATHONSALLSKAPET
BOX 218, 101 24 STOCKHOLM

Hiarmed bestiller jag mot postforskott féljande artiklar:

Sillskapets nya overall i tactel a 600:- s O ¥ O xx1.0C1
Overall Silva bla/gul, 100% polyester, reas for 350:- S L .0l x 0
Tavlingsdrikt "Sub 4” & 470:- damS QO MO L O XL O

Cool Max, byxa: bla, linne: bla/gul/vit ke L MU L. ZL LD
Loéparmossa st a 100:-

Tréjor st a 90:- g O il 0 X0
Overallmérken st a 25:-

Overallmérken st a 50:- for 25 L 50 1000 maratonlopp
Souvenirvimplar _______ stals:

Klisterdekaler ark a 20:- (1 ark = 4 dekaler)

Klubbnalar st a 20:-

Namn: S R
Adress: ' = . =

F

VASTERBOTTEN ELLER BORNHOLM’?

Vilket vdljer Du?

Sista veckan ijuli ér det dags fér en aktiv semestervecka antingen lings Vindelilven eller pa Bornholm.

Vindelidlvsloppet startar i Ammarnis onsdagen 28 juli med etappmal i Sorsele, Bjorksele och Hiillnis
och mal i Vinnisby lordagen 31 juli, och anses vara “Varldens vackraste stafettavling™.

Hela striickan dr 35 mil férdelade pa 28-31 strickor. Detta beroende pé att sista strickan, 42195 m, i ar mot
tidstilligg kan delas upp i tva eller fyra strickor (halv-marathon resp. kvartsmarathon).

Lagen som saknar maratonlépare dr dock klart intresserade av att “viarva” en duktig l6pare pa slutstréickan, si
hér av Dig till Vindeldlvsloppets kansli (tel. 0950 - 100 01 eller E-post: v-lopp vindelalven.se. sa kan Du kanske
t.o.m. fa resebidrag.

Annars gar det alldeles utmiérkt att stilla upp pa sista strickan dnda, eftersom man i ar inbjuder till ett
internationellt marathonlopp med start kl. 12.00 i Vindeln.

Etape Bornholm ir, som omtalades i firegdende nummer av Marathonléparen, ett etapplopp pa totalt 42195
m fordelar pa fem dagar med distanser pa 6 till 10 km. Tavlingen dger rum under tiden 26-30 juli. Man
rapporterar forbattringar av startplatserna pa savil andra (Dueodde) som tredje etappen (Almindingen), dér det
var lite trangt ifjol. T &r rdknar man med nytt deltagarrekord - en bra bit Gver 1000 deltagare!
Ytterligare information genom Erling K. Hansen tel. 56 - 958384 eller pa Internet hitp//homel2.inet.tele.dk/
eth/

Jan Lind



