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LEDAREN

ommer att foresld en ny utbildningsplan for banmétning till

friidrottsférbundet, som i nuvarande form kan férbittras. Har

gatt en banmitningskurs under Lennart Julin och Lennart
Bresky’s ledning. Det var en mycket intressant dag, dir vi varvade prak-
tik med teori.

Fick i varas uppdraget att kontrollmita Stockholm Maraton banan. Dar
anvinde jag mig av en Jones-Counter som jag monterade pa
framhjulsnavet. Trippmétaren ger utslag for varje decimeter. Mitte forst
upp en 400m lang och rak kalibreringstricka pa Lidingdvigen med en
totalstation som har en noggrannhet pa 1mm. Cyklade sedan ett varv
med cykeldatorn paslagen och markerade mitpunkter varje kilometer.
Fordelen kom sen nir kilometerskyltarna skulle markeras. D4 anvinde
jag mig av ett vanligt matband.

Métningens héjdare kom nér vi skulle mérka ut trekilometer-skylten
mitt p& gérdet. Vi hade ca 360 meter fran nirmsta matpunkt och ett 30
meters band. Nar vi hade gjort tio forflyttningar, sa passerade en hundé-
gare och fragade vad vi sysslade med. Vi miter upp Stockholm Marat-
hon-banan svarade vi snabbt och hundigaren blev mycket imponerad
och undrade hur ling tid det tog att méta en bana.

Sjélva banmétningen blev komplicerad, med tanke pa all trafik. Hade
anlitat en torped som fick cykla fore och ta bort den mesta trafiken, si
jag kunde cykla rakt och nirmsta 16pvig. Tre nétter och en hel dag tog
det att f4 hela banan inmétt med stérsta noggrannhet. Sen liggs det
ytterliggare pa en promille for att vara pa den sikra sidan. Kommer att
aterkomma med fler detaljer i &mnet.

Maéste dven berémma arrangérerna (MAI) till Broloppet. Trodde inte att
det skulle flyta sa pass bra. Néstan inga kéer alls. Men med dagens data-
teknik undrar man vart placeringarna tog vigen?

Skét om er och tréna ordentligt i sommar.
Med 1:21 hélsningar

Micke Hill

Ordférande

 Innehall:

- Marath
Vadin
- Sbockho

Uppland: Johan Henﬁksson, 018-121
Viarmland: Kauko Kaikkonen, 054-54 73 2
Vasterbotten: Jarl Kollberg, 090-318 39
Va gotland: Kurt And, 0511-211 50
Vasternorrland: Jan-Olov Larsson, 060-61 11 69
Vastmanland: Roger Pistol. 0220-146 97
?rebm: Fothig om0 Omslag: Arhundradets basta kvinnliga resp. manliga maratonlépare, Evy Palm och Kjell-
Ostergdtland: Ann-Marie Andersson, 013-14 81 04 Erik Stahl flankerar en av initiativtagarna till priset Per-Arne Allensten.

Foto: Per-Erik Svedlund
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Marathon i en delad stad

Det talas mycket om det enade Europa nu tio ar efter
Berlinmurens fall. I Berlin gar ju bade hel- och
halvmaratonloppet nu éver det stdlle ddar muren en gdng stod.
Men i sjdlva EU finns en stad som fortfarande kan sdgas vara
delad, om dn utan ndgon synlig mur. Det dr Belfast, Nordirlands
huvudstad. Aven Belfast har ett maratonlopp som gar genom
bada delarna av staden. Det loppet sprang vi.

elfast Marathon gar av sta-
peln den forsta mandagen i
maj varje ar, vilken dr Bank

Holiday i Storbritannien och Irland.
I ar, det 19:de aret som Belfast Ma-
rathon arrangerades, inf6ll denna
helgdag den 1:a maj. I Sverige &r man
ju van vid att gatorna dr upptagna
av demonstrerande snarare 4n 16-
pande ménniskor pa 1:a maj. S inte
i Belfast. Inte en tillstymmelse till de-
monstration, varken sa langt vi sag
nér vi sprang eller i tidningarna da-
gen efter. Denna vackra vardag var
16parnas dag.

Det &r inte svart att ta sig till Bel-
fast. Fran Sverige gar billigt flyg fran
Nykoping till London Stansted. Déri-
fran kan man flyga direkt till Belfast
eller som vi gjorde, dka till Dublin f6r
vidare fard med buss norréver. Flyg-
tid till Dublin 4r ca 50 min, men buss-
resan till Belfast dérifran tar ca tre
timmar. Bussarna gar flera ganger
om dagen. Det finns ocksa tagforbin-
delse.

Sjalva staden Belfast 4r en ratt ordi-
nér brittisk industristad med ca 400
000 invanare. Nédstan alla hus utom
de allra nyaste verkar vara byggda i
rott tegel. Staden &r drligt talat gan-
ska trist, och har inga riktigt impo-
nerande turistattraktioner. En tdm-
ligen skitig flod, Lagan, slingrar sig
genom staden fran sdder till norr, och
i dess mynning ligger vildiga varvs-
omréaden; i Belfast byggdes bl.a.
Titanic.

Déaremot har den nordirldndska
landsbygden en del att erbjuda.
Norrover fran Belfast gar en mycket
vacker kustvig mot staden Larne

med sma byar som klittrar pa bergs-
sidorna. Norr om Larne skérs bergen
av dalar, glens, som ger ett vackert
och effektfullt landskap. Hela
inlandet ar det typiskt irlindska med
mycken grénska och béljande félt och
kullar. Ar man i Belfast ska man inte
slosa sa mycket tid pa sjilva staden,
utan satsa pa att ge sig ut pa lands-
bygden.

Sjdlva maratonloppet startar kl.
12.00 pa dagen, en bra tid d4 man
hinner bade sova och 4ta en rejil fru-
kost. Bade start och mél 4ger rum vid
en idrottshall, Maysfield Leisure
Centre, precis bredvid jarnvagssta-
tionen, ca 500 m fran stadskirnan,
alldeles intill flodstranden. Dér finns
(ndgot begridnsade) mojligheter att
byta om och duscha. Overdragskla-
der férvarar man inomhus.

Bor gér man lampligen pa Bed and
Breakfast for ca 250 kr/ natt i dub-
belrum. Det finns flera inom ca 1
miles avstdnd fran start och méal (det
finns 4ven ett par lyxhotell i centrum,
4nnu narmare, men dessa kostar nés-
tan tre ggr sa mycket).

I ar var aprilslutet och 1:a maj en
stralande helg i Nordirland med ge-
nerost solsken och ca 18 gr, vilket
uppfattades som ovanligt varmt. Att
dka till Nordirland pa solsemester
kan lita smatt otroligt, men det var
precis vad vi upplevde. Dock fliktade
det en del, och det var inte pa nagot
vis olidligt hett.

I sjalva loppet springer bade maraton-
16pare och deltagare i den samtidiga
stafetten. Helmaran fullfoljdes enligt
resultatlistan av 764 personer, men i

stafetten, vilken har fem strickor,
deltog 6ver 600 lag, vilket gjorde att
narmare 4000 personer sprang. Aven
starten dr gemensam. Dock har man
olika nummerlappar. Nagra start-
grupper finns inte, utan man stiller
upp sig som man behagar.

Fran Maysfield gir banan efter en
inledande liten puckel 6ver jarnvéa-
gen och svianger si héger, norrut,
forbi centrum, genom industri- och
lageromrédden i ca tre kilometer
innan man svinger skarpt vinster
och springer sydvastvart. Efter ca sju
km kommer man in i det republikan-
ska omradet Falls. Har hanger den
irlandska republikens orange-vit-
grona flagga i var och varannan lykt-
stolpe. Enligt uppgift ar det fortfa-
rande forbjudet att anvinda denna
flagga i Nordirland, och i s4 fall maste
dessa delar av staden vara tungt kri-
minellt belastade. I en del lyktstolpar
hade man dven satt upp bokstédverna
IRA mélade i orange, vitt och gront.
Fran att ha varit i stort sett helt platt
blir véigen har latt boljande med latta
motlut och ndgra mindre utforslopor.
Som helhet gar det uppat, och det
mérks att de berg som omger Belfast
at véaster kommer narmare. Har blir
ocksa de ganska glesa publikleden
tatare. Som lopare far man gott stod,
men det dr inte i ndrheten av den
uppslutning som man ser i Stockholm
Marathon. De storsta publikan-
samlingarna aterfinns vid stafettens
vaxlingsstationer, den forsta vid ca 9
km efter man sprungit ner och upp i
en svacka. Strax darefter passerar
man en polisstation (polisstationerna
i Belfast pAminner om beféista fort
med héga murar med taggtrad
ovanpd. De flesta har nigon géng

e s

Text: Ola Sandh och Johan Sand
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utsatts for bombattentat av IRA)
innan en lang rejal nerforsbacke.

Efter den forsta milen vinder man
tillbaka och springer parallellt mot
utvégen fast i andra riktningen, d.v.s.
at nordost. Vid ca 13 km kommer
man in i utpraglat unionistiska (pro-
testantiska) kvarter. Hir 4r det den
brittiska flaggan och Ulsterflaggan
“Red Hand“ som vajar 1
lyktstolparna. P4 vdggarna ér
forkortningarna UVF och UFF (de
unionistiska motsvarigheterna till
IRA) méalade. Smaningom borjar va-
gen slutta uppfor i ett ldngt sugande
motlut ddr man med tva héger-
svangar rundar Belfast City Hospi-
tal, belaget pa en kulle. Man 4r nu
bara ett par kilometer fran starten,
men vinder aterigen sydviast och
springer lings en ldng aveny med
relativt tita dskadarled och en &s pa
sin vanstra sida. Dar asen borjar
plana ut springer man 6ver den och
tillbaka ldngs en annan aveny, nu en
bit upp p4a asen. Banan ar hir
aningen boljande med bade upp- och
nerforslut, inget dock sérskilt brant.
21,1 km passeras utanfor det anrika
Queen’s University. Strax darpa
svénger man igen och passerar efter
en mile 6ver floden Lagan for att kort
darefter 4nyo géra en skarp sving
och f6lja floden norrut. Med starten
nistan inom synhall en ny sving som
for en soderut genom en vacker an-
lagd park. Med avbrott f6r en kilo-
meterldng mycket 14tt nedatlutande
rakstriacka foljer flera svingar som
effektivt forvirrar lokalsinnet. Har 1
Ostra Belfast 4r det nagot glesare med
dskadare, med undantag f6r
stafettvaxlingarna dar det hejas
friskt. Det véckte viss uppméarksam-
het att springa med en svensk flagga
pé bréstet, det verkar inte vara né-
gon vanligt férekommande syn.
“Look, he’s from Sweden. — No, he’s
from Finland“, var en kommentar
langs vagen.

Vid 32 km (20 miles) kommer ban-
ans brantaste uppférsbacke, ca 400
m lang. Héir befinner man sig pa
sluttningarna till de kullar som
striacker sig nordost fran Belfast.
Aven hir dr det manga sviangar och
generellt knixigare 4n den férsta
halvan. Till slut har man inte en
aning om var man befinner sig och

springer pé en vig som gir 1 en halv-
cirkel (den heter mycket riktigt
Circular Road) och avslutas med en
ratt brant utforsbacke. I botten av
denna star en skylt med texten 23
miles (37 km), och plotsligt ar det helt
platt och man springer mot silhuet-
terna av varven norr om centrumet.
For den som har krafter kvar kan
man hér ladgga in en extra vixel, for
hérifran dr det inga backar att tala
om, endast ett par svingar (vad an-
nars). Det borjar ocksa dyka upp fler
och fler butiker vid sidan av vigen
som tecken pa att man nirmar sig
sjalva staden fran de forortsliknande
villakvarteren. Spurten for en ater
over Lagan och en liten nedférslépa
mojliggér en fin avslutning till
dskadarnas hejarop. Vid mélet dr det
tatt med folk. V4li mal fir man med-
alj, chipspasar, vatten och T-shirt. De
100 forsta fick en speciell T-shirt.

Segrare i Belfast Marathon 2000 blev
Wilson Cheriuyot fran... ... Kenya,
var annars? Men tiden, 2.24,13, vi-
sar att loppet inte haller nagon vi-
dare internationell klass. Béste nor-
dirlandske lopare, John Weir, hade
2.37,16. Damsegrarinna blev 4-
barnsmamman Mary Jennings fran
Dublin med tiden 3.02,31.

Belfast Marathon bjuder pé en rolig
och ganska omvéixlande bana genom
hela den delade staden. Den ar inte
helt platt, men kan heller inte kallas
kuperad. Tidtagningen sker med
Chip, men det har inte varit helt 14tt
att f4 reda pa sin nettotid. Vid
vatskekontrollerna serveras endast
vatten. Kontrollerna aterfinns ca var
5:e km, men den forsta kommer forst
efter 7 km, och fram t.o.m. halva lop-
pet finns endast fyra viatskestationer,
en nigot marklig fordelning. Dére-
mot kan man fi vatten néstan varje
km de sista 6-7 kilometrarna.

Ett stort minus méste ges for distans-
markeringarna lidngs med banan.
Dessa ar i1 miles, vilket vil bara ar
att acceptera (1 mile = 1,6 km). Men
mellan 7 och 12 miles siag vi ingen
markering alls. Det tog mig (Johan)
nidstan 10 minuter att springa
striackan mellan 12 och 13 miles, vil-
ket borde gatt pa dryga 6 minuter. A
andra sidan sprang jag strackan mel-
lan 15 och 16 miles pa mindre 4n 5
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minuter. Sd ojimnt var mitt tempo
definitivt inte.

Men som helhet méaste vi 4ndé ge
Belfast Marathon betyget godként.
Som sagt, det 4r en trevlig bana som
faktiskt ar ett enda vindlande varv
genom hela den delade staden. Aven
om det inte exploderar ndgra bomber
1 Belfast sedan ett par ar sitter 30
ars konstanta oroligheter sina spar,
t ex de tidigare ndmnda flaggorna i
lyktstolparna som visar vilka sympa-
tier invanarna i olika kvarter har. De
starkt befista polisstationerna och de
bepansrade polisbilarna 4r andra
tecken. P4 stérre vdggar finns ofta
politiska muralmalningar, ofta med
maskerade soldater och slogans.
Inget av detta dr dock négot som i
nuléiget dr nigon anledning att inte
dka till Belfast.

Sammanfattningsvis ar det vil tvek-
samt om det Ar vart att dka till Bel-
fast enkom f6r maratonloppets skull
(Aven om vi inte dngrar att vi gjorde
det). Ddremot dr det absolut virt att
lagga in en avstickare dit och springa
om man 4nda tidnkt dka till Irland
eller Storbritannien den tiden pa
aret. For var del gick det bra. Johan
sprang pa 3.03,07 (3.02,40 netto), vil-
ket var mindre 4n en minut 6ver per-
sonbésta. Ola gjorde 3.56,58 (netto
3.55,42), vilket var nytt personbista
med ca 4 minuter. Mer information
om loppet finns pa Belfast Marathons
hemsida: www.belfastcity.gov.uk/
marathon

Resultat

Belfast Millennium
Marathon
2000-05-01
(officiella tider)

M

1 Wilson Cheriuyot KEN 22413
2 Terry Mitchell SCOoT 2.28.39
3 Dennis Walmsley ENGL 2.30.34
4 John Weir NIRL 2.37.16
26 Johan Sand SWE 3.03.07
265  Ola Sandh SWE 3.56.58
K

1 Mary Jennings IRL 3.02.31
2 Vivianne Lynch USA 3.14.43
3 Joan Flanagan IRL 3.17.36
4 Zoe Crawford NIRL 3.28.06
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VAD INNEHOLL
"MARATHONLOPAREN"
1968 —19997

Nr 4/68

Medlemsavgifterna flyter in i ganska
stor utstréckning, men fortfarande
fattas det manga. Ar du skyldig?
Var tidning kostar per nummer ca
200 kr som blir 800 kr &ret.

Ovriga porto och brevavgifter 600 kr
Presenter och SM-representation
400 kr

Marken och diplom 400 kr

Alltsa totalt 2200 kr, vi har inte nagra
andra inkomster 4n medlemsavgiften
och i ndgon mén givor ...

Sven har arrangerat ett lager for
maratonlépare i Hemlingby, Givle
30-31 nov. Det forsta pd ménga ar.
Enligt tyska intresseféreningen &r
Sverige i sirklass den bésta nationen
ivérlden fér 16pare 6ver 40 ar. Fran
l6pningsakademin i Waldniel medde-
las hur I6pskador behandlas p4 basta
sitt. Av dr.med. Ernst van Aaken.
Som Olle skrivit av pa 6 1/2 sidor.
Géllande ldrmuskelstriackning,
akillesseneinflammation, knéiskador,
benhinneirritation, fotligament-
strickning, skoskav och blasor. Sta-
tistik Gver virldens bésta veteran-
I6pare pa maraton, 30 km och 25 km.
Pa sista sidan redovisas ett tiotal
distriktsombud som skall vara kon-
taktman mellan SFIF och de aktiva i
forbundets ¢kade satsning pa lang-
distans. ”Bérja ditt arbete med att bli
medlem i Séllskapet”, véidjar Olle.

Framtida malsittningar: Tre mara-
tonlépare i OS 1972, DM-mara i varje
distrikt frdn 1969, SM-mara i tva
klasser (4ven for oldboys éver 40 &r)
som de haft flera ar i Finland, Tysk-
land och England.

Till sist énskas medlemmarna En
God Jul och Gott Nytt &r fran styrel-
sen — Wahlberg, Wallin, P-I Johans-
son, E Lundwall, E Hultgren, S
Nordell, G Kinn, O Bjérk, E From, E
Stiade, CG Karlsson.

PS. Inte sedan 1962 har svensk ma-

ratonldpning haft en forbundsman.
Sven Wahlberg heter den nuvarande.

Nr 5/69

Detta nummer ar framfor allt ett slag
for statistiken da Olle inledde sin sta-
tistiska gérning och kunde stolt redo-
visa for 1968 att 123 st fullféljt mara-
ton, 31 st utgatt. En Sverigebista ge-
nom-tiderna presenteras med Bo Jo-
hansson i topp pa 2.20.00, och siste
man att underskrida friidrottsmérkets
guldtid, 2.50 var dnyo Bengt Ohlsson.
(Aven mirkets elittid 2.35 var ett ja-
gande mal for ménga, minns och horde
jag pé den tiden).

Sedan foljer en lista pa 65 st pa "korta
maran” 40 000 m med Ingvald Midelf
6verst pa 2.16.18 fréan 66, med 14 re-
sultat fran detta ar. Hoptrangt alla
svenska maratonmaéstarna fran 1910
med korthuggna fakta och det dr
synd, fér man vill ju s& girna veta
vad de heter i fornamn, fédelsedata,
tavlingsplats och tdvlingsdatum och
korrekta klubbnamn. Sjalvklart en
arsstatistik efter 1968-marorna:
Lugi, Juni, V-VM, SM, NM och
vintermaran, som nya stjarnskottet
Chris Wade vann fore de bésta norr-
maéannen Sletten och Botten.

S4 hir sag Sven Wahlbergs trinings-
rad ut:

Intervalltrdning 3/10 min 1/5 min
vila mellan intervallerna
Distanstréning 2 mil ca 5 min/km
3 mil «

4 mil &

5 mil 6 min/km
Skogslopning kuperad terrang under
minst 2/3 tim.

Backtrining, lagom lutning, minst
100 m upprepning under 1 tim
Styrketréning, gymnastik.

Bastu

Vila

Testlopp, traning eller tivling &
maratondistansen

Tank pa.

Ordentlig uppvirmning fore all tra-

ning och tévling, varm kladsel vin-
tertid. Var speciellt noga med skyd-
det om lederna. Ordentlig lakarkon-
troll minst en gang per &r. At p4 be-
stdmda tider, dock minst 3 tim fére
traning och tiévling. Férsumma ej
somnen, hard trining fordrar mer
s6mn én vanligt. Tréna ej vid sjuk-
dom och skada.

Lycka till!

Men kassoren Olle far sista ordet:
— Tyvérr méste vi for ordningens
skull stryka de medlemmar som inte
betalar sin medlemsavgift, den &r ju
sé billig, men vi behéver kontanter
... Tidningen kostar pengar, och bara
i krav 4 medlemsavgifter har kost-
naden blivit i porto 6ver 100 kr helt i
onédan. Vi har forut tjatat om bidrag,
har du méjlighet att skiinka en slant
utéver medlemsavgiften, si gor det.
Det vore mycket littare att arbeta om
vi hade lite i bakfickan ... Nu méaste
vi framst tdnka pa ekonomin ...
Vi har stora planer infér framtiden,
men skall vi kunna 16sa dem maste
vi férst ha en ekonomisk trygghet.
Som du vet arrangerar vi 2 tavlingar
per ar, dessa ger oss inga pengar utan
arrangeras forst och frimst for att
popularisera maratondistansen.
Vi har bérjat intressera oss for de
utldndska tévlingarna, det vore ro-
ligt om vi kunde f4 en sddan ekono-
misk ryggrad, sd vi kunde bjuda na-
gon medlem varje ar till en stor in-
ternationell tavling. Du vet vil att vi
som séllskap har mycket sma méjlig-
heter att fi ndgra stats- eller
kommunbidrag (Som 6vriga sam-
manslutningar). Har du nigon idé,
kom fram med den! Nagot maste go-
ras.
Ja det hir var mycket’tjat” men hop-
pas det gor verkan, si att vii de 6v-
riga numren inte behéver bersra
denna trékiga men viktiga fraga.
Postgirot 4r 82602 Svenska
Marathonséillskapet Sthlm. Med
idrottshéilsning

Fortsittning i nésta nummer:

Av Ake Lutner
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NYTT MARATONLOPP | VARMLAND -
ARVIKA LK debuterar som arrangdr

ett nummer av Marathonléparen i mitten av 90-talet skrev var
forre styrelsemedlem Bengt Lénnroth om “Ursprunget”. For
honom var ursprunget SM i Kéla 1959, tre mil fran Arvika, dar
Erik Ostbye och Kéla-Olsson en het julidag tampades om segern, men
som Erik s& sméningom avgjorde till sin férdel. Detta var det enda ma-
ratonlopp som hemmaidolen Kéla-Olsson stéllde upp i, men han vann
maénga andra ldnglopp och satte bl.a svenskt rekord pa 30000 meter
bana med tiden 1.42.19.8, en tid som stod sig flera artionden.
Sedan dess har inget maratonlopp arrangerats i dessa trakter nira den
norska gransen, men nu ir det alltsd dags - maratonvinnerna Sver-
ker Lindstrém och Torbjorn Karlsson har tagit initiativet till detta
och allt ar klappat och klart for premidrloppet p4 en sexvarvsbana inne
1 Arvika lérdagen 19 maj 2001.
Du kan redan nu f4 information genom Torbjérn (tel. 0570-10609), Sver-
ker (tel. 0570-14215) eller pd hemsidan: www.hem.passagen.se/arvikalk/

Torbjorn Karlsson under
Kaéllemaran.

verere..OCH | KALLHALL

I prességonblicket far vi besked frin Henrik Hallqvist
att IFK Strangnés kommer att arrangera ett maraton-
lopp lérdagen 21 oktober 2000 (ev. séndag 22/10). Detta
kommer att 4ga rum pé en fyravarvsbana i Kallhall ut-
anfor Stockholm. Maratonlopp har tidigare arrangerats
i Kallhall, bl.a DM for Stockholm 1978, tyvérr p4 en allt-
for kort bana. Dessutom #r det ju bara c:a en halvmil till
Jakobsberg, ddr som bekant Lars-Goran Berggren anord-
nar maraton i mitten av januari..

Narmare upplysningar genom Henrik Hallgvist

per tel. 08 - 583 546 08.

Har ses Henrik vid Jan Lind
Sollentunaloppet pa
skridsko hdromaret.

Léparnas plats pa Internet ;

— direktanmalan till de stora loppen - tréningsrad

— nyheter — idrottsmarknad — forum — butiker

Tel: +46 (0)498-2586 00| Fax: +46 (0)498-521 30
E-mail: webmaster@marathon.se | http://www.marathon.se
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LOPARBOK

1St 1807
“l\l ‘)‘o§083‘“ Oster
““ \\e" “:“ ing vid :h :?ﬂﬂe

tl\\ sloppe™
Boken finns ot \rmde\a“' hon OC¢
arn Marat ten &

om o
o _ken tillkom™e’

b
\id bestalinind =

Andra upplagan av UIf Johanssons

I6parbok "Att bli en battre lang-

Marathonsillskapet.

Férsta upplagan gavs ut tillsammans
med Stockholm Marathon 1985,
medan den nya, delvis omarbetade,
upplaga ges ut i éamarbete mellan UIf Johans-’

son och Svenska Marathonsillskapet.

Sénd mig boken/”Att bli en béttre 14nglépare” tillsammans med ett
inbetalningskort.
Jag lovar att betala inom 8 dagar efter mottagandet.

Namn:

Adress:

Postnummer:

Telefon:

Det gar ocksa bra att séitta in 185:- pa postgiro 82 607-3
Svenska Marathonséllskapet, och ange Léparboken péa talongen.



Text och foto: Jan Lind

Marathonl6paren 3/2000

6 undberg med létta steg pa
Strandvégen efter 29 km.

dval Alfred Shemweta som

Marie Soderstrom-Lund

berg férsvarade sina fjolars-
segrar i Stockholm Marathon, men
tyvarr rackte tiderna inte till for kvali-
ficering till OS. Tiderna bléste helt en-
kelt bort, i forsta hand p& Vésterbron.
Temperaturférhallandena var annars
ideala med 17.8° C vid starten kl. 14,
men som sagt, blasten gjorde sitt for
att férsdmra tiderna.
P& Odengatan pa forsta varvet
sprang tre kenyaner, Kirwa, Mutai
och Kioko, ifrdn den évriga tét-
klungan med bl.a. Alfred Shemweta.
En av dem tréttnade ganska snart,
men Alfred 1ag lange pa tredje plats,
som mest ndrmare 2 minuter efter
ledande Kirwa.

P4 Fleminggatan pa andra varvet

s &

hade avstadndet minskat till en mi-
nut och sd smaningom var Alfred
ikapp och forbi i god tid fore méalet.
Segern var skon, men tiden var dock
en missriakning, eftersom Alfred sat-
sat hart pa att klara kvaltiden 2.14.
Marie startade optimistiskt med c:a
1.15 efter halva striackan, men tap-
pade, liksom flertalet 16pare, nigot
pa andra varvet. Hon ldg dock hela
tiden bland de 25-26 bésta totalt, vil-
ket formodligen ar det bdsta ndgon
kvinna gjort i Stockholm Marathon.
Bland 6vriga svenskar gjorde Peter
Koskenkorva en fornamlig insats
med sin fjirdeplats och Jonas Larm,
Sallskapets stipendiat 1998, strax
bakom Anders Szalkai, med en he-
drande sjundeplats, 4:a i SM.

Var baste medlem blev, liksom ifjol,

Alfred Shemweta konsta
saken &r kiar 300 meter fran mal.

-

terar med en blick éver axeln att

1997 ar stipendiat, Martin Rappe.
Darefter foljde nu 46-arige Carl-Jo-
han Olovsgard, som verkligen ar
vird en eloge for sina fina placerigar
ar efter ar i Stockholm Marathon.
Andra rutinerade veteraner som
maste ndmnas i detta sammanhang
ar 40-arige Dan Agnarsson, 45-drige
Ulf Lundengérd och 48-arige Ste-
fan Ulmestahl, tre 16pare som alltid
gor sitt yttersta! Lagg dartill var
entusiastiske iranske vin, Hossein
Fazeli, 44, som verkligen sitter farg
pa de tavlingar han stéller upp i.

I nésta nummer hoppas vi kunna
adterkomma med en sa fullstindig
resultatlista som mgjligt vad géller
vara medlemmars tider och place-
ringar!




Marathonl6paren 3/2000
9(16)

inte
Dogga Said diskvalificerades

SM-tvaa, men anda

y Sjostrom (114), Bengt Olofsson (299),

- "_Zz‘j";ov“’/‘gs(gzg) togcr;(;rlyosef g nagon overraskning. Peter

g g b Koskenkorva. sedan 6
edan for fusk.

Martin Rappe d 5
: rar hart foi
Wi re Meh
ikner och Carl-Johan Olofsgérzr:lr.) ST . :
Fntary
! Steget

Larm fortfarande

ar Jonas

arlid (1157);
vid 29 km.

4 féljer Bjom M
(445), Victor Echeverria
(414).

Mélstéliningen rasar och

S » -
g vid méillinjen. nagra I6pare far huka

Sakkunskapen vid ingangen ti
pestar av Boss€ Engwall, Kiell-Erik
Stahl och Ake «Biten” Eriksson

svervakade av TV 4:as kamera

Presentation sverflodig! @




Text: Anita Gustafsson

Marathonléparen 3/2000

10(16)

1999-ARS UPPSTICKARPRIS

riset, som varje ar delas ut till

en ung lovande kvinnlig res

pektive manlig maratonlo-
pare ar pa 2 500:- kr/person. I ar de-
lades priset ut pa Ostermalms IP ef-
ter Stockholm Marathon den 3 juni.
Den unga kvinnliga l6paren som
mottog priset 4r Anna Hansson, Val-
lingby, Hasselby SK. Hon sprang
Stockholm Marathon den 12 juni
1999 pa tiden 2 tim 57 min 31 sek.
Den manlige 16paren Jonas Hagelin,

pa tiden 2 tim 22 min 58 sek.
Anna Hansson pé Ostermalms IP.

ett senare tillfille.

Moélndal, kunde inte nérvara vid
prisceremonin, dd han samma dag
den 3 juni sprang for landslaget i
Sandefjord, Norge, 10 000 m pi ti-
den 29 min 42 sek. Han sprang Chi-
cago Marathon den 24 oktober 1999

Anita Gustafsson delade ut priset till

Jonas Hagelin far sitt pris utdelat vid

\ S Tr Sor Trondelag  NTr=

lsvathet; K(’ihgsi‘riﬁgeﬂTr r dh m, Oslo och Jessheim.

—:Sogn og Fjordane '

M R = More og Romsdal
Nord Tro elag

-

en Norske Maratonklubbs medylemma:tr; 25

Ytterligare upplyshinfgar kah ,
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KONSTEN AR ATT BLI STARK

Men det dr ingen konst att bli snabb om man féds med évervigande
snabba muskelfibrer; dock dr det betydligt svdrare att utveckla
snabbheten till att bli stjdrnsprinter exempelvis. Det krdvs alltsd hart
arbete for att utveckla sina talanger, oavsett sport, om mdlet dr att bli
elitidrottare. De prestationsbestimmande faktorerna som fysik,
teknik, taktik, hdlsa, psyke, konstitution, tdvlingsbetingelser och
materiella villkor dr alla oumbdrliga ingredienser for den optimala
idrottsprestationen. Saknas en av dessa komponenter ndr ingen
toppen ... Det gdller att se helheten och inte fixera pd en faktor.

v de fysiskagrundegenskape
rna snabbhet, styrka, uthal
lighet, rorlighet och koordi-

nation torde begreppet ”styrka” vara
mest mangtydigt och svardefinierat
nér man i tid och otid hivdar att olika
idrottare dr "starka” utan att veta
vad som egentligen menas. Att
styrkelyftare 4r (rd) starka ar inte
svart att forstd, och vi har vil alla
négon ging beundrat och fascinerats
av "virldens starkaste man/kvinna”
oavsett om de lyfter skrot eller drar
jarnvagsvagnar med bara tinderna.
Men vad menas med konditionsuté-
varnas styrka da? Att vinna linjelopp
pa cykel i spurten efter att mestadels
vilatiklungan, segra i tempolopp och
pé velodromen, triumfera i de stora
etapploppen? Att vinna Vasaloppet
eller 10 km i fristil eller komma bland
de sista p& en femmilare pa hopplost
felvallade skidor? Eller att fullfélja
en tiomila-16pning? Exemplen skulle
kunna mangfaldigas men jag slutar
uppriakningen hir. Som alla redan
forstatt finns det olika “typer” av
styrka efter hur styrkan kommer till
uttryck i olika tévlingsgrenar: Spurt-
styrka, snabbstyrka, maximalstyrka,
uthallighetsstyrka, allménstyrka,
absolutstyrka, relativstyrka, speciell-
styrka som sprintstyrka, hoppstyrka,
kaststyrka, stotstyrka o s v. Men for-
resten sa finns det en vedertagen de-
finition p4 styrka: ”Styrka &r
muskulaturens férmdaga att éver-
vinna eller verka mot ett motstdnd.”
Detta later vil inte alltfoér upphets-
ande for en trogen maratonlépare,
som med glédande passion och ohej-
dad ambition redan funnit sin livs-
harmoni och lycka ...

Kanske skridskodkningens problema-
tik dr intressantare - &tminstone om
man ir statistiskt/matematiskt sin-
nad - dar man i podngberikningen
utgar fran 500 m. Aks strickan pa 40
sek. sd far man 40 poing. Sedan
divideras strackornas langd: 1000 m
- 1/2 podng. 1500 m - 1/3 posing. 5000
m - 1/10 podng o s v ... Tack vare jimn
metervara pa samtliga
tavlingsdistanser ar det l4tt att kolla
hur néra sitt max man kan dka pa den
nérmast underliggande striickan nir
sluttiden blir ett faktum. Ju nirmare
sitt max, desto starkare dr man! Nar
det tidigare tévlades utomhus i nyck-
fullt viader blev loppen parodiska, och
dérmed ointressanta. Nér karna flyt-
tatinihallar och tdvlar under samma
forutsiattningar har denna anrika
sport blivit en intressant statistikgren
ungefr jamférbar med simning vad
géller "statistisk sanning®...

Nér vi nu glider in pé ”idrotternas
idrott” d v s friidrott och i synnerhet
16pning, som &r alla statistikers
favoritobjekt fér att inte namna
friidrottstrinarnas lidelse, har trots
den ojamna metervaran (800 m kon-
tra 1500 m), de berérda, alla tider
inprogrammerade i ryggmérg och
sinnen f6r att analysera om deras
adepter blir starka och kan utnyttja
den snabbhet alla har. En 1500 m-
tid (skridsko) p4 2.00 ar lika med 120
sek., och delat med tre blir det 40
sek., vilket ger 40 poéng o s v. Total-
segrare blir den som har liagsta po-
dng sammanlagt pa fyra distanser.
Tack vare glidet och att skridsko ar
mer teknikidrott 4n 16pning, 4r det
mojligt att Aven pa 10000 m 4ka val-
digt néra sitt 500 m max ...

11(16)

Det &r givetvis omdéjligt i 16pning
10000 meter, och en sa bra tid som
30.00 innebér laingsamma 72 sek. pa
varje 400 meter, och fina 2.27.40 pa
maran ir lika med 35 min. p4 varje
mil och séledes 84 sek. pa varje 400
meter. Bada dessa léparkategorier
kan damma av en fyrahundring un-
der minuten eller nigra sekunder
6ver f6r maratonléparen. Detta visar
med all tydlighet att snabbheten inte
4r nagon begrinsande faktor pa ldng-
distans eftersom alla tévlingslépare
kan skubba 100 m under 15 sek. Be-
griansningen ligger i syreupp-
tagningsformégan, 16pekonomin och
mjolksyretroskelns kapacitet. Det
svdra dr att bli stark sd att det blir
majligt att lopa sd néra sitt max pd
den ndrmast underliggande distan-
sen, t ex om man gér 15.00 pa 5000
m bér man klara 2 x 15.30 = 31.00 pa
banmilen. Principen 4r densamma pa
alla strackor! Om jimforelsen ska bli
relevant maste alla tider vara aktu-
ella och gjorda nér formen #r bést;
tio ar gamla "pers” underkinns di-
rekt.

Har ni tankt pa att det 4r endast pa
200 m som det &r mgjligt att springa
snabbare 4n pa de underliggande
strackorna (100 m och 60 m) och det
beror forstés pa flygande starten och
att distansen &r sé kort att det inte
hinner bildas s& mycket mjélksyra.
Nér Michael Johnson uppnadde full
styrka pa 200 m med fabul6sa 19.32
innebar det 9.66 pa varje 100 meter.
Att bli maximalt fulltrinad pi sin
specialdistans ér varje 16pares drém.
Fa blir det - och p4 maraton tar det
15-20 ar frén det lgptraningen star-
tade i tonaren. Vid ldngvariga ska-

€ n
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Av Ale Lutner
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dor uppnér ingen sin optimala kapa-
citet.

For en maratonlopare 4r banmilen en
perfekt utgdngspunkt att testa 1op-
formagan, och slipper da drabbas av
felmétta banor, gynnas av medvind
och missgynnas av backar och mot-
vind pa ldnga rakor. Podngen att vara
medveten om sin milkapacitet ligger
framfor allt i stravandet att 16pa sa
néra sitt milmax som mgjligt under
alla fyra milen, men da giller det
ocksd att uppdatera sina miltider
kontinuerligt allteftersom formen for-
battras och/eller fordndras. Det in-
tressanta med Kjell-Erik Stahl ar att
han var si méinsklig pa milen, och
nir han var som bist pd VM-83
kunde han héalla tempo varje mil pa
under minuten fran sitt (aktuella)
milmax. Man kan friga sig hur fort
det skulle ha gatt pd en snabb bana i
perfekt vader? Likval ar Stdhl ett

praktexempel pa en fulltrinad ma-
ratonlGpare, som till slut hittade sin
gren och blev vérldsstjarna efter 20
ars hardtrining. Midde Hamrin och
Evy Palm lyckades inte pa samma
satt bli fulltrdnade pa maraton...

Man #r inte stark pA maran om man
gor 2.19 med en milkapacitet pa
28.00.. gor 2.32 med en milkapacitet
pa 31.00.. gor 2.59 med en mil-
kapacitet pa 37.00 osv. Om man vill
minska mildifferenserna till tre, tva
och t o m en minut krévs det forutom
hard och omfattande trining under
manga 4r 4ven samma forutsitt-
ningar.

Daremot kan man benimnas stark
med en milkapacitet pd 36.00 med
sluttid pa 2.40 o s v. Styrkan &r alltsi
inte att fullfélja en mara oavsett tid
utan konsten dr att snudda vid sitt
milmax hela loppet, och det 4r en fér-
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maéaga som fa besitter. Att elitaktivas
vikter pendlar mellan 45 och 75 kg
med hogst varierande kroppskonst-
itutioner ger utslag pa ett eller an-
nat sétt. Att se stark och muskulos
ut betyder inget pa startlinjen; det
ar endast den totala styrkan som ar
avgoérande for resultatet vid malgang.
D4 hjilper det foga hur mycket man
klarat i bankpress eller hur ménga
tusen-meters-intervaller som avver-
kats...

Uthalligheten f6r én maratonlopare
ar lika fundamental som snabbheten
och specifik styrka for sprintern och
tempouthalligheten for 5000 m 16pa-
ren. Niar man sdger att en maraton-
16pare ar stark, néar det gatt bra, ar
det uthalligheten som &syftas och alla
forstar vad som menas. Lat mig av-
slutningsvis pAminna om rubriken
till denna artikel: KONSTEN AR
ATT BLI STARK.

Killingi Marat

10N

Loppet gar den 15 juli och vi har fatt féljande information fran tavlingsledaren Lennart Rantatalo:

Datum Segrartid Herrar Damer
82-07-17 2.46.21 18 0
83-07-30 2.45.55 12 0
84-07-28 2.48.45 10 0
85-07-27 2.45.51 9 0
86-08-23 2.49.50 7 0
87-07-18 2.48.09 8 0
88-07-17 2.49.07 12 1
89-07-15 2.45.51 9 0
90-07-14 2.59.57 12 1
91-07-20 2.45.31 23 0
92-07-18 2.45.06 7 0
93-07-10 2.46.55 12 0
94-07-09 3.01.11 10 1
95-07-08 2.50.37 30 4
96-07-06 3.02.52 9 1
97— Instélld p g a Vuollerims SK firar 70 4r med ett maratonlopp
98-07-11 2.51.20 15 1
99-07-03 2.58.55 T 1

Temp Bana

2 3x14 km
2 »

+16 7

+8 =

+8 -

+25 7

+26
9 »
+9 2
+14 7
+16 7
+10 7”7
+15
+13 7
+14 7

+14,8
+13 7

Under dren har banan haft tre olika strickningar. Totalt har 210 herrar och 10 damer deltagit i loppet, ett snitt pa
13 16pare. Banan gari ett mycket naturskont omrade vid Kaitumélven och med en mycket fin utsikt mot Kebnekaises
snokladda toppar. Killingi dr en av de dldsta byarna i Géllivare kommun och ligger 486 m 6ver havet. I grannbyn
Kaitum, dir den forsta vindpunkten dr beldgen, finns de i sidrklass bésta samesléjdarna. Dar finns 4ven sevirdhe-
ter som Kaitumkapellet som byggdes till minnet av Dag Hammarskjold. For den fiskeintresserade bjuder Kaitum-
alven pa ett ypperligt fiske vad géller lax, harr och 6ring m m . Rum och ldgenheter finns att hyra i Killingi.

Maratonhélsningar fran Lennart Rantatalo

12 §
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Har resandet svalnat — varfor bara sex?

ad har hint med vara res

vanor? Har vi tréttnat pa att

resa och springa i grupp ut-
omlands?
Ar féreningen med sina nastan 2.000
medlemmar och dess anhériga en for
liten forening for att arrangera egna
resor? Vissa andra arrangérer pastar
att det inte &r var uppgift att arrang-
era resor for vira medlemmar, trots
att det star sé i stadgarna. Eller det
kanske &r s4 att det blivit s& mycket
enklare att resa jorden runt att man
foredrar géra det ensam eller bara
med nagon kompis. Eller, ve och fasa,

anses véra resor for trakiga med ett
trakigt programinnehall? Eller vill vi
ha en flexibel 16pning, som till Abo
Marathon, dér halva gruppen sprang
hela maratonloppet och halva grup-
pen sprang halva strickan. Det var
den resa som fick det stérsta
deltagarantalet forra aret.

Till Berlin 1999 var det bara sex del-
tagare inkl undertecknad som reste
pa ett i mitt tycke trevlig resa. Vi
hade bra véder, bra hotell, bra mat
och inte minst ett mycket bra arrang-
erat Berlin Marathon.

I 4r har vi tva resor dels till Abo och

dels till Budapest. Till Abo blev det
bara 12 stycken som tyckte det var
nagot virt. Men s har vi bl.a. Ste-
fan frén Finspdng som reste med fér
andra gidngen.

Till Budapest som &ar ett sam-
arrangemang med norrménnens har
ingen anmalt sig 4nnu.

En del kanske undrar varfor det inte
blir ndgon resa till Athen i ar, och
svaret pa detta dr att tdvlingen i ar
gar sa sent pd dret att det finns inga
arrangorer som har nagra resor dit
och att flyga reguljart stiller sig for
kostsamt.

' "bstergarn, Gotland
Vindeln
Kalmar (triathlon)
g. Léttorp, Oland
_ siffle
k “Nordingré Héga Kusten
nhfrpd (50/100 km)
Bovallstrand, Bohuslan
Sqderhamn
Stromsund
_ Landskrona
Khutby, Uppland
Vanersborg

o

Tei. kansii
0456-29671

0950-10001
0480-86943
0485-20564
0533-10600

0613-20641
0495-40517

0270-75353
0670-12350
042-85305

Tei. bostad
0456-28713
0980-180 90
0498-52130  °
0950-,1;5207," _ Rolf Pehrsson '
0480~28539 . Carl(

%88

04 OR.Rn

0523- 55833
0270-10785

031-211589
0470-47830
090-7865457

'jdal Trollhéttan 1 slutet av mars ble
agra kolhsmner men i augustl ar ¢

Ewa F rednksson '

Text: P4 Allensten
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Sallskapets monter vid Sportméssan

iksom tidigare ar deltog Sill-
skapet med en monter vid
Sportméssan i samband med

Stockholm Marathon. Dér gladde vi
oss at att fa en pratstund med manga
av vara trogna medlemmar, dela ut
utmarkelser och viarva nya medlem-
mar.

Jan Filipsson mottar
Sitt sta, i
Gustafsson och Jan Lind. b

(Foto: Lennart Carlander)

vad Lenn, ¢
Rebecka art Carlg
mede: ot Carlande’ SRS tl Leif Erksspy, - 2 SKapets

Foto:

Olands

PUBLIKFESTEN Marathon

_ FOR ARTONDE ARET _
SONDAGEN 20 AUGUSTI Lordagen den 12 augusti 2000
T 8 kl. 14.30

Fullst.Klassind. Dam och Herr
Anmalningsavg. 180 kr ik , :
. Fullstdndig Klassindelning

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

Lopes tillsammans med Helmaran. Inbjudan och upplysningar:
TJEJSTIMMET 8 KM Hogby IF
Ga - Lunka - Lop utan tidtagning Box 92, 380 74 thtorp
Info: Dagtid 0270-753 53
vallstid 0270-107 85, Torbjom Tel och fax: 0485/205 64
o och genom Lars Hansson
Eestall wariplder 08/530 395 17 eller 0458/20535

Adress: Nygatan 5B, 826 30 S6derhamn
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Barcelona Marathon
2000-03-19
Totp Namn Tid
1 William Musyoki, KEN 2.12.18
2 Benjamin Mutua, KEN 2.12.19
3 Willy Cheruiyot, KEN 2.12.26
15 K/ Griselda Gonzalez, ESP 2.31.12
17 K2 Marlene Fortunato, BRA 2.33.35
20 K/3 Galina Zhuleyeva, UKR 2.34.35
52 K/7  Susanne Johansson, SWE 24210
646 Curt Sandberg, SWE 3.15.24
1307 Ingemar Johansson, SWE 3.36.18
2351 Gunnar Irvegard, SWE 4.27.50
2469 Martin Henriksson, SWE 4.49.04
Antal fullfdljande: 2378 man och 159 kvinnor
Temperatur: 13 till 16 grader.
24" Paris Marathon
2000-04-09
Pl Kl Namn Tid Nettotid
1 M Ouaadi, Mohamed 2.08.49 2.08.50
2 M Otieno, Sammy 2.09.10 2.09.09
3 M Behar, Abdelah 2.09.13 2.09.13
4 M Bayo, Zebadayo 2.09.18 2.09.17
5 M Kalombo, Mwenze 2.10.36 2.10.35
6 M Kipsambu, Paul 21045 2.10.44
35  K/1Renders, Merleen 22343 2.23.43
50 K/2Tecuta, Alina 22817 2.28.16
62  K/3Timofeyeva, Irina 2.30.01 2.29.59
Svenska deltagare
1788 M Sandberg, Curt 3.0451 3.04.48
9113 M Falklind, Hans 34317 3.41.33
11483 M Eriksson, Lars 3.51.39 3.39.53
13512 K Nilsson, Barbro 3.58.25 3.53.51
14736 M Ollila, Vilho 40248 4.00.29
18808 M Bengtsson, Lennart  4.19.02  4.09.02
18809 K Bengtsson, Lisbet 4.19.02 4.09.02
19045 M Thorén, Bjém 4.20.06 4.10.49
19766 M Davidsson, Jan-Ake ~ 4.23.11 4.17.39
21086 M Eriksson, Ulf 4.29.33 41753
22485 M Svensson, Esbjorn 4.37.25 4.26.14
- 25236 K Paraniak, Barbro 459.01 45115
25237 M Paraniak, Jan 459.01 4.51.15
26357 M Johansson, Sven-Ame 5.14.55 5.12.06

Totalt var ca 32000 anmélda varav ca 40 &r fran
Sverige. P4 grund av resultatlistans utformning &r det
svart att hitta alla. Har ndgon kunskap om fler
svenskar sa &r vi tacksamma om detta meddelas oss
pa redaktionen.

Rotterdam Marathon
2000-04-16

Totalt

M

1 M Cheruiyot, Kenneth KEN 2.08.22
2 M Cortes, Francisco Javier ESP  2.08.30
3 M Vanderlei, Lima BRA 2.08.34
4 M Ngolepus, Joseph KEN 2.08.49
5 M Pena, Antonio ESP 20859
6 M Mereng, Joseph KEN 2.09.35
K

1 K Alonso, Ana Isabel ESP 2.30.21
2 K Yamanouchi, Mineko  JPN  2.31.30
3 K Reinsford, Sue GBR 2.33.41
4 K Tola, Abeba ETH 23350
5 K Mallo, Christine FRA 23358
6 K Fernandez, Marta ESP 23451

Svenska deltagare
M
118 M  Johansson, R. SWE 2.38.19
234 M Kimming, G. SWE 247.58
| 350 M Aman, Per-Olof SWE_ 253.31
1555 M Palmgren, L. SWE 3.22.08
2210 M Carlstedt, M. SWE 3.31.52
4969 M45 Halldén, Jan SWE 4.04.07
6983 M Jennerstrém, P. SWE 4.38.34
7739 M Keskitalo, M. SWE 5.00.53
Oresjo Maraton
2000-04-30
Pl Namn, fod.-ar Klubb/Ort/Nat Tid
M
1 Séren Jonsson, -56 TV 88 3.05.00
2 Anders Krappe, -52 Laholms IF 3.08.56
3 Frank Brodin, -43 Solvikingama  3.35.18
4 Reidar Olsen, -49 NOR 3.35.46
Bengt Pettersson, -50  Malmé 3.35.46
6 Ulf Johansson, -73 IK Bergastrom  3.37.02
7 Anders Madsen, -49 DEN 3.39.25
8 Per Holm Olsen; -40 NOR 3.40.00
9  Glenn Edvardsson, -67  Lévgardet 3.41.53
10 Thomas Waitermann, -41 GER 3.43.42
11 Rolf Lindesfélt, -40 Solvikingara  3.47.06
12 Dieter Recker, -54 GER 3.48.43
13 Lennart Skoog, -46 Stenungs. OK  3.50.08

14 Leif Franzén, -46

15 Lennart Bengtsson, -42
16 Stig Soderstrom, -43
17 Bo-Inge Akerlund, -38
18 Lars Aimqyist, -51

19 Alfons Lidhiitter, -56
20 Hans Falklind, -44

IFK Strangnas 3.54.08
Solvikingarna  3.55.34
Kvarnsv. GolF  3.56.38
Vi som springer 4.05.41
IFK Helsingborg4.07.45
GER 4.13.36
Solvikingarma  4.22,32
21 Sten Yimén, -46 Malilla-Morl. Ski4.26.22
22 Kiell-Ake Akesson, -44  Vaxjs LK 4.31.30
23 Stellan Herbertsson, -72 IK Bergastrom 4.38.01

24 J-H Jannerling, -49 Ale 90 IK 4.43.17
25 Per Adolfsson, -29 IK Ymer 4.43.56
26 Conny Adolfsson, -54  IK Ymer 4.49.09
27 Sune Hjalmarsson, -30  Uddevalla SK  4.54.31
28 Kent Johansson, -46 Solvikingama  5.01.15

Stig Allansson, -49 Sjoviks SK 5.01.15
30 Oistein Ackenhausen, -46NOR 5.08.19

31 Tore Sandberg, -52 Vi som springer 5.13.26

Gunilla Franzén, -44 IFK Strangnas 4.39.07
Anne Margit Bygland, -57 NOR 5.08.19

N =X

Banan kontrollmétt av forbundsbanmatare Harry
Lindell
Véderlek: Solsken och drygt +20°C

1V Euramaraton

Pl KI/PI Namn Klubb/Nat Tid

M .

1 MA40/1 Tuomo Halonen FIN 2.53.44
2 M1 Jarilehtonen  FIN 2.56.53
3 M40/2 Errki Halkivaha FIN 2.59.37
4 M/2  AriAhtiainen FIN 3.04.32
5 M50/1 Heikki Koso FIN 3.07.33

9 M40/5 CurtSandberg Arlanda Mar. SK 3.14.06
10 M50/2 Ulf Ring Arlanda Mar. SK 3.14.35
18 M50/6 Stig Soderstrém Kvarnsv. GolF  3.33.55

K

1 K401 A.M.Koskela FIN 3.39.19
Antal fullfdljande: 55 mén och 7 kvinnor

Temperatur: 12-14°C

Eura ligger nara Bjémeborg, Finland.

Kalevi Saukkonen, Abo, fullfélide sitt 723:¢
maratonlopp pé 4.30.31.
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Suleskar Maraton

Pi Namn Nat Tid

K

KA Laegraid, Wenche NOR 3.19.19
M

M/ Raiseland, Reidar NOR 25153
M2 Tveit, Odd Gunnar ~ NOR 25628
M/3 Welin, Patrick NOR 25717
M/4 Johnsen, Alfred NOR 25855
M45/1  Hansen, Halgeir NOR 25905
M50/1  Klev, Karl Thomas NOR 3.17.58
M50/7  Skoog, Lennart SWE 3.45.03

Antal fullféljande: 3 kvinnor och 44 man

Spetsbergen Maraton

Pl Ki Namn -fod.ar Nat Tid

K

1 K30 de Groot, Jenni -62 HOL 3.56.26
2 K45 Kuiper, Anneke -52 HOL 42253
M

1 M40 Haugen, Nils -57 NOR  3.07.53
2 M45  Willinger, Hannes -52  LIE 3.25.57
3 M45 Forren, Ole -55 NOR 3.33.00
4 M50 Hansen, Tormod. -46  NOR 3.38.31
5 M18 Dreege, Anders -76 NOR 3.39.05
6 M30 Berg, Rolf -66 NOR 3.39.48
17 M40 Alnebring, Robert-58 SWE  4.12.31
23 M30 Reuter, Alexander-66 SWE  4.57.55

Antal fullféljande: 27 man och 2 kvinnor
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Marknadstidning

Avsandare:

Svenska Marathonséllskapet
Box 218

101 24 STOCKHOLM

‘Medlemsférman

Medlemmar i Svenska
Marathonsallskapet

@m - ar VIP-kunder hos

LORDAGEN

® o
14 OKTOBER 2000 RUNNING
CENTER

Odengatan 12
114 24 Stockholm
Tel: 08-612 04 97

SL'ANDINAVIANPC @ och eorhéller
SYSTEMS = 10 % rabatt pa alla produkter.

Helmarathon med fullsténdig klassindelning pa en
mycket flack och snabb éttavarvsbana runt

Vixjosjon i centrala VEXjo. M e d I ems f 6 rm é n
Start:
K1 11.00 vid simhallen. Ont i fotterna?

Vi dr specialister pé alla typer av fotproblem.
Anmiilan: Medicinsk undersokning, datatest och individuellt
Senast 6 oktober till Viixjo Loparklubb post- utprovade inldgg i olika material beroende pa dkomma.
giro 24 99 90-3 20% rabatt for medlemmar i Sallskapet.
Nageltrangbesvir?

Avgift:

00 Landets framste specialist hjdlper Dig att avlasta och

avldgsna nageltrang for alltid genom en patenterad
smirtfri metod. Aven fotvird och vartborttagning.
Efteranmiilningar: 10% rabatt.
Efteranmélningar kan ske fram till k1 10.00 2 1 h -
tavlingsdagen mot forhojd avgift med 50:- Ombhet i muskler eller triningsvirk?
Sixtus Olympiaprodukter, 10% rabatt.

Upplysningar: iri ook 5 : ’
Vixjo Loparklubb, Box 2010, 350 02 Vixjo Besok girna var hemsida www.fothalsan.se med infor-

mation om bl.a. idrottsskador och fotproblem och dar
Du dven kan bestilla vara produkter till rabatterat pris.

Tl/fax: 0470-478 30

(sdkrast mandag 19-21, i ovrigt tel-svarare)
Bengt Olsson 0470-265 72 (bost.) kvill FOTHALSAN

Epost vaxjoloparklubb@telia.com Ortopedisk Verkstad

Regeringsgatan 77 Ring for tidsbestillning

111 39 Stockholm 08-24 56 95




