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Nasta nummer utkommer den 14 oktober

Ledaren

nder hogsommaren finns det alla mojligheter att trina. Tror man i
alla fall. Men tink s& mycket annat som dyker upp och som skall
klaras av, det ar inte alltid sd latt att fa ihop det.

Sedan sist har Stockholm Marathon klarats av. Dar stillde nagra fa
medlemmar upp och jobbade for Sillskapets rakning och ansvarade for
Farthallarmontern. Som si ofta forut kom de utlindska gésterna p4 fre-
dagsformiddagen och svenskarna pa eftermiddagen.

P4 lordagsmorgonen kom s3 alla batresenirer fran Finland och dnnu
flera svenskar. Detta gjorde att det blev en trevlig mix av loparstjarnor
under bdda dagarna.

Vi fick under helgen mojlighet att dela ut vira utmarkelser till valfor-
tjdnta medlemmar, dels fore loppet uppe vid nummerlappsutdelningen
och dels efter loppet pa Stadions VIP laktare.

En del av er har haft problem med det nya betalningssystemet for
medlemsavgiften och tidningen Runners World, vilket vi beklagar. Var
medlemssekreterare tillsammans med var kassor, jobbar for fullt med att
reda ut de fataliga felaktigheter som kvarstar. Det har dven visat sig att
det nya systemet och den information som kom i hostas, inte alltid har
gatt fram. Istdllet vintade ndgra personer pd ett sarskilt inbetalningskort.
Detta gjorde i sin tur att vi inte fick in ndgra pengar. Det hela uppticktes
inte forrdn tidningen saknades pd koksbordet.

Lycka till med de lopp ni skall springa framover och
glom inte resorna till Aten Marathon och Vintermaran
i Stromsund.

PA ALLENSTEN
ORDFORANDE

Pa omslagsbilden:
Martina Salomonsson




Redaktéren har ordet Innehall
DESSA RADER SKRIVS frin en sjuksing pad Danderyds Sjukhus. Fran mitt fonster e 2
har jag en fantastisk utsikt at vister 6ver Ulriksdalsparken, med sitt stilfulla slott,
Edsviken och Nora Strand. P4 dessa vdgar och stigar runt Edsviken har jag manga )
ganger sprungit, dven om det kanske idr 15 4r sedan senast. Redaktéren har ordet 3
Beskedet har just kommit att jag fitt en tarmtumor, som mdste tas bort inom
ndgon manad. Ingen direkt glad nyhet, niar man bara for en vecka sedan kunde Stockholm Marathon 4
njuta av det otroligt hirliga sommarvadret med salta bad uppe i Roslagen,
dock med vissa magbesvir som gjort det svart att springa. For min del har jag Mot “BAS” —
en jobbig host att se fram emot, men jag hoppas att 4ven om kondition ir en i
farskvara mina c:a 14000 16pmil skall vara till nytta for mig vid den kommande Bengt-Ake Svensson 6
behandlingen.
I detta lage vill jag ta tillfallet i akt att uppmana alla medlemmar som férhopp- Amerikaresan 8
ningsvis ar friska och 16psugna att passa pd att trana och motionera sd mycket
som mojligt, och speciellt om Du dr under 40, sd varfor inte satsa ordentligt pa M <rld 9
bra tider pé t.ex maraton och halvmaraton? Springer Du 15 mil i veckan, varav EIEIEEe E
ett snabbdistanspass, s har Du stora utsikter att forbattra Dina personrekord .
ordentligt! (For egen del rackte detta till 2.39 vid 40 &rs alder). Arets uppstickare 2004 10
DET AR MIN forhoppning att jag skall vara tillrackligt frisk for att som vanligt Satt igang och spring
kunna bevista flera maratonlopp nu under hosten, typ Kolarmora, Mariestad och
Stromsund. Det dr for mig ett stort glidjeamne att se fram att traffa vira medlem- (del 2) 12
mar och se er kimpa pd maratonbanorna!
LYCKA TILL allesammans pa hostens maror! Resultat 13
JAN LIND

Sol, sommar och stafetter

VILKEN SOMMAR vi haft! For det ar vil de varma, tropiska natterna fran mid-
sommar och fram till mitten av juli vi vill minnas. Semesterfirarna trivdes och
likasa gjorde de lopare som gillar att springa tillsammans med andra. For juli
bjuder inte bara pa flera traditionsenligt fina maratonlopp runt om i landet, det
ar en het stafettménad ocksa. I ar i dubbel bemarkelse.

Hade nojet att springa tva stafetter i mellannorrland: Vigge Byastafett och St
Olavsloppet. Det forstnamnda ar ett litet gemytligt arrangemang i naturskona
Bergs kommun vid Storsjon. Loparna — de flesta dterkommer ar fran &r dven
om de blir ndgot firre — bjuds pa en omvixlande bana med bade tuff terrang
och snall asfalt. Maken till generost prisbord fir man leta efter. Tjugo ar har
den uthélliga arrangorsstaben hallit pa. Det blir sikert manga ar till. Viljan att
fortsitta med ett valordnat arrangemang ar en gemensam nimnare med den
ndgra ar yngre stafettkollegan, St Olavsloppet. En stafett som i hogsta grad
overlever. Och som verkar ma bra. Kanske dr det for att den lyssnar till sina del-
tagare. Det ar namligen loparna sjalva som far bestimma loppets karaktir och
utveckling. Stracktider, vaxelteknik och lagtaktik i all dra, tdvlingshetsen finns
forvisso dar, men den hamnar i bakgrunden fér den upprymda 16p- och folkfest
som de mer eller mindre trinade motiondrerna utgor. Kompisgiang, foretagslag
och ungdomsging utgor den stora skaran och darfor far de vilja strackor som
passar just dem. Och ar det ndgon som vill springa en maratonldng etapp sa gér
det ocksa bra. Ja, i ar gick det aven att springa en ultramara. Tillsammans med
andra lopare. Det dr det som ar det fina med stafett. Sarskilt nir 1oparna sjalva
far vilja. RICHARD KINGSTAD

Loparnas plats pa Internet '

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

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




Arets Stockholm Marathon bjod pa
ett rekordstort deltagande med 17071
anmailda, 13476 startande och 12701
fullfoljande.

Efter en regnig formiddag sdg utsik-
terna infor loppet inte sdrskilt lovande
ut och vid starten var det molnigt och
en temp. pa 13 grader. Molnen littade
dock, solen tittade fram, det blev lite
varmare efterhand, si i stort sett var det
ganska bra forhallanden for att springa
maraton.

Vér nyblivne medlem Mans Héiom
placerade sig bist av de vira ndrmast
foljd av Anders Szalkai, som ju gjorde
en glidjande comeback i London efter
en ldngvarig skada, men nu inte lycka-
des hundraprocentigt. Henrik Ostling
lyckades inte heller denna gdng komma
under 2.30, men han héller en jamn
standard och vi ser fram emot den
dag dd han klarar pappa Stures tid
pa 2.28. Apropd jamn standard maéste
man beundra Reima Hartikainen, som
trots flitigt tavlande aldrig gor ett daligt
lopp, denna gang i trakten av sitt per-
sonbista, vilket rackte till en andraplats
i 40-drsklassen.

Tolv av vdra medlemmar klarade
2.50-griansen och av dessa mdste dven
nimnas gamle kidmpen Carl-Johan
Olofsgard, nu tvda i 50-arsklassen, som
pa sina 13 Stockholm Marathonlopp

har 2.30 i snitt och tvd attondepla-
ceringar pa tider under 2.20. Dan
Agnarson, dven han med ett fornam-
ligt forflutet vad betraffar Stockholm
Marathon (sex ginger bland de 30
fraimsta med 2.32 som bast), gjorde
aven denna gdng en habil insats, som
gav en sjundeplacering i M45. Virda
att uppmirksammas dr ocksd elitmo-
tiondren Henrik Olsson, med nytt per-
sonrekord pa 2.41 och Team Skavsarets
Patrik Karlsson, stindigt pd uppgéng.
Klubbkompisen

Agneta Jonsson

LIVLIGT INTRESSE FOR VAR MONTER

Vid Sportmassan i samband med Stockholm
Marathon var vi som vanligt representerade
med en monter och jag vagar pasta att vi i
ar ronte ett storre intresse an pa manga ar.

Vi fick tillfalle till en pratstund med atskilliga
av vara trogna medlemmar, men hade ocksa
nojet att knyta bekantskap med ovanligt
manga nya presumtiva medlemmar.

En hel del utmarkelser delades ut med app-
lader och fotoblixtar:

Diplom foér 100 maratonlopp: Gunilla
Franzén, som avsagt sig glastrofén.

Statyett fér 50 maratonlopp: Sven OI-Mars,
Christer Nordahl, Stefan Larsson, Anders
Eriksson och Jens Rydberg.

Standar fér 25 maratonlopp: Krister
Hallgren och Bengt Cronqvist.

Ett stort GRATTIS till er och TACK alla ni,
som hjalpte till vid var monter!

Jan Lind

imponerade stort i K45-klassen liksom
Barbro Nilsson i K55 och Maj Hedberg
i K65. 1 samma klass gjorde forutom
Maj aven vart kontaktombud Monika
Simson en utmdrkt prestation liksom
Jorgen Larsson i samma aldersklass pa
den manliga sidan.

F6. hédnvisas till resultatborsen med
vara medlemmars badsta tider i resp.
aldersklass.

Jan Lind




Maran som kom av sig

Stockholm Marathon
2005 ur ett fart-
hallarperspektiv

Astrid

Jag vaknade morgonen M av dska och
hallregn. Viderprognosen lovade kraft-
fullt regn, sa det var inte det minsta
ovantat. Likvil limnade det en obe-
hagskinsla i maggropen, nir meteoro-
logen pa morgon-tv iklidd regnkappa,
stovlar och med ett paraply i handen
lamnade en blot rapport fran ett vat-
tendrinkt Ostermalms IP bara nigra
timmar fore start. Det kandes tungt
att ladda vid grottallriken. Jag rensade
bort kortbyxorna och sandalerna ur
packningen.

Rebecka

Forst tyckte jag att det lit komforta-
belt att vara farthallare pa 5.30, men
morgonens stortregn fick uppgiften att
framstd som en riktig mara. Kladvalet
stod mellan korta eller linga tights
kompletterat med nagot varmt pa over-
kroppen. Av tvd onda ting viljer jag av
princip alltid det kladsammaste, sa det
fick bli mina praktiga svarta langbral-
lor, farthéllarlinnet over tréjan och min
frascha, knallroda jacka utanpd rekor-
derligt fullbordat med fingervantar.

Astrid

Vid ankomsten till Stadion regnade det
fortfarande — om dn latt. Vi samlade
ihop vara attiraljer och klidde om,
medan vi padminde varandra om att
tanka positivt, vi ville ha en trevlig dag.
Vi satte pd oss vara jackor och gav oss
ut till startfillan. Medan vi vintade
dar, slippte regnet och kylan sitt grepp
och jackorna knots fast runt midjan.
Vidergudarna hade i elfte timmen blid-
kats och det artade sig till en skon tem-
peratur for maratonlopning.

Rebecka

Bida ir vi av det nitta, smavixta fabri-
katet, inte ens med en farthdllarflagga i
ryggen nddde vi upp over de resligaste
av vara manliga medlopare. Jag forsok-
te kldttra upp pa en stillning mitt pa
Liding6vigen for att var flagga skulle
synas, val medveten om att vi var de
enda farthéllarna som var sist i faltet.

Astrid

Kilometer lades till kilometer, var
huvuduppgift var att hélla koll pd att
forvantad tid stimde vid varje kilome-
termirke. Men vi hann dven med att
prata med loparna runt omkring oss
och guida dem genom vér huvudstad
da den visade sig som bast med gronska
och blommor. Vi hade roligt tillsam-
mans med de som hingde med en kor-
tare eller langre bit. Fran speakertornet
vid Dramaten fick vi hora att vi borde
Oka farten, eftersom vi var lite sena.
Sanningen var att vi var nigon minut
fore var forvantade tid och vi hade
precis kommit dverens om att dndra pa
detta. Vi visste att vi var tvungna att
lita till var kilometertid, vir klocka och
framforallt oss sjalva.

Rebecka

Fram till startlinjen tog det ungefir sex
minuter; men i ar var vi tillsagda att
kora pa bruttotiden, s vi tog det med
jamnmod. Ddremot har konferenci-
ererna utefter banan svarare att begripa
varfor vi inte har samma tid som deras
klocka. Har giller det att inte lata sig
forargas av deras ofina kommentarer
sasom: ”Ni ligger visst lite efter”. Det
starkte dock inte vira medlopares for-
troende for oss.

P4 Girdet stod ndgra medlemmar i sall-
skapet, Lena Skymne och Jan Hoijer,
och hejade pa oss. Det skulle de inte ha
gjort, for plotslig stod Lena med en rod

jacka i famnen. Jag hade trottnat pa att
ha den fladdrande runt hofterna och
slingde den till henne.

Ovanniamnde speaker vid Dramaten
hade sillskap av Peo frdn motions-
ganget. Han fick oviantad garderoben
utokad med ett par fingervantar.

Astrid

Under hela forsta varvet var him-
len mulen med skont l6parvider. Pa
Valhallavigen brot dock solen igenom
och det kdndes som sommar. En kvinna
fran Big Sur, USA, sprang bredvid oss
nastan hela tiden. En engelsman som
mig ovetandes hade hdngt pd under en
langre tid, sprang pa Visterbron (andra
varvet) upp jamsides och bjod pa sma-
godis som tack for draghjalpen: ”You
help me my friend and I help you”,
forklarade han. Han var i Stockholm
for att ge sin dotter en chans att springa
maran. Sjilv tinkte han forsoka ta sig
runt och with a little help from my
friend gick det vagen. Mot slutet sprang
nagra av vara medlopare ivag fore oss
och vi onskade dem lycka till. En man,
som vi haft sillskap med de sista tva
milen, hade funderat pd att bryta, men
fattat nytt mod i var samvaro. Vi upp-
muntrade honom att oka farten och
springa fore oss i mal. Han invantade
oss sedan i malfallan och forlanade oss
var sin kram foér ”att vi hjialpt honom
att fullfolja sin forsta mara”.

Rebecka



Sadllskapets kontaktombud'

Bengt-Ake Svensson

— kallad "BAS”, ombud fér Blekinge och Skane

“BAS" har nyss fyllt 60 ar. Han kom-
mer fran Jamjo, en ort tva mil norr om
Karlskrona i Blekinge. "BAS” ar gift,
har tva utflugna barn och har varit
vart kontaktombud i Blekinge sedan
1987. Han &r ocksa egen féretagare
och jobbar enligt egen utsago alldeles
for mycket.

Bengt-Ake, hur bérjade du springa
maraton och sysslade du med nagon
annan idrott innan?

— I mina hemtrakter var det nog ingen
som kunde tinka sig att jag skulle
springa ett maratonlopp.

— I ungdomsdren spelade jag fotboll
som alla andra, men beslutade mig
tidigt for att det inte var nagot for mig.
Det var helt enkelt for jobbigt. Darfor
placerade jag fotbollsskorna pd hyllan.
Istdllet spelade jag pingis ndgra ar i
Jamjo. Intresset for ledarskap vaknade
och jag borjade som foreningsledare
vid 22 &rs alder. Jag var bland annat
med om att bilda pingisklubben Jamjo
BTK, dar vi fick fram mdnga ungdomar

Citat

som hivdade sig hogt upp pa ranking-
listorna i Sverige. Samtidigt kom jag
med i Blekinge BTF:s styrelse, dir jag
aven var ordforande under en 10-drs-
period. Aven regionalt blev det mycket
arbete, framst da i Halland, Skdne och
Smaland.

Men for mig, sdval som for manga
andra, borjade det jdsa runt midjan.
Nir jag fyllde 35 borjade jag darfor att
jogga. Jag orkade inte hela slingan pa
1650 meter, men jag kiampade pa trots
min déliga kondition.

Du har berittat for mig att det var en

vadslagning som gjorde att du sprang
ditt forsta maratonlopp. Hur gick det
till?

— Det var vir forbundskapten Nils
Billing och pingisvarldsmastaren Stellan
Bengtsson som fick idén att de skulle
springa Stockholm Marathon. Nisse
blev lite av en slav éver mig. Aret var
1982 och nog kunde man fitt ett battre
tillfalle att gora sin debut. Att banan
var tuff visste vi, men att temperatu-
ren skulle bli 32 grader i skuggan var
en riktig Overraskning. Trots virmen
klarade jag mitt mal pd fyra timmar
(3.58). Jag kom sist i var trio, men jag
var andd mycket nojd var jag. Det har
ju blivit ett antal maror sedan dess i
virlden, men aldrig mer dn sex maror
per ar.

Har du fatt vara fri fran skador under
de narmare 23 ar, som du hallit pa med
maratonlopning?

— Ja, faktiskt. Under alla dessa ar har
jag endast varit skadad en gang och
det var 2003 i Vixjo, da jag tvinga-
des bryta. Jag fick en muskelbristning.
Trist, men forstdndigt att stiga av. Det
var enda gangen under alla mina mara-

tondr, som jag fatt hilla uppe med tri-
ning pa grund av skada.

Hur mycket tranar du?

— Idag forsoker jag trina fyra-fem
ganger i veckan, Det handlar om att
ha tid, men fem timmar i veckan ir ett
maste.

Sysslar du med nagra andra idrotter
nufértiden?

Ja, parallellt med Stockholm
Marathon &ker jag Vasaloppet. Har
idag genomfort 23 lopp av vardera. En
morot for mig dr att fullfélja 25 lopp
eller fler.

Du var val initiativtagare till din
nuvarande forening, Team Blekinge?

— Meningen var att jag skulle trina
och springa sjalv och fa lite mer tid
over till min familj, men samtidigt traf-
fade jag fler och fler lopare som ville
bilda en langloparklubb i lanet.

- Klubben fick namnet Team Blekinge
och dret var 1992, det ar ndgot som jag
ar vildigt stolt 6ver. Klubben vixte,
som mest var vi over 500 medlemmar
och framgdngarna lat inte vanta pa sig.



Mari Lindqvist, Leif Holm och Stefan
Ulmestal med massor av framskjutna
placeringar i bl a Stockholm Marathon,
ar nagra namn. Vi nddde dven stora
framgangar i stafetter och lagtavlingar,
sdvil inom som utanfor Sverige.

Vad tyckte du om vart arsmote i
Skovde?

— Jag var nirvarande pd Ma-
rathonsillskapets drsmote i Skovde,
vilket var trevligt. Men varfor allt detta
tjafs om att man inte skall fa tillgodo-
rakna sig alla lopp? Varfor lagga ner all

denna tid pa detta? Finns det inte vik-
tigare saker att resonera om nar det ar
utforsakning i medlemsregistret? Sjalv
tycker jag att styrelsen skall ga till bot-
ten med ovanstiende. Kanske kan man
vinda trenden.

Jag vet att du har synpunkter pa
sanktioner for maratonlopp. Ar det
inte sa?

— Jag tycker att forbundet dr for fri-
kostiga med sanktionerna. Ar ridd for
att antalet starter kommer att minska
ytterligare och da kommer vi att fa

se dnnu mindre lopare pd de olika
marorna. Faran ar att vdra funktiona-
rer minskar och fragan dr vad gor vi
utan dessa eldsjalar? Tank sd mycket
jobb for sa fa lopare.

Har du nagot eller nagra forslag hur
maratonloppen skall arrangeras i fort-
sattningen?

— Jag har flera forslag:

e En vidareutveckling av regions-
tavlingen — sodra, mellan och norra
Sverige.

Dessa maratonlopp skulle kunna
arrangeras enligtett rullande schema och
arrangorer skulle utses av Sallskapets
styrelse i samrdd med ombuden. Inga
ovriga sanktioner samtidigt med dessa
tre utvalda lopp. Diplom och medalj till
alla som genomfor dessa tre lopp under
ett ar. I stil med en Svensk Klassiker
(fast Maraton).

e Ett storre samarbete mellan
Marathonsillskapet, ombuden och
framforallt vara foreningar.

e For att kunna utveckla detta till-
sammans fordras en duktig huvudspon-
sor. Styrelsen,

ombuden och foreningarna madste
samarbete pa bred front.

e Nu har jag stillt till det for alla
som vill springa lopp varje veckoslut.
Sanningen dr dock att minga av oss blir
aldre, vi maste hitta losningar for att
fanga in yngre lopare till Sillskapet.

e Ar ridd for att Marathonsillskapet
tar ett steg tillbaka, om vi inte hittar
nya losningar.

e Forslag!

e Ni lasare kan girna skicka mail
betriaffande mina synpunkter. Jag tror
det behovs om vi skall leva vidare,
vilket jag verkligen onskar.

bengt-ake.svensson@jamjo-flak.se

JAN LIND

Ett maratonlopp i varje landsdel

Aven i &r inbjuder vi till denna tivling,
dar Du erhaller diplom for (minst) ett
fullfoljt maratonlopp i varje landsdel,
Norrland, Svealand och Gétaland
under 2005. Det &r en intern tavling
for vara medlemmar, dar vi gér en
sammanstéllning av medlemmarnas
tre basta maratonresultat, ett i resp.
landsdel.

Foljande maratonlopp arrangeras i
Sverige i ar:

Norrland: Adak (100 km), Killingi,
Vindeln-Vannas by (sista strackan

i Vindelalvsloppet), Hoga Kusten
(Nordingra), Umea och Strémsund
(Vintermaran).

Svealand: Vallingby, Sater, Arvika,
Stockholm och Knutby.

Gotaland: Skoévde, Heleneholm, Utby,
Trollhattan, Bovallstrand, Kristianopel,
Ostergarn, Lottorp, Kalmar (triathlon),
Bromolla, Landskrona, Mariestad,
Vanersborg, Goteborg och Véxjo.

Vi har anledning att tro att dnnu flera av
vara medlemar staller upp i denna tavling i
ar och vi hoppas att deltagarantalet blir sa
pass hogt att vi kan dela upp deltagarna i
olika aldersklasser.

Vi ar tacksamma om Du som har full-
féljt maratonlopp i Norrland, Svealand
och Gétaland under 2005 meddelar
Dina resultat till mig per mail: jan.berit.
lind@hem.utfors.se eller via var postbox
Box 218, 101 24 Stockholm.

LYCKA TILL! JAN LIND



Amerika-
resan

Jag sprang 160 mil i USA utan att ta
en enda vilodag och gjorde i snitt 35
mil i veckan. Extraordinart, javisst men
ocksa du kan héja din niva flera snapp
om bara viljan finns. Och glom aldern,
den spelar inte sa stor roll.

ag har i sommar ”lekt Rune
Larsson”. Med en liten ryggsick
med ett innehdll pa tre kilo klev jag

n 6 juni av planet pd O'Hare flyg-
plats i Chicago. Kompassnélen riktades
mot soder och 32 dagar senare niddde
jag malet New Orleans vid Mexikanska
bukten. Det blev det mest fantastiska
och overlagset lingsta loparaventyr jag
varit med om under mina snart 25 ar
som langdistanslopare.

Nirmast forstummad kan jag kon-
statera: 57 4r verkar inte vara nigon
storre nackdel i uthallighetssamman-
hang. Inte heller att jag ar ett blabar
pa ultralopning. Finns viljan, och den
fanns, kan en viltrinad manniska klara
mycket, mycket lingre distanser an hon
tror. Det mesta sitter i huvudet, inte i
benen.

Det ar det budskapet jag vill formed-
la till alla langlopare, sdrskilt ni som
ar over 50 ar. Det dr fullt mojligt att
hoja sig flera nivaer bara du tror pa dig
sjalv och tankt igenom projektet noga.
Alla behover inte springa 160 mil eller
som Rune 500, men vaga spann bdgen
nagon gang! Avsitt 5-10 dagar under
semestern och bara spring, spring och
ta tdget hem- du far garanterat en lop-
upplevelse som gar utover allt annat.

FORSTUMMAD AR JAG ocksd over den
fantastiska maskin ménniskokroppen
ar. Vilken motor kan reparera sig sjilv
och till och med bli starkare ju lingre
den ar igadng? Visst hade jag problem
ibland med skavsar och ett humér som
inte alltid var pd topp nir vdgarna kin-
des oandliga och det var svart att hitta
matstillen och motell. Men i stort gick
allt stralande, inga skador, inga tillbud i
trafiken och inga otrevliga manniskor.
Overallt dir jag drog fram betrakta-
des jag nastan som en hjilte och mottes
med en enorm generositet. | USA adlskar
man folk som vigar gora nigot. Rena
paradiset for lopardarar! Jag fick gratis
joggingskor i sportbutiken (skona holl

hela vigen), rabatt pd matstillena och
motellen, folk dkte miltals for att fixa
vatten, mat och sticka till mig ett och
annat bibelord- allt utan att jag bett om
det. Sa planerar du en loparsemester
utomlands, vilj dd gdrna USA. Landet
ar dessutom relativt billigt. Jag lag
varje natt pd motell och snittkostnaden
blev cirka 370 kronor dygnet trots att
jag ofta valde rena lyxmotellen. Med
resa, motell, mat, hyrbil en avslutande
vecka i New Orleans och allt annat
men exklusive inkopta klader, massa
joggingskor, presenter med mera gick
det hela pa knappt 30 000 kronor. Vart
varenda krona!

ATT JAG SKULLE KLARA virmen (minst
32 grader eller varmare alla dagar) och
den hoga luftfuktigheten (80-92 pro-
cent) forvanar ocksa. Det var sa varmt
att man redan tidigt pd morgonen utan
minsta rorelse borjade svettas. Varje
dag gick det at 10-15 liter vitska. Jag
hade bara tva flaskor i handen pd 0,6
liter vardera s jag fick stindigt fylla
pa dar det gick. Tekniken var att dricka
hela tiden och pd morgonen tanka sig
full vid motellets juiceapparat. Under
l6pningen hogg jag ofta ndgon jag sig
pd en villatomt och det blev alltid trev-
liga pratstunder. Ibland var det nistan
omojligt att fa tag i vatten men dé radda
kyrkorna mig. Kyrkor finns det gott om
i USA, dven pd landsbygden, och ofta
fanns en vattenkran pa baksidan.

HAR DU VERKLIGEN sprungit alla 160
milen? undrar kanske ndgon. Nej,
naturligtvis inte, i backarna gick jag
ofta, men inte alltid. Sedan varvade
jag 16pning med gdngpauser pa 20-
60 minuter nigra ganger om dagen.
Gissningsvis har jag sprungit 80 pro-
cent av distansen. Tempot? Ja, inte
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snabbare dn sex minuter per kilometer.
Och ”arbetsdagarna” har legat pa 10-
12 timmar.

FEM DELSTATER passerade jag; Illinois,
Kentucky, Tennessee, Mississippi och
Louisiana. Platt och ganska likt Sverige.
Varje granspassage var en hojdare. Ju
lingre soderut desto fuktigare men
konstigt nog vande sig kroppen sig vid
viarmen och fukten si slutet var inte
virre dn borjan. Till sist dlskade jag
varmen, inne fros jag, sdrskilt ndr jag
svettig skulle dta min mat pd luftkondi-
tionerade restauranger och mackar.

1 USA AR vigarna spikraka och odandliga
och det finns knappt ndgra avstinds-
skyltar. For att klara monotonin hade
jag mina knep. Tidigt slutade jag med
att ta sikte pa hus eller annat i fjarran.
I stillet drog jag ner kepsen, tittade fem
meter framdt ner i backen och riknade
latar i min Mp3-spelare. Klarade jag
att springa 10-20 litar i en foljd hade
jag kommit en bra bit, dessutom kunde
jag ganska exakt rakna ut hur langt jag
kommit. Klockan anvandes aldrig for
att mita avstand.

NAGRA NYA [Opardventyr ir inte pla-
nerade. Men blir det nigot nytt, ja
dd kastar jag nog ryggsacken och gor
som Rune, skaffar en babyjogger si
jag kan ha lite last. Och den tekniska
utrustningen skall vara mycket bittre,
vanlig telefon duger inte utan det blir
en med bide internet och e-post. Nu
hade jag en hel del problem med att
hitta bibliotek for att uppdatera min
hemsida. Svetten gjorde att telefonen
brakade ihop och glasbgonen tappade
jag i ett tidigt skede. Men kroppen holl
hela vigen!

BJORN SUNESON



Snabba svenskar pa kinesiska muren
Maratonloppet pa kinesiska muren ar
ett av varldens tuffaste maratonlopp.
Den 21 maj sprang dtta svenskar de
42 195 extremt tuffa metrarna. En
av dem lyckades knipa bronsmedal-
jen i herrklassen. Fredrik Norgren,
Dalregementet kom niamligen trea pd
tiden 3.50. En klart godkand tid med
tanke pa att banan bl a innehéller nas-
tan 4000 trappsteg.

— Det tuffaste jag ndgonsin sprungit.
Bland annat sprang vi pa kinesiska
muren tva ganger. De trapporna ar inte
att leka med. Jag fick verkligen slita for
att 6verhuvudtaget ta mig i mal, berat-
tade Fredrik efterat.

Pa tionde plats kom en annan svensk,
Henrik Jansson (4.04).

Vinnarna i bdde herr- och damklassen
kom fran USA och tiderna som rickte
till seger blev 3.25 respektive 4.30.
Drygt 300 lopare sprang helmaran i
hyggliga vaderforhallanden, moln och
20 plusgrader. Det var de nog tack-
samma for, det brukar nimligen vara
betydligt varmare.

Edinburgh Marathon

Kommer Edinburgh Marathon att bli
en av de storre huvudstadsmarorna?
Det dr fragan man stiller sig efter att ha
sprungit loppet den 12 juni i ar.
Tavlingsdirektoren Ian Ladbroke sa
efter loppet till Edinburgh Evening
News att ”Nu skall vi satsa pad att
utveckla loppet sa att det kan bli ett
sa stort arrangemang att det kan locka
30000 lopare”. Infor drets lopp hade
man aven erbjudit alla engelsman som
inte fick en plats i London Marathon en
garanterad plats i Edinburgh!

Jag fick efter forra drets lopp tipset
av Jan Paraniak att Edinburgh var ett
trevligt men ganska kravande lopp.
Tidigt i vintras bestimde jag mig for
att springa loppet dven om det var titt
inpd Stockholm Marathon, endast itta
dagar emellan.

Jag, min fru och en vuxen dotter
bestimde oss for att dka till Skottland
och kombinera loppet med en liten
semestervecka. Vi tog lagprisflygbola-
get som trafikerar strackan Stockholm-

Maratonvarlden

Foto: Mikko Tukonen Bildtext: Aven baninspektionen fore loppet var kravande.

Skavsta) och Glasgow Prestwick for en
mycket billig penning. Tre personer t o
r for endast 1560 kr. Totalt! D4 skall
man inte klaga pa priset.

En bil ar bra att ha nar man vill for-
flytta sig i Skottland. Visserligen kra-
ver vanstertrafiken en del av foraren
men trafiktempot ar lugnt. Trafiken i
de stora stiderna ar tit men pa intet
satt svarhanterlig. Numera finns det

sd manga rondeller si att rondellkor-
ning blir ndgot man verkligen lir sig
behirska. Det kanns dock aningen bak-
vant i borjan att dka ”dt andra hallet”
i rondellerna. Vid val av boende finns
det bekvima och prisvirda Bed and
Breakfast-systemet.

Vi tillbringade nagra dagar fore loppet
med en rundresa med utgangspunkt i
staden Ayr och sedan besokte vi bl a
Glasgow, Fort William, Fort Augustus,
Inverness och kom sedan till Edinburgh
dagen fore loppet.

Nir vi val lyckades parkera bilen i nar-
heten av det B& B Guesthouse vi bokat
pd nitet fann vi det lampligast att lata
bilen std dar tills vi dkte vidare pd mén-
dagen efter loppet.

Pa lordagskvillen sokte jag upp
Holyrood Park, platsen for starten,
nummerlappsutdelningen och for forsta
gingen i loppets historia - en sport-
missa. Vi hade ndrmare tre miles till
denna.

I parken fanns allting i god ordning.
Kuvertet med nummerlapp och chip
och bagageinlamningspdse var latt att
fd tag pad och det kidndes bra och



Arets kvinnliga uppstickare 2004

Martina Salomonsson
det nya framtidshoppet?

Hort talas om Martina Salomonsson?
N3, tankte val det. Men fran och med
nu ar det lika bara att lagga namnet
pa minnet. Martina Salomonsson ar
kanske det nya framtidshoppet inom
svensk maratonlépning. 2.46.26 i
Odense Marathon i oktober var i alla
fall en prestation som gjorde henne
till Arets kvinnliga uppstickare.

Sa héar presenterar Martina sig sjalv:

springa. Tidigare akte jag mycket

snowboard. En dag tvingades jag
att stanna i en puckelpist for att jag
inte orkade hela viagen. Det kindes som
ett hemskt sloseri av dyrbar aktid och
jag bestimde mig istallet for att borja
springa. I borjan blev det ett eller tva
l6ppass 1 veckan, men p g a av mitt
diliga lokalsinne kunde det bli riktigt
langt. Ett loppass pd tjugo minuter
blev till fyra timmar innan jag hittat
hem igen. Det fick mig att inse att
jag skulle kunna springa ett maraton
- sd jag ansokte till London Marathon.
Innan jag fatt svar hann jag glomma
min ansokan och dven sluta springa.
Efter beskedet att jag antagits foljde
atta veckors hardtrianing. Den officiella
sluttiden, dir dven tiden det tog att ta
sig till startlinjen fran den sista start-
gruppen ar inrdknad, blev 3.15.06. Det
var ndstan en timme snabbare dn jag
rdaknat med. Men hade det inte varit
for att jag fick utmirkelsen “Fastest
Female from Sheffield” (jag bodde dir
ett tag) hade jag nog dnda inte fortsatt
med l6pningen.

Inte forran jag var 25 ar borjade jag

ETT AR SENARE sprang jag nista lopp,
ett millopp, och fortsatte att tivla i
Sverige. Ndr jag sedan dkte till Grenada
for att lira mig spanska sdg jag en notis
i lokaltidningen om en liten tdvling.
Jag tyckte det kunde vara kul att vara
med. Efter loppet blev jag virvad till
en spansk loparklubb och sedan dess
har jag tavlat dar ndr jag haft semester.
Jag har aven tavlat i Danmark, dir jag
ofta jobbar.

Tyvirr jobbade jag alltfor mycket under
en period. Detta orsakade mig magpro-

blem vilket jag kan kdnna av ibland
under ett langlopp. I Tallinn Marathon
2003 klarade jag mig dock fran smar-
torna tills jag blev pakord av en bil nar
det var en kilometer kvar. Men inte
bryter man nar det ar sa lite kvar och
man har brittom for att hinna med
farjan hem! Det blev en forstaplacering
pa tiden 3.00.44.

ETT HALVAR SENARE befann jag mig i
Dallas ndr Texas Marathon 2004 gick
av stapeln. Aven dir lyckades jag ta
hem segern.

I juli samma &r blev det hardtraning
och atta lopp pa en manad - allt fran
kuperade mileslopp i 43-gradig virme
pd fem minuter blankt, till “virldens
tuffaste ultramara”, dir jag slog det
elva d4r gamla banrekordet med elva
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Bildtext

minuter. Loppet

var fem mil langt och uppfor hela vigen
till 3400 meters hojd. Temperaturen lag
mellan 30 och 40 grader. Plus!

Tre veckor senare blev det Helsinki
Marathon, dir jag kom tvda. Sedan var
det slut pa ledigheten, benen fick vila
i tvd manader innan det var dags for
HC Andersen Marathon i Odense. Vid
38 kilometer kidnde jag den bekanta
magsmartan igen och ett par kilometer
senare blev jag omsprungen. Men jag
hade bestimt mig for att inte bryta
sd ndra mal. Trosten blev ett nytt
personbasta, 2.46.26, och den har
fantastiska utmairkelsen fran Svenska
Marathonsillskapet!”



Arets manlige uppstickare 2004

Kristoffer Osterlund
slipar formen i Brasilien

Svenska Marathonséllskapet har
utsett Kristoffer Osterlund, IFK Umed
till 2004 ars manlige uppstickare. Vad
som Overtygade juryn var femte-
platsen i Marathon-SM i Stockholm
och uppvisningen i Umemaran som
bade gav nytt banrekord och per-
sonligt rekord (2.25.23). | fjolarets
Sverigestatistik var detta det sjunde
basta resultatet.

ristoffer Osterlund, 33 &r, har
I{redan en ldng idrottskarridr

bakom sig, men ar relativt farsk
som maratonlopare. Det borjade med
lite fotboll och skidor hemma i byn
Akullsjén, cirka 50 kilometer norr om
Umed.

Varfor borjade du springa?

— Springa dr nagot som jag alltid
gjort. Att tampas med min dldre bror
var sarskilt roligt.

P4 hogstadiet i Robertsfors upptickte
friidrottstranare Staffan Brannstrom,
Kristoffers lopkapacitet. Efter flytt till
Umead i slutet av 1980-talet och over-
gang till Umedalens IF vidareutveck-
lades han till en lovande ung ban- och
terranglopare.

EFTER ETT PAR ar blev IFK Umed ny
klubbadress, en klubb med maénga
starka langlopare. Inte minst i
Vindelilvsloppets stafett bevisades
detta. Det var ocksa via det loppet som
Kristoffer av en slump kom in pa mara-
ton. Tolv dagar fore stafettens avslu-
tande maratonstracka limnade klub-
bens ordinarie [opare aterbud. Med
ndgon dags betinketid antog Kristoffer
utmaningen.

— Jag var bra tranad, men visste inte
riktigt vad jag gett mig in pa. Efter en
avvaktande inledning kom jag ikapp
tatgruppen. I mal fick jag 2.42.12 vilket
rackte till seger.

Darefter har det blivit ytterligare fyra
maraton, i Stockholm och i Umea. 1
Umemaran har Osterlund vunnit tre ar
i rad och sankt personrekordet till 2.25.
Detta i ett lopp dar han i princip lopte
solo hela distansen!

Vad ligger bakom det lyft som du
fate?

Bildtext

— Jag har blivit mera fokuserad men-
talt och hittat en uppladdning som
fungerar bittre. Samtidigt har jag fatt
vara skadefri.

KRISTOFFERS STYRKA som lépare anser
han framst vara formdgan till jimn
farthdllning och en positiv instillning.
Men det finns saker att forbittra.

— Hittills har jag foljt mitt tranings-
schema mest pa kann, jag tror jag beho-
ver en mer langsiktig planering for att
fa rdct kvalitet pa traningen”.

Traningsdosen ligger normalt pa 10-
12 mil i veckan. Vissa veckor toppar
han med uppdt 17 mil. Skiddkning och
cykel ar komplement till 16pningen.

Under senvintern och varen till-
bringade Kristoffer ett tio veckor
langt traningslager i Brasilien och
USA tillsammans med klubbkamraten
Niklas Berglund. Testjobbet pd Volvo
Lastvagnar lamnade han tillfilligt for
heltidstraning pa varmare breddgrader.

— Forst blev det en ménad i Campinos
i Brasilien. Dar var det i varmaste laget,
men det fanns fina traningsforhallan-
den. Sedan akte vi till Los Angeles. Dir
blev det siasongsdebut pd 5000 meter
och nytt personrekord, ett kvitto pa
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att snabbhetstrdningen givit resultat. I
L.A. knot jag ocksd vardefulla tranar-
kontakter.

Hur ser dina mal ut f6r 2005?

— SM i Helsingborg i augusti pa dis-
tanserna 5000 och 10000 meter ar tva
stora mal.

Att tdvla pad de distanserna ser
Kristoffer som en langsiktig investering
for maraton och for att oka grund-
snabbheten. Till hosten tianker han
inrikta sig pd Berlin Marathon och
New York City Marathon.

— Jag mellanlandar kanske ocksa i
Umemaran om kroppen ger mig ritt
signaler. Jag kanner att jag behover
soka mig till storre lopp om jag ska
fortsatta att utvecklas som langdis-
tanslopare, avslutar 2004 ars manlige
uppstickare.

LEIF STENING

Personrekq_rd:

Kristoffer Osterlund, -72

3000 m 8.53.73 2000

5000 m 15.13.05 2005

10000 m 31.45.56 2004

21.1 km 1.11.55 2000

42.2 km 2.25.23 2004




Satt i gang och spring (del 2)

| forra numret presenterade vi sex tips
som far dig att komma igang med 16p-
ningen. Har kommer sex nya tips som

far dig att fortsatta springa. .

7 VAXLA TEMPO

Genom att variera din trianing sa kan
du bade bli battre och slippa skador.
Fartlek ar en traningsform dar du -
precis som ordet betyder - leker med
farten. Det innebar att du springer
avspant med varierande belastning utan
att stressa. Tranar du i kuperad terrdng
far du denna triningsform sa att siga
till skinks, eftersom belastningen okar
i backarna medan de flackare partierna
utgor dterhdmtningsavsnitt.

En ging varannan vecka passar det att
ligga in ett tempopass. Varm upp i en
kilometer eller tvd och spring sedan
minst fem kilometer, varvid du varje
minut vaxlar mellan att 16pa i din tav-
lingsfart och varannan minut i litt jogg.
Nir detta pass kanns latt att genomfora
okar du antalet kilometer samt avsnit-
ten i tavlingsfart till tvd minuter med en
minuts jogg emellan.

Backintervaller bygger ocksa upp bade
konditionen och styrkan. Leta upp en
backe som tar knappt en minut att
springa uppfor. Spring nistan s snabbt
du orkar och jogga tillbaka. Borja med
sex upprepningar och o6ka successivt
antalet till tio.

8 TRANA PA OLIKA TIDER

Springer du pa samma tidpunkt varje
dag? De flesta manniskor lever sina liv
inrutade med arbets- och familjeliv som
hogsta prioritet. Kanske tvingar det dig
att trana sent pa kvillen efter arbetet
och efter att barnen gatt och lagt sig.
For att fa lite variation och gora tra-
ningen roligare dr det bra att vixla tid-
punkt. Har du provat att springa tidigt
pa morgonen ndr solen ar pa vag upp
och faglarna vaknar till liv? Inte? I sina
fall kan det vara vart att prova det. Att
springa pd morgonen dr en bra start pa
dagen, och nu nir sommaren snart ar
hir sd blir det ocksa littare att ge sig
ut i gryningen. Se bara till att dta ndgot
latt innan du ger dig ut.

9 SPRING UTAN KLOCKA

Loparklockan ar loparens kiraste dgo-
del. Nufortiden finns klockor med alla
tankbara funktioner: start, stopp, mel-

lantider, nedrikning och alarm for att
nimna nagra. Men ibland kan det
vara skont att ge sig ut pd en loprunda
utan att ha loparklockan pd sig och
slippa tinka pd hur lingt eller linge
man springer. Att ta mellantider och
hora pipande ljud varje kilometer kan
vara stressande. Och skulle tiden pa
loprundan vara simre dn forut, sa kan
pressen Oka dnnu mer. Risken ir att
man far samre sjalvfortroende och tap-
par sugen. Limna darfor loparklockan
hemma ibland och ge dig ut och spring
utan att tinka pa tiden eller strackan.

10 SPRING UTAN KONTROLL

En pulsmitare kan vara en utmirkt
traningspartner. Tidigare var det mest
elitidrottsmdn som anvinde sig av s
k pulsbaserad trianing, men nu har
fler och fler upptickt att pulstrining
dven kan hjilpa nyborjare. Hjartat
far styra intensiteten pd traningen och
pulsklockan blir ett instrument som
hjilper loparen att ligga sig pd ratt
nivd for det syfte man ar ute efter.
Pulsklockan kan ocksa vara en motiva-
tor som ocksa talar om ndr vi ar pa vig
att bli 6vertrdnade eller har en infek-
tion i kroppen. Men man far inte bli
slav under sin pulsklocka. D4 riskerar
man att tappa loplusten och lopkans-
lan for hur snabbt eller lingsamt man
springer. Anviand ddrfor pulsmitaren
med madtta och stirra dig inte blind pa
pulsvirdena.

12

INTE MED NAGON

11 JAMFOR DIG
ANNAN

Det finns miljoner minniskor som
springer runt om i virlden. Men det
finns bara en enda som riknas: du!
Sa bry dig inte om ifall du ser ndgon
annan springer snabbare och littare.
Lopningen ar din egen angeldgenhet.
Se till att den fungerar for dig och
bekymra dig inte om nagon annan. Att
trana i grupp innebar bade fordelar och
nackdelar.

Vill man forbittra sig och pressa sig
hért dr det ofta littare om man ar flera
som sporrar varandra. Men om man
inte hianger med i det loptempo som
de andra drar upp, kan det f& mot-
satt effekt. Risken dr att man tappar
sjalvfortroendet och 16plusten. Vill du
springa tillsammans med andra sa leta
upp en grupp med liknande kapacitet
som du. Och ir det dand4 nagra i grup-
pen som vill springa snabbt sd lit de
starta ndgra minuter fore er andra. D3
kan ni springa i lugn och ro sjilva.

12 HA ROLIGT. Att trdna ska vara lust-
fyllt. Oavsett om du springer, styrke-
tranar eller gor ndgot annat sa ar det
viktigaste att ha roligt.
Motivationsfaktorn ar en viktig driv-
kraft for att orka hélla pa. Och du:
glom inte att det d4r du som ska styra
din trining, lit inte trdningen styra
dig.
RICHARD KINGSTAD



Two Oceans Marathon 56 km

Cape Town, Sydafrika

2005-03-26

Antal fullféljande: 6981

Man

1 Marco Mambo, Zimbabwe3.05.39
2 Sipho Ngumane, Sydafrika3.08.00
3 Graham Malinga, Sydafrika3.10.08

svenska deltagare 42 km 56 km
293 UIf Andersson  2.57.25 4.05.58
906 Erik Hammrén  3.26.27 4.44.45

1971 Kjell-Ove Skoglund3.52.04 5.21.53
Kvinnor

1 Yelena Nurgalieva, Ryssland 3.38.12
2 Olesya Nurgalieva, Ryssland 3.38.24
3 Marina Bychkova, Ryssland3.41.59

svensk deltagare 42 km 56 km
1154 Jenny Tholin ~ 4.28.31 6.27.53
Doda havet Marathon

Amman, Jordanien

2005-04-15

Antal fullféljande: 105

Man

1 Salameh Al Agraa, Jordanien  2.23.32
2 Qusay Mahammad, Irak 2.24.19
3 Jassem Shalakeh, Irak 2.26.15
svensk deltagare

64 Gustav Holm, Sverige 4.22.03
Lisbon Carlos Lopes Marathon

Portugal

2005-04-17

Antal fullfoljande: 249

Man

1 Philimon Kemei, Kenya 2.15.42
2 Paul Korir, Kenya 2.16.52
3 Jonathan Kibet, Kenya 2.18.23

svensk deltagare
217 Kent-Ake Eriksson, Arvika LK 4.21.06

Turin Marathon
2005-04-17

Antal fullféljande: 1696
Man

1 Danilo Goffi, Italien
Kvinnor

1 Beatrice Omwaza, Kenya2.30.41

2 Alevtina Biktimirova, Ryssland 2.31.40

2.11.13

3 Rita Jeptoo, Kenya 2.31.51
svensk deltagare

6 Anna Rahm, Ranéas 4H 2.36.35
Boston Marathon

2005-04-18

Antal fullféljande: 17549

Man

1 Hailu Negussie, Etiopien 2.11.45
2 Wilson Onsare, Kenya 2.12.21
3 Benson Cherono, Kenya 2.12.48
svenska deltagare

973 Benjamin Emmanuel, x 3.07.54
992 Michael Bragdell, x 3.08.12

1763 Bertil Lind, Akersberga3.17.29
3384 Tahear Emmanuel, x 3.32.46
4600 Joakim Palme, Stockholm 3.43.24
6026 Jesper Sjokvist, x 3.58.17
6367 Torbjorn Karlsson, Arvika LK4.02.07
8092 Christer Gustafsson, Akersberga
4.27.43

9616 Peter Alasen, Sodertélje
Kvinnor

1 Cathrine Ndereba, Kenya2.25.13
2 Elfenesh Alemu, Etiopien2.27.03

5.00.58

3 Bruna Genovese, ltalien 2.29.51
svenska deltagare

700 Christina Wilk, x 3.41.13
825 Charlotte Joelsson, x 3.43.42
1463 Liv Lindberg, x 3.53.06

1956 Ann Erlandsson, Vaxj63.59.19
5179 Silvana Balcanivic, Sundbyberg4.49.12

Satermaran

Sater

2005-04-23

Antal fullféljande: 53

Man

1 1M23Johan Eriksson, Kopparbergs IF
2.37.05

2 1M40Reima Hartikainen, IFK Skévde Fl
2.41.33

3 2M23Dick Olsson, Kvarnsvedens FIK
2.43.17

4 3M23Henrik Olsson, Taby Blas
2.44.05

Resultat

5 1M50J6rgen Torsell, Kvarnsveden FIK
2.53.24

6 1M35 Patrik Norberg, A4 IF

2.59.04

7 1M45Lennart Sjéblom, IK Jarl
3.09.53

8 2M45Mats Hammerin, Borlange LK
3.10.44

9 4M23  Sean Lorneg, Arsta

3.11.25

10 2M50Marek Perlinski, IKSU Friidrott

3.11.29

11 2M35Tomas Eriksson, ABB IF Ludvika

3.12.37

12 2M40 Peter Ostman , Exudo
3.13.56

13 1M55Mats Zetterlund, Vattudalens LDK

3.15.52

14 2M55Lennart Olsson, Korsnads SK3.19.27
15 1M60Hugo Liss, Storddalens SK
3.20.37

16 3M50Roger Andersson, IFK Sala3.22.00
17 4M50Hans Jonsson, Borlange LK3.26.13
18 3M55Jan Paraniak, Team Skavsaret IF
3.26.43

19 5M50Erik Hammrén, Killingi AIF3.28.04
20 3M35Jerker Sternerland, Avesta RC
3.29.19

21 5M23Leo Juujérvi, Borldnge

3.32.04

21 4M35Patrik Kenger, Kvarnsvedens FIK
3.32.04

23 4M55Erik Ostlund, Gustafs GolF3.32.43
24 5M55UIf Ring, Arlanda Marsta SK
3.33,21

25 3M45Bengt Goransson, Falu 1K3.34.10
26 6M50Sten Axelsson, Vilsta IK 3.35.19
27 3M40Tommy Oskarsson, Vi som springer
3.36.11

28 4M45Kjell Kvarfordt, Fredrikshofs FIF
3.39.18

29 5M45Krister Lind, Kvarnsvedens FIK
3.41.31

30 1M65Jorgen Larsson, IFK Vasteras
3.44.18

31 6M55Jan Rohdin, Team Skavsaret IF
3.44.46

32 7M50Gunnar Hallberg, Hemlingby LK
3.45.27

33 7M55Jack Larsson, Stora Sundby3.47.10
34 6M45 Tord Bliicher, Storadalens
SK 3.49.36

35 8M50Valdemar Andersson, IF Sportecus
3.51.35

36 8M55Bertil Palmqvist, Bélinge IF3.52.02
37 2M60Stig Soderstrom, Kvarnsceden GolF
3.54.08

38 2M65Lars Vinger, Osthammar FI3.57.33
39 7M45Christer Hogberg, IF Gota

3.57.59

40 9M55Lennart Skoog, Stenungsunds OK
3.58.45

41 3M60Dan Jarl, OK Kroppefjall

4.02.11

42 10M55Goran Igelbrand, Vattudalens LDK
4.09.37

43 11M55Kjell Astrom, Kolarmora KIF
4.28.08

44 12M55Sigvard Koplimée, Vi som spring-
er 4.31.49

45 9M50Bengt-Ake Skoglund, Postens IK
4.39.03

46 4M60P-O Huvitfeldt, IFK Mora

4.47.25

46 10M50Bo Dahlstrém, Vi som springer
4.47.25

48 4M40Stefan Larsson, Vi som springer
4.52.52

Kvinnor

1 1K23Mimmi Andersson, Uppsala LK
3.38.56

2 1K55 Anita Westling, IRIK

3.41.31

3 1K35Torill Funn Hartikainen, IFK Skévde Fl
3.52.24

4 1K65Monika Simson, Taby LLK 4.06.10
5 1K45Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF
4.26.55

FM och Motionsmarathon

Helsingfors, Finland

2005-04-24

Antal fullfljande: 45

Man (finska méasterskapen)

1 Petri Saavalainen, Finland2.24.37

2 Jaakko Kero, Finland 2.25.12
3 Mika Luoto, Finland 2.28.55

13

Man motion

1 Petri Juuti, Finland
svenska deltagare
13 Curt Sandberg, Arlanda-Marsta SK
3.22.56

2.47.21

Hamburg Marathon

Tyskland

2005-04-24

Antal fullféljande: 17488

Man

1 Julio Rey, Spanien 2.07.38
2 Wilfred Kigen, Kenya 2.09.18

3 Jote Ashebir Demissu, Etiopien 2.10.40
svenska deltagare (nettoplaceringar och
bruttotid)

330 Bjorn Sunesson, Majornas IK 2.57.11
601 Lars Bengtson, TVT 3.01.59
1780 Christer Holm, Rands 4H  3.24.17
1865 Thomas Jonsson, Brunflo IF 3.22.02
2577 John Einarsson,Solvikingarna3.30.31
2708 Joakim Holmgren, Speed of Sound
3.32.48

2847 Ola Persson, Kockums IF 3.31.46
3761 Borje Lidén, x 3.42.48
5294 Ake Odmark, x 3.48.51

5457 Martin Alfgaarden, SEB IF 3.51.19
6030 Johan Bradde, Navasens FK 3.54.37
6185 Ulf Engelbrekts, x 3.55.04
6930 Per-Erik Bonander, Skara RR 3.59.25
7283 Jurgen Weiss, IFK Savsjo  4.02.54
7361 Peter Karlstrom, Heleneholms IF
4.00.27

8546 Robert Lingemark, x 4.12.06
8681 Jan Soderbom, Fredrikshofs FIF4.13.48
8779 Ingo Beyersdorff, Véaxjo LK 4.13.33
8856 Stefan Gimeson, x 4.14.30
9312 Hakon Blomstrand, ULF l6parna
4.19.38

10864 Stig Hellstrom, Fredrikshofs FIF
4.31.48

10910 Barje Klingberg, Malmoé ~ 4.28.40
11332 Jonas Alvenas, ULF I6parna4.38.39
11526 Bengt Cronquist, Vi som springer
4.38.39

11578 Jan Gustafsson, x 4.39.54
12678 Jarl-Erik Smeds, x 4.55.50
12971 Jonas Wallgren, ULF I6parna5.00.12

13133 Henrik Horndahl, x 5.00.16
13204 Marten Renstrém, x 5.01.51
13269 Christer Back, x 5.02.56

13362 Christer Mattisson, x5.07.00

13662 Soren Hellstréom, Fredrikshof5.18.52
Kvinnor

1 Edith Masai, Kenya 2.27.06

2 Malgorzata Sobanska, Polen  2.28.46

3 Claudia Dreher, Tyskland2.29.49

svenska deltagare (nettoplaceringar och
bruttotider)

80 Liivi Eklund, IS Gota 3.25.23
563 Jenny Klingberg, AstraZeneca IF3.55.26
1136 Karin Beyersdorff, Vaxjo LK 4.13.18
1376 Birgitta Jarring, Fredrikshofs FIF4.16.57
2054 Elisabeth Westerlund, Trycksaks.
4.37.52

2776 Mariana Borkowski, Storadalen
5.06.29

Wroclaw Marathon

Polen

2005-04-24

Antal fullféljande: 921

Man

1 Reuben Toroitich, Kenya2.14.55

2 Richard Rotich, Kenya 2.14.58
3 Anatoli Zeruk, Ukraina 2.15.39
svensk deltagare

478 Per-Ove Claesson, Ojersjo  3.47.30

Oresjé Marathon

IK Bergastrom

2005-04-24

Antal fullféljande: 28

Man

1 Roger Helmersson, IFK Skévde 2.47.13
2 Reima Hartikainen, IFK Skévde 2.53.31
3 Enar Andersson, Goteborgs SK 3.10.02
4 Stefan Kimming, SKF FK3.14.51

5 Lennart Adolfsson, Anderstorp 3.20.52
6 Frank Brodin, Solvikingarna3.21.16

7 Géran Onnerby, Anderstorp ~ 3.24.28
8 Anders Jamtdalen, IFK Kristinehamn
3.34.50

9 Christer Svantesson, Swedish Meat3.42.40
10 Kari Ruuskanen, IFK Skévde  3.44.37
11 Tommy Englund, OK Grane  3.46.21
12 Lars Almaqvist, IFK Helsingborg 3.48.33

13 Henrik Aasbo, Norge 3.53.10
14 Christer Hogberg, IF Gota3.54.55

15 Jan Lundell, OK Grane 3.55.03
16 Lennart Bengtsson, Solvikingarna4.02.41
17 Roland Karlsson, SKF FK4.04.08

18 Lars Agnezon, Kungélv 4.04.24
19 Jan-Erik Ullstrém, Vi som springer4.11.20
20 Lennart Skoog, Stenungsunds OK4.17.54
21 Magne Christiansen, Norge ~ 4.18.07
22 Stig Soderstrom, Kvarnsveden GolF
4.29.40

23 Larry Herbertsson, Solvikingarna4.36.03
24 Tore Sandberg, Vi som springer4.55.02
25 Edgar Tegnér, Norge 5.02.36
26 Sten-Ake Rosendahl, Ucklum 5.08.59
Kvinnor

1 Torill Fonn Hartikainen, IFK Skovde4.12.48
2 Siv Herbertsson, Solvikingarna 4.36.03

Munkastigen Trailrun 44 km

Laxa

2005-04-30

Antal fullféljande: 38

Man

1 Andreas Svensson, Orebro AIK 3.24.04
2 Jonas Hakansson, Team Blekinge3.25.48
3 Jesper Johansson, IK Akele3.29.17

4 |van Bretan, Stockholm 3.32.09
5 Anders Bagge, IK Akele 3.32.56
6 Henrik Junkell, FK Herkules3.36.39

7 Federico Hernandez, Solvikingarna3.38.48
8 Conny Karlsson, Tanums IF3.40.46

9 Magnus Julin, IF Start 3.44.47
10 Mattias Wiktorsson, Laxa OK 3.45.27
11 Soren Persson, TietoEnator Adu3.47.17
12 Martin Nilsson, Ockerd Multisport
3.47.33

13 Tomas Fridh, Stocksaters IF 3.50.00
14 Jonatan Bjérnler, Ockerd Multisport
3.52.37

15 Andreas Larsson, Orebro AIK  4.02.09
16 Tomas Pinni, IFK Nora LL4.05.17

17 Thomas Carlsson, Kumla SF Fl 4.08.04
18 Hugo Liss, Storadalens SK 4.11.08
19 Glenn Persson, AHF 4 IF4.19.36

19 Jonas Nero, K3 IF 4.19.36
21 Tord Bliicher, Storadalens SK  4.20.45
22 Anders Grahn, Vilsta IK4.20.46

23 Johan Lindroth, Nora 4.30.16
24 Hans Hedin, Karlsbyhedens IK 4.46.21
25 Bertil Palmqvist, Bélinge IF 4.46.54
26 Lennart Skoog, Stenungsunds OK4.47.57
27 Kenny Wilhelmsson, Orebro AlK4.51.42
28 Benny Frost, Ostansjé SK5.05.29

29 Morgan Ullén, Orebro Féltrittklubb
5.20.46

30 Stig Jonsson, Laxa OK 5.26.04
31 Stig Séderstrom, Kvarnsvedens GolF
5.55.59

32 Torbjorn Karlsson, Arvika LK~ 5.59.05
33 Christer Hogberg, IF G6ta5.59.45

34 Jacob Bjelfvenstam, AdoreUs 6.03.56
35 Kent Linné, Wermland Paper 6.30.16
36 Jan Bragard, IFK Helsingborg 6.44.25
Kvinnor

1 Asa Carlsson, Laxa OK 3.56.59
2 Mimmi Andersson, Uppsala LK 4.21.38

Natursti Marathon

Silkesborg, Danmark

2005-05-05

Antal fullféljande: 75

Man

1 Frank Bjerregérd, Danmark2.53.30

2 Vagn Kirkeland, Danmark3.02.31

3 Karl K Pedersen, Danmark3.03.06
svenska deltagare

62 Lennart Skoog, Steungsunds OK4.28.33
74 Magnus Bergstrém, Trollhattan5.23.11
74 Lars Lindewall, Trollhgttan5.23.11

Arvika Maraton

2005-05-07

Antal fullféljande: 62

Man

11M45  Stefan Hult, Tv-88 2.46.45
2 1M50 Bjorn Gjerde, Norge 3.02.59

3 2M50Sylve Bjorkman, OK Grane3.08.35
4 1M550lle Rundberg, IK Granit 3.11.23
5 2M55Hans Jansson, Kils AIK ~ 3.12.44
6 2M45Mats Perelius, Solvikingarna3.12.45
6 3M50Ronny Schutzer, Véanersborgs AIK
3.12.45

8 3M45Staffan Gagnelid, Vattudalens LDK
3.14.01

9 4M45Anders Liif, Norrképing  3.16.07
10 1M23Fredrik Henriksson, Arvika LK



3.16.15

11 1M40Urban Sjogren, OK Grane3.18.07
12 3M55Ted Tryggvesson, IF Gota3.21.31
13 5M45Bengt Géransson, Falu 1K3.22.56
14 1M60Frank Brodin, Solvikingarna
3.26.07

15 2M23 Ola Erlander, Friskis& Svettis
3.26.55

16 2M40Tommy Oskarsson, Vi som spring-
er 3.29.16

17 1M65J6rgen Larsson, IFK Vésteras
3.32.49

18 6M45Christer Hogberg, IF Gota3.35.52
19 3M40Anders Heder, IF Gota 3.37.47
20 4M40Tom Rune Bertelsen, Norge
3.37.52

21 7M45Tord Bliicher, Storadalens SK
3.38.17

22 8M45Marnix Schussler, IFK Sunne
3.40.34

23 4M55Tommy Englund, OK Grane
3.42.39

24 AM50Lars Almgvist, IFK Helsingborg
3.43.00

25 2M65Per Oscar Olsen, Norge 3.43.06
26 1M35Henrik Skollerhag, IK Spring Vést
3.43.42

27 2M60Hugo Liss, Storadalens SK3.43.58
28 3M23Tore Mortensen, Norge 3.45.30
29 5M50 Erik Nossum, Norge 3.48.07
30 3M60Christer van den Bergh, Arvika LK
3.49.33

31 5M55Jan Lundell, OK Grane 3.51.59
32 6M50Valdemar Andersson, IF Spartacus
3.52.25

33 6M550lle Modin, Vilsta IK  3.52.36
34 7M50Kenny Wilhelmsson, Orebro AIK
3.53.17

35 9M45Roger Andersson, Tocksfors IF
3.54.06

36 7M55Lennart Skoog, Stenungsunds OK
3.57.44

37 8M50Ernst Knutsen, Solvikingarna
3.58.50

38 10M45Jens Rydberg, Vaxjo LK4.00.53
39 4M60Stig Soderstrom, Kvarnsvedens
GolF 4.02.18

40 5M40Per-Anders Liliemark, Sunne
4.03.06

41 5M60Lennart Bengtsson, Solvikingarna
4.04.54

42 4M23Mads Tevebring, Karlstad4.05.59
43 9M50Per Wengstrém, Vi som springer
4.06.25

44 6M40Jan Erik Ullstrom, Vi som springer
4.06.32

45 8M55Sten Yimén, Malilla-Morlunda SK
4.06.47

46 9M55Lasse Boqvist, SLK Oxelésund
4.07.14

47 7M40Bengt Ekbom, Arvika LK 4.09.19
48 11M45Ingo Beyersdorff, Vaxjo LK
4.17.51

49 12M45Kent-Ake Eriksson, Arvika LK
4.18.56

50 10M50Anders Hellgvist, OK Grane
4.19.28

51 10M55Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK
4.23.31

52 11M50Larry Herbertzon, Solvikingarna
4.25.02

53 3M650ve Engman, Elvans IF 4.28.20
54 12M50Edgar Tegnér, Norge  4.29.54
55 4M65Hakan Sj66, Véxjo LK 4.30.32
56 11M55Sigvard Koplimée, Vi som spring-
er 4.40.41

57 8M40Stefan Larsson, Vi som springer
4.43.31

58 12M55 Rolf Nordli, Norge 4.55.34
59 1M75Sune Hjalmarsson, Uddevalla SK
4.59.52

Kvinnor

1 1K40Karin Beyersdorff, Véxjo LK4.17.44
2 1K45Ann Robertsson, Arvika LK4.34.59
3 2K45Siv Herbertzon, Solvikingarna
4.56.23

Bornholm 24-timmars
Danmark

2005-05-07/-08

Antal fullféljande: 20

Man

1 Reima Hartikainen, IFK Skévde FI229.020
km

2 Per Gunnar Alfheim, Norge
216.700 km

3 Henrik Hoffensitz, Danmark
194.180 km

Resultat

ovriga svenska deltagare

5 Stefan Samuelsson, Sverige 178.190 km
8 Lasse Hansson, Sverige 143.520 km
10 Andreas Larsson, Sverige 131.130 km
Kvinnor

1 Torill Fonn Hartikainen, IFK Skoévde FlI
198.240 km

2 Karren Maria Brogge, Danmark189.058
km

3 Clarinda Larsson, Jonképing

154.430 km

Cracovia Marathon

Krakow, Polen

2005-05-07

Antal fullfoljande: 919

Man

1 Piotr Gladki, Polen 2.19.30
2 Takhir Mamashayeu, Vitryssland2.20.10
3 Leszek Beblo, Polen 2.20.52

svenska deltagare

198 39M50Curt Sandberg, Arlanda-Marsta
SK 3.24.58

202 41M50Jan Paraniak, ,Team Skavsaret IF
3.25.23

759 155M50Rolf Halde, Vi som springer
4.37.03

762 16M60Henryk Skaldin, SLK Oxelésund
4.37.53

826 162M50Urban Larsson, Sverige5.00.16
Kvinnor

1 Janina Malska, Polen 2.43.20
2 Maria Maj, Polen 2.46.16
3 Yuliya Bubenka, Vitryssland 2.48.27

svensk deltagare
41 15K40Barbro Paraniak, Team Skavséret
IF 4.20.59

Hannover Marathon

Tyskland

2005-05-08

Antal fullfoljande: 1322

Man

1 Simon Lopuyet, Kenya 2.15.36
2 Josephat Kipchoge Rop, Kenya 2.16.13
3 Daniel Keter, Kenya 2.17.10
Svensk deltagare

752 Leif Franzén, IFK Stréngnas  4.00.31
Kvinnor

1 Evelune Kimuria, Kenya 2.48.21
2 Susanne Brema, Tyskland 2.51.42
3 Katja Funck, Tyskland 3.01.57

Svensk deltagare
97 Gunilla Franzén, IFK Stréngnas4.11.23

Maratona D’Europa

Trieste, Italien

2005-05-08

1 Migidio Bourifa, Italien 2.10.48
2 Sergio Chiesa, Italien 2.14.00
3 David Kiptum Kiplagat, Kenya 2.16.05
svensk deltagare

245 Goran Lennstrom, Hultfreds LK3.56.07

Rhein Marathon

Dusseldorf, Tyskland
2005-05-08

Antal fullféljande: 3599

Man

1 Alam Bornfim Silva, Brasilien
2 Gideon Loech, Kenya

3 Marcel Matanin, Slovenien
svensk deltagare

2021 Leif Konkvist, Sverige

2.17.21
2.19.36
2.20.31

4.11.48

Hadeland Marathon

Norge

2005-05-20

Antal fullféljande: 37

Man

1 Ross F Waklin, Norge

2 Bjorn Gjerde, Norge

3 Nils Hjelle, Norge

svensk deltagare

3M60 Dan Jarl, OK Kroppefjall

3.06.37
3.06.55
3.19.01

4.05.15

Great Wall Marathon

Kina

2005-05-21

Antal fullfoljande: 303

Man

1 Gregory Feucht, USA

2 Patrik Li, Schweiz

3 Fredrik Croneberg, IFK Mora
3.50.28

ovriga svenska deltagare

3.25.13
3.38.02

14

10 Henrik Jonsson, Sverige4.04.37
92 Markku Selenwall, Sverige 5.21.20
151 Jan Ove Andersson, Sverige 5.56.46

Mannheim Marathon

Tyskland

2005-05-21

Antal fullfoljande: 2234

Man

1 John Rotich, Kenya 2.19.36
2 Gamachu Roba, Etiopien 2.21.16
3 Aleksander Aleksandrov, Bulgarien
2.30.09

svenska deltagare

774 Peder Hunnes, Team Skavsaret IF
3.56.23

1821 Bengt Cronquist, Vi som springer
5.08.30

Riga Marathon

Lettland

2005-05-21

Antal fullfoljande: 158

Man

1 Vjaeeslavs Bamban, Lettland
2 Andris Dudels, Lettland

3 Mihails Seiivanous, Lettland
svenska deltagare

80 Gote Ivarsson, Tibro AlK4.00.32

111 David Larsson, Sverige4.18.49

117 Ulf RingArlanda, Mérsta SK  4.23.00
133 Gunnar Irvegard, Arl.Mérsta SK4.46.41
149 Curt Sandberg, Arlanda Marsta SK
4.57.59

2.45.58
2.56.39
2.56.42

Yyteri Marathon

Pori, Finland

2005-05-21

Antal fullféljande: 85
Man

1 Arto Jarvinen, Finland
2 Rauno Koivisto, Finland
3 Jouni Anttila, Finland
svenska deltagare
14M40 Bengt Goransson, Falu IK 3.45.31
2M60 Stig Séderstrom, Kvarnsv. GolF
4.17.46

2.39.50
2.45.33
2.50.35

Prag Marathon

Tjeckien

2005-05-22

Antal fullfoljande: 3413

Man

1 Steven Matebo Cheptot, Kenya 2.10.42
2 Laban Kipngetich, Kenya2.11.48

3 Robert Kiproti Cheruiyot, Kenya2.12.14
svenska deltagare

543 Erik Hamrén, Killingi AIF3.34.49
1358 Bengt Dolk, Kista4.00.37

2402 Peter Jacobson, Sverige4.44.48
Kvinnor

1 Salina Jebet Kosgei, Kenya2.28.42

2 Larissa Zousko, Ryssland2.30.14
3 Hellen Cherono, Kenya

svenska deltagare

11 Monika Edstrand, Sverige3.11.05

30 Anneli Jernberg, Sverige3.29.39

72 Ann-Marie Dolk, Kista 3.48.54
2557 Inger Knutsson, Lenhovda IF4.32.43
407 Aina Torncrantz,, Tingsryd 5.30.42

2.31.28

Virtaanharjun Marathon
Oripaé, Finland
2005-05-22

Antal fullfoljande: 21
Man

1 Erkki Halkivaha, Finland
2 Janne Klasila, Finland

3 Ikka Niemi, Finland
svenska deltagare

1M40 Bengt Goransson, Falu IK 4.12.29
1M60 Stig Soderstrom, Kvarnsveden
4.16.27

3.14.38
3.27.58
3.51.06

Wien Marathon
Osterrike

2005-05-22

Antal fullfoljande: 5230
Man

1 Mubbarak Shani, Qatar
2 Japet Kosgei, Kenya

3 Serem Henry, Kenya
svenska deltagare
200M35 Anders Bergqvist, Goteborg
3.35.09

529M30 Christian Fridell, Sverige 4.37.09
751M35 Jerker Enarsson, Falun  4.40.12
658M45 Paul Wahlander, Handelsb.5.02.36

2.12.20
2.15.15
2.15.26

Kvinnor

1 Florence Barsosio, Kenya2.31.40

2 Eva-Maria Gradwohl, Osterrike 2.39.44
3 llona Baranova, Ukraina2.47.04
svenska deltagare

4K23 Kristin Berglund, Sverige  3.18.57
52K23 Kajsa Lennertoft, Sverige 4.19.15

Copenhagen Marathon

Danmark

2005-05-22

Antal fullféljande: 4057

Man

1 William Kiprotich, Kenya 2.21.14
2 Steen Petersen, Danmark 2.26.15
3 Peder Troldborg, Danmark 2.26.51

svenska deltagare (nettoplacering totalt o
bruttotider)

111 Ulrik Snygg, IS Gota 3.00.23
163 Andreas Johansson, Combra 3.06.02
217 Mikael Hinderoth, Malmé
3.11.06

253 Matts Magnusson x

270 Jimmi Radberg, Freesport
3.12.36

387 Sven Welleman, Géteborg
3.17.21

418 Krister Svantesson, Hilti
445 Ralf Shuh x

508 Henrik Ask, Bjorntorps IF
3.22.07

510 Eddy Hultgren, Team Blekinge3.21.45
518 Flemming Pedersen x 3.22.43
530 Robert Berntsson, Gambro IF 3.25.16

3.11.36

3.18.33
3.19.33

573 Fredric Rabenne x 3.27.40
691 Jon Deliv, Orestads CIF 3.29.14
734 Lars Jahnfors, Kiviks AIF 3.31.39
837 Jonas Jaenecke, Stockholm 3.31.33
976 Magnus Wikblom x 3.35.57
1031 Thomas Welwert, Malmd

3.37.31

1146 Mats Brorsson x 3.39.53
1181 Dick Carlsson x 3.42.21
1266 Niels Holm x 3.44.36
1348 Torbjérn Holmberg x 3.45.50

1366 Ronny Wallin, Simrishamn  3.44.23

1381 Tony Bjork, Farlov 3.46.37
1489 Karl Nettrander x 3.47.52
1664 Goran Eriksson, Boo IF 3.52.59

1712 Bengt-Ake Magnusson, Tyringe
3.51.59

1732 Jerker Sundberg x 3.52.30
1845 Thomas Lundqvist x 3.56.30
1918 Bengt-Ake Svensson-Team Blek.
3.55.42

1950 Ake Frandevi x 3.57.53
1956 Fredrik Nordberg x 3.57.19
1974 Frank Simonsen x 3.57.11
1994 Benno Johansson x 3.58.48
2071 Michael Hakansson x 4.00.21
2079 Tommy Térnquist x 3.59.58

2083 Hans Hallerstig, Jonkoping 4.03.23
2106 Henrik Pihl x 4.00.29
2195 Torsten Rosenqvist x 4.02.09
2302 Patrik Hellstrand, Intersport 4.05.29
2375 Mats Fjellstrom, Ericsson IK 4.05.11

2421 Peter Kautsky x 4.06.32
2537 Robin Pervan x 4.13.30
2593 Andreas Wahldén x 4.12.46

2629 Mikael Eriksson, Vi som springer
4.13.45

2634 Goéran Hagsund x 4.14.42
2862 Lennart Skoog, Stenungsunds OK
4.18.38

2906 Ingo Beyersdorff, Véxjo LK 4.20.14

2940 Stilianos Theofanous x 4.24.04
3061 Sixten Nettrander x 4.25.06
3148 Wincent Edlund, Motala

4.29.30

3150 Eskil Persson x 4.27.50
3153 Mats Lundh x 4.29.59
3207 Steven Linton x 4.32.14

3355 Gustaf Mellerup, Vi som springer
4.36.02

3392 Hékan Sjoo, Véxjo LK 4.34.04
3539 Jan-Ake Gullberg, Hollviken 4.42.51

3597 Anders Claesson, Spanga  4.46.56
3668 Christian Meck x 4.51.34
3698 Thomas Kristiansson x 4.52.04
3755 Hans Larsson x 4.55.47
3774 Anders Bjork x 4.57.37
3854 Linus Chayet x 5.01.52
3916 Magnus Bennegard x 5.08.58
3939 Roger Arered x 5.13.16

3943 Sigvard Koplimée, Vi som spr.5.13.53
3988 Jesper Mattson x 5.25.29
4054 Carl-Gustav Olofsson x 6.05.38
Kvinnor



1 Jo Kelsey, Storbritannien 2.48.21
2 Tiina Tross, Danmark 2.48.46
3 Anette Jorgensen, Danmark

2.51.57

svenska deltagare (nettoplacering totalt o
bruttotider)

774 Anna Bokenstrand, Uppsala 3.30.41
1693 Ann-Marie Nilsson, Gambro IF3.53.35
2285 Gunilla Ceder, Uddevalla

4.02.16

2612 Leena-Maija Peltola x 4.12.33
2907 Karin Beyersdorff, Vaxjo LK 4.20.14
2927 Britta Siekman x 4.20.25
3209 Ann-Charlotte Linton x 4.32.15
3279 Cathrine Dahlgren x 4.34.29

3663 Berit Lundstrém, IFK Borgholm
4.50.58

3716 Kristina Strand Larsson x ~ 4.53.21
3823 Ulrika Bengtsson x 5.00.26
4019 Rebeca Lindquist x 5.38.35

Marathonstafetten

Trollhdttan SOK/ Trollhattans IF
2005-05-25

Antal fullféljande: 10

Individuellt

Man

1 Team Roddkungen x 3.41.44
2 Tommy Oskarsson, Vi som springer
3.53.18

3 Torbjorn Karlsson, Arvika LK

3.54.28

4 Christer Hogberg, IF Gota 4.10.54
5 Jan Nyqvist, Vi som springer

4.16.14

6 Lars Almqyist, IFK Helsingborg 4.17.46
7 Jan-Erik Ullstrom, Vi som springer
4.32.45

8 Jan Krantz, Solvikingarna 4.34.36
9 Lennart Skoog, Stenungsunds OK4.53.06
10 Kjell Astrém, Kolarmora KIF 5.20.02

Ottawa Marathon

Kanada

2005-05-29

Antal fullféljande: 3165

Man

1 David Cheruiyot, Kenya 2.14.20
2 John Itati, Kenya 2.14.46
3 Danny Kasap, Kanada 2.15.12
svenska deltagare

16 Per Ekegerd, Sverige 2.38.19
56 Torbjorn Dahl, Sverige 2.56.31

Bovallstrand

2005-05-29

Antal fullféljande: 20

Man

1 Jonas Hakansson, Team Blekinge4.26.31
2 Ola Nordahl, Ulriksbergs IK 4.31.50
3 Lars Olof Gavert, Arvika 4.39.26
4 Gustav Karlsson, HFF 4.51.44
5 Robert Frykstedt, Bélsta IK 4.52.32
6 Anders Sandberg, SK Grane

5.00.39

7 Crister Edling x 5.29.09
8 Glenn Persson, AHF 4 JF 5.35.33
8 Jonas Nero, K3 JF 5.35.33
10 Jonas Ekstam, Karlstad 6.14.34
11 Jonas Rydberg, Striders LB

6.15.00

11 Fredrik Backstréom, Striders LB 6.15.00
13 Johannes Kotsakides, IK Pepper6.16.41
14 Per Ove Claesson, Vi som springer
6.22.32

15 Lennart Skoog, Stenungsunds OK
6.24.10

16 Goran Kvarnerup, Heleneholms IF
6.24.24

16 Hans Jonsson, Heleneholms IF
6.24.24

18 Per Eriksson, IK Pepper 6.25.20
19 Jan Bragard, IFK Helsingborg 8.11.00
19 KG Nystrém, Vi som springer 8.11.00

6 LGT Alpin Marathon
Bendern Malbun, Liechtenstein

2005-06-11

Antal fullféljande: 496

Man

1 Karl Johl, Schweiz 3.09.05
2 Thomas Engeli, Schweiz 3.16.21
3 Martin Jost, Schweiz 3.20.37

svenska deltagare
341 Curt Sandberg, Arlanda Marsta SK
5.26.01

Resultat

342 Ulf Ring, Arlanda Marsta SK
5.26.01

Comrades Marathon 89 km

Durban, Sydafrika

2005-06-16

Mén

1 Sipho Ngomane, Sydafrika5.27.10

2 Oleg Kharitonov, Ryssland5.29.15

3 Andrew Kelehe, Sydafrika5.31.44
svenska deltagare

5928 Jan Soderkvist, Sverige10.18.57
6203 Robert Alnebring, Sverige 10.23.20
7844 Anders Eliasson, Sverige 10.47.22

Midnight Sun Marathon
Tromsd, Norge

2005-06-18

Antal fullféljande: 245

Mén

1 Runar Hoiom, Alingsas IF 2.36.11
2 Egil Skarpsno, Norge 2.40.10
3 Jens-Kristian Berg, Norge 2.49.39

ovriga svenska deltagare
24 M30 Anders Lindgren, MéIndals RK
3.45.22

18 M18 Axel Lausch x 4.13.06
26 M40 Leif Keskitalo, Miners Kiruna
4.48.27

Kvinnor

1 Sharon Broadwell, Norge 2.54.45
2 Judy Woolfender, Storbritannien3.23.29
3 Anita Wetter, Schweiz 3.24.26

svenska deltagare

1 K30 Frauke Fichtner, Uppsala TK3.29.28
3 K30 Anna Rockberg Thernberg,
BusIT4.07.03

7 K40 Britta Siekmann, Pharmaceuticals
4.34.40

Suvi-ilta Marathon
Forssa, Finland

2005-06-18

Mén

1 Anders Szalkai, Sparvagens FK 2.32.32
2 Kimmo Ahonen, Finland 2.42.47
3 Eero Luhtala, Finland 2.47.59

Trollhattans 24-timmar
2005-06-18/-19
Antal fullféljande: 63

Mén

1 Per Gunnar Alfheim, Norge204.301 km
2 Kjell Titlestad, Norge 193.280
3 Christian Ritella, Sundbyberg 184.646
4 Bo Pelander, Club Z 175.595
5 Frode Andersson, Norge 170.969

6 Jonas Hakansson, Team Blekinge170.630
7 Tord Blicher, Storadalens SK  169.910

8 Geir Frykholm, Norge 164.590
9 Einar Cyvin, Norge 163.080
10 Kent Sj6lund, IK Star 161.570

11 Lennart Bengtsson, Solvikingarna
160.060

12 Jan Krantz, Solvikingarna157.434

13 George Héllstorp, BK Elegans 157.364
14 Mats Malmstrom, Véxjo LK~ 152.010
15 Valdemar Andersson, IF Spartacus
151.100

15 Jan Lundell, OK Grane 151.100
17 Bertil Palmquist, Balinge IF 145.650
18 Claes Bjorklund, Barken TF 143.030
19 Ragnar Nygérd, Norge 141.940
20 Staffan Gagnelid, Vattudalens LDK
141.454

21 Stefan Olsson, Sko-Dej Avesta140.440
22 Anders Hempel, Team Hempel140.430
22 Eric Persson, Ockerd Triathlon 140.430
24 Krister Lind, Kvarnsvedens FIK 139.391
25 Ingeman Johansson, Vi som springer
137.379

26 Marcus Josefsson, Vallentuna 136.700
27 Lars Andersson, Storadalens SK135.480
28 Lars Almqpist, IFK Helsingborg133.333
29 Stig Soderstrom, Kvarnsvedens GolF
132.880

30 Sigvard Koplimae, Krokom  132.570
31 Ingo Beyersdorff, Vi som springer
131.722

32 Sven Molin, Uppsala LK131.638

33 Sune Hjalmarsson, Uddevalla SK125.935
34 Jan-Erik Ullstrom, Vi som springer
125.797

35 Ulf Lannerberg, Vi som springer125.730
36 Henrik Holmberg, x 125.510
37 Bengt-Ake Permatts, Dala-Floda125.017
38 Per-Anders Liliemark, Sunne 123.820

39 Tommy Avekvist, OK Skogsvarg.123.678
40 Magne Christiansen, Norge  122.401
41 Hans Jochens, Solvikingarna 122.310
42 Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK121.200
42 Staffan Akerblom, OK Linné 121.200
44 Johan Eskilsson, Team Hempel120.800
44 Jan Halldén, IF Saab 120.800
46 Roland Karlsson, SKF IF120.800

47 Arne Arvidsson, Sunne LK117.780

48 Soren Raarup, Danmark115.810

49 Marnix Schissler, Sunne LK~ 110.230
50 Benny Frost, Ostansjé SK100.750

51 Lasse Hansson, Hogby IF100.060

52 Tomas Olsson, Sko-Dej Avesta 88.750
53 Per Brolling, Danmark 76.550
54 Emil Nordh, Stockholms LDK  63.920
54 Andreas Larsson, Team Power 63.920
Kvinnor

1 Gunilla Franzén, IFK Strangnés 154.010
2 Anita Westling, Idkerberg-Ramshytt.
143.390

3 Karin Beyersdorff, Vi som springer
131.722

4 Brita Malmstrom, Vaxjo LK125.335

5 Clarinda Larsson, Team Hempel111.740
6 Inger Arvidsson, Sunne LK109.610

7 Tanja Schussler, Sunne LK99.460

8 Kerstin Cronqvist, Vaxjo LK98.950

Tirol Speed Marathon
Brenner-Innsbruck, Osterrike

2005-06-25

Antal fullfoljande: 486

Mén

1 Ben-Kipruto Chebet, Kenya 2.12.04
2 Valeriu Vlas, Moldavien 2.27.25
3 Sergio Correli, Italien 2.33.39

svensk deltagare
194 Curt Sandberg, Arlanda-Marsta3.41.40

North Sea Beach Marathon

Ribe, Danmark

2005-06-26

Mén

1 Benjamin Tabot, Danmark 2.40.52
2 Jens Henrik Jensen, Danmark  2.41.25
3 Mikael Busse, Danmark 2.49.02
svenska deltagare

20MS50 Lennart Skoog, Stenungsunds OK
4.08.12

7M60 Torbjorn Nilsson, x 5.06.37
9IM60 KG Nystrém, Vi som springer5.26.09

Lapland Ultra

Lénnés

2005-07-01/-02

100km

Mén

1 Anders Thunberg, Sandviks IK 8.04.55
2 Henry Wehder, Tyskland 8.26.31
3 Magnus Hultin, Mal& 8.31.47
4 Marek Perlinski, IKSU Friidrott Ume&
8.21.41

5 Sylve Bjérkman, OK Grane 9.33.57
6 Mauri Volama, Finland 9.38.43
7 Pasi Kurkilahti, Finland 9.44.28
8 Kjell-Ove Skoglund, Strands IF  9.48.48
9 Kenji Hara, Japan 10.09.37
10 Diethard Steinbrecher, Tyskland10.10.25
11 Klaus Munk Petersen, Danmark10.13.02
12 Oliver Dinichert, Schweiz10.23.04

13 Markku Suomela, Finland10.23.21

14 Erolf Wirtala, Finland 10.29.26
15 Bertil Palmquist, Bélinge IF 10.58.11
16 Johan Bodin, Mélndal 11.23.04
17 Jan Bergmann, Tyskland12.10.10

18 Toshio Ohmori, Japan 12.16.02
19 Christian Halken, Danmark 12.23.04
20 Fredrik Séderlund, Uddevalla 12.33.33
21 Rainer Horn, Tyskland 12.45.47
22 Nicolaus Oberle, Tyskland12.48.14

23 Sten Stoltze, Danmark 12.51.33
24 Kazuo Isomura, Japan 12.52.40
25 Kenny Wilhelmsson, Orebro AIK
13.13.13

26 Sigvard Koplimae, Vi som springer
13.25.18

27 Yusuo Kanai, Japan 13.45.04
28 Fredrik Bjarka, Team Blekinge13.55.34
28 Mads Tevebring, Kil 13.55.34
30 Andrus Rittelmaa, Estland  14.02.17
31 Heikki Suikki, Finland 14.03.36
31 Tiomo Marjomaki, Finland ~ 14.03.36
31 Hakan Sangberg, Strands IF 14.03.36
34 Bertil Sundin, Orebro AIK14.12.57

35 Per-Olof Sjoberg, Sorsele SK 14.36.05
36 Stefan Granback, Nordingré SK15.29.26

37 Unpoh Shinoda, Japan 15.40.25
37 Tsuyoshi Sugawara, Japan15.40.25

39 Peter Mild, Goteborg 19.30.40
40 Berrie van Heeswijk, Nederlanderna
20.27.15

Kvinnor

1 Yvonne Constantin, Schweiz  10.40.39
Marathon

Man

1 Patrik Norberg, A4 IF 3.00.34
2 Jorgen Asplund, Vattudalens LDK3.11.27
3 Mats Zetterlund, Vattudalens LDK3.18.34
4 Birger Karlsson, Vattudalens LDK3.39.34
5 Mikael Andersson, Jarpen3.46.30

6 Peter Strande, Livigjarvi IF3.48.15

7 Jonas Lennestal, IFK Sala3.52.07

8 Mattias Pettersson, Uppsala 4.55.45
9 Heikki Kotkanoksa, Finland4.49.55

10 Johan Nystedt, Mala 5.26.33
11 Goran Karlsson, Bjorkliden 5.59.59
12 Mattias Hansson, IK Fyris6.13.28

13 Andreas Backman, Goteborg 6.27.47
Kvinnor

1 Ingela Persson, A4 IF 4.36.15
2 Riitta Koski, Finland 4.49.55
3 Marina Sj6lund, IK Star 4.58.20
4 Marja-Liisa Volama, Finland6.47.06

5 RiittaNiemiaho, Finland 6.47.06
6 Karolina Malmin, x 6.58.20
7 Malin Gaultin, Bockstrask SK  7.06.43
7 Sofie Ohman, Bocktrack 7.06.43

Véra medlemmars resultat i Stockholm
Marathon

Herrar (tider under 3.00)
12 Méns Hoiom 2.26.37
15 Anders Szalkai 2.28.24_

23 Henrik Ostling 2.34.04_

27 Reima Hartikainen 2.35.31_

41 Johan Sand 2.39.15_

50 Carl-Johan Olofsgard 2.40.55_
54 Henrik Olsson 2.41.58_

76 Dan Agnarson 2.45.04_

79 Martin Gidewall 2.45.50_

85 Roger Helmersson 2.46.18_

94 Stefan Ulmestahl 2.47.00_

119 Patrik Karlsson 2.49.33_

122 Uhlie Evertsson 2.49.47_

151 Jesper Lindgren 2.53.19_

156 Jorgen Thorsell 2.53.34_

214 Mats Liljegren 2.56.34_

239 Lars-Ake Engdahl 2.57.35_

255 Aron Kjellgren 2.58.07__
Damer (tider under 3.40):_

45 Agneta Jonsson 3.17.57_

48 Meta Steinback-Olsson 3.17.57_
71 Cecilia Peterson 3.24.04_

192 Anette Kroon 3.39.03

Ett stort GRATTIS till beundransvarda
insatser!



Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

For pamelding/info: www.kondis:no eller tif. 23 33 18 00

_ SPRING
SKRACKLANMARAN

Iordagen den 17 september

i Vinersborgs naturskona Skrécklanpark
i direkt anslutning till Vinern

Distansen dr marathon pd en snabb 5-varvsbana

Anmalan: 225 kr och efteranmalan 275 kr fram till 1
timma forestart. Vid anmélan ange namn, klubb,
bostadsadress, e-postadress och fodelsear. Anmalan
gors senast den 12 september till pg 12 50 91 - 9.
Samtliga aldersklasser finns.

Omkladning: Huvudnasskolan 500 m fran
startomradet.

Start: 12:00 vid cafeterian i Skracklanparken.
Maxtid: 5,30 tim

Priser: Fotodiplom och priser till samtliga deltagare.
Upplysningar: Dan Jonasson, telnr: 0520-260 171,
070-331 85 80, e-post: dan_jonasson@msn.com

VALKOMNA
LK TV-88

Datum

4 sep.
10 sep.
17 sep.
8 okt.
8 okt.
8 okt.
15 okt.
30 okt.
5 nov.
10 dec.

13 aug.
20 aug.
21 aug.

Svenska maratonlopp och ultralopp 2005

Tavlingsplats
Nordingra, Hoga Kusten
Finspang (72 km)
Landskrona

Knutby, Uppland
Mariestad

Vanersborg

Goteborg

Umed
Bjorkhagen-Haninge (50 km)
Vaéxjo

Mariehamn, Aland
Stromsund (Vintermaran)
Bovallstrand, Bohuslan

Tel. kansli
0613-20641
0122-14466

0501-109 38

031-211589

0470-47830

+35818-19170
0670-12350

Tel. bostad Kontaktperson Ovrig information Arrangor
0613-23119 Bernt Dahlkvist Fyra varv Nordingra SK
Kansliet Ett vary, asfalt/grus Finspangs AIK
0418-19746 Kurt Holmgren Fyra varv GF Idrott
0174-41068 Inger Jansson Véndpunktsbana Ranas 4H, Knutby IF
Kansliet Tre varv, Veteran-SM Mariestads AlIF
0520-260171 Dan Jonasson Fem varv, mest grusvdg LK TV-88
Kansliet Vandpunktsbana tva ganger  Solvikingarna
090-136497 Leif Stening Véndpunktsbana Jalles TC
08-914917 Roger Nilsson Sormlandsleden, terrdng Stockholms LDK
0470-26572 Bengt Olsson Atta varv runt Vaxjésjon Véxjo LK
+35818-19177  Allan Korpi Vandpunktsbana IF Aland
0670-12288 Mats Zetterlund Sex varv Vattudalens LDK
0523-51143 Ivar Fjeldbo Atta varv IK Granit

Mariestad far ett nytt maratonlopp som giller som veteran-SM. Stafetten i Trollhittan har individuell klass. Ultraloppet i
Adak har dven tidtagning vid maratonpasseringen. Maxtiden dr 22 timmar. Loppet i Vindeln gar parallellt med stafettens
avslutande maratonstricka.. 24-timmarsloppet i Trollhittan far en ny vindpunktsbana i dr pa ca 3km. 12-timmarslopp
arrangeras parallellt. 9 juli arrangeras Unionsmarathon i grinstrakterna mellan Norge och Sverige. Triathlontivlingen i
Kalmar bestdr av 3860 m simning, 180,2 km cykling och det avslutande maratonloppet. Maxtiden ar 15 timmar.

Knutby dterkommer efter ett drs uppehall och nista ar blir det nog en ny bana.

BIRGER FALT




