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Nasta nummer utkommer i bérjan av maj

Ledaren

En milstolpe i Svenska Marathonsillskapet sker i och med detta nummer
av Marathonloparen! Fr.o.m. 2005 ingdr Marathonsillskapet i ett nytt
stort samarbete med Runners World. Detta ar ett samarbete, som beslutades
pa det extra drsmotet som vi hade i hostas och dir deltagarna enhilligt sag

fram mot denna fornyelse.

De som varit med ett tag vet att Sdllskapet redan pa 80-talet hade ett
samarbete med SpringTime/Runners World, men som av olika anledningar
avbrots.

Denna ging hoppas vi att det skall bli mer fruktsamt och att vart medlems-
antal skall oka.

Alla vill vi att antalet medlemmar, sirskilt bland de yngre, skall 6ka, men
det har varit svart att fi ndgon genomslagskraft. I Stockholm Marathon
deltar cirka 20 procent damer, men i Sillskapet ar det kvinnliga deltagandet
cirka § procent! Varfor? Det gar alltid att spekulera, men nagot konkret svar
ar det svarare att komma fram till.

Notera att den som dr medlem i Sdllskapet och har RW pa heldr, har alla
mojligheter att ta del av alla de erbjudanden som finns i tidningen, allt frdn
reserabatter till en hel del mjukvaror.

Som ett exempel kommer RW i &r, i samarbete med Sallskapet, att arrang-
era en resa till Athen Marathon, vilket efterfragats av manga medlemmar.

Uppstickarestipendiet for 2004 har tilldelats Martina Salomonsson,
Hisselby och Kristoffer Osterlund frain Umea. Intervjuer
med dessa tvd kommer senare.

Sa till sist, glom inte bort Skévde Marathon den 2 april
med det efterfoljande drsmotet.

Vi ses vid foten av Billingen.

PA




Nagra ord fran redaktoren...

DET AR MED SPANNING vi ser fram emot vad vira medlemmar kom-
mer att tycka om den nya utformningen av Marathonloparen. Tyvirr
ar vi begransade till 16 sidor per nummer, men i gengild glader vi oss
at att dntligen kunna erbjuda en medlemstidning i farg, ndgot som vi

vet att savdl medlemmar som annonsorer efterfragat.

EFTERSOM ENDAST ett svenskt maratonlopp arrangerats sedan utgiv-
ningen av senaste numret, sd dr det ingen platsbrist denna gdng, men
fortsattningsvis kan vi tvingas prioritera vad som skall tas med i
Marathonloparen respektive foras in pa hemsidan. Det dr darfor var
forhoppning att vara medlemmar allt oftare skall besoka var hemsida,
www.marathon.se, som vi uppdaterar s snart vi har ndgra nyheter
eller aktuella artiklar.

SLUTLIGEN VILL JAG tacka Nisse Lodin och Richard Kingstad pa
Runner’s World for ett mycket trivsamt inledande samarbete och 6nska

alla vira medlemmar ett riktigt lyckat 16parar 2005!

JAN LIND

Valkomna alla maratonlépare! P

A
FOR TIO AR SEDAN sprang jag ett maratonlopp f(
i USA. For skojs skull skrev jag ner en tiv-
lingsrapport och skickade in den till tidningen
Marathonléparen. Jan Lind liste den och publi-
cerade den. Ja, av ndgon anledning hamnade jag
ocksd pa omslaget...

Det var min forsta — men inte sista — kontakt
med tidningsvarlden.

Ar 2000 fick jag chansen att borja jobba med
det som varit min hobby sedan slutet av ttiotalet.
Att springa och skriva. Skillnaden 4r att nu far jag
betalt for det. Kan man ha det battre?

Med det hdr numret ar det alltsd dags for
Marathonl6paren att inforlivas i Loparvarlden”.

Forhoppningen ar att alla Ni trogna ldsare
kommer att kinna igen er. Aven om sidorna blir
farre ar ambitionen att innehéllet ska vara minst
lika lasvart som tidigare. Kanske t o m battre. Mélet dr sjalvklart ocksa att locka
nya ldsare.

Just nu blaser det medvind for 16parna i Sverige. Stockholm Marathon dr pa
vig mot nytt deltagarrekord, samma trend visar flera av de andra stora loppen.
Lit oss hoppas att ocksd Marathonloparen dras med i den nya loparboomen. Vi
pa redaktionen ska i alla fall gora vad vi kan.

RICHARD KINGSTAD
Redaktor och leg. sjukgymnast (28 maratonlopp med 2.40.43 som personbésta)

Innehall

2 Ledaren
3 Redaktoérerna har ordet

4 Svenska maraton- och ultralopp
2005

5 Kontaktombuden Zata och
Reima

8 Halla dar Kent Claesson och
Anna Rahm

9 Ett maratonlopp i varje landsdel
10 Arthur Lydiard

12 Stretching fér maratonldpare
14 Resultat

15 Notiser

Loparnas plats pa Internet

- direktanmadlantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

IVIAA AT . SE

Tel: +46 (0)498 -25 86 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30
E-mail: webmaster@marathon.s e| http://www.marathon.se




Svenska maratonlopp och ultralopp 2005

Datum
2 april
2 april
9 april
16 april
23 april
24 april
30 april
7 maj
25 maj
29 maj
4 juni
18 juni
1 juli

2 juli

2 juli

9 juli
23 juli
30 juli
30 juli
30 juli
6 aug.
13 aug.
20 aug.
21 aug.
4 sep.
10 sep.
17 sep.
8 okt.
8 okt.
8 okt.
15 okt.
30 okt.
5 now.
10 dec.

Tavlingsplats Tel. kansli
Skoévde

Sundbyberg (75 km terréng)
Vallingby

Heleneholm, Malmé

Sater

Utby, Lilla Edet

Laxa (44 km)

Arvika

Trollhattan (stafett)
Bovallstrand

Stockholm

Trollhattan (24-timmars)
Adak, Mala (100 km)

08-284474

0584-411330

0520-429040

08-6671930
0520-444421

Kristianopel, Blekinge 0455-14277
Killingi, Kiruna

Kurden, Norge (Tocksfors)

Ostergarn, Gotland 0498-52052
Léttorp, Oland 0485-20564
Vindeln 0950-10001
Kalmar (triathlon) 0480-86943
Bromélla 0456-29671
Nordingra, Hoga Kusten ~ 0613-20641
Finspang (72 km) 0122-14466
Landskrona

Knutby, Uppland

Mariestad 0501-109 38
Vénersborg

Goteborg 031-211589
Umea

Bjorkhagen-Haninge (50 km)

Vaxjo 0470-47830
Mariehamn, Aland +35818-19170
Strémsund (Vintermaran) 0670-12350

Bovallstrand, Bohuslan

Tel. bostad
0500-433493
0708-735848
08-366990
040-135485
0225-51563
0520-651175

0570-10609
0520-14959
0523-51143

0520-444421
0953-32015
0455-360285
0980-18090
0573-29901
0498-258600
0480-28539

0456- 26711
0613-23119

0418-19746
0174-41068

0520-260171

090-136497
08-914917
0470-26572
+35818-19177
0670-12288
0523-51143

Kontaktperson
Reima Hartikainen
Johan Andersson
Jonny Karlsson
Nils-Olof Engfeldt
Evert Jonsson
Bertil Johansson
Kansliet

Torbjoérn Karlsson
Kjell Larsson

Ivar Fjeldbo
Loparkansliet

K-G Nystrém
ErikTjarnlund

Ake Johansson
Lennart Rantatalo
Jan Nyqvist
Torbjorn Skoéldefors
Carl-Gustaf Nilsson
Kansliet

Ewa Fredriksson
Mats Lindblad
Bernt Dahlkvist
Kansliet

Kurt Holmgren
Inger Jansson
Kansliet

Dan Jonasson
Kansliet

Leif Stening
Roger Nilsson
Bengt Olsson
Allan Korpi

Mats Zetterlund

Ivar Fjeldbo

Ovrig information
Vandpunktsbana tva ggr
Ursvik, fem varv, kuperat
Fyra varv

Cykelvagar, fyra varv
Vandpunktsbana

Runt Oresjo
Munkastigen, terréang
Sex varv

20 varv

Soteleden, terrédng

SM, tva varv
Vandpunktsbana pa 3 km
Ett vary, grus/asfalt
Vandpunktsbana

Flera vandpunkter, grusvag
Ett varvy, kuperat, asfalt/grus
Tre varv

Tre varv
Vindeln-Vannasby
Vandpunktsbana tre ggr
Tva varv

Fyra varv

Ett vary, asfalt/grus

Fyra varv
Vandpunktsbana

Tre varv, Veteran-SM

Fem varv, mest grusvag
Vandpunktsbana tva ganger
Vandpunktsbana
Sérmlandsleden, terrédng
Atta varv runt Vaxjosjon
Vandpunktsbana

Sex varv

Atta varv

Arrangor

IFK Skovde

Team Silva

Duvbo IK
Heleneholms IF
Saters IF

IK Bergastréom

Laxa OK

Arvika LK
Trollhattans SOK

IK Granit

Hasselby, Sparvagen
Vi Som Springer
Lonas IF

Team Blekinge LF
Killingi AIF
ROémskog IL,Bovikens SK
Ostergarns IK
Hogby IF
Vindelalvsloppets IF
Kalmar Simsallskap
Ryssbergets IK
Nordingra SK
Finspangs AIK

GF Idrott

Ranas 4H, Knutby IF
Mariestads AIF

LK TV-88
Solvikingarna

Jalles TC
Stockholms LDK
Vaxjo LK

IF Aland
Vattudalens LDK

IK Granit

Mariestad far ett nytt maratonlopp som galler som veteran-SM. Stafetten i Trollhdttan har individuell klass. Ultraloppet i Adak har &ven tid-
tagning vid maratonpasseringen. Maxtiden &r 22 timmar. Loppet i Vindeln gar parallellt med stafettens avslutande maratonstracka. 24-tim-
marsloppet i Trollhattan far en ny vandpunktsbana i ar pa ca 3 km. 12-timmarslopp arrangeras parallellt. 9 juli arrangeras Unionsmarathon i
granstrakterna mellan Norge och Sverige. Triathlontavlingen i Kalmar bestar av 3860 m simning, 180,2 km cykling och det avslutande mara-
tonloppet. Maxtiden &r 15 timmar. Knutby dterkommer efter ett ars uppehall och nésta ar blir det nog en ny bana. Maratonloppet i Vasteras
den 8 oktober kommer att godkannas endast om arrangoérsféreningen Nattvandrarna blir medlem i SFIF, banan kontrollmats och aldersgran-
sen pa 17 ar respekteras.

Rabatt pa startavgiften

Rabatt pa startavgiften (med 30:- — 50:-) far
Du som medlem i Svenska Marathonsallskapet
vid foljande svenska maratonlopp: Skovde
Marathon, Heleneholm Marathon, Oresjo
Maraton, Arvika Maraton, Trollhdttan (24-

och 12-timmarslépning), Kustmaran, Olands
Marathon, Bromoélla Marathon, Landskrona
Marathon, Kolarmora Marathon, Vaxjo
Marathon och Vintermaran i Stromsund

samt terrangloppen Ursvik Ultra (75 km) och
Sormland Ultra (50 km).

FOTO: ULF LODIN

BIRGER FALT




Sadllskapets kontaktombud:

ata fra

Mats Zetterlund ar ett bekant namn i
maratonkretsar. Har berattar han om
sig sjalv, sin uppvaxt i Vasteras, sats-
ningen pa skridsko och cykel, flytten
till Stromsund och hur det kom sig att
han blev maratonlpare.

Zéta ar jag, Mats Zetterlund.
Jag foddes i Stuvsta utanfor
Stockholm men flyttade redan vid
fyra drs alder till Viasterds dir jag vixte
upp. Efter studier i Karlstad sokte jag
mig i borjan av sjuttiotalet till Jamtland
och Stromsund. Jag borjade egentligen
mitt idrottande som skridskolépare i
SK Pollux och som cyklist i Visteras IK.
Skridsko och cykel var en vanlig kombi-
nation under minga decennier.

Pollux dr en framgdngsrik skridsko-
klubb och jag var med och vann klub-
bens allra forsta SM-tecken. Skridskon
forde mig bl a till Alma Ata, Cortina,
Madonna di Campiglio och Davos.
Fantastiska upplevelser! Egentligen pas-
sade mig riktigt linga lopp pa sjoisar
bittre, det dar med att trina langa pass
har jag alltid gillat. Langdistansloparen
Ron Clarke var en stor idol for mig pa
sextiotalet.

SKRIDSKOVARLDSMASTAREN  Jonny
Nilsson hade i sitt traningsprogram 16p-
turer pa tre timmar, ndgot som jag forstas
laste och tillimpade. Skulle man bli lika
bra som Jonny fick man ju lov att trina
som han gjorde!

I Stromsund i norra Jamtland fanns
- och finns fortfarande — OS-medaljoren
pa skridsko 10 000 meter, Orjan Sandler.
1973 flyttade jag dit for att arbeta som
larare och satsa pa skridsko. Dir bor jag
fortfarande.

Pollux var forsta klubbadressen.

o

e

Mats i Vallingbymaran 2002

TIDIGT HADE jag drommar om att ndgon
géng i livet prova pa ett maratonlopp.
Det fanns inte si ménga lopp att vilja
pa nidr jag tittade i tdvlingsprogrammet
for 1974. Hur man skulle forbereda sig
visste jag inte . Det fick bli [6ppass pd 36
kilometer under ndgra lordagar. Ndagra
vitskebalten fanns inte och jag sprang
darfor utan dricka . Mitt debutlopp dgde
rum den 29 juni vid SM i Haverodal i
Uppland. Anmailningsavgiften var endast
20 kronor! Denna SM-mara hade 73
startande och 53 fullféljande. Innan start
skulle alla deltagare genomgd en hilso-
undersokning. Hjartat kollades och dven
halsen. Nir startskottet small hade jag
tre mélsdttningar: att fullfolja, att inte
bli sist och slutligen att komma under tre
timmar. Alla mélen infriades och jag slu-
tade 33:a med tiden 2.55.16. Jag fortsatte
med skridskotavlandet, men jag hade nog
fatt lite mersmak for det dir med mara-
tonlopning.

Mitt andra lopp blev DM for Jamtland/
Hirjedalen som gick i Hammerdal 1976.
Det blev nytt ”pers” med sex minuter.
Nir Stockholm Marathon arrangerades
forsta gangen 1979 var jag givetvis med.

Mitt personbdsta pa maraton ar
2.34.21 (Umemaran 1987) och under ett
par 4r pa den tiden trinade jag riktigt

5

hart. Tyvdrr gick det som for ménga
andra ladnglopare och jag tvingades vila i
flera omgédngar pga. skador. Slemsicken
vid hilbenet pa bada fotterna opererades,
och musklerna pa baksidan laret har fler
l6pare dn jag haft problem med.

Under senare tid har 1opningen fitt en
annan och storre betydelse for mig. Det
ar en stor forman att f4 vara med och
springa. For att orka jobba som lirare
och skolledare pa en hogstadieskola ar
det nistan nodviandigt att fa rensa huvu-
det med en daglig loptur.

DEN SOCIALA samvaron kring 16pningen
ar ocksd ndgonting som jag inte vill vara
utan.

Nir jag fick statyetten av Elisabeth
Westerlund for 50 maror i samband med
var egen Vattudalsmara 1997, var det ett
mycket stort 6gonblick for mig. Samma
gladje och tacksamhet kidnde jag nir Jan
Lind i samband med Karlstad Marathon
2004 overlimnade vasen for 100 lopp
fran Norge.

”Heja papsen” fran familjen har ocksa
skankt stor glidje genom &ren!

Jag hoppas att jag som kontaktombud
i Svenska Marathonsillskapet ska kunna
bidra till att denna kamratférening far
en positiv utveckling. Nir jag sjilv blev
medlem for 25 ar sedan var jag nog mest
bara oerhort stolt over att ha kvalificerat
mig for ett medlemskap.

Som kontaktperson for Vattudalsmaran
hoppas jag att Ni vill komma till
Stromsund den femte november i ar och
springa Vintermaran som Vi arrangerar
tillsammans med Marathonsallskapet. Vi
skall gora vart basta
for att Ni ska trivas.
Varmt vilkomna!

MATS
ZETTERLUND
VATTUDALENS LDK




Sallskapets kontaktombud:

Reima H

Vid det extra arsmotet i november
2004 godkandes den foreslagna omor-
ganisationen av vara kontaktombud.
Antalet distrikt minskas fran 22 till 10.
Vi kommer under aret att presentera
tva av vara kontaktombud i varje
nummer. Férst ut ar var nye represen-
tant for Bohuslan-Dal, Vastergotland
och Ostergétland, Reima Hartikainen
och vart distriktsombud i Jamtland-
Harjedalen, Mats Zetterlund, som nu
dven tar hand om Angermanland och
Medelpad.

em 4r Reima Hartikainen?

Namnet torde vara ganska kint

bland vira medlemmar. Reima
dr 42 ar och har hillit pd med [6pning
i cirka nio &r. Detta efter ett tretton ar
langt uppehall.

Nir Reima vid 14 ars alder borjade med
att dka langdskidor s markte han att for
att kunna hinga med de 6vriga pojkarna
i klassen P 13-14, s3 mdste man trana aret
om och inte bara pad vintern. Det innebar
att han borjade springa. Forst tre gdnger
i veckan med IFK Skovde Skidor, sedan
pa varen med IFK Skovde FK, den klubb
som han in idag ér trogen.

REIMA BERATTAR: -Jag holl pd tills jag
var 20 4r. D4 kom det oundvikliga — att
man mdste gora sin samhillstjanst och sin
varnplikt. Jag hamnade uppe i Sollefted
och fortsatte att trina forsta manaden
dven ddr. Tyvirr blev tjansten ihop med
det 6vriga livet man ville leva for jobbigt,
sd jag slutade att triana. Efter tio manader
sa hade jag upptickt annat i livet, mycket
av det man gar igenom som ungkarl. Sa
holl det pa fram till 1990 da jag triffade
min blivande fru Torill. Vi gifte oss efter
en tid och nir vi skulle fi var dotter (mel-
lersta barnet) sd fick Torill problem med
havandeskapsdiabetes. Likaren rad var
att hon skulle borja motionera och ita
fornuftigt. Sagt och gjort: enklast for oss
bada var att vi borjade springa tillsam-
mans tre ginger i veckan, och efter ett
par ar sd tyckte vi att vi var mogna for
ett maraton. Detta efter att endast ha
sprungit ett par lokala lopp genom éaren.
Vi bestimde oss for att stilla upp i Berlin
Marathon 1998. Det blev mitt andra
maratonlopp och tiden blev 3.09.

Reima - segrare i Kallemaran 2004



— stalmannen fran Skovde

!

Den forsta maran genomforde Reima
19 ar ung i Stockholm 1982, dit han blivit
lurad av en 16parkompis som ville ha sill-
skap. Som bekant sd dr det det varmaste
loppet som Stockholm ndgonsin haft (32
plusgrader i skuggan). Reima hade kol-
hydratladdat efter den gamla modellen
genom att forst tomma sig och sedan ita
protein de forsta tre dagarna och sedan
gé over till kolhydrater. Detta resulterade
i magproblem redan efter en kilometer.

“Livet ar for kort
féor att man skall
springa nagra
enstaka lopp
per ar.”

Det holl i sig dnda fram till malsnoret
som han nddde efter 4.33.

Reima berittar vidare:

— Sa ont har jag aldrig haft och s3 stel
har jag aldrig varit som den gingen. Aven
om jag inte brot sa tillbringade jag den
mesta tiden i de bajamajor som stod upp-
stallda. Det har alltid varit mitt motto att
aldrig ge upp (d v s bryta). Jag har sjilv
inte behovt bryta nagot lopp. Har lite
svart att forstd lopare som bryter utan att
det dr ndgon skada som ar orsaken. Det
ar alltid battre att genomfora en tavling
aven om det gar langsammare 4n tankt.

- JAG HAR ALDRIG varit mycket for att
satsa pa enstaka lopp, utan jag springer
sa mycket som mojligt under aret. Nir jag
blir gammal vill jag kdnna att jag sprungit
maénga tivlingar och inte sparat mig for
enstaka tivlingar som en del lopare gor.
Bittre springa mycket och lite lingsam-
mare dn fa tavlingarpd snabba tider. Livet
ar for kort for att man skall springa nagra
enstaka lopp per ar. Man hinner d6 innan
man gjort det man vill.

Efter den lyckade Berlinmaran 1998 sa
gick Torill och Reima med i IFK Skovde
Friidrott och borjade trana med dem. Allt
eftersom tiden gick sd blev bdada battre
och bittre och Reima markte att han
kunde springa fortare och fortare och

S = &

Reima intervjuas vid VSM i Tibro 2003.

okade dirfor traningsdosen. Han mirkte
att det var roligt att tivla och det blev fler
och fler tavlingar genom aren.

—Idag springer jag cirka 35 tavlingar pa
ett ar, allt fran 1500 meter till Ultra. Men
jag trivs bast pd langa strackor. Det senas-
te dret har ultraloppen lockat mig mest,
eftersom man da fir springa linge och
hinner triffa s underbara manniskor.

Vilka ar dina mal den hir sasongen?

— Arets mal ir som vanligt att for-
battra alla mina tider pa alla strackor och
komma lingre pa 24 timmar 4n tidigare.

Du springer mest landsvagslopp, men
som du sjalv namner deltar du i alla fall
i ett och annat lopp pa bana. Vad har du
for personrekord?

— Mina personbasta hittills ar:

5000 meter 16.11 (2004)
10000 meter 33.24 (2003)
21.1 km 1.12.56 (2003)
42.2 km 2.35.16 (2003)
50 km 3.19.19 (2005)
100 km 8.09.01 (2003)
24 timmars  221.317 km (2004)

Hur mycket tranar du? Hur ser t.ex en
typisk traningsvecka nu i februari ut?

— Normalt tva lite hdrdare veckor och
en lite lattare; ca 140 km/veckan i snitt.

Ibland gar distanspassen fort, ibland
langsamt, det beror helt pd hur jag kin-
ner mig.

Kor ibland pa helgerna med min hustru
for att ta det lite lugnt. Lite mer kvalitet
ndarmare varen och minst en tavling varje
helg under april till oktober. Ingen ner-
trappning infor tavlingar.

S& har kan det se ut:

Main: lunch 10 km distans
em 10 km distans

Tis: lunch 10 km distans
em 6x1000 m vila 1-1.15 min
med IFK Skovde

Ons: lunch 20 km distans

Tor: lunch 10 km distans
em 5 km snabbbdistans med IFK
Skovde

Fre: lunch 10 km distans

Lor: fm 16 km distans
em 10 km distans

Son: fm 25 km distans

Reima hoppas att som kontaktombud
for Svenska Marathonsillskapet kunna
oka intresset hos fler 1opare att prova pa
maraton och dven lingre strickor. Han
vill ocksd fa lopare som idag springer
mdanga lopp, men som dnnu ej provat
maraton, att hitta till Sallskapet for att
eventuellt senare kunna genomféra en
mara. Reima tycker att det viktigaste ar
att Sdllskapet far fler medlemmar.

AR 2005 BLIR ctt hektiskt ar for Reima
med manga ldnga lopp och egna arrang-
emang. Samtidigt tycker han att det bara
ar roligt att halla pa. Bl a sa lycka-
des han fa en fribiljett till Palermo den
16:e oktober for att springa 50 kilometer
igen. Dit skall Torill och han aka for att
springa. Ett antal maratonlopp och nigra
24 timmars tanker han ocksd hinna med.
Kanske fir ocksa barnen folja med pa
resan till Palermo. Reimas familj idag
bestar av fru Torill och deras tre barn
Thomas 17 &r, Hanne 10 ar och Pauline
8 ar, varav de tva minsta ofta foljer med
fordldrarna pa deras lopp.
Tack Reima for att vi har fitt ta din tid
i ansprdk. Nu fir du &tergd till traning
och planering infor Skovde Marathon
och Sillskapets drsmote 2 april!
JAN LIND



Halla dar...

Kent Claesson, Sparvagens FK
(arsbast 2004 pa maraton, 2.17.07)

Hur &r formen?

— Bara bra. Trdningen fungerar bra och
jag dr skadefri. I slutet av januari fick
jag ett skont besked da jag sprang 3000
meter pd 8.22. Inomhustivlingarna ar
viktiga infor mitt ndsta maratonlopp.

Hur ser tavlingsplaneringen ut i var?

— Jag hoppas gora en tid under 8.10 pa
Inne-SM. Sedan blir det genrep infor
Paris Marathon i Lissabon halvmaraton
i mitten av mars. Dar hoppas jag pd en
tid under 1.035.

Vilket ar ditt stora mal i ar?

— Paris Marathon den tionde april. Just
nu kidnns det som jag kan gora under
2.16. Jag planerar att oppna pa 1.07 pa
forsta halvan, sedan giller det kidmpa
anda in.

Har du taktiken klar?

— Nir jag satte mitt pers i Sevilla
Marathon i fjol oppnade jag relativt
lugnt och sprang negativt. Nu vill jag
prova ett annat uppligg.

Du fyller 35 i ar. Hur ser dina planer ut
for framtiden?

— Just nu jobbar jag halvtid som tranare i
Sparvigen och det trivs jag bra med. Jag
far se hur det gar med 16pningen. EM
2006 dr ett stort mal for mig. Det vore
fantastiskt roligt att f4 uppleva ett stort
masterskap pd hemmaplan. Men om jag
ar nojd efter det dterstar att se.

Anna Rahm, Ranas 4H
(arsbast 2004 pa maraton: 2.37.32)

Hur &r formen?

— Bra, tack! Har just kommit hem frin
ett hoghojdslager i Sydafrika. Dir gick
det 6ver forvintan. Jag hade ganska stor
respekt for just traning pa hog hojd och
hade hort manga historier om hur jobbigt
det skulle vara. Och sjilvklart var det
lite tungt de forsta dagarna, framforallt
i backarna. Pulsen skenade ividg direkt
det blev minsta motlut. Efter den forsta
veckan sd lossnade det och borjade kin-
nas riktigt bra.

Vad ar fordelarna med att resa ivag
utomlands pa traningslager?

— P4 ett lager har man helt andra mojlig-
heter att vila och aterhimta sig mellan
passen dn vad man har hemma, och det
kdnns ndr man tranar. Nagra av kvali-
tetspassen genomfordes pd en griasbana,
vilket var skonsammare for benen idn
vanlig tartan bana. Det gick ocksd bra,
dven om tiderna dr mycket simre dn vad
de dr hemma. Men det dr ndgot man far
rakna med pa hog hojd. Forhoppningsvis
kommer jag ha nytta av ldgret nir jag
tavlar pa ligre hojder framover.

Hur sag traningsmiljon ut i Sydafrika?

— Omgivningarna var ratt kuperade, men
otroligt vackra att springa i. Det var
gront overallt och klimatet var behagligt
for 16pning, cirka 20-25 grader for det
mesta.

Har du satt upp nagot mal i ar?

— Mitt forsta mal i ar dr European
Challange i Spanien i borjan av april dir
jag ska springa 10000 meter pd bana.
Det kommer att bli ett tufft lopp med
hogklassigt motstind, men det gir inte
sd manga millopp for tjejer pa bana med
bra motstind sd det kommer nog att bli
en nyttig erfarenhet.

— Min nista mara blir Turin Marathon
den 17 april, och det ar vil det storsta
malet i var. Det ska bli kul att fa springa
en mara igen, efter den harliga upplevelse
jag hade i Berlin i hostas.

Vad satsar du pa de kommande aren?

— De kommande dren kommer jag framst
att satsa pd marathon, men jag kommer
fortfarande att tavla pa striackor fran
5000 meter.

Hur ser en traningsvecka ut i februari?

— Just nu dr jag inne i en grundtrinings-
period med mycket mingd. Jag kor tre
kvalitets pass i veckan, varav ett pd bana
och ett tempo pass. Sedan sd blir det ett
langpass pa 30-36 kilometer och ett pass
med wet-vest i bassing. Resten ir dis-
tanspass pa 12-20 kilometer.

Vad gor du nér du inte tranar?
— Civilt sd laser jag tredje aret pa jurist
programmet i Uppsala.

FOTO: ANDERS GRAHN

FOTO: ANDERS GRAHN

Claesson siktar pa EM 2006
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Ett maratonlopp |
varje landsdel

Denna tavling har tillkommit for att stimulera till 6kat
intresse for att tavla dver landsdelsgranserna, framfo-
rallt i Norrland. Som tack for sitt deltagande erhaller

samtliga, som ar medlemmar i Sallskapet, ett vackert
diplom.

Fredrik Lundstrom, Lulea LDK vann den férsta upplagan. Har har han just
fullbordat Umemaran pa 3.17.17, vilket rackte till en fin sjunde plats i M23

och till en artonde plats totalt.
FOTO: TORUN STENING

SLUTRESULTAT 2004

Namn Norrland Svealand Gotaland Totaltid
Herrar:

1. Fredrik Lundstrom 3.17.17 2.57.52 3.33.02 9.48.11
2. Jonas Hakansson 3.42.18 3.08.12 2.59.47 9.50.17
3. Goran Onnerby 3.39.42 3.17.12 3.19.41 10.16.35
4. Torbjorn Karlsson 3.33.11 3.19.24 3.24.15 10.16.50
5. Tony Hedlund 3.29.22 3.17.03 3.44.46 10.31.11
6. Jan Paraniak 3.22.21 3.33.55 3.36.44 10.33.00
7. Jorgen Larsson 3.37.35 3.27.18 3.32.42 10.37.35
8. Bengt Godransson 4.02.09 3.23.59 3.45.53 11.12.01
9. Lars-Gunnar Persson 4.06.26 4.04.08 3.54.09 12.04.43
10. Stig Soderstrom 4.44.33 3.37.21 3.47.05 12.08.59
11. Goran Ingebrand 3.53.58 3.59.01 4.25.01 12.18.00
12. Kenny Wilhelmsson  4.39.08 3.25.07 4.24.56 12.29.11
13. Dan Nensén 4.19.43 4.15.33 4.18.33 12.53.49
14. Ingo Beyersdorif 5.07.51 413.14 4.11.36 13.32.41
15. Stefan Larsson 4.42.42 4.39.19 4.49.05 14.11.06
Damer:

1. Karin Beyersdorff 5.07.50 4.22.00 41717 13.47.07
2. Barbro Paraniak 4.57.01 4.42.48 4.46.15 14.26.04

Utom tavlan (ej medlemmar i Sallskapet):

Lars-Goran Berggren 3.44.06 3.37.34 3.41.54 11.03.34
Ylva Rangne 4.33.44 4.10.58 4.15.25 13.00.07

Vi aterkommer med en ny tavling i ar med samma forutsattningar!
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DISTANSLOPNINGENS FADER,

MIN STORA IDOL,
HAR GATT BORT

udskapet om att Arthur Lydiard
B gatt bort, 87 ar gammal, under en

forelidsningsturné, vicker manga
minnen till liv. Hans revolutionerande
idéer for langdistanstraning har betytt
oerhort mycket for savil elitlopare som
motiondrer, inte minst for min bror
Torbjorn och mig.

Nir en kamrat till Torbjorn, tillika
lovande medeldistanslopare, kom hem
till Sverige infor julen 1962, efter att
under hosten ha studerat i England,
hade han med sig en bok skriven av just
Arthur Lydiard. Denne hade 6verraskat
virlden genom sina adepter Peter Snell
och Murray Halberg, som vid OS 1960
erovrat guldmedaljerna pd 800 meter
respektive 5000 meter.

BOKEN BLEV som en bibel for oss och det
tog inte lang tid forrdan vi hade anammat
hans tankar om en uppbyggnadsperiod av
10 veckor med en totaldistans av 16 mil /
vecka. Detta ldt fran borjan avskrackan-
de mycket, eftersom véra traningsrundor
i regel var ganska korta (6-8 kilometer)
och i ett tempo en bra bit under 4 min/
km. Dock hade vi gott om tid for traning
och det kdndes skont att under vintern
minska pa farten och i stillet vara ute i
friska luften och springa i lugn takt (som
vi dd tyckte) i 4.15-fart under en eller
flera timmar. Férmodligen blev vi de for-
sta svenskar som helt och hallet 6vergick
till denna form av trining.

EFTER BARA ndgra veckor hade mitt
lingsta traningspass utokats fran 9 kilo-
meter till 36 kilometer utan nigon speci-
ell trotthetskinsla efterdt. Daremot drab-
bades jag av ett flertal forkylningar och
kunde inte fullf6lja traningen i 6nskvird
utstrackning. Torbjorn, den betydligt
battre loparen av oss bada, kunde dare-

mot planenligt folja trdningsprogrammet
med 20-25 kilometer dagligen, fortsatt
backtrining pd varen enligt Lydiards
monster och resultaten ldt inte vinta
pa sig. 19635, efter ytterligare tva ar av
”Lydiard”-traning uppnddde han t.ex
1.54.4 pa 800 meter och 2.29 pa maran
under samma tavlingssdsong. Sjilv fick
jag noja mig med 2.05 och 3.04 pa dessa
strackor, men pa 20 kilometer gick det
betydligt battre; 1.09 tva ginger pa olika
platser i landet.

Dessutom hade jag gladjen att fa ett SM-
silver tillsammans med Bjorn Larsson och
Torbjorn i lagtivlingen (for Fredrikshof)
vid SM pa 10000 meter 1964. Detta hade
jag knappast fitt vara med om ifall jag
tranat som tidigare for medeldistans med
en blandning av snabbdistans, intervaller,
windsprints, fartlek och upprepningslopp
med ldngsam 4dterhimtning, men den
traningen var nog dnda en bra grund for
att tillgodogora sig den nya formen av
distanstraning.

ALLTNOG, HOSTEN 1966 triffade jag
Berit, traningen minskades patagligt, men
4 andra sidan hade jag just anmalt mitt
intresse att stilla upp som kontaktombud
for Road Runners’Club i England. Detta
forde med sig att mdnga engelsmin,
men dven lopare fran Australien och
Nya Zeeland horde av sig betriffande
langlopp i Sverige. Bl.a fick jag kontakt
med tva l6pare fran just Nya Zeeland,
som tranat for Artur Lydiard, och som i
juni 1967 erbjod Berit och mig att folja
med pa en kombinerad talt-, turist- och
traningssemester till Finland och Sovjet.
Detta blev en mycket spektakulir och
annorlunda semester, eftersom det pa den
tiden inte var sd latt att kora med egen
bil till Leningrad. Dock dr det inte dessa
strapatser som har skall redovisas.
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P& hemvidgen hade vi planerat att beso-
ka Helsingfors och World Games, som
da var ett av de frimsta friidrottsevene-
mangen under dret. En av deltagarna pa
var resa, en australiensare, skulle springa
1500 meter, men 6vriga i sallskapet var
inte kvalificerade for att stdlla upp i
detta sammanhang. Hir blev jag per-
sonligen presenterad fér min stora idol,
Arthur Lydiard, och fick tillfille att tala
om vad hans bok betytt for mig. Han
inbjod oss till banketten efterat pa en av
Helsingfors finaste restauranger, nagot
som vi med viss tveksamhet accepte-
rade med tanke pd att vi befann oss pa
tialtsemester och klidseln knappast var
den ritta. I all hast lyckades nigra av
oss hitta lampliga klider inkluderande
obligatorisk slips, men tyvirr inte vara
vanner fran Nya Zeeland, orsaken till
att vi blivit inbjudna, som istillet, for
att uttrycka sig som Rebecka, besokte en
”korvmoj” i sillskap med sin beromde
tranare, som inte var speciellt road av
festligheter.

VI SOM BLEV inslippta hade en ofor-
glomlig afton i sillskap med friidrotts-
celebriteter fran hela virlden med god
mat och dans till framdt smatimmarna
med hinderloparen Gaston Roelants,
som den store charmoren pa dansgolvet.
Vid bordet intill oss satt truppen frin
Kenya, av vilka Naftalie Temu nagra
timmar tidigare satt kenyanskt rekord pa
10 000 meter. Vid bordet bakom oss
bl a etiopierna Abebe Bikila och Mamo
Wolde, som ocksa satt firg pa detta, pa
den tiden, fantastiska lopp.

JA, SE DET var en upplevelse, som vi inte
fatt vara med om utan Arthur Lydiards

inflytande!

JAN LIND



MARK SHEARMAN

FAKTA OM ARTHUR LYDIARD OCH HANS TRANINGSPRINCIPER

Efter att ha varit rugbyspelare 6vergick Arthur Lydiard i 30-arsaldern
till att springa maraton och detta sapass bra att han tva ganger
under 1950-talet blev nyzeeldndsk méstare pa distansen med 2.34
som basta tid.

Han borjade att fundera dver vilka krav som galler for medel- och
langdistanslépning och hur dessa forhaller sig till varandra. Med
detta som utgangspunkt utarbetade han en drlig traningplan som
gar ut pa 30 veckors uppbyggnadstraning (mangdtraning med cirka
16 mil/vecka) folid av 10 veckors 6vergdngstraning, mest backtraning
med tonvikt pa styrka och spanst och darefter specialtraning for den
distans man satsar pa. Tanken var att alla medel- och langdistansare
trédnar pa samma satt under cirka 40 veckor av aret. Lydiard betonar
att det ar av yttersta vikt med saval mangdtraning som styrke- och
spansttraning och att det ena inte kan ersatta det andra. Manga har
uppfattat det som att Arthur Lydiard enbart foresprakade det forst-
namnda.

Denna traning gav snabbt effekt hos hans adepter och vid OS i
Rom 1960 firade han som tranare stora triumfer med guldmedaljer
for saval Peter Snell pa 800 meter som Murray Halberg pa 5000
meter. Detta foljdes upp med ytterligare OS-guld for Peter Snell bade
pa 800 meter och 1500 meter vid OS i Tokyo 1964. Andra genera-
tionen nyzeelandare, som tranat efter samma principer, uppenbarade
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sig i borjan av 70-talet med bl.a. Rod Dixon, John Walker, Dick Quax
och Dick Tayler.

Arthur Lydiard som under sina besok pa vara nordliga breddgrader
blev mycket fortjust i de nordiska landerna erbjod i slutet av 60-talet
sina tjanster till Svenska Fri-ldrottsférbundet, som dock tackade nej.
Budet gick i stallet till Finland, dar man tog emot honom med &ppna
armar.

Vi vet hur det gick; Lasse Virén blev fyrfaldig OS-mastare, pa 5000
meter och 10000 meter 1972 och 1976, och Pekka Vasala vann OS-
guld pa 1500 meter 1972.

Vad ar da anledningen till att Nya Zeeland och Finland inte far
fram nagra nya OS-medaljorer pa langdistans? Jo, det beror natur-
ligtvis pa att konkurrensen hardnat. De framsta elitldparna nuférti-
den maste dgna hela sitt liv at traning och far ingen tid 6ver till den
sociala biten. Traningsmangden ar den dubbla och kanske annu mer
och det ar omgjligt att agna sig at detta, om man inte ar beredd att
offra allt annat for att satta varldsrekord eller vinna OS-medaljer.

JAN LIND
PS! Personligen vill jag tacka Peter Fredriksson for vardefull hjalp vid

sammanstaliningen av dessa fakta om denne legendariske trénare
med sitt brinnande intresse for langlopning!



Sjukgymnasten tipsar

Stretching

— behovs det?

Att stretcha eller inte stretcha, det

ar en fraga som manga lopare stallt
sig genom aren. Och som manga
undrar over fortfarande. De flesta
studier visar dock att stretching har
bra effekt och ar val vard att lagga
ned nagra minuter pa varje gang man
tranar. Sarskilt viktigt ar det for de
Iopare som kommit upp i aldern och
som av naturliga skal borjat stelna till
i lederna.

yvirr slarvar mdnga med att stret-
Tcha. Ursikterna kan vara manga,

men den vanligaste orsaken ir nog
att man skyller pd att man inte har tid.
Och det ar synd. For det finns mycket att
vinna genom att stretcha pa ratt sitt och
att gora det regelbundet. Ménga experter
ar eniga om att stretching minskar skade-
risken och forbittrar 1opsteget. Detta for
att man bibehéller, eller till och med ckar
rorligheten i lederna samt smidigheten i

musklerna. Det i sin tur kan gora att du
far ett battre och effektivare lopsteg.

MANGA LOPARE stiller sig frigan om
man ska stretcha fore eller efter ett tra-
ningspass. Svaret ir att det ir bist att
stretcha efterdt. Da dr musklerna rejilt
uppvarmda och det ar liten risk att man
stracker sig ndr man tojer ut de olika
muskelgrupperna. Ar man diremot stel
och ouppvirmd ar skaderisken stor om
man tojer ut musklerna for snabbt.

Sjalvklart kan det vara sd att man
verkligen har for lite tid for att hinna
med att stretcha efter ett loppass.
Springer man pé lunchen sd hinner man
kanske inte med stretchingen innan det
ar dags att infinna sig pa arbetsplatsen
igen. D& dr det bra att veta att dven
kortvarig stretching ger effekt, och det
ar betydligt battre att stretcha lite dn att
inte stretcha alls.

NAGRA MINUTERS muskeltojning efter
varje traningspass ger flera fordelar: ska-
derisken minskar, muskelbalansen blir

battre, smidigheten och rorligheten for-
battras. Stramhet i ben-, hoft- och rygg-
muskler kan minskas och forebyggas
effektivt. Genom att regelbundet stretcha
kan du till och med bli en battre 16pare.
Sa det dr vil virt att ligga ned nagra
minuter efter varje traningspass.

FORSTA GANGEN du stretchar ska du ta
det forsiktigt i borjan. Gor lingsamma
rorelser och dra inte for hart eller ryckigt.
Tank pd att inte overdriva tojningarna
och andas lugnt och djupt i takt med
varje ovning. Grundregeln ar att det inte
far gora ont.

BORJA MED att 3terstilla vitskeba-
lansen efter triningspasset genom att
dricka vatten eller sportdryck. Borja
sedan stretcha. Leta upp en grismatta
om du dr utomhus, eller en mjuk matta
om du dr inne. Om du borjar stretcha
redan idag kommer du att ha mindre
med triningsvirk nir du vaknar i mor-
gon. Kanske blir du sd smaningom ocksa
en bittre lopare.
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Hér féljer nagra av de viktigaste stretch6v-
ningarna fér I6pare. Hall varje stretch 15-20
sekunder.

1 VADER (YTLIGA)

Stretcha den yttre vadmuskeln genom att
stalla dig i den klassiska handerna-mot-vag-
gen stallningen med ena foten ett par deci-
meter framfér den andra. Luta dig langsamt
framat och forlagg kroppstyngden till det
framre benet samtidigt som du bojer knaet.
Strack pa det bakre benet och pressa ned
halen mot underlaget. Se till att tarna pekar
framat och inte at sidorna. Byt sida.

Effekt: stretch av den yttre vadmuskeln
(gastrocnemius) samt halsenan.

2 VADER (DJUPA)

For att stretcha den djupa vadmuskeln ska
du sta kvar i samma stéllning. B6j det bakre
knaet tills det kdanns som att halen vill lyfta
fran underlaget. Boj ocksa det framre knaet
pa samma satt som i den andra vadstret-
chen.

Effekt: stretch av den djupa vadmuskeln
(soleus) och hilsenan.

3 QUADRICEPS

Sta rakt och ta tag i ena foten med handen
pa samma sida. Dra upp foten mot satet
utan att svanka med ryggen eller vrida
backenet. Forsokt att halla laren parallella,

COPEN HAGEN MARATHON

www.copenhagenmarathon.com

¥ pASTELLA §

Hovedsponsor

22. MAJ 2005
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SPARTA

knat ska peka rakt ner. Ska strama pa fram-
sidan av laret. Hall kvar, andas lugnt och
slapp langsamt taget. Byt ben.

Effekt: stretch av de frimre ldrmusklerna
och hoftbojarna.

4 HOFTBOJARNA OCH HOFTENS UTSIDA
Ligg pa ryggen och strack bada benen. Dra
upp ditt vénstra knéd mot brostet. Ta tag i
utsidan av knat med din hoégra hand och
dra ditt vanstra kna mot marken pa mot-
satt sida av Overkroppen. Forsok att halla
din vanstra arm strackt och dina axlar och
ditt huvud mot underlaget. Hall kvar och
andas lugnt. Byt sida och upprepa pa andra
sidan.

Effekt: stretch av hoftbojarna och ITB-ban-
det (utsidan av laret och hoften).

5 HOFTENS UTSIDA

Ligg pa rygg. Boj bada knana och pla-
cera utsidan pa din hogra fot strax ovanfor
knat pa ditt vanstra lar. Greppa tag med
handerna under det vanstra laret eller pa
det vanstra skenbenet och dra benet mot
brostkorgen. Hall huvudet avslappnat och
platt mot marken. Hall kvar, det ska strama
bak pa skinkan. Andas lugnt, slapp sedan
langsamt taget och byt ben.

Effekt: minskar stramheten i musklerna pa
hoftens utsida samt i landryggen, mjukar
upp musklerna som bojer i héften.

KALLELSE

Svenska Marathon-
sallskapets
medlemmar kallas
harmed till

ARSMOTE

Lordagen den 2 april 2005
c:a kl. 16.00 i IFK Skovdes
klubblokal i Skévde.

Méotet borjar efter Skévde
Marathons avslutning.
Sallskapet bjuder férst pa en
enklare fortaring darefter foljer
arsmotets forhandlingar.

Varje medlem &ger ratt att inkom-
ma med motioner till arsmotet.
Enligt stadgarna skall motionerna
vara inkomma till styrelsen i skrift-
lig form senast 14 dagar innan
motet.

Med skriftlig form menas forutom
brevledes dven per e-mail:
svenska.marathonsallskapet@chello.se

For att berdkna fortaringen ber vi
er meddela senast en vecka innan
om ni planerar komma till arsmé-
tet, e-mail: pa.allensten@chello.se,
telefon kvallstid 19-21:

08-580 30614 eller anmélan med
ett vackert vykort till PA Allensten
Tralargrand 14, 17555 Jarfalla




MARATONRESULTAT

Luciamarathon

IK Granit, Bovallstrand
2004-12-13

Antal fullféljande: 44

Mén

1 Reima Hartikainen  IFK Skovde FI

2 Thomas Rennemo  Solvikingarna
3 Lars Lindback Strémtorps IK
4 Anders Hansen Solvikingarna
5 Dan Hokbring Solvikingarna
6 Tommy Backstrom  Solvikingarna
7  Stefan Samuelsson  Heleneholms IF
8 Olle Rundberg IK Granit

©

Ulf Back Uddevalla SK

10 Christer Svantesson Swedish Meats

11 Thommy Aveqvist ~ OK Skogsvargarna
12 Fredrik Lundstrom  Lulea LDK

13 Kaj Nironen IFK Skovde FI

14 Hans Jochens Solvikingarna

15 Frank Brodin Solvikingarna

16 Gunnar Olsson Solvikingarna

17 Erik Nossum Norge

18 Christer v den Bergh Arvika LK
19 Janne Eriksson Eds SK

20 Jorgen Larsson IFK Vasteras

21 Dan Jarl OK Kroppefjall

22 Anders Madsen X

23 Lars Almquist IFK Helsingborg
24 Leif Franzén IFK Strangnéas

25 Oystein Mathiesen  Norge

26 Lennart Bengtsson  Solvikingarna

27 Stig Soderstrom Kvarnsveden GolF
28 Lennart Skoog Stenungsunds OK
29 Tom Rune Bertelsen Norge

30 Jan-Erik Ullstrom Vi som springer

31 Hans Nyberg Ale IK 90
32 Jens Rydberg Vaxjo LK
33 Carsten Moller Danmark

34 Kent Ake Eriksson  Arvika LK
35 Rolf Halde Vi som springer

36 Edgar Tegnér Norge

37 J H Hidefjall Vasteras

38 Hakan Sjoo Véxjo LK

39 Sune Hjalmarsson  Uddevalla SK

40 Mikael von Delwig  Vallingby
Stefan Larsson Vi som springer

i

Kvinnor

1 Jessica Ohlsson Heleneholms IF
2 Torill F Hartikainen  IFK Skévde FI

3 Gunilla Franzén IFK Strangnés

SVENSKAR | UTLANDET

Hasses Tervasaari Marathon |
Helsingfors, Finland
2004-11-13

Antal fullféljande: 26

Mén

1 Seppo Lamminméki Finland
2 Kari Katainen Finland
3 Pekka Rutanen Finland

svenska deltagare
6M23Bengt Goransson  Falu IK
5M55 Stig Soderstrom  Kvarnsveden GolF

Hasses Tervasaari Marathon Il
Helsingfors, Finland
2004-11-27

Antal fullféljande: 24

Man

1 Pasi Kurkilahti Finland
2 Pekka Rutanen Finland
3 Esa Nieminen Finland

2.51.03
2.57.07
25833
2.59.18
3.00.06
3.05.56
3.09.26
3.13.24
3.23.47
3.26.26
3.32.51
3.33.02
3.46.10
3.47.29
3.48.06
3.48.34
3.49.38
3.50.30
3.50.50
3.51.17
3.54.13
3.55.12
3.57.11
3.57.26
3.57.37
3.58.21
3.58.28
4.04.01
4.10.48
4.17.08
4.23.16
4.28.26
4.36.57
4.42.31
4.47.53
4.48.30
4.50.13
4.57.19
5.11.17
5.25.08
5.26.14

3.47.39
4.01.38
4.54.28

3.06.51
3.26.22
3.31.03

4.07.32
4.19.15

3.09.32
3.3345
3.37.57

Resultat

svenska deltagare
3MS55 Stig Soderstrom  Kvarnsveden GolF 3.53.06
4AM23 Kjell Kvarfordt Fredrikshofs FIF 3.54.53

Meraker Adventsmarathon
Norge

2004-12-18

Antal fullféljande: 24

Man

1 Jan Halland Norge 2.52.42
2 Sigleif Johansen Norge 2.54.28
3 Ole Forren Norge 3.22.09

svenska deltagare

2M55 Mats Zetterlund ~ Vattudalens LDK 3.25.47
2M45 Staffan Gagnelid Vattudalens LDK 3.30.23
2M60 Stig Soderstrom  Kvarnsvedens GolF 4.04.25
4AM50 Goran Ingebrand  Vattudalens LDK 4.28.21
Kvinnor

1 Riitta Koski Finland 4.40.23

Alesund Marathon
Norge

2004-12-29

Antal fullféljande: 20

Man

1 Helge Hafsés Norge 2.55.23
2 Jan Halland Norge 2.57.04
3 Sigleif Johansen Norge 2.59.53

svensk deltagare
1M23 Markus Nilsson  Sverige 4.05.10

Dubai Marathon
Foérenade Arab Emiraten
2005-01-07

Antal fullféljande: 389

Man

1 Dejene Guta Robi  Etiopien 2.10.49
2 Willy Kipkirui Kenya 2.11.24
3 Giday Amha Etiopien 2.11.26
svenska deltagare

23 Matti Linna Malmberget

2.50.11

58 7M40 Bengt Lofgren Halmstad

3.28.44

91 7M55 Goran Lennst. Hultsfreds LK

3.46.18

100 3M50 Curt Sandb.  Arlanda-Marsta SK

3.48.43

115 1M65 Géte Ivarsson Tibro AIK

3.54.08

192 32M40 Kristian Siv. Lund

4.23.47

Kvinnor

1 Diride Hunde Etiopien 2.39.08
2 Delia Asiago Kenya 2.39.13
3 Malikova Ryssland 2.40.27
svensk deltagare

10 1K40 Anneli S6derg. Hultsfreds LK 3.17.49

Honululu Marathon
Hawai, USA

2004-12-12

Antal fullféljande: 22 161

Man

1 Jimmy Muindi Kenya 2.11.12
2 David Mutua Kenya 2.12.52
3 Mbarak Hussein Kenya 2.14.00

14

svenska deltagare (nettoplacering o bruttotid)

355 Jakob Skott Stockholm
547 Daniel Broman Goteborg
757 Fredrik Bjarka Stockholm

864 Ove Lofstrom Froson
2090 Robin Rundqvist ~ Gréninge

2690 Per-Ake Skold Stora Hoga
2703 Peter Ahola Akersberga
2704 Aarne Ahola Akersberga

3260 Jan Carlstedt Graningealliansen
2941 Jorgen Blomqyist  Bankeryd
3972 Stig Svan Kvanum
4595 Tord Magnusson — Sundbyberg
4692 Benny Wester Lomma
4796 Sten S Tersmeden Taby

5076 Glenn M Kopp Uddevalla
7440 Per Ostling Stockholm
7791 Leif Persson Norrtalje
7792 Stefan Pettersson  Norrtélje
8080 Christer Platzack  Lund

8575 Sven Ol-Mars Strands IF
Kvinnor

1 Lyubov Morgunova Ryssland
2 Eri Hayakawa Japan

3 Albina lvanova Ryssland
svenska deltagare

538 Berit D Kopp Uddevalla

1896 Anita Wester Lomma
7391 Marianne Ostling  Stockholm
8933 Inger Knutsen Sollefted

Hasses Tervasaari maraton 1ll
Helsingfors, Finland
2005-01-15

Antal fullféljande: 21

Man

1 Yukio Morishita Japan
2 Kari Katainen Finland
3 Esa Nieminen Finland

svensk deltagare

9 Stig Soderstrom Kvarnsveden GolF
5 Tarns Marathon

Kalundborg, Danmark

2005-01-16

Antal fullféljande: 38

Man

1 Per Nilsson Danmark
2 Frederik Lassen Danmark
3 Thomas Garfoth Danmark
svenska deltagare

16 Torbjorn Karlsson Arvika LK

17 Frank Brodin Solvikingarna
28 Lennarth Bengtsson Solvikingarna
35 Lennart Skoog Stenungsunds OK
37 Jan Krantz Solvikingarna

Apeldoorn Midvintermarathon
Nederlanderna

2005-01-29

Antal fullféljande: 429

Man
1 Marcin Panfil Polen
2 Jaroslaw Janichi Polen

3 Arunas Balciunas Litauen

svenska deltagare

55M23 Tommy Hagberg Vaxjo LK

75M50 Lennart Skoog  Stenungsunds OK
22M60 Hakan Sjoo Vaxjo LK

3.21.48
3.30.35
3.37.40
3.40.48
4.12.07
4.18.32
4.22.09
4.22.09
4.28.21
4.28.24
4.44.29
4.49.51
4.51.36
4.53.08
5.08.25
5.43.27
5.51.29
5.51.30
6.02.11
6.10.29

2.27.33
2.28.11
2.33.44

4.15.13
4.46.10
6.45.01
7.29.33

3.29.03
3.31.27
3.31.58

3.51.12

2.55.18
2.56.38
2.57.11

3.43.17
3.46.13
4.01.10
4.18.37
4.25.20

2.21.19
2.21.42
2.28.58

3.38.24
4.04.58
4.58.41



LORDAGEN DEN 18 DECEMBER gick Merdker Advents-
maraton for trettonde gangen. Svein Halvor Moe

och Rune Martinsen hade bara assistans av en enda
funktionir och det ir alltfor lite! Nir sedan loppets
huvudansvarige dok upp 6ver en timme for sent dr det
forstdeligt att deltagarantalet minskar. (Men det kunde

vil inte deltagarna veta i forviag? Red:s anm.).

ANNU EN GANG gick detta ”forejulsmaraton” pd i stort

sett samma strackning som tidigare.

Merékersbygden i vinterdrikt hor dock inte till de sam-
sta naturupplevelserna, men Svein Halvors idé om att

forldgga tavlingen till trakterna runt Finnsjoen kommer
onekligen att sitta fart pa loppet, om idén forverkligas.

GAR GARASEN

Stig Soderstrom verkar n6éjd med sin andra plats i M60-klassen .

Tyvirr var det endast tio medlemmar,
som skickade in sin tipsrad. Min for-
hoppning dr dock att méanga fler har
funnit julnétterna intressanta och hun-
nit fundera 6ver svaren och nu ser fram
emot att fa veta den ritta tipsraden. Den
lyder som foljer:2212112XX11
2

Hilften av deltagarna har svarat ritt pa
samtliga tolv frigor, nimligen Goran
Ingebrand, Mats Zetterlund, Gustav
Gustavsson, Hasse Dahlén och Ake
Lutner. Tio ritt har Anders Ossborn
och Karl Larsson. I 6vrigt tackar vi
Kenth Svedberg, Bertil Claesson och

Ulf Lannerberg for att de har deltagit i
tavlingen.

For ovrigt vill jag tacka Hasse for trev-
liga kommentarer till varje svar och Ake
for hans sammanfattning: ”Fragorna
var medelsvara vilket var bra, s att sa
ménga medlemmar som mojligt forsokte
svara och hade chans till manga ritt och
t.o.m. alla ratt.

Utlottning av priserna kommer att dga
rum i samband med arsmotet i mars.

7:e
Heleneholms Marathon

och

Halvmarathon

Malmo 16 april 2005

Klasser marathon: tavlingsklasser med fullstdndig klassindelning samt motion M och K.
Klasser halvmarathon: motion M och K.

Anmadlan pa postgiro 43 16 33-7 till Heleneholms IF:s O-sektion senast 31/3 -05.
Anmilningsavgift: marathon 200 kronor, halvmarathon 150 kronor.

Medlemmar i Marathonsillskapet erhéiller 30 kronor i rabatt vid foranméilan.
(galler endast marathon)

Vid efteranmélan tillkommer 50 kronor.

For inbjudan: noe@netatonce.net

Information kan fas pa var hemsida: www.heleneholmsif.se

Tévlingsledare: Nils-Olof Engfeldt, tel:040-135485, 070-3775502

15



Avsandare: Svenska Marathonsallskapet,

Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

IFK SK vde Friidrott i Gar alla v [Komna till

SK vde Marathon
K och Halvmarathon %

DM for Vistergotland

OBS! Ingér i Vistergétlands Veterancup OBS!
- NK 2-
Lordag 2 April 2004

(L
T
i

Plats: Lillegardens idrottsomrade (se karta/vagbeskrivning)
Start: Lillegardens idrottsomrade.
Starttid: Klockan 11.00 géller bade hel/halv.
Omkladning: Lillegardens idrottsomrade, omkladningsrum skyltade fran parkeringen.
Nummerlappar: Avhamtas vid omkladningen.
Banan: Vandpunktsbana pa 21,1 km som I6pes 2 ganger.
Loppet gar pa gang/ cykelvagar och pa en liten lokal landsvag.
Stundtals platt men en del relativt branta backar férekommer,
asfaltsunderlag hela vagen. Halvmarathon I6pes 1 ggr.
Viatska: Ca var 3:e km, med sportdryck, vatten, saft, russin, bananer, mm.
Klasser: Marathon:Msen, M35, M40, M45, M50, M55, M60, M65, M70, M75 osv
Ksen, K35, K40, K45, K50, K55, K60, K65, K70 osv
M mot och K mot (fér ej klubbanslutna I6pare)
Halvmarathon: Man, Kvinnor
Maxtid: 5 timmar 30 minuter (galler Marathon),
de som inte har hunnit ut pa varv 2 innan 2.45 timmar far EJ fortsatta.
Resultat: Kommer att finnas pa hemsidan snarast efter loppet.
Regler: SFIF regler galler. Tavlingen ingar i Vastergotlands veterancup.
Anmiilan: Till "IFK Skévde Friidrott" pa postgiro 12 43 32-8, ange namn, klass,
alder och klubb pa anmalan. Anmalan senast tisdag 29 mars 2005.
Eller via var hemsida: http://hem.passagen.selifkskovde
Medlemmar i Svenska Marathonsallskapet och Vi som springer erhaller
30 kr rabatt pa startavgiften pa helmarathon.
Efteranmalan: Senast kl. 10.00 mot en forhojd avgift pa 50 kronor
Anm. avgift: 200 kronor for Marathon, 120 kronor for halvmarathon
Prisutdelning: Klockan ca 13.00 halvmarathon och klockan ca 16.00 Marathon
Kontrollmatning: Banan ar kontrollmatt av Harry Lindell, Trollhattan 2004.
Upplysningar: Reima Hartikainen 0500/43 34 93 kvallar
0500/27 54 29 arb
Fika: Vi bjuder alla I6pare pa nagot atbart efter loppet.
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