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Ledaren

En sammanfattning av
sommaren - hur blev den?

Eller si kanske man skall 13ta bli sidan statistik, dd resultatet ofta kidnns nedstimt.
Varfor blev det inte mer trianing trots att man var ute nastan hela dagarna? Det
ar nog bittre att se framat, trots att forsta rundan pd hemmaplan innebar att jag
snubblade i en stenig backe och skrapade upp bade armar och knan.

Har i alla fall last en del idrotts/friskvards/allmant glattiga tidningar om vad som
ar bast och hur man pa nistan ingen tid alls kan komma i toppform. Det fanns
ménga rdd som t.ex. det gor ingen nytta att dricka sportdryck efter det att man
sprungit, utan da dr det battre med mjolk och grova flingor. Sportdrycken verkar
bara under sjidlva den aktiva tiden.

Ett annat tips var att med musik i 6rat 6kar man resultatet med 20%! och de
basta bitarna ar:

1. Simply the best

2. I will survive

3. Dancing Queen

4. Don’t stop

Fick aven tid att lasa bocker och bl.a. en bok som heter
”Vid nytt roder” skriven av Arne och Helene Mértensson. De
kom hem i slutet av juli frdn tre drs jordenrunt-seglats och
pdpassligt kom det ut en bok om deras resa. Arne ar f.d. vd
pa SHB men hoppade av for att forverkliga sin drom.

Varfor borjade jag da lasa denna bok? Jo darfor att bagge
ar hangivna maratonlopare. Helene skrev ett kapitel om sig sjalv och det visade sig
att hon borjade med en start i Tjejmilen 1994, {6ljt av Stockholmsloppet och sitt
forsta Stockholm Marathon 1995. Sedan foljde ytterligare sjutton maratonlopp i
Stockholm, Berlin och New York. Arne hade ett forsprang med sju maratonlopp

Det kan tyckas vara en svar kombination loptraning och segling, men vi har ju

par i Sillskapet som seglat runt i Europa och som bevisat att det fungerar bra.

Om vi nu ser riktigt framdt sd ar det ndsta host stort jubileum i Athen i samband
med Athen Marathon, skall vi ordna en gruppresa dit och bo i staden Maraton
tillsammans med en massa lopare fran hela virlden och sedan tillsammans springa
maratonloppet med malgang pa den gamla klassiska arenan i Athen.

P A ALLENSTEN
DIN ORDFORANDE

Réttelser:
Ruis Reis, Jarna, en mangarig medlem

Innehall stod som ny medlem, eftersom inbe-
talningen gick genom hustruns konto,

Ledaren 2 varfor hon blev registrerad som ny
. medlem och han som icke betalande

Redaktéren har ordet 3 medlem.

Stockholm Marathon 4 Jubileumsmaran giar 2012 och inget

Vatska ar inget att leka med 8 annat.

Sjukvarden i tavlingar 10

Anna Rahms krénika 12 Fragor gallande prenumeration pa tid-

ningen Marathonléparen mottages pa
e-post till: medlemssekreterare@mara-
thonsallskapet.se eller fragor@runners-
world.se, 08-545 535 30.
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Redaktoren har ordet
o T ™
Sa dar, ja!

D4 var det viktiga avklarat! Stockholm Marathon alltsd. For
egen del var jag engagerad i farthéllningen, dels pd massan, dels
under loppet. Lika roligt faktisk, och nastan lika jobbigt. Under
nummerlappsutdelningen satt jag i farhdllarmontern och svarade
pa fragor pa alla sprak jag kunde — och inte kunde. Mest om fart-
hallningen, men faktisk om en massa annat ocksd (ir det ndgon
som vet vad “bajamaja” heter pd engelska?).

P4 sjilva loppet var jag farthéllare pd 5.15 och en av tre i grup-
pen, som nddde hela vigen till mallinjen. Jag brukar missa tiden
med max ndgra sekunder; men i ar var jag hela 24 sekunder for
snabb. Anledningen dr att jag vande mig om, nar jag kom in pa
Stadion och sprang baklinges en bit. Inte for att vara markvar-
dig, utan bara for att se hur manga som var med mig. Men da
borjade speakern att ropa ut, hur alla skulle titta pad mig: ”Titta
pa Rebecka Griasman som springer sa litt. Och baklinges! Ar det
inte fantastiskt!” Ja, sd dar gick hon pa och d4 kunde jag ju inte
dra ner pa takten, nar alla tittade. Sa jag var tvungen att kora pa
i samma fart. Darfor denna tidsmiss. Lite pinsamt! Jag ska inte
gora sa igen.

Det allra roligaste for mig (stolt mamma) var dnda att Cornelia
klarade sig i mal. Efter att ha tranat, blivit skadad, tranat rehab-
traning och &ter igen tridnat l6pning. Forst forsiktigt, forsiktigt,
sen lite mera, men inte alls s& mycket som brukar krivas. Till
slut klarade hon det antligen. Las mera om detta langre fram i
tidningen. Sakert fanns det manga andra hjaltar, som likt henne,
kdmpat och vunnit 6ver sig sjilva. For det dr ju det maratonlop-
ningen gar ut pd — att vinna over sig sjalv.

Just nu maste jag vinna Over mitt kni. Jag springer nimligen
inte alls for tillfallet (forsoker visserligen varje vecka och far sedan
gd med krycka resten av dagen). Har en meniskskada efter en
vérdslost break-dance, siger min likare/sjukgymnast och nu vin-
tar artroskopi och operation. Men under semestertider dr sjuk-
varden mer eller mindre stingd (sd klart att sjukvardspersonal
ocksd har ratt till semester). Enligt mitt remisstalle ar vintetiden
for ndrvarande 2-3 mdnader. Suck! Synd att jag inte skadade mig
under Stockholm Marathon. D4 hade jag val blivit omhanderta-
gen direkt - 1ds artikeln om ”Sjukvarden”. I stallet far jag forsoka
slita mig trott i trddgarden. Eller sd hittar jag pa annat roligt,
dka MC till exempel, mitt nya néje. Gammal kirring blir som
ny bakom det morka visiret och i de dtsittande skinnklider med
fransar och snorning. Haftigt var ordet.

Behover ni ocksd ndgot annat att gora utover 1opningen? Las da
?Jattelangt”, berdttelsen om I6pningen lings Roslagsleden. Som
sagt finns ett utforligt reportage om sjukvérd, goda rdd om att
dricka (inte festdricka alltsd) och annat smatt och gott. Sjalvklart
finns dven ett svep fran alla trevliga lopp i Sommarsverige och
utomlands. Trevlig lasning!

REBECKA
REDAKTOR

FOTO: TILDA GRASMAN.

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



%

STOCKHOLM

ARATHON -09

Planerar du nagot som ar beroende av
bra vader? Lagg det samma dag som

Stockholm Marathon!

FOTO: PAR LODIN

For tredje aret i rad var Stora
Lopardagen begavad med arets hitin-
tills varmaste dag. Enligt vaderexper-
tisen var det soliga 25 grader vid start
och 29,5 lite senare pa eftermiddagen
(formodligen ute pa Djurgarden, for
dar stod luften nastan stilla).

dsterbron kandes som en ljuv
" smekning, eftersom det flaktade
lite har. Hade man “férmanen”
att springa lite langsammare, kunde
man andra varvet njuta av den mer ljum-
ma kvallsbrisen, som svepte runt stans
gator. Eftersom varmen kom sa abrupt
hade deltagarna inte hunnit vanja sig
vid att springa i varmt vader och manga
fick tampas, inte bara med distansen,
utan ocksd med varme- och vatskebe-
kymmer.

Precis som tidigare ar sd slog vadret
om nagra dagar efter loppet och lagom
till traningsvarken borjade ligga sig,
atergick klimatet till den mer bekanta
grona vintern. Nu d4 vi snart ska ligga
denna sommar till handlingarna, s
vet vi att denna siasong dessbittre sent
omsider blev bdde varm och hairlig.

FOR DE SOM inte tillhor de snabbaste
l6parna, och de det dr vil de flesta i det
stora startfiltet, hade Malin Martinsson,
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en av loppets projektledare, fixat s att
aven de horde vad som sas i hogta-
larna; tidigare var det omojligt, nar man
stod i de bakre startfiltet. Startskottet
har ingen diarbak kunnat hora tidigare,
ddaremot fick man en indikation pa att
starten gatt, ndr appldderna spred sig
nerdt i leden.

Men i dr horde man faktisk startskot-
tet allra langs bak ocksd och kunde star-
ta den egna klockan i ratt tid. For ovrigt
ar det, sen ndgra ar tillbaka nettotiden
som star i resultatlistan, alltsd den tiden
som tas frdn det man passerar starten.
De som startar sist har en faktisk del-
tagartid (bruttotiden) med ndrapd tio
minuter extra, men nu noteras tid fran
startlinjen till mallinjen.

Det dr ndgot speciellt med Stockholm
Marathon. Om man ska springa ndgon
mara i sitt liv (om man ar svensk vill
sdga), sd ar det Stockholm som riknas.
De mindre loppen dr lika langa, och
oftast lika trevliga, men det ar nistan
ingen utanfor loparbranschen som har
hort talas om dem. Vill man rankas som
marathonlopare av bekantskapskretsen
utanfor loparsparet, mdste man genom-
fora minst ett Stockholm Marathon.

OCH LOPPET AR fantastiskt. Banan ar
omtalat vacker, publiken ar (oftast) van-
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Isabellah Andersson springer mot
seger i Stockholm Marathon.

ligt uppmuntrande, servicen dr proffsig
och organisationen vilslipad. Det ar
inte latt, ja niara pd omojligt, for de
sma loppen att ta upp kampen och inte
nodvindigt heller. Stora lopp genererar
formodligen fler 16pare till de sma lop-
pen an tvartom.

NU VAR DET ett tag sedan vi fick en
svensk seger pa herrsidan; men vi har
vant oss vid att damerna brukar halla
sig framme i tdten, dven om vi i ar fick
”ldna” en lopare bordig fran Afrika.
Inte heller i ar blev vi besvikna.

Den nyblivna mamman, Isabellah
Andersson, vann loppet Overtygande.
Med vackra steg tog hon hem segern
pa den fina tiden 2.33.52. Herrklassen
vanns, foga oOverraskande, av en afri-
kan. Paul Kipkemei Kogo sprang pa
2.15.35. Han ér okidnd for den breda
allmanheten, som s& manga andra av de
duktiga I6parna fran Afrika; men nas-
tan alla springer snabbt och till synes
utan ndgon storre anstringning.

Afrikanska lander verkar kunna pro-
ducera hur ménga bra l6pare som helst,
men undrar hur manga motiondrer som
finns i dessa lander — sdna som springer
for sitt hoga noje och hilsans skull.

REBECKA




En "hockeylopares” forsta mara

or drygt tvd ar sedan nir jag
Fbeskédade mitt forsta Stockholm

Marathon sa jag, att jag ALDRIG
ndgonsin skulle springa ett marathon.
Anledningen till att jag bevittnade
denna handelse var att vi, jag och min
flickvin, lite elakt hade anmilt min
basta van, David, som vi siledes skulle
folja. Nar jag efter loppet moter upp
honom och tror att han ska vara less
och uttrycka starkt negativa &sikter,
mots jag av en stark entusiasm. Detta
intryck blir under det kommande aret
annu starkare och min vian som defini-
tivt inte var nagon l6pare innan hans
forsta Stockholm Marathon, ska uto-
ver maran i huvudstaden dven springa
andra lopp.

NAR HOCKEYSASONGEN tog slut i april
2008 borjade darfér min vin, och til-
lika lagkamrat, trana infor sitt andra
marathon. D4 jag behovde lopa for att
komma i form infor nasta hockeysiasong
hiangde jag pa honom. Efter ndgra pass
och en stigande form tidndes en forsta
liga inom mig. Jag fortsatte att trina
och i mitten av maj hade jag dndrat mig,
nu ville jag inget hellre dn att springa.
Tyvarr var det for sent, jag fick inte tag
i ndgon nummerlapp. Inte utan en viss
besvikelse. Alltsd foljde jag dven 2008
ars upplaga av Stockholm Marathon

fran  askddar-

plats. Dock hade
jag hdr bestimt
' mig for att
springa nastkom-
I mande version.
'S4, pd julafton
| 2008 fick jag
en mycket trev-
lig julklapp: En
. plats i Stockholm
Marathon 2009.

DA EN LANG hockeysisong ofta innebir
en lyckad siasong, var jag lite tudelad
infor varen. Ifall hockeyn gick bra, skul-
le sasongen inte sluta forrdn i borjan av
april istallet for i slutet av februari. Min
hockeysasong blev vildigt lyckad (upp
i div. I), vilket gjorde att min satsning
mot Stockholm Marathon blev lidande.
Med hockey i stort sett varje dag samt
att matcherna var av storre dignitet,
gjorde att det inte gick att kombinera
hockey med l6pning. Min traning infor
maran startade alltsa i borjan av april.

Jag och David hoppade in i Anders
Szalkais program och trinade cirka 5
l6ppass i veckan fram till maran. Detta
fick konsekvenser, min kropp forsvann.
Mina “hockeymuskler” forintades till
min tranares stora fortret (iven min
flickvan misstyckte), dock sdg bade han
och jag en vinning i syreupptagnings-
formagan.

FOR ATT SPETSA triningen samt skapa
mig en vana att springa lopp deltog
jag ocksd i Spring Cross och Milspéaret
under min uppladdning. Detta tror jag
var valdigt nyttigt, framfor allt s& fick
jag ett kvitto pd att min trianing gav
resultat samt vetskapen om att jag hojde
min nivd vid tivling.

Vil framme vid den 30:e maj, de
sista dagarna hade gatt lingsamt, men
uppladdningen hade fungerat perfekt.
Det enda som storde var en latt for-

kylning med lite halsont som symp-
tom. Dock sa kdnde jag, att den inte
skulle kunna stoppa mig. Jag och mina
?co-runners”, flickvin och vin, traf-
fades och finslipade de sista detaljerna
vid Ostermalms IP innan vi gick upp
mot starten pa Lidingovagen. Jag var
latt nervos, men kiande indd en storre
kdnsla av forvantan. Jag sdg fram emot
att blir riktigt trott. Starten gick och det
forsta varvet var fantastiskt roligt, dven
om det var lite vil trdngt inledningsvis.

5

Strax efter varvning, ute pd Djurgarden,
borjade jag dntligen bli ordentligt trott.
Hir tror jag faktiskt att jag hade nytta
av att vara en “hockeylopare”, menta-
liteten att aldrig vika ner sig ar stark
inom hockeyn. Sa jag fortsatte att 16pa,
vigrade att tappa fart och nir jag hade
besegrat Visterbron fick jag ny energi,
som rackte hela vagen till Stadion. Infor
maran hade jag som officiellt mal att ta
mig runt, men i mitt eget huvud skulle
jag under fyra timmar. S& det var en
fantastik kédnsla att klara de 42 195
meterna pa 3.57.56. Vilket rackte till att
sl min van, David.

Ja, titeln heter ”En hockeylopares
forsta mara”, just for att det inte alls ar
omojligt att jag gor en till. Och en till.
Kanske.

MAGNUS ANDERSSON #71

Magnus i civila klader. Nar han inte spelar
ishockey, dr han en omtyckt idrottslarare i
Nynashamn.



Minns ni mig? Det var jag som skulle
g6ra marathondebut under férra arets
Stockholm Marathon, men det gick
kappratt at skogen pa grund av mina
kndn och nummerlappen kunde kas-
seras langt innan startskottet ljéd. Nu
ska jag beratta om vad som darefter
foljde fram till och med nu och arets
upplaga av Stockholm Marathon. |

ar gick det ocksa kappratt at skogen,
men &nda hela vagen in i mal...

orra hosten limnade jag min
stukgymnast for sista gdngen och

det var med gott hopp, d4 hon
meddelat mig att jag och mina knan nu
skulle klara oss pa egen hand. Sjalvklart
skulle rehabprogrammet fortsatt flitigt
foljas. Ndgon vecka senare var jag annu
en gang tillbaka pd ruta ett — kndsmar-
torna dtervande. Jag forsokte och hop-
pades under ytterligare ndgra loppass,
men forgdves. Vid denna tidpunkt hade
jag haft problem med kndna i drygt
atta ar och nu nir inte ens ett halvér
med behandling hos sjukgymnast, spe-
cialgjorda skoinldgg, rehabtraning m.m.
hade hjilp var det svart att halla modet
uppe. Rittare sagt sjonk modet i botten
och motivationen flog sin kos. Kring
arsskiftet forsokte jag igen och det gick
faktiskt sakta framdt, fast dd menar jag

verkligen s-a-k-t-a. Jag begrep att de
fa kilometer jag kunde springa innan
knasmartan borjade ge sig till kianna,
inte skulle riacka som traning for ett
marathon. Ville jag springa den 30:e
maj var jag tvungen att tinka om och
tinka nytt.

NYTANKANDET RESULTERADE i ett tri-
ningsupplagg dar jag skulle ge mig ut
pa langpass (som vid denna tidpunkt
var allting over fem kilometer) med
inplanerade gdngpauser. I borjan sprang
och gick jag varannan kilometer. Det
fungerade bra si sedermera kunde jag
ligga in liangre l6pavsnitt, men beholl
andd mina gangpauser pd en kilometer.
Lingsta lopavsnittet var pa 3 kilometer.
De flesta génger fick jag ganska ont,
kdande mig stel och 6m ndgra timmar
efter passet, men det forsvann alltid
efter ett dygn. Darfor vdgade jag fort-
sitta. Utan att veta ordet av det hade
jag en dag varit ute pa det lingsta passet
ndgonsin, namligen 2,3 mil. Plattldct!
Fortsatte det sd hir skulle jag kanske i
maj manad kunna delta i virldens vack-
raste marathon...

Med flatat har, tejpade tir och en
lyckospark i baken borjade jag vandra
mot startfillan pd Lidingovagen for att
gora min maratondebut. Dock med ett

6

toastopp pa vigen vilket inte gillades av
mina tvd kompanjoner, som stressade
upp sig over den linga Holken-kon,
men visst hann vi dndd. Den kvarten
vi fick vinta i fillan innan startskot-
tet avlossades passerade dnda ritt fort,
trots den gassande solen (da jag forsokte
ta skugga av de andra medtiavlanden).

EFTER 4 KILOMETER inledde jag planen-
ligt min forsta gangpaus. Mitt djdrva
uppldgg, utformad in i minsta detalj for
att citera Charles Ingvar Jonsson, var
att gd endast var femte kilometer. Om
allt gick vagen skulle detta kunna leda
till en sluttid pa 4:30, som var mitt allra
hemligaste mal. Tiden var inte omoijlig,
men visst skulle det bli tufft. Darfor
hade jag bestimt mig for att ind4 vara
nojd om jag kom under 5:00.

Utat sett berdttade jag minsann att jag
skulle vara nojd bara jag gick i mal. Det
sistndmnda var forstas ren och skar logn.
Mina mellannamn 4r Prestationsdngest
och Tavlingsminniska och darfor skulle
det sistndimnda vara ett riktigt misslyck-
ande och kunna bli rent av livsfarligt
for en sddan som mig. Tyvarr kande jag
redan ute pd Gardet att det var ovanligt
tungt. ”Det gir nog over” tiankte jag,
”om ndgra kilometer till kdnns det bra
for da ar jag uppvarmd”.



Nir jag passerade 10-kilometersskyl-
ten log jag for mig sjdlv da jag insag att
en fjardedel av kraftprovet var genom-
fort. Ja ja, ndstan i alla fall. Dessvirre
var detta den enda positiva kinslan jag
fick under loppet. De som sidger att en
mara borjar vid tre mil kan slinga sig i
vaggen, for mig var det extremt tungt
anda frén start. Och det skulle bara bli
varre.

NAR JAG SVANGDE in pi  Norr
Milarstrand insdg jag att den tunga
kdnslan inte bara handlade om att jag
var ouppvarmd. Jag kinde mig helt tom
pa energi och borjade darfor stoppa i
mig lite extra vid varje station: sport-
dryck, cola, druvsocker och saltgurka.
Mitt detaljplanerade uppliagg borjade
smulas sonder — det var ju sa skont att
géd. Och d4 jag hade gatt mycket mer dan
jag borde passerade jag inte halvmara-
markeringen forran efter 2 timmar och
28 minuter; den langsammaste tiden jag
nagonsin gjort pd den distansen inklu-
sive traningspass. Hujedamig!

Trots denna insikt kunde jag inte 6ka
farten. Istalletgick jag hela Valhallavigen
i sillskap av min pdhejande syster. Hon
bjod pd djungelvrdl och jag forsokte
trycka i mig for att fa energi. Emellertid
borjade jag nu undra om det kanske var
tvartom. Hade jag stoppat i mig alldeles
for mycket?

MAGEN KANDES proppfull och jag
kiande att jag ville spy, inte av illama-
ende utan for att jag trodde att magen
annars skulle explodera. Syrran vek av
vid Karlaplan och sa hon skulle sta vid
Slussen pa nista varv. Efter ett farval
forsokte jag springa igen med sadar
lagom gott hopp, och vid 23 kilometer
fick jag mig en glad o6verraskning da
jag sdg jag ett vilbekant bligult linne
skymta framfor mig. Det var Bruno
Rimbe frdn Vallentuna, en bekant till
familjen, som har deltagit och slutfort
alla upplagor av Stockholm Marathon.

Det var hdar de delade ut bananer,
men eftersom jag inte kunde f3 i ndgot
mer i magen hoppade jag over det och
kunde pa sd vis komma i kapp Bruno.
Vi pratade lite grann och han tyckte
tydligen ocksa att det var tungt. Vad
skont att hora att man inte dr den enda
som har det jobbigt! Vi sprang och
gick omlott med varandra darifran och
over hela Djurgdrden. Det var dven ute
pa Djurgédrden jag borjade fa kramper
i vaderna. Att vara spyfirdig av en
proppfull mage riackte tydligen inte;
tack Murphy! (Murphys Law sager: Allt
som kan gd fel, gir fel).

KRAMPERNA KOM titare och titare,
sd fort jag forsokte springa borjade
vadmusklerna krampa pd direkten, och
till slut var jag tvungen att kapitulera
helt for gdngen. Jag var dd framme vid
Slussen och fick ater lite peppning av
min syster som plikttroget hade statt
och vintat pd mig.

Denna géng fick jag dock bara sall-
skap i ett tiotal meter eftersom hon ville
ta tunnelbanan for att hinna till Stadion
och min maélging. Men inte behovde
hon skynda. Nir hon limnat mig och
jag kande mig ensammast i hela virl-
den gjorde jag dnd3 ett sista forsok till
ndgon form av 16pning.

Det gick at skogen och jag forban-
nade mig sjalv for att jag var sd envis:
”Varfor kan jag bara inte bryta?!”.
Men jag visste att jag inte skulle gora
det. S4 linge tiden inte hann rinna ut
eller att ndgon plockade mig av banan
sa skulle jag fortsatta in i mal, dven fast
jag sd girna ville kliva av, knalla upp
till Slussens T-banestation och dka hem.
Séledes, for att undvika risken att bli
avplockad, anstringde jag mig for att
se pigg och glad ut dar sjukvardarna
befann sig.

DA JAG VAR pd vig upp for knycken
till Visterbron var formodligen den
tidpunkt under loppet som jag madde
som samst. Jag kinde mig ensam, dilig,
langsam och som att Saharacknen
befann sig i min munhéla eftersom jag
inte kunnat dricka nigonting sedan
Valhallavigen. Vem kommer di ifatt
mig med ett uppmuntrande ord om inte
Bruno.

Sida vid sida gick vi sedan hela vigen
till Stadion. Jag hade kramper, spriang-
fylld mage, ont i ryggen, var somnig
och extremt torstig, men tillsammans
besegrade vi kilometer for kilometer. P4
nagot satt borjade allt det javliga kan-
nas naturligt och det slog mig da att har
gick jag, debutanten, tillsammans med
Bruno, veteranen.

UTANFOR PORTEN PA Stockholms
Olympiastadion tog jag en puff av
astmamedicin, slingde mitt forrdd av
druvsocker och gjorde mig redo for
nagot som det hade varit relativt spar-
samt av under mitt lopp: 16pning.
Enligt 6verenskommelse borjade jag
och Bruno springa precis innan vi gjor-
de entré pd de roda banorna. Det var
en dra for mig att fi springa dir med
Bruno nir denne veterans namn ropa-
des ut till allt folk pa liktarna. Efter
cirka 50 meter dir inne bérjade jag
spurta. Oavsett hur trott man ar, ar det

7

ndgonting jag tycker att man alltid ska
gora. Dock kiande jag tio meter innan
mal att allt mitt maginnehdll var pa vig
upp. Vil 6ver méllinjen och chipmattan
kom det ocksa.

MITT | MIN kaskadspya insdg jag att jag
inte kommit 6ver den andra chipmattan
och borjade darfor gd samtidigt som jag
spydde. Sedan stod jag dar framdatlutad
och holl mig i ett staket medan ren
sportdryck och hela saltgurksbitar spru-
tade ur min mun i fem minuter (jo, syr-
ran tog tid). Just d4 forstod jag varfor
jag hade kant mig proppmaitt, men danda
helt energilos: min kropp hade inte tagit
upp ett endaste dugg av vad jag 4tit och
druckit utan allt hade samlats och stan-
nat kvar i magsacken.

Nir kaskaden avstannat och jag snu-
tit ut en gurkbit som felaktigt hamnat i
ndsan, madde jag alldeles, alldeles top-
pen. Bade fysiskt och psykiskt. Antligen
var jag med i marathonfamiljen! Jag
hade ju forstatt tidigt i loppet att mitt
tidsmal inte skulle uppfyllas, si trots en
sluttid pad 5:40:29 var jag riktigt nojd.
Dessutom dr det en tid som borde vara
enkel att sla, for revansch ska jag min-
sann ha!

EFTER MALGANG traskade jag ned till
Ostermalms IP och skuttade ned for
trappan dar. Jag limnade chip och
hiamtade pase. Jag drack flera muggar
cider som aldrig har smakat s ljuv-
ligt som det d& gjorde. Jag ville sno
med mig en hel 1,5-litersflaska, men
samvetet stoppade mig. Istillet tog jag
mina tillhorigheter for att bege mig hem
till mitt badkar som jag hade langtat
efter sedan Bruno nimnde det pd Norr
Mialarstrand. Framfor min ytterdorr
hemma kom jag pa att jag hade glomt
mina hemmanycklar... h-lvetes j-vla
Murphy.

DAGARNA EFTER kinde jag mig ofor-
skamt pigg, inte alls stel och som att
jag hade Hermes bevingade skor pa fot-
terna ndr jag sprang. Hur gick det med
knina da? Jo, riktigt bra maste jag anda
saga. Jag hade pillat i mig smartstillande
innan och det var forst vid 20 kilometer
jag borjade fa ont, men inget som inte
gick att klara av. Dessutom hade jag sa
mycket annat att oja mig Over.

Det har blivit en hel del pass efter
den dir lordagen den 30:e maj och inte
en enda ging har jag haft ont i knidna
sedan dess. Ett marathon var tydligen
botemedlet.

CORNELIA



Vatska ar inte att leka

Under extrema for- |
héllanden, som till ]\ {;:'
exempel under ett =
maratonlopp, har F 4
manga problem med [
vatskebalansen.
Antingen dricker
man for lite och

blir uttorkad eller
sa dricker man for
mycket och mar illa
och kraks man upp
allt igen. Det ar inte
latt, sarskild inte for
nybérjare, att veta
vad som ar lagom. De mer erfarna lar
sig med tiden (i basta fall), men vilka
rad ger man till en debutant och vad
ar LAGOM?

nder idrottstivlingar uppmanas
Uvi ofta att dricka, dricka och

dter dricka; men det dr ett rad
som man ska lyssna lite selektivt till.
Det gar faktisk att dricka FOR mycket.
For inte s manga ar sedan sdg man
ofta personer som ville hinga med i sin
tid, ha en vattenflaska med sig overallt.
Ungefar som nidr smdbarn maste ha
med sig nappen i alla ligen, hade de
en standigt vattenflaska fastklistrad i
handen. ”Inte utan min vattenflaska”
tycktes vara deras valsprak. Drick 2-5
liter om dagen lit det i alla tidningar,
som ville gora gillande att de hangde
med. Numera vet man att vara kroppar
reglerar sitt viatskebehov pd sitt eget sitt
och faktisk talar om for oss, nir det ar
dags att dricka, nimligen med hjilp
av torst. Ar du torstig, dr det dags att
dricka! Enkelt eller?

CELLERNA | KROPPEN behover salter
for att fungera och det ar ett mycket
komplicerad samspel som gor att krop-
pen skoter sig problemfritt. Framst ar
det ”salterna” Natrium, Kalium och
Calcium som pa cellnivd jobbar med
energiutvaxlingen. For att forklara det
lite mer enkelt: Finns det for lite eller for
mycket salter, blir det obalans i krop-
pen och cellerna i musklerna fir svért
att fungera. Med tanke pd att hjirtat
ir en muskel, si kan det leda till ore-
gelbunden hjartverksamhet (arytmier)
och i varsta fall doden. Man kan dven
fa hjirnodem (svullnad i hjirnan) och
lungodem (vitska i lungorna). Vitskan

ar d& utanfor kroppscellerna. Bidda ar
livshotande tillstdind. Har galler det
alltsa att dricka lagom.

Men vad ar da lagom?Vid uttorkning
(dehydrering) far kroppen for lite vitska
att spa ut salterna med och cellerna far
da svart att arbeta som de ska. Samma
problem uppstdr vid overviatskning, fast
da ar kroppsvatskorna allt for utspadda
och saltkoncentrationen blir da for lag.
En maratonlopare kan under tivlings-
dygnet behova 5 till 7,5 liter vatska.
Normalt behover vi 2 till 4 liter vitska
per dygn och da ar den vidtska man far
i sig med den dagliga fodan inrdaknad
i denna mingd, si egentligen kanske
du inte behover dricka si mycket. I
mycket varmt och fuktigt klimat kan
dock dygnsbehovet i extrema situatio-
ner stiga till det dubbla.

ANVAND LANGPASSEN, inte bara till
att trina dina ben, trina iven din
formédga att dricka, genom att dricka
under trdningen. Du vinjer magsick
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och tarmsystem att ta upp vatska under
anstriangning, vilket for manga kan vara
en svar konst. Forsok dra slutsatser som
giller just dig och vad just din kropp
behover vid olika temperaturer och
forsok trina, nir det ir som varmast —
kanske inte sa skont, men effektivt — du
?lar” kroppen att tila virmen och du
far erfarenheten.

Undvik att bara dricka rent vatten
under langvarig tivling, detta kan leda
till vattenforgiftning, vilket kan vara ett
lika allvarligt tillstind som uttorkning.
Vatten saknar, forutom energi, dven
salter som kroppen behover for att
fungera. Vid stora svettmidngder och
vid lopp som pagar under flera timmer
behovs extra salt.

Ett sitt att berikna hur mycket man
bor dricka, ar att vdga sig fore och efter
ett langpass, utan att man dricker eller
ater nagot under tiden. Det antal kilo
som man gétt ner efterat, ir da ungefar
samma antal i liter, som man behover
ersitta under just denna tid, stricka



me

och dessa omstiandigheter. Om du nista
ging dricker under trianingen och har
gétt upp i vikt efterdt ar du overvitskad.
Ett annat satt ar att ”kolla kisset”. Om
det drojer linge innan du blir kissnodig
efter en mara eller ett laingpass och om
urinet dr mycket koncentrerad (mork),
ar du férmodligen uttorkad.

FOR MANGA KAN det vara svért att fa
magsicken att ta upp allt viatska. Men
man kan “hjilpa till” lite genom att dta
lite extra salt som binder vitskan. Det ar
inte friga om ndgra stora mingder. Du
kan exempelvis dta en liten pdse chips
kvillen fore loppet eller pd& morgonen.
De flesta skulle nog tycka att detta ar
en av lopningens positiva sidor. Drick
ddremot inte allt for mycket alkohol, te
eller kaffe som ar vatskedrivande.
Under loppet ar det bittre att dricka
smd mingder men ofta dn tvirtom. At
vad som bjuds, dven kolhydrater bin-
der faktisk vitska. Under Stockholm
Marathon serveras numera saltgurka
vid varvningen — 4t den. Kanske inte
sa gott, men den gor gott dit den kom-
mer.
REBECKA

FAKTARUTA

Det kan vara svart att skilja pa, om
nagon har fatt for mycket eller for lite
vatska. Har nedan féljer ndgra symtom
pa bada:

Undervatskning (uttorkning) Man blir
ofta desorienterad och far en tom blick.
Man ar blek och ser medtagen ut, far
lagt blodtryck och lite snabbare puls,
fryser ofta och har muskelkramp. Ibland
vet man inte var man ar och vad man
heter.

Overvétskning (hyponatremi): Man kan
se "frisk” ut med lite rosiga kinder och
ha bra blodtryck och puls, men vara helt
forvirrad och nastan lite psykotisk (t.ex.
paranoid). Aven har har man svart att
veta vad man heter eller var man ar.
Om du rakar ut for éver-/undervatskning
under Stockholm Marathon far du i for-
sta hand Resorb att dricka. Om du inte
kan dricka eller det inte hjalper, sa satts
ett dropp med Ringer Acetat. Riktigt
daliga, de som blir sémre trots dropp
eller &r helt okontaktbara, skickas till
sjukhus for vidare utredning.

Riktlinjer for véatskebehov hittar du pa:
http://aimsworldrunning.org/guideli-
nes_fluid_replacement.htm

Sportdryck -

Tillh6r du de I6pare, som dricker
sportdryck under och efter tréning? Ar
det bra med sportdryck? Ar det néd-
vandigt? Utbudet av sportdrycker ar
enormt och det ar inte helt enkelt att
navigera ratt i djungeln av alla farg-
glada forpackningar.

Man bor skilja pa sportdryck, energi-
dryck och hilsodryck. Sportdryck
innehéller kolhydrater och salt.
Energidrycker ar oftast dven berikade
med koffein och taurin for att verka
uppiggande. Ett nytt pdhitt dr hal-
sodrycker, som ocksd innehdller vitami-
ner. Ett gott rad till den undrande ar att
forst och frimst studera innehéallsfor-
teckningen pd forpackningen och se hur
mycket kolhydrater drycken innehdller.
Samtidigt ska man vara medveten om
att det finns manga olika kolhydrater.

Sportdrycker innehéller framfor allt
vatten, enkla sockerarter och elektro-
lyter (salter). Enkelt forklarat ar det sd
har: Vid fysisk anstrangning anvander
kroppen sig av glykogen som brinsle.
Elektrolyterna behovs for att kroppen
ska kunna formedla nervimpulser och
fordela kroppsvatskan. Vatska behovs
for att transportera bada.

Vi vet sen tidigare att sportdrycker
ocksd kan ha oonskade bieffekter som
karies och overvikt. Enligt Bengt Saltin,
fysiologiprofessor, forstor sportdryck
efter ett loppass mer an det tillfor.
Om man dricker sockrad dryck avstan-
nar, enligt Saltin, fettforbranningen.
Daremot kan marathonlépare ha gladje
av drycken under loppet, menar han.
Sportdryckstillverkare framhaller dock
att deras sportdryck innehéller ling-
samma kolhydrater samt salter i essen-
tiella mangder och darfor kan man
dricka den bide fore, under och efter
triningen. Andra drycker sigs dven
innehdlla protein och ska darfor kunna
fylla kroppens behov efter trining.
Kanadensiska forskare har kommit
fram till att drycker med bade protein
och kolhydrater, strax efter ett tranings-
pass, ger battre ork vid kommande
aktivitet &n om man bara har druckit en
dryck med enbart kolhydrater.

YTTERLIGARE NYA RON har presenterats
i The Journal of Physiology, dar har det
framhallits att man inte ens behover
svilja drycken for att fi effekt. Genom
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behovs det?

att drycken aktiverar receptorer i mun-
nen transmitteras positiva belonings-
signaler till hjarnan och detta utan att
nagon energi fran drycken nar muskel-
cellerna.

En inte helt negligerbar faktor i dis-
kussionen dr smaken. Ska man dricka
sin sportdryck under tuffa forhdllanden
och under lang tid, ar det en klar fordel
att smaken dr god, men inte allt for
dominant. Ar inte drycken angenim i
smaken, dr det inte heller latt att f4 i sig
tillrackligt med vitska och energi.

NAR TILLVERKARNA NU idven tillsitter
protein och vitaminer, och minga géng-
er koffein och andra mer eller mindre
tillitna dmnen som ska verka uppig-
gande, si kan man verkligen stilla sig
frigan om det inte dr bdde godare,
billigare och kanske framfor allt enk-
lare, att bara dta fornuftigt och dricka
ordentligt fore och efter traning i stal-
let for att konstra till det hela mer dn
behovligt.

Sjalv brukar jag ofta anvianda vanlig
saft i den man jag behover dricka under
traning. Men se upp. Det 4r ménga saft-
tillverkare, som numera skryter med att
drycken inte innehdller socker och da
blir ju drycken helt oanvindbar f6r den
som just eftertraktar energi. Det ar fak-
tisk numera ldttare att hitta sockerfri
saft an tvirtom.

Hiar kommer ett enkelt och fullgott

recept pa sportdryck:

¢ 1L vatten

¢ %2 dl dextropur (druvsocker - finns att
képa i pulverform pa apotek)

¢ % -1 krm salt

smaksatt med lite citron/apelsin eller
varfor inte koncentrerad saft eller juice
(C-vitamin)

REBECKA



Sjukvarden i Stockholm Marathon

Trots den sa kallade Vardgarantin &r
chansen for en I6pare att fa snabb
vard férmodligen betydligt storre
under Stockholm Marathon, én néar
han/hon foérsoéker ringa sin vardcentral.

rdgan dar vial om man ar lika
Fangelégen att komma i kontakt
med vérden, nir man springer
maran, som ndr man vill ha tag i sin
huslakare. Fore och efter loppet dr det
maénga som sjalvmant soker hjalp. Man
kanske behover ndgon enklare form av
medicin av typen Alvedon for huvud-
virk eller Bricanyl for littare andnings-
besvir, eller s vill man ha omlidggning
av skavsar eller massage for att lindra
krampande muskler eller helt enkelt ett
gott rdd. Under loppet vill de flesta nog
helst klara sig utan sjukvard. Men om
olyckan dr framme, kan det vara skont
att veta, att det dr hogst kvalificerad
vardpersonal som tar hand om dig, nar
du behéver det som bist och att det
finns tillgdng till lite mera avancerad
vérd an bara plaster och elastisk linda.
Det finns inte nagra egentliga krav pa
att alla smdlopp och mindre idrottsar-
rangemang runt om i landet, ska hélla
med sjukvardspersonal under pdgdende
tavling; men de flesta arrangorer brukar
erbjuda nigon form av sjukvardskun-
nig person, som kan ingripa vid smarre
olycksfall. Vid de storre loppen av typen
Stockholm Marathon, som ju ar med
i AIMS (Association of International
Marathons and Distance races) finns
noga nedskrivet i deras bestimmelser,
vad arrangoren dr skyldig att tillhanda-
hilla i form av tillginglig sjukvard (g&
girna in pa http://www.aimsworldrun-
ning.org/medical.htm om du vill veta
mer).

CHRISTINA WAHLSTEDT AR sjukvards-
ansvarig pd alla Loparkansliets tav-
lingar, déribland Stockholm Marathon,
Tjejmilen, Minimaran, Stockholm
Halvmarathon, Tjurruset och Varruset.
Hennes uppgift ar att skaffa funktio-
ndrer med adekvat utbildning samt se
till att all erforderlig sjukvérdsutrust-
ning finns tillgdnglig vid rate tillfille.
Christina Wahlstedt var frdn borjan
ungdomsledare i Hasselby Friidrott nir
Stockholm Marathon var nytt.

Hon jobbade di som barnskoter-
ska och laste till sjukskoterska. Forsta
gingen hon var med var 1980. Tva ar
senare insdg Loparkansliet att sjukvar-

Christina Wahlstedt, som &r sjukyads-
ansvarig, tar hand om en I6pare med
andningsproblem.

I
den behovde utvidgas och Christina
blev tillfrigad om att std som ansvarig
med uppgift att bland mycket annat
rekrytera flera sjukvardsfunktionirer.
Det f6ll sig naturligtvis darfor ldtt ate
virva flera av studiekamraterna fran
utbildningen som sjukvirdare pd tav-
lingarna.

Nar Christina inte tar hand om krass-
liga l6pare arbetar hon som nutritions-
sjukskoterska pa Astrid Lindgrens
Barnsjukhus. Christina Wahlstedt bru-
kar sjalv hélla igdng, men helst pa hjul
— hon 4r flitig inline-dkare.

Med i sjukvérdsledningen finns dven
lakaren Janne Thorsell, som 4r medi-
cinsk ansvarig under tivlingarna. Janne
jobbar till vardags som ortoped. Han
borjade jobba at Loparkansliet 1983 och
tog da over efter Magnus Svartengren.

Christina har en lista med 160 perso-
ner med olika sjukvdrdutbildning och
har ibland finns alla personalkategorier
exempelvis likare, sjukskoterskor och
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sjukgymnaster. Personalen jobbar helt
ideellt. Diaremot far alla arbetskldder
och funktiondrsmat. P4 varen bjuds alla
pd en Kick Off med mat och samvaro
under lugnare former utan sjuka lopare
inblandade.

De ambulanser som stdr i beredskap
lings banan och i mal under loppen
ar daremot inhyrda av Loparkansliet.
Redan i januari borjar hon och Janne
Thorsell att planera for drets tivlingar.
Ett brev skickas ut till alla registre-
rade sjukvardfunktionarer, dar de kan
anteckna sig till de tdvlingar, som de
kan tinka sig att medverka i.

Nir jag ber Christina gradera loppen
i den ordning hon tycker de ar roligast
att jobba med, sa tycker hon det ar
svart - alla har sin charm.

— Det ar knepigt att vilja, alla ar
olika. Det som ir roligt med alla loppen
ar glddjen, som finns hos alla deltagar-
na. Bade de som springer marathon och
klarar av det, och de som som springer



kortare lopp. Det dr individuellt, men
for manga kan det vara en stor presta-
tion att ta sig i mal. P4 maran kravs sd
mycket forberedelser och det ar en stor
utmaning. Allt ska klaffa, vadret ska
vara bra och alla ska fd den hjilp de
behover.

Andra lopp da? Vilka tycker du ar trevli-
gast att jobba med?

— P4 Tjejmilen ir det hirligt att se sa
mdnga kvinnor rora pd sig, men dar
ar inte alla lika vil forberedda som pd
maran. Minimaran dr ocksa rolig, med
alla barn som sprudlar av energi och
gladje. P4 de mindre tivlingarna som
Tjurruset, Spring Cross, Var Ruset och
Bellmanstafetten kan ibland vad som
helst handa. Det kan vara hur lugnt som
helst, eller s& kan det vara ndgon som
blir jattedalig.

P& Stockholm Halvmarathon har det
bara varit riktig jobbigt ett ar, och det
var ndr starten gick mitt pd dagen; da
var det rejalt varmt. De senaste dren
har starten gatt vid 17-tiden och da ar
det bra loparvider och ddarmed lugnt
for oss.

Vilket lopp &r jobbigast da?

— Stockholm Marathon ir det som

kraver mest av alla inblandade.

PA MARAN AKER i snitt 4-5 personer
till sjukhus i samband med och efter
tavlingen, pd Tjejmilen ar det kanske
3-4 och pa halvmaran hogst 2. De tav-
lingar som har det varmaste vider, har
flest antal sjuka/daliga i forhallande till
antal l6pare och dd bor ju Stockholm
Marathon ligga i topp med tanke pé de
senaste drens varmebolja, men dnnu har
ingen dott i samband med maran (tack
och lov!).

De vanligaste skadorna pa maran ar
muskelkramp, vatskeproblem och skav-
sar. P4 Tjejmilen, som har flest daliga i
forhillande till antal kilometrar, ar det
mest vatskeproblem och skavsar. Foga
forvanade far Tjurruset dras med flest
stukade fotter av alla lopp, men dven
skoskav ligger hogt pd listan har.

Skadorna pad Minimaran skiljer sig
markant frdn de Ovriga, diar ar det
framst skrubbsir, som de sma l6parna
soker for. Ingen deltagare kan vara s
ledsen som pd Minimaran, men ingen
blir heller sa fort glad som har.

JAG BER CHRISTINA 3terberitta ndgra
av alla roliga, dripliga eller laskiga
incidenter hon upplevt under sina snart
30 ar som chefssjukskoterska i organi-
sationen. Har kommer de bast bevarade
minnena:

— Nir jag var pa besok pa New York

De allra flesta som kollapsar i malfallen,
brukar aterhamta sig ganska fort. Annars
finns kunnig sjukvardspersonal néra till
hands.

Marathon fick jag gora ett studiebesok
hos deras sjukvard vid mallinjen. T USA
ar allt ”mycket”. De hade en hel IVA-
avdelning i ett talt (de har det, nar det
blir olyckor pa deras vigar).

Jag gick dit och da kom de in med en
man som de inte fick kontakt med han
raglade fram nir han gick och svarade
inte. De la ner honom pé en bar, satte
EKG-elektroder pa brostet, gav honom
syrgas genom nisan och satte en temp
i stjarten. Han protesterade genom att
vrida pa sig och vifta med armarna. Det
hela gick mycket fort och hade han varit
dalig sa hade det varit bra. Nu visade
det sig att han var blind och stum och
hade tappat bort sin ledsagare, han kom
fran Mexiko och kunde inte engelska.
Hans ledsagare kom in i tiltet ca §
minuter senare och forklarade allt. Da
tog de bort alla saker och han fick ga
darifran.

— 1984 si hade vi tvdA marathon
dagarna efter varandra. Nar Stockholm
Extra Marathon var slut, s kom en
lopare fram och undrade varfor det
kandes mycket bittre att springa mara-
thon dagen innan.

—Ettar hade vien l16pare pa Stockholm
Marathon som blev riktigt délig, nar
han kom i mal. Han blev alldeles vild
och sparkade och bet folk. Han behov-
de 8 liter vdtska pa sjukhuset innan han
blev bra. (Janne Thorsell gick omkring
med ett praktig blamirke pa armen
efterdt).

— En sak som man som sjukvérdare
pa loppen kan folja dr skomodet. Det
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blir bldsor och skavsar pa olika stillen
pd fotterna. I &r var det t.ex. manga
som hade problem med bla tir. Andra
ar har det varit ovanpa térna eller under
halfoten.

— En av de virsta sakerna man kan
gora ar att springa bakfull. Det har vi
sett exempel pd i de kortare loppen, dar
man kanske tror att det inte ar sd job-
bigt. Dar har vi haft [6pare som blivit
medvetslosa, jag tror det dr pd grund av
vitskebrist och att man har overskattat
sin formaga.

— P4 MiniMaran ar det oftare forald-
rarna eller anhoriga som blir allvarligast
skadade. En pappa ville se sitt barn
komma i mal och klattrade over sta-
ketet till Stadion, dar han blev spetsad
genom armen av spjuten som sticker
upp. Grindarna var 6ppna, men det sdg
han inte i all sin iver.

P4 Minimaran finns for Ovrigt en
alldeles speciell tjanst for lopare och
anhoriga som lite skdmtsamt kallas
”Bortsprungna foraldrar”. Fore loppet
uppmanas foraldrar och barn att avtala
motesplats efter malgang — det finns
uppbldsbara pelare i olika fiarger - allt
for att underldtta terforeningen. Men
det ar inte alltid sa l4tt att fa en nervos
telning att lyssna koncentrerat, nar de ar
pa vig till starten pa Ostermalms IP och
foljaktligen har manga familjer svart att
hitta varandra efterdt. Darfor tillhan-
dahaller Loparkansliet ett podium med
en barn- och forildravinlig speaker,
som ropar ut namn pé de som inte hit-
tat varandra, samt en snill tant” eller
funktiondr som trostar.

Barnen brukar vara ganska ledsna nar
de kommer dit, men de smad, forgritna
ansiktena ljusnar oftast omedelbart, niar
de mutas med en glass. Det finns till
och med misstankar om, att en del av
de mer beriknande barnen, ser till att
komma bort med flit for att fa en gratis-
glass. Att tjdnsten kallas ”Bortsprungna
fordldrar” rattfardigas av att det oftast
ar fordldrarna som dr narmast nervsam-
manbrott, barnen lugnar sig relativt
snabbt

DET FINNS ALLTSA all anledning att
kanna sig lugn, nar du springer ndgra av
de stora loppen i Sverige. Blir du skadad
eller sjuk, sd blir du vdl omhindertagen
av kompetent och vinlig sjukvardsper-
sonal med adekvat utbildning. Alla de
som star dar langs bana, bara vantar pa
att f4 nagot att gora.

REBECKA

Pa nasta sida ger Christina goda
rad till I6pare och askadare.
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Har ar nagra goda rad fran Christina:
Som funktionar, men dven som askadare kan man hjalpa
avsvimmade eller medtagna I6pare.
Kontrollera om l6paren kan saga vad han heter, om inte
larma direkt. Viktigt ar att medvetsldsa |6pare laggs i sta-
bilt sidoldge, garna med benen lite uppat. Det underlattar
blodet att komma ater till hjarnan. Nar man larmar ar det
viktigt att veta startnumret
pa l6paren.
Som I6pare ska du férbereda dig ordentligt.
Kvallen fore:
¢ Fyll baksidan pa din nummerlapp med namn

och telefonnummer samt om du dter nagon

medicin eller har nagon sjukdom.
* Klipp dina tanaglar och smérj in fotterna.
e At, drick och sov gott.

Pa morgonen:

® Om du far skoskav anvand Compeed eller liknande
och forebygg pa de utsatta stallena.

e Tejpa dina bréstvartor, vi brukar anvanda kirurgtejp.

® Smorj in dig med en fet salva, exempelvis Vaselin,
pa larens insida och under armarna.

e At en god frukost och drick vétska.

Under loppet:

e Ha gdrna en keps eller ndgot pa huvudet nar du
springer.

e Drick "pa torst” under loppet.
Under loppet bor du dricka en eller tvda muggar
vid varje vatskekontroll (alltsa var tredje kilometer
pa maran). Aven har ar det viktigt att du far i dig
sportdryck.
Man raknar med att man behd&ver ca 3 liter under
ett marathonlopp

e Stall inte upp, om du inte ar hundraprocentigt frisk.
Kom ihdg att det inte & nagon skam att bryta
om du ar trott.
Anmal dig i sa fall pa narmaste sjukvardskontroll.

e Ha roligt!
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Minnesvarda pass

Jag vet att jag inte har hallit pa med I6pning sarskilt
lange om jag jamfor med de flesta av sallskapets
medlemmar. Men nér jag satter mig ner och funderar
inser jag hur manga oférglémliga stunder jag faktiskt
upplevt som I6pare. Och da tanker jag inte framst

pa stunderna pa tavlingsbanorna utan pa alla de
traningspass jag genomfort i olika lander och under
hogst varierande forhallanden. Av nagon anledning
ar det langpassen som sticker ut mest och jag kom-
mer att beratta om tva valdigt speciella pass.

DET FORSTA genomforde jag en juldag for ndgot ar
sedan. Jag hade traditionsenligt firat julafton med min
familj ute pa den visterbottniska landsbygden och pa
traningsprogrammet for juldagen stod det ”langpass
38 km”. Nir jag vaknade pa juldagsmorgon upptickte
jag att det nastan var full snostorm ute och jag insig
snabbt att jag hade en besvirlig runda framfor mig
pa oplogade grusvigar langt inne i skogen. Dock blev
jag rdtt forvanad nidr jag uppticker att vigen utanfor
stugan var precis nyplogad, klockan nio pa juldags-
morgon?! Det visade sig sedan att det var min snilla
morbror, som hade vaknat pd morgonen och tyckt sd
synd om mig som skulle ut och springa i ovadret, att
han plogat en bit av vigen. Aven om det bara var det
forsta tvd kilometerna som var plogade si viarmde
hans omtanke rejalt. Men det blev som jag anade ett
vildigt jobbigt pass. Jag motte en bil under de knappa
tre timmar som jag var ute och jag tror inte, att jag
sag ndgon levande varelse alls forran jag blot och trott
kom tillbaka till stugan. Resten av juldagen blev val-
digt stillsam...

DET ANDRA lidngpasset genomforde jag bara nigra
ménader senare, men under helt andra forutsittningar.
Jag var tillsammans med nigra andra landslagslopare
pa traningslager i Montenegro, i ett litet samhalle pa
gransen till Albanien. Jag och tvd andra tjejer fick
skjuts dryga tre mil frin hotellet, upp i bergen och
in i grannlandet Albanien. Dir startade vi vart lang-
pass och tanken var, att vi skulle springa tillbaka
till hotellet. Det var en valdigt speciell upplevelse,
att springa igenom byarna dir svartklidda kvinnor
satt vid vagkanten och silde 4gg och mannen satt pa
traktorer, som sdg ut att vara tillverkade under andra
varldskriget. Jag kinde mig ratt malplacerad med mina
fiargglada traningsklader och dyra pulsklocka. Det
var svart att forstd att detta var Europa under 2000-
talet. Det kan aven tilliggas att vi under det lagret
fick muta vaktmastaren pa
arenan for att han skulle
sitta pd belysningen under
triningspasset pa banan och ™
att det var fullt med tomma
patronhylsor pi stranden. §
Hela den veckan var vildigt ‘
minnesvard.

ANNA RAHM




SVERIGE RUNT

Unionsmaran

Ar 2005 firades 100-arsdagen for
Unionsupplosningen mellan Sverige och
Norge med bland annat ett marathon-
lopp i védstra Virmland just i grins-
trakterna mellan linderna Téavlingen
arrangerades i ar for femte gingen
av Romskog IL (N) och Bovikens SK
i Ostervallskog norr om Técksfors.
Arrangorerna, som var nojda med
genomforandet av loppet, ser att lopar-
intresset dter okar.

Banan som gir i biagge linderna ar
mycket vacker och mycket kuperad.
Den omges av sjoar, skog- och jord-
bruksbygder. Trevliga och hjilpsamma
funktiondrer finns var 4:e kilometer
med allt vad vi l6pare behover for att
klara en mara.

Det brukar vara en dominans av nor-
ska namn i toppen av resultatlistorna
och s& dven i 4r. Marathondebutanten
Hanna Blom Breivik forbattrade banre-
kordet med tretton minuter till 3.31 och
Kristian Qvenild var med 3.01 endast

en knapp minut frdn grabbarnas
rekord. Totalt var det 40 delta-
gare i marathonloppet.

Sa mycket som sex flickor har
aldrig tidigare samtidigt fullfolj
maran. Trean Erika Andersson
ar fran Ulricechamn, men arbetar
som fysioterapeut i Oslo. Hon
deltar girna dven i triathlontav-
lingar.

Den flitiga Lennart Skoog gjor-
de sin 33:e mara - for dret. Hur

manga hinner det bli i ar ?
zann A mﬂ.&:mﬁm

Damsegraren Hanna Blom Breivik

Herrsegraren Kristian Qvenlid

Lapland Ultra

Lapland Ultra hade i ar ett marathon-
lopp pd lordag formiddag med 3 del-
tagare. Det var sista delen av 100 km-
banan. Vi var dock ett antal l6pare som
foredrog att springa den forsta delen av
loppet och gjorde som det varit varje
ar under 10 &r tidigare (frdn Adak och
42,2 km framit).

Reima Hartikainen kontrollmatte var
bana tillsammans med 100 km-banan
2008. Till i &r har man bytt arrangors-
stab och alltsa lagt in ett separat mara-
thonlopp p4 l6rdagen.

Véra medlemmar Kerstin Sjoberg
gjorde sitt 50:¢ marathonlopp i Adak
och Staffan Wikstrom gjorde sitt S:e
marathonlopp !!

Ytterligare resultat finns pd loppets
hemsida.

Hir ar de resultat som rapporte-
rats till mig pa gamla banan (”Reimas
bana”):

1. Mats Zetterlund, Vattudalens LDK, 3.49.28
2. Birger Karlsson, Vattudalens LDK, 3.49.42

3. Alrik Lundmark, Slagnas IF, 6.12.12

4. Per-Olof Sjoberg, Sorsele SK, 6.14.12

5. Kerstin Sjoberg, Vattudalens LDK, 6.22.05

6. Staffan Wikstrém, Vattudalens LDK,6.44.50
7. Sven Sjoberg, Vattudalens LDK, 6.44.50

ZATA

Kerstin 50

Kerstin Sjoberg i Strémsund har gjort

sitt 50:e marathonlopp i samband med
Lapland Ultra 2009 i sodra Lappland.
Hon é&r en glad och sprallig jamtstossa (en
flicka fran Jamtland) och arbetar heltid
som underskoterska inom hemtjansten i
kommunen. Kerstin kom i kontakt med
marathonlépningen nar langléparna i
Strémsund bjod in till studiecirklar i SISU:s
regi. Nar "gubbarna” diskuterade mara-
thon tankte hon forst “knappskallar”, men
snart foddes tanken
att i alla fall prova én
gang.

Debutloppet blev
forstas i Stockholm.
Aret var 1991. Vilken
lycka, vilken upplevelse
sager Kerstin. Doften
av linement och svett
samt stdmningen
efter banan har gjort
att hon 16pt fjorton
Stockholm Marathon.
Hennes personbésta
pa 3.59.10 ar fran lop-
pet 1995. Nastan lika
manga maror har det
blivit p& hemmaplan
med Vattudalsmaran

i Stromsund.
Vindelsalvsloppets
mara minns hon
garna. Det var stor
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folkfest utefter hela banan med dragspels-
musik, bjorkalleér, ballonger och inte minst
en massa glada manniskor langs strackan
mellan Vindeln och Vannasby.

Utomlands har det bara blivit maror i
Norge hittills. Kerstin hoppas dock fa sta
pa startlinjen i New York 2010. Hon och
hennes man star just nu hégt upp pa
reservlistan till loppet, och de tror att det
kommer att bli en resa.

ZATA




Jag vet inte riktigt nar jag
, , bestamde mig for att springa

Swiss-alpine 2009 men det har
lange funnits i mina tankar att nagon
gang genomfora loppet i alperna, som
ar varldens forsta riktigt stora bergs-
marathon. Nu tyckte jag att det pas-
sade bra in i ar och nar jag val hade
bestamt mig att finnas med pa start-
linjen den 25:e juli 2009 sa blev det
sommarens stora mal.

ar man bara sprungit ett mara-
chon som lingsta distans tidi-

gare kan det vara svart att fore-
stalla sig vad det innebidr att springa
78 km i alpmiljo. Det jag var orolig
for infor loppet var dels distansen, hur
skulle jag klara av 78 km, hur linge
klarar benen av att springa? Samt hoj-
den och stigningen. Jag har tidigare pa
hoghojdslager fatt erfara att jag har det
jobbigare pd hog hojd och en stigning
under 20 km med 1600 hojdmeter upp
till en hojd pa 2600 skulle bli en helt ny
erfarenhet.

Eftersom flera av de svenska loparna
ligger och trianar i St Moritz under som-
maren sd passade det bra att dka dit
innan loppet, dels for att f& mojlighet
att springa i ritt miljo och sedan att
vinja sig vid hojden. En knapp vecka
innan loppet anlinde dven Micke (min
sambo) till St Moritz.

FREDAG DEN 24:E dkte jag och Micke
med tdget till Davos, pa plats borjade
jag pa riktigt kdnna att det var nira.
Nummerlappar, missa och presskonfe-
rens och sedan pastaparty i ett alltmer
tilltagande regn pa Davos idrottsplats.
Jag maéste erkinna att det var di jag
pa allvar borjade bli nervos over vad
jag gett mig in pa och tankarna, om
jag verkligen skulle klara denna utma-
ning, borjade dyka upp; har jag laddat
tillrackligt, blev det for lite vila sista
veckorna, kinner jag inte av smirta i
vaden?? Flera frdgor som dyker upp nar
tavlingsnerverna kommer fram. Det var
andd med spdnning och en viss lingtan
jag sdg fram emot nista dag nir jag
antligen skulle f& se vad jag klarade
av. Det var en annan kinsla dn nir
jag de senaste aren har laddat for ett
maratonlopp. Da vet jag att det kravs
att jag haller ett bra tempo redan fran
borjan for att gora ett bra lopp, som
jag kan vara n6jd med. Den hir gingen

var det forsta malet att ta sig i mal och
sedan att gora det pa ett sd bra sitt som
mojligt, och den forsta utmaningen var
att halla ner tempot de forsta tre milen
for att sedan orka nar det borjade ”pa
riktigt”

TAVLINGSDAGEN VAKNADE vi med att
regnet fortfarande oste ner utanfor
fonstret, forsta tanken — det hir kan bli
en mycket jobbig dag... sedan fick jag
lara var vardinna pa bed and breakfast
att koka grot (hon hade visst aldrig
varit med om det tidigare). Eftersom vi
bodde precis intill stadion och starten,
behovde vi inte kliva ut ur huset mer
an en halvtimme innan start, di hade
regnet gett sig och solen forsokte titta
fram lite mellan molnen, det hir kanske
skulle bli en ganska bra dag dnda...

Starten gick, jag och Micke hade inte
trangt oss fram liangst fram i elitledet,
utan stod istallet mitt i startfiltet, skot-
tet small av och vi stod stilla... efter
nagra sekunder borjade det att rora sig
framdt. Vi hade bestamt oss for att hilla
ihop de forsta milen, springa litt och
ledigt utan att stressa,

Vi hade siktat in oss pd ett 5 min.
tempo, de forsta milen. Forsta 5§ km pa
20 min. - o0jda lite for fort... men det
kdndes ju sd latt. Vi lyckades hélla ihop
ndgorlunda forsta 25 km, sedan blev jag
otalig, okade steget och farten en aning
och avstdndet blev storre.

Kinde mig fortfarande valdigt pigg
och stark vid 30 km. Det kidndes posi-
tivt, nu borjar verkligen loppet. Fran
Filisur pd ca 1000 m borjade den for-
sta stigningen med en serpentinvig
pd asfalt, hir hann jag ikapp Jasmin
Nunige, som sedan skulle bli trea i lop-
pet, jag kdnde mig vildigt stark och
sprang direkt ifran.

NAR JAG KOM in mot Bergun, sista byn
innan alptopparna, fick jag syn pa den
tjej som jag trodde skulle vinna loppet,
Lizzy Hawker, di forstod jag att jag
mdste vara uppe i damtiten. I Bergun
fanns det mojlighet att hamta upp saker
man skickat med en transport, jag him-
tade upp ett vitskebalte samt en flaska
bldbarssoppa jag gjort i ordning kvallen
innan. Fylld av nya krafter av vetskapen
att vara i taten och av blabarssoppan sd
borjade den langa viagen upp for berget.
Det hir kom att bli min bista del av
loppet, fran Filisur upp till forsta passet
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Swiss-Alpin 2009

pd 2600 m. himtade jag in de 5 min jag
lag efter de forsta tjejerna och sprang
sedan ifrdn med ytterligare 17 min. P4
vag upp fick jag flera ganger hora att
jag var forsta tjej, vilket gav bade styrka
att fortsatta, hélla ett bra tempo och vil-
jan att vinna. Vil uppe pé passet foljde
en vacker men jobbig l6pning utefter
fjallsluttningen pad smala stigar, bitvis
stenig och blot men dven med otrolig
utsikt 6ver alptopparna.

Den sista milen in mot Davos var
det min vilja och envishet som var min
styrka, 4ven om benen kindes som att
de inte ville springa langre sd funkade
det pd ndgot vis andd att behalla 16p-
ningen.

300 METER INNAN mal fick jag en svensk
flagga, dd kdnde jag att det hdr verk-
ligen gar vigen. Den kinsla som jag
sedan fick uppleva inne pd stadion i
Davos dr svir att beskriva, att efter
nidstan atta mil och [6pning bland alp-
toppar och alpbyar pd hog hojd, nar
kroppen bara ar sd oerhort trott och
benen skriker att nu riacker det, att da
komma in pa stadion och kinna att jag
klarade av detta, dessutom med svenska
flaggan och en lagerkrans runt halsen.
Da forsvinner all trotthet och bara en
oerhord lyckokinsla, att jag fick en
drom uppfylld, sitter in.

Aven Micke gjorde ett bra lopp kom
in pd 28.e plats, 25 min efter damsegra-
rinnan, som motte honom i malet med
en stor kram. Jag var oerhort glad med
gliadjetdrar pa kinderna, som kommer
ndr kidnslorna och tréttheten tar over.
Aven en gliddje 6ver att vi lyckats bada
tvd, vi hade ju andd pa ndgot sitt gjort
det hir tillsammans.

Att sedan fa fira segern med tva
svenskar overst pd pallen (eftersom
Jonas Buud imponerade med sin tredje
raka seger) med svenska nationalsdng-

en, det kiandes stort. Dubbel seger —
dubbel glidje.

SEGERN | SWISS-ALPINE ir absolut en
av mina storsta idrottsupplevelser i min
karridr. Det ar svart att viardera olika
lopp, nir man just upplevt en seger
som denna kinns den s nira, men det
tillhor absolut topp tre med
VM i Paris och min seger i, ,
Stockholm Marathon.

LENA GAVELIN



Fragor till Rune Larsson angaende ultralopning:

FRAGA 1: Sig att Emelie
Andersson (min rumskom-
"“- pis i MG) blev basta dam
¥ med dryga 198 km pa
, 24 timmar i Italien nu i
helgen. Jag tycker att det
ar ofattbart, att det gdr att springa si
langt. Och ettan i herrklassen, Henrik
Olsson, ar ju svensk ocksd. Nar jag
pratar med icke-l6pare om att springa
marathon tycker de att det verkar ofatt-
bart att springa sd lingt som 42 km;
men det ar ju bara uppvarmning for er.
Eller?
SVAR: Det beror pd tempot. Springer
man halvmaraton for fullt dr det allt
annat dn uppvarmning.

FRAGA 2: Kommer Henriks vinst hjilpa
ultralépningen att profilera sig?

SVAR: Ja, detta var viardefullt for spor-
ten i Sverige. Forutom Henrik, sd blev
laget fyra pA VM och trea pa EM.

FRAGA 3: Minga har ju hittills ansett att
marathon 4r den ultimata utmaningen;
men nu kommer det allt fler som vill ha
annu storre utmaningar - multitavlingar
och ultra. Varfor?

SVAR: Dirfor att mojligheterna finns.
Minniskor upptacker att de riktigt
langa distanserna ar tillgangliga for alla
mojliga sorters l6pare. Dessutom finns
det stora upplevelser i de strapatsrika
tavlingarna.

FRAGA 4: En ultra ir allting lingre dn
matarhon, eller hur? Hur ldng kan den
vara?

SVAR: Det beror pd hur linga tavlingar
som arrangorerna orkar arrangera. Den
lingsta jag hort talas om, forutom
etapploppen over Amerika, var ett 500
mils-lopp pd en varvbana i en park i
New York. Segrartiden var lite drygt
40 dygn.

FRAGA 5: Hur snabbt vixer intresset hiar
1 Sverige?

SVAR: Det vixer sakta men sikert. Jag
har inga siffror. Manga lopare springer
bergs- och terrdngultra utomlands och
de hamnar inte i statistiken och ar svira
att spara.

FRAGA 6: Varfor tror du att ultra borjar
bli s& populart just nu?

SVAR: Det beror pd en kombination
av flera saker. Vi har médnga utmarkta
arrangemang i Sverige. Liding6 Ultra,
Sormlands Ultra och olika 6-timmar-

slopp, bland annat. Tidsloppen har
varit utmarkta for dem som vill prova
att springa distanser bortom maraton.
Milet kommer ju nirmare hela tiden
vare sig man sitter ner eller springer.
Dessutom ar det socialt trevligt att
springa och umgds med andra lopare pa
en varvbana.

FRAGA 7: Hur minga, pd ett ungefir,
ar det som haller pd hir 1 Sverige? 1
virlden?

SVAR: Hir i Sverige ar det 500 — 700
som startar i ett ultralopp. Av dem ar
det kanske halften som identifierar sig
som i huvudsak ultradistanslopare. I
virlden finns det atskilliga tusen ultra-
lopare. Vi dr definitivt fler an stavhop-
pare och slaggkastare.

FRAGA 8: Vilka linder ir ledande inom
sporten?

SVAR: Sydafrika har sina gigantiska
ultralopp Comrades och Two Oceans.
De loppen, som vart och ett till delta-
garantalet dr lika stora som Stockholm
Marathon, har mycket starka startfalt.
Sydafrika dr dock ingen stor nation pd
lingre ultralopp. Annars dr Ryssland,
Frankrike, Japan, USA och Sverige lin-
der som utmarker sig.

FRAGA 9: Beritta om ultrans historia
(misstanker att Spartathlon kommer att
niamnas hir).

SVAR: Utan begreppet maraton, som
kom till under det forsta Olympiska
Spelen i modern tid, hade inte begrep-
pet ultradistans funnits. 6-dagarslop-
pen i slutet av 1800-talet, Comrades
i Sydafrika som ar lika lingt som
Vasaloppet och ett ar dldre, var tidiga
ultralopp. Sporten fick ett uppsving pa
1980-talet och sedan har det vuxit sakta
men sikert.

FRAGA 10: Varfor har du valt att
springa ultra (den fraga ar jag lite radd
for, eftersom jag vill minnas att det
berodde pa att du blev sa besviken pa
Marathonsillskapet); men det kanske
finns flera orsaker?

SVAR: Ultradistanslopning ar en gam-
mal pojkdrom. Jag bestimde mig att
springa dventyrliga lopp redan nar jag
var dtta ar gammal. Min loparkarriar
ar en pojkdrom som gétt i uppfyllelse
med rige. Hilsingeleden 1979 var mitt
forsta ultralopp.

FRAGA 11: Liste om ndgot ldngt lopp
i USA (?) som gick i och o6ver ber-
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gen. I tavlings-infon stod det att inga
prispengar skulle finnas till de basta,
eftersom bara det att komma i mal var
beléning nog. Ar det s4?

SVAR: Mirkligt nog lockas inte spon-
sorer till lopp diar extrem uthdllighet
testas. Manga varumarken torde ju vilja
forknippas med de kvalitéer vi repre-
senterar. Alltsd finns det inga stora
budgetar och vi har vant oss vid detta
och kinner bara tacksamhet att det
finns manniskor som utan egen vinning
vill arrangera lopp &t oss. Jag har under
hela min karriar som ultralopare vun-
nit sammanlagt 18 000 kronor i rena
prispengar. Jag har dock belonats med
fantastiska upplevelser.

FRAGA 12: Jag brukar siga till de som
aldrig sprungit langt: Nar man tror
att man inte orkar mera, si orkar man
odndligt mycket mera. En vetskap som
man kan anvdnda i ovriga livet ocksa.
Hur gor ni. Nir ni blir trotta? Hur
kommer ni vidare fran den punkten, dar
kroppen inte vill mera?

SVAR: Konsten att ta sig fram med en
utmattad kropp handlar for min del om
att acceptera att kroppen ar slut men att
det alltid gér att ta ett steg till. Jag tror
att manga ultralopare dlskar kampen
mot alla pafrestningar och da gar det att
hantera dem.

FRAGA 13: Jag har fitt lite inside-infor-
mation om att Loparkansliet/Stockholm
Marathon funderar pa att anordna en
ultratdvling i ndgon form. Har du ndgot
hum om detta?

SVAR: Detta vet jag inget om, men
om Stockholm Marathons organisation
skulle arrangera ett ultralopp skulle det
helt sikert bli nigot helt fantastiskt,
precis som Lidingd Ultra blivit ndgot
utover det vanliga. Tank om Stockholm
Marathon var vird for ett VM pa 100
kilometer, i en tavling 6ppen for alla,
med start i Enkoping och via smava-
gar till mélet inne pd Stadion. Eller
ett 24-timmarslopp pd en varvbana
som har kontroll inne pd Stadion och
forlings ut pd cykelviagarna utanfor
Stadion. Ett varv pd 1,5 till 2 kilome-
ter. Storbildsskirm med stillningen i
loppet, en kompetent speaker som kan
informera publiken om de olika l6parna
och vad som hinder i den individu-
ella tavlingen och i lagtavlingen. Vilken
grej det skulle bli! Dar har vi dnnu ett
VM-arrangemang som bara vintar pa
att bli sjosatt.
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Anders Karnfalt, FK Studenterna, 2.51.19 ;'h'
Jonas Lennestal, IFK Sala, 3.02.33 El &=
Hans Andersson, Vasteras Loparklubb, ' e "n
3.03.58

Kerstin Rosenkvist, Vasteras Loparklubb,
3.27.41

Ann-Kristin Forsberg, Hemlingby LK,
3.37.44

Susanne Gelin, Enkoping AlF, 3.45.45
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Vi vdlkomnar Sala Silver Marathon

i méngden av svenska lopp. Loppet
springs pa en fyravarvs-bana i utkan-
ten av Sala och man passerar bland
annat genom det gamla vackra gruv-
omradet, dar banans varsta motlut
finns.

revligt bemoétande langs vigen
Toch fina priser gav evenemanget
en positiv eftersmak. Mojligen
borde det funnits nagra flera kilome-
termarkeringar, dtminstone pa forsta
varvet; sedan kan man ju pigga upp
minnet med lite huvudrikning de andra
varven. Start, varvning och mal skedde
pa Larkans sportfalt, dar l1oparna kunde
kla om i sporthallen. 73 marathonlopare
hade foranmalt sig, men till tavlingsled-
ningens glada 6verraskning, strommade
det in efteranmilningar under mor-
gonen trots det ndgot regntunga vad-
ret. Maran hade dryga 80 fullfoljande.
Samtidigt med maran arrangerades dven
en kvartsmarathon med 49 foranmailda
och dven hir utokades deltagarantalet
och 63 lopare tog sig i mal.
Om vidret, vart kdraste samtalsamne,
fanns mycket att siga - mest negativt.
Bortsett fran att det brukar vara ldttare

e

att andas i fuktigt vider, sd kdndes det
inte sd lockande att ge sig ut i regnet,
men de flesta tyckte inte att regnet
storde nimnvirt, nir de val kom iging.
Ska man forsoka vara positiv kan man
vil sdga att det var tur att loppet gick pa
lordagen, déd det for det mesta regnade
maéttligt (enligt SMHI kom 30 - 40
mm under l6rdagen i trakten) och inte
pd sondagen dd det oupphorligen reg-
nade rikligt (60 — 80 mm enligt samma
killa).

Snabbast denna vattendriankta dag
var Anders Karnfelt som varit flitig gast
pa olika maratonlopp under 2000-talet.
56 lopp har han hunnit med under
denna tid. Han var lite kndsvag just
efter malgang, men dterhimtade sig pa
nagra minuter och kunde stolt ge seger-
intervju. 48-dringen, som tdvlar for
de framgingsrika FK Studenterna, var
overviagande positiv i sin bedomning
av banan, dven om han tyckte den var
lite knixig. Anders gick ut i ledningen
redan fran start och fick snart springa
helt ensam (bortsett frin sillskap av en
ledarcyklist hela vigen) och han tror att
tiden kunde ha blivit battre, om ndgon
hade formatt pressa honom. Han pdstar
att han fick springa loppet som en

Robert
Brinck
eskorte-
rade Kerstin
Rosenkvist,
vinnaren i
damklassen,
hela vagen.

o

straffkommendering, eftersom han bara
hann halva maran i Stockholm tv4 veck-
or tidigare, innan magen sa ifran. Till
skillnad fran publiken tyckte Anders att
vidret var utmarkt att springa i.

Snabbast i damklassen var Kerstin
Rosenkvist, Vasterds Loparklubb, som
hela loppet hade sillskap av klubbkam-
raten Robert Brink. Mdhianda var han
farthillare(?).

Intressant att utldsa ur resultatlistan
ar att M60 var storsta klassen och att
de snabbaste l6parna pd herrsidan finns
1 40-45-arsaldern. Mogna herrar gor sig
tydligen bast. Tavlingsledaren, Roger
Andersson, sprang sjilv maran och trots
allt arbete bade fore och efter loppet la
han sjilv beslag pa pd DM-titeln i M50.
Banan var densamma som man avser
att kora nista 4r, d3 Vintermaran som
bekant avgors i Sala.

REBECKA

Mankarbo Marathon

Lordagen den 1a augusti var det alltsa
dags for Mankarbo Maraton. Strax
fore klockan elva da starten skulle

géd samlades 16parna vid malomra-
det for att guidas till ritt startlinje
beroende pa klass. I &r kunde man
aven vilja att springa halvmaran eller
Mainkarbojoggen. For yngre lopare
fanns ett knattelopp.

Enligt Gefle Dagblad stillde 6ver
200 lopare upp totalt vilket innebar ett
nytt deltagarrekord. Efter en rask pro-
menad till den vita linjen for maraton

gick startskottet. Banan som till stor
del utgjordes av mysiga grusviagar var
mycket lattsprungen och utan nagra
backar att tala om. Aven om molnen
pa himlen bjod p4 lite regn s skydda-
de de banan fran solen som var vildigt
varm vid de f3 tillfallen d& den kikade
fram. En gissning dr att mdnga av de
16pare som dessutom hade en god
dagsform gjorde mycket bra resultat pd
Mainkarbo Maraton.

Jan Rohdin sprang sitt hundrade
maratonlopp i Mankarbo och fick dar-
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for ta emot en glastofé vid mélgangen.
Agneta Jonsson som sprang sitt fem-
tionde lopp i Stockholm tog emot sin
statyett vid prisutdelningen.
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For ett drygt ar sedan (60-arsdagen)
fick jag en Spa-vistelse pa Varbergs
kurort av min fru. Tiden gick och kur-
orten kom inte precis pa tal.

Efter Stockholm marathon bérjade jag
istallet titta efter nagot lopp i juli och
hittade Bremerhaven Nachtmarathon
11 juli, som jag tyckte verkade bra.
Har tidigare sprungit Mannheims natt-
mara, som jag gillade.

u gillde det bara att Overtyga
NUlla min fru, att hinga med.

Hon gillar Spa skarpt, men ar
mindre fortjust i marathonlopp. Ulla,
sa jag! Vilken fin stad Bremerhaven
verkar vara.

En stad, som satsar pd kladaffirer,
gallerier i mangder och ett inbyggt
mediterraneo med italienska, franska
o spanska modebutiker. Det finns en
vacker strandpromenad med kint kli-
mathus och ett Zoo am See. Ovanpd
detta sma fina restauranger. Det blir ju
faktiskt som ett mini-spa for mig, efter-
som massage ingar, och nattbuffé far vi
bdda efter loppet.

Jag har en viss bendgenhet att kora
mot enkelriktat och allmiant komma lite
fel. En gdng i Goteborg pd Linnégatan
tjot medpassagerarna nir jag plotsligt
var inklimd mellan tvd sparvagnar.
Jag hade kommit in pd sparvagnsre-
fugen. Darfor skulle vi inte bila till
Bremerhaven, tyckte Ulla, som inte fly-

g,%m@@ﬂa@ma@

ger varfor det blev taget, med Overnatt-
ning i Hamburg pd ut- och hemresan.
Kommer du till Hamburg och har tid
over, sé ta kanalturen pd 2 timmar frin
Jungfernsteig.

Vi BODDE PA Columbus, ett litet gul-
ligt familjehotel i Bremerhaven och pd
eftermiddagen drog jag mig ner mot
stan. Det var drygt 3 timmar till start
och jag kande mig lite smiseg i magen
och sjalvfortroendet var lagt. Bestillde
pasta och tuggade och tuggade, men
fick inte ner s mycket. Kom da ihag att
det anordnades en 16pargudstjanst kl 15
i Burgermeister-Smidt-Gedachtniskirche
intill starten. Pristen, som sjilv sprang
var en inbiten lopare, pratade mest 16p-
ning. Jag kdnde mig stirkt av besoket i
kyrkan och utanfor sken solen och livet
kindes gott igen.

Jag hade pd mig ”Vi som springer”-
trojan och en tysk lopare berittade att
han kiande en svensk marathonlopare.
Ar det KG, undrade jag. Men i detta
fallet var det Martinsson.

Det pagick Kinderlauf under efter-
middagen. Mycket folk, musik och god
stamning. KI.18 gick den gemensamma
starten for 10km, halvmaran och mara-
thon med 1500 deltagare totalt: 170 pa
marathon och 500 halva strackan.

Vi sprang 4 varv inne i stan pa en
platt och bilfri bana. Fin stimning och
tatt med vilfyllda vitskedepder med
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Cola, sportdryck o vatten plus rikligt
med frukt. Mdnga glada tillrop fran
askadare och dven fréan flera poliser.

PA SISTA VARVET borjade det skymma
och da var det ménga som tint facklor
och dessutom lite tomtebloss som blixt-
rade till har och dar. Vid malet hade det
byggts upp en stor liktare och trots att
jag som ar laingsam med malgéng efter
4.34 och kom p4 slutet var det fullt med
folk och rockmusiken hjilpte oss den
sista biten.

Tva till oss bekanta tjejer, som varit
volontirer i Sverige, kom fran Gottingen
for att heja pd mig, en gubbe, inte daligt.
Det kindes gott springa mara nr 50 i
Tyskland, dar jag sprungit en del lopp.
Efter dusch, massage och malgdng it
vi en superldcker nattbuffe’pa Karstads
restaurang som ingick i anmailningsav-
giften. Allt: organisationen, loppet och
stimningen var mycket bra si prova
girna denna lite annorlunda mara.

BENGT CRONQUIST

Resultat Damer:

1. Anne-Marie Calder 3.29.05
2. Cornelia Heinze 3.35.37

3. Andrea Meiszies 3.52.11
Herrar:

1. Uwe Walter 2.41.16

2. Nils Ischdonat 2.47.03
3.Martin Muller 2.47.49

98. Bengt Cronquist 4.34



Utmarkelser utdelade pa Stockholmsmassan

Standar == NIRRT
826 Sven Molin - ] g
842 Thomas Forsell W™ ﬁf e -

843 Ann-Kristin Forsberg
844 Jan Forsberg

845 Joérgen Holmquist
846 Kerstin Sand

-

Glatrofe .
75 Kent-Ake Eriksson

Statyett
340 Sven-Olof Aronsson
341 Lars Moberg

= d
-l
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Anne Pettersson och Jérgen
Holmqvist

Tallrik 200 lopp

4  Curt Sandberg
Jan Ternhag och Sven Molin

Diplom

Bo Pedersen

Ulf Jakobsson

700 lopp
Peter Wineke

Birgitta Welander och Peter Wineke

Leif Stening och Kent-Ake Eriksson
Kerstin Sand

Utmarkelser fran Sunne Maj Hedberg déd
Glastrofé herrar Maj var en flitig lopa-
Christer Hogberg, IF Gota, Sunne 2008 re fram till for nigot ar
Jan Krantz, Solvikingarna, Sunne 2008 sedan, dd hon drabbades
av en ovanlig blodsjuk-
Standar dom, en sjukdom som
Bo Kawe, Saffle IF, Sunne, 2009 ocksd bidrog till att hon
avled 23 juli. Hon tavla-
Viking de flitigt for Fredrikshof
UIf Ring, Arlanda-Marsta SK, Sunne 2009 FIF och hade klubbre-
kord p& bade halv- och
Prestationsnal helmaran i 60-drsklassen.
P-O Hvidtfeldt, IFK Mora, Sunne 2009
Fortjanstdiplom

Marnix Schussler, Sunne 2009

18



Holstebro Avis Marathon

Namnet antyder att det skulle vara ett
marathonlopp det handlar om, men
det ar en traningsgrupp som haller till
strax soder om Limfjorden pa nord-
vastra Jylland i Danmark. Har hittar
man staden Holstebro.

vd ganger har man fatt utmar-
Tkelsen ” Arets By”; forsta gdngen

for sin satsning pa kultur och
den senaste gangen for sin trafikpolitik.
Varhelst man bor i staden skall man
kunna nd Radhuset utan att behéva
korsa ndgon trafikerad vdg, ndgot som
ocksd gor det sikert att cykla, promene-
ra eller springa i staden. Det underlit-
tar forstds for stadens marathontrining,
som blivit en riktig succé.

Med ett invanarantal pa runt 40.000 i
kommunen maste siffran 600 deltagare
i projektet betecknas som smatt fantas-
tisk. Det innebar att 1,5% av invdnarna
bedriver langdistanstraning.

Det hela borjade for 6 ar sedan som
ett samarbetsprojekt mellan Holstebro
Dagblad och Holstebro Rejsecenter. Pa
tidningen fanns sportredaktoren Lars
Nielsen och Henrik Jorgensen, och idén
fick man fran ett liknande projekt pa
Viborg Stifts Dagblad som dock ”bara”
erbjod lopp i Danmark som maél for den
gemensamma traningen.

P& resebyran fanns loparentusiasten
Jorgen Jakobsen, som tillsammans med
Lars och Henrik beslot sig for att sitta
igdng med “faellestraning”,och de slog
sina kloka huvuden ihop. Kanske, reso-
nerade de, skulle det gd att fa till en
traningsgrupp pa uppat 100 personer
om man lockade med en gemensam
tavlingsresa utomlands framdat hosten.
Sagt och gjort, Avis Marathon hade sett
dagens ljus och till den allra forsta tra-
ningen kom 6ver 400 personer. Det for-
sta aret fanns flera olika resealternativ
till Berlin pd programmet, med mojlig-
het att kopa till sdval en sightseeingtur
som en festmaltid.

EFTERSOM NASTAN ALLA deltog i kring-
aktiviteterna har det fran 2005 blivit
viktigt att erbjuda ett gemensamt paket
som innehdller det mesta. Det starker
ocksd sammanhallningen inom grup-
pen, och projektet har med aren finsli-
pats och man trinar nu gemensamt for
manga olika tdvlingar. En del springer
bara 10 km, ndgra halvmarathon, men
de flesta har den klassiska distansen

42.195 meter som mal. Till de tdvlingar
man viljer ut dker och bor numera alla
tillsammans, och det har blivit mycket
uppskattat. Ifjol stod Amsterdam pda
programmet, och dd bade 10 km, samt
halv och hel maraton fanns att vilja
mellan blev det till slut 205 l6pare som
dkte med pa den gemensamma resan;
den storsta gruppen hittills.

DA VI BESOKER Holstebro dr det en
vacker sondagsmorgon i borjan av maj.
De mest ambitiosa avser att springa
drygt 3 mil, de mera beskedliga drygt 20
km. Strackan borjar med en gemensam
tdgresa till byn Struer, cirka 16 km fran
Holstebro. Hela gianget samlas utanfor
Dagbladet och man inleder med nagra
kilometers loptur till jarnvagsstationen.
Ansvarig for dagens bana ar Leif som
passande nog ir konduktor till yrket.

Denna morgon innebir det att hela
ganget dker gratis; det ar bara en station
emellan och sjdlva tigresan tar en kvart.
En av deltagarna har fatt traningsfor-
bud av sin ldkare och tidnker att ta med
sig cykeln i stillet. Alla hjilps at att
lyfta ombord hennes cykel.

VAL FRAMME 1 Struer delar man upp
loparna i grupper efter 16pformaga. De
snabbaste skall springa i S-minuters
tempo per kilometer och den lingsam-
maste gruppen tianker hilla en kilome-
terfart pd cirka 7 minuter. Forst gér
turen utefter havsstranden, men efter
nagra kilometer bar det ivag ut pd sma-
vigar hemat Holstebro.

Tillbaka till Dagbladet dr det 21

kilometer, och vil framme dir kan man
ge sig ivag pa ytterligare 9 km for den
ambitiosa.
Leif har rekat turen som 4r utmarkt
med ”Avis Marathon” pa sma skyltar
uppsatta vid varje punkt dir slingan
byter riktning. Till 16parnas hjalp finns
ett par foljebilar med funktionirer som
ser till att det finns vitska och godis var
sjatte kilometer. Stimningen ar pa topp
hela vagen och det gnabbas lite mellan
kvinnor och min lings vigen.

De manliga deltagarna péstdr att det
skulle g mycket snabbare om tjejerna
inte O0dslade sin energi pa att prata si
mycket, och snart ar munhuggningen i
full gdng under glada skratt.

MED TIDEN HAR ”Avis Marathon” blivit
ett begrepp i staden och det dr numera
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Holstebeg

Holstebro Avis Marathon-gdnget vantar pa
taget, som ska ta dem till starten for lang-
passet.

relativt latt att hitta sponsorer. 200
danska kronor kostar det deltagarna
att vara med, en summa som man snart
tjdnar in, di den storsta sportbutiken
erbjuder generosa rabatter pd skor och
klader till loparna. Den gemensamma
resan, vare sig den gar till Stockholm,
Amsterdam eller Berlin, ar alltid till
specialpris for de som dr med i pro-
jektet. Det bidrar naturligtvis till den
fina sammanhéllningen plus det faktum
att Dagbladet med Lars i spetsen hela
tiden kommer med nyheter i tidningen
kring traningen och de planerade tav-
lingarna.

VARJE AR | januari startar man upp
triningen pa ny kula med sikte pd
ndgra attraktiva tdvlingar lingre fram.
Redan 2006 akte man till Stockholm
Marathon for forsta gdngen och dven i
ar var cirka 60 deltagare och omkring
20 medfoljande med till Stockholm.
Lite senare i host blir det en extratur
till Beijing med 6ver 30 deltagare. De
danska Ioparna kallar sin hejarklack
for “heppare” och sikert har ni, som
sprungit i Stockholm och dven andra
lopp, markt av danskarna utmed banan,
dar de hejar och viftar med Dannebrog
(den danska flaggan). Heja/heppa pa
en dansk, 16pare eller “heppare” nista
géng du ser dem i ett lopp och du ska se
vilket gensvar du far.

REBECKA



SVERIGE RUNT

Ecco Ostersund Marathon

Jenny Jansson, Lycksele och Joseph
Kimisi, Kenya blev 10000 kr rikare
var nir det 4:e Ostersund Marathon
avgjordes i ett blasigt och nagot reg-
nigt Ostersund.

12 grader i luften baddade for goda
tider dven om blasten pd senare delen
av banan storde alla lopare. Joseph
Kimisi debuterade som marathonlopare
i Ostersund med att springa in pa 2.36,
nytt banrekord med drygt en minut.
Simon Jorgensen fran Alsen var tvda och
fem minuter efter. Forre vdarldsmastaren
i curling, Peja Lindholm, Ostersund
noterade ett nytt personligt rekord med
3.28. Inte mdnga curlingspelare som
springer marathon?

LOKALRADIOPROFILEN | Jimtland Hikan
Lundqvist som pa kort tid genomfort en
jatteforandring av kost- och motions-
vanor var kanske gladast av alla vid
maél dit han anldnde efter 4.53. Kanske
bidrar Hikan nu med att en del jimt-
landska radiolyssnare far upp Ogonen
for en annan livsstil. Hakans forsta
mara gav mersmak och nu blir det fler.
Stockholm 2010 anmiler han sig till,
om han kan vinta dnda till dess !?
Fjolarsvinnaren Kajsa Fristrom,
Fredrikshof, som ar en trogen som-
margast i Jamtland fick i ar noja sig
med andra plats. Kajsa segrade dven
2007. Jenny som noterade femte basta
totaltid hade storre delen av strick-
an runt Brunfloviken sallskap av
herrfyran,norrmannen Husby. Det var
jattebra for mig att f den ryggen konsta-
terade Jenny i malfdllan ! Bra draghjilp
menade hon forstds. Vinstmarginalen
for Jenny blev hela 26 min. och slut-
tiden 2.58 innebar nytt banrekord med
18 min. Har berittar Jenny sjalv:
, ’dags for den fjarde upplagan
av Ecco Ostersund Marathon,

264 lopare var anmailda till de tva dis-
tanserna, halv- och helmaraton och alla
utom fyra lyckades fullfolja loppet.

P& morgonen fore start var forut-
sattningarna utmarkta, 15 grader och
mulet, klart battre 4dn fjolarets 30 grader
ur loparhinseende och som baddat for
rekord. Rekord skulle det ocksd visa sig
bli i en av klasserna.

Det stora samtalsimnet ute vid star-
ten intill Jamtkraft arena var vid sidan

LORDAGEN DEN 25 juli var det

Starten vid Jamtkraft Arena.

om vadret upplevelsen av brist pa infor-
mation och loppets roriga hemsida dir
svenska och engelska blandas, till synes
utan genomtdnkt struktur, ndgot som
arrangorerna fir ta med sig till nista
ar.

INNAN BUSSEN TILL starten avgick for-
samrades vaderforutsittningarna nagot,
d4 det borjade regna och innan start-
skottet small klockan tio regnade det
ganska kraftigt. Loppet inleddes med
en kilometerldng slinga pa grus ovanfor
Jamtkraft arena innan det bar ivag ut pa
landsvagar, cykelbanor och trottoarer
genom och runt Ostersund. Banan ir
relativt kuperad men vacker, d& man
rundar och med hjilp av Vallsundsbron
springer Over Storsjon innan mdlging i
Badhusparken, dar det pagar en hel del
andra festliga aktiviteter ocksd, efter-
som denna helg ar inledningen pd den
veckoldnga Storsjoyran.

Ndgra kilometer in i loppet avtog
regnandet till latt duggande och loppets
forsta halva var mycket lattsprungen
i den behagliga temperaturen. Fran
Brunfloviken, efter ungefar halva mara-
tondistansen, blev det dock motvind,
vilket skapade stora bekymmer for
manga lopare. Over Vallsundsbron lig
den kraftiga vinden pa frdn vanster sida
istdllet. I segrarintervjun sa herrarnas
maratonsegrare Joseph Kimisi att, ”Det
var fruktansvirt blasigt och det kindes
som att jag var ndra att kastas av viagen
nagra ganger.”.

TROTS DEN KRAFTIGA vinden lyckades
maratondebuterande Joseph Kimisi satta
nytt banrekord med nistan fem minu-
ter, segrartiden blev 2,36,04, tvda blev
Simon Jorgensen, Alsens IF pad 2,41,47.
Damernas maraton vanns av under-
tecknad, Jenny Jansson, Kattisavans IIF,
dock ej pd nagon rekordtid. Jag och
Gudleik Husby foljdes &t fran 15:de
till 34:de kilometern. P4 loppets forsta
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halva gjorde vi jamna kilometrar just
under 4 minuter, vilket borde ha gett
en sluttid runt 2,50. I motvinden pa
andra halvan bedarrade dock farten
och Gudleik gick i mal pa 2,56,25,
sjdlv fick jag noja mig med 2,58,39.
Tvaa i damklassen blev Kajsa Fristrom,
Fredrikshof pa tiden 3,24,55.

D4 min egen sluttid inte var s& mycket
att gladjas over, kunde jag istallet glad-
jas Over en vilkommen prischeck pa
10.000 kr, vilket inte hor till vanlighe-
terna i ldngloparsammanhang. Dessa
pengar tillsammans med sponsringen
fran Lop & Skokliniken i Goteborg ska
anvandas till en Berlinresa i septem-
ber, dar maratontiden ska bli betydligt
battre.

DAMERNAS HALVMARA vanns av Mari
Guin, Frol IL p 1,28,54, 1,44 fore tvian
Sophia Sundberg, Ume Fi, herrarnas
dito vanns av Andreas Fahlen, Edsbyns
IF friidrott pa tiden 1,13,05, knappa
minuten fore tvdan Carlos Silva de
Brito, Ogndal IL. Halvmaratonsegrarna
fordrades en prischeck pd 5000 kr samt
ett par loparskor fran Ecco.

MANGA AV MARATONSALLSKAPETS
medlemmar deltog fortjanstfullt i loppet
vilket framgar av resultatlistan.

Personligen tycker jag att arrang-
emanget flot bra i ar, sportdryck och
vatten serverades var femte kilometer
vilket var fullt tillrackligt under rddande
forutsattningar och pa nast sista kon-
trollen fanns dven bananer. Det enda
jag saknade var den gemensamma mid-
dagen pd kvillen, da alla toki-

ga maratonfreaks triffas och
umgds under lite andra former.

JENNY JANSSON, KATTISAVANS IIF



Extreme Challenge, Ultramarathon
man, 24 hour Ultimate Challenge .
Eller varfor inte The Ultimate, Extreme,
Ultramarathon Challenge? Ett langt
lopp kan ha manga namn. Man kan
ocksa gora sa som pojkarna fran
Roslagen gjorde; dépa sitt lopp till -
Jattelangt.

uropavandringsled sex, som
Estrécker sig fran Grekland till
Kilpisjarvi i Finland, har haft ett
glapp mellan Norrtilje och Grisslehamn,
men den 13:e juni invigdes den nya
leden med att 20 glada lopare tog sig
den 68 kilometer ldnga strackan.
Viddoborna dr vana med utmaningar
- sedan 1300-talet har befolkningen
rott den 44 kilometer ldnga strickan
mellan Grisslehamn och Eckero for att
transportera post och folk. Is som var-
ken bir eller brister, dimma, hillande
regn eller stekande sol har aldrig stop-
pat posttrafiken som frdn 1638 ingick
i Drottning Kristinas officiella postvag.
Enda géngen postgingen stod stilla var
for tvahundra ar sedan da ryssarna
intog Aland och sedan dven Viaddo och
Roslagen. Efter en list frin General
von Débeln dtervinde ryssarna. Sverige
forblev svenskt och Aland och Finland
tillfoll Ryssland och postgidngen blev
diarmed mellan Sverige och Ryssland.

KLOCKAN TIO GAR startskottet for den
arliga Postrodden. Allmogebdatar i
1800- och 1900-tals klasser tavlar for
att hylla minnet av forfiders bravader.
Kvinnor och min i tidsenliga klader
sliter i drorna.

Klockan elva dr det loparnas tur.
Startskottet kommer fran den 24-pundi-
ga kanon som anvints for att signalera
isforhdllanden. Leden borjar vid Albert
Engstroms stuga Ganget haller ihop
forvanansvart bra! Kanske beror det
pa terrangen, som i borjan gir genom
obanad skog dir det dr svért att springa
fort. Kanske beror det pd att vi har
sd roligt att ingen vill limna gruppen.

Trots att Jonas Elfort Andersson gjorde
en hjalteinstats under natten och sprang
ndstan hela banan for att kontrollera
markeringarna sé villar vi bort oss da
och di. Den som orsakar bortspring-
ningen far utstd glada glapord fran de
andra och alla ar vi lika goda kélsupare.
Till slut borjar vi rakna poang for vem
som fort oss vilse flest ganger. D4 och
dd viker havet ut sig framfor var syn
och vi far springa pa sandiga strander.
De som bor lings leden dr nyfikna och
undrar vad vi gor. En del av dem har
last om loppet i lokaltidningen — som
i ett skrivfel blev 6,8 kilometer langt —
och forstdr vad det dr vi sysslar med. En
familj har stdllt ut en korg med mine-
ralvatten med skylten ”Till vandrarna
lings Roslagsleden”.

NAR STIGEN BLIR plattare tappar jag
kontakten med de andra och far springa
ensam. Regnet strilar forsiktigt. Bara sa
ddr lagomt att jag blir blét, men inte
kall. Jag ser tva vita sniglar med skal
som star uppritta mot varandra. Parar
de sig eller dr det snigeltjurfaktning?

Forutom Per-Erik och Jonas dr det
Jonatan Bergander som arrangerar
loppet. Med tre arrangorer pd hela
68 kilometer gor de ett jattejobb! Vid
Viddo kanal fir vi samsas med fiskare
i en fiskartdvling och en av dem hivdar
bestamt att han fitt mig pa kroken. I
skogen stir en bil med bagageluckan
full med chips, cola och andra férno-
denheter. En liten flicka héller tappert
paraplyet 6ver mig for att skydda mot
regnet.

Vi kldttrar 6ver farister och staket till
kohagar. Regeln dr enkel — Utsldppt ko
ar lika med kopt ko. Den andra regeln
ar att varje lopare ska ha lamnat sitt
mobilnummer till arrangéren och ha
tillrackligt med batteri for hela strackan
sd att vi kan hittas om vi forsvinner. Jag
virrar rejalt ett tag och en kvinna i ett
rott hus far peka ut var jag ar pd kartan
sd jag hittar tillbaka. Banan ar tuffare
an beraknat. Den blota marken suger
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musten ur benen. Vid ett parti sitter sig
leran under l6parskorna som forvandlas
till plataskor.

CECILIA SPRINGER | mil som segrare pa
tiden 7:49:51. Segrare i herrklassen blir
Mats Vidinger pa tiden 6:13:51. I mal
mots 16parna av musik och av Jonatan
som héller upp en varm filt och bjuder
pa dterhamtningsdryck. Efter dusch och
bastu far vi pasta och massage. Nir alla
l6pare dr i mal blir det prisutdelning
till vinnarna och en pulsklocka lottas
ut bland deltagarna. Appldderna till de
trotta arrangorerna vill aldrig ta slut.

Jag undrar vem som dar forst over
mallinjen — l6parna eller roddarna?
Besittningen pd ”Bullerskars Malin”
var snabbast med en sluttid pd 4:24:44.
Snabbast genom tiderna dr en renod-
lad dambesittning, *Lasse-Maja”, som
2003 tog sig 6ver havet pd tiden 3:17:30.
Fast sd enkelt dr det inte i Postrodden
att snabbast vinner! Totalsegrare blev
Sjustrom III af Slite som fick flest podng
for roddtid, tidsenligast kladsel och
basta bat.

De tre arrangorerna holl verkligen
ordning under loppet! Och de visade en
iver likt Stephan Lofving, dven kallad
Karl den XII: s spion, som enligt ryktet
skrimde bort ryssarna pa 1700-talet
genom att ensam springa omkring och
anordna sd manga eldar att ryssarna
trodde de mottes av en hel armé nir
de niddde Vaddo. Jonas, Jonatan och
Per-Erik funderar redan pd nidsta ars
arrangemang. Kanske loparen fir ta
over roddarens postsiack och frakta den
vidare i en stafett? Eller blir det ett rik-
tigt langt ultralopp lings Roslagsleden,
fran Grisslehamn till Danderyd, en
stracka pd 19 mil?

JAG SER FRAM emot nista Jitteling
och jag hoppas pé ett poangsystem dar
I6paren fiar poing efter tid, antal fel-
springningar och flest infingna kor!
KRISTINE PALTEN



Resultat

Cracovia Marathon, Polen

2009-04-26

Antal fullféljande:1786

Maéan

1 Julius Kilimo Kipkorir, Kenya  2.11.26
2 Solo Taras, Ukraina 2.15.58

3 Abraham Belete Ylima, Ethiopien2.20.52
svenska deltagare

592 Sune Ingman 3:46:30
926 Goran Ericsson 4:04:55
935 Bobby Carlington 4:05:28

1118 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF4:15:51
1338 Ove Engman, Elvans IF 4:31:32
1694 Stig Asberg, IFK Nyland 5:15:15
1746 Peter Wiesler, Jalles TC Umed 5:29:25
1759 Kenneth Fastlund, Swe 5:32:09
Kvinnor

1 Anastazia Padalinskaja, Vitryssl.2:36:29

2 Arleta Meloch, Polen 2:39:54
3 Valentyna Poltavska, Ukraina  2:41:05
svenska deltagare

638 Kristina Pernille Bjerre 3:49:13
1174 Siv Ingman 4:18:45

1519 B. Paraniak, Team Skavsaret IF 4:48:28
1693 Astrid Hager, Fredrikshofs FIF  5:15:15

Prague Marathon, Tjeckien

2009-05-10

Antal fullféljande: 3976

Maéan

1 Patrik M Ivuti, Kenya 2:07:48
2 Stephan K Kibiwott, Kenya 2:07:54
3 Kenneth Mburu Mungara, Kenya2:10:29
svenska deltagare

183 Anders Sandberg 3:07:39
202 Peter Karlstrom 3:09:52
809 Anders Lindelof 3:41:17
1421 Bjorn Andertoft 3:59:25
1460 Martin Brolin 4:00:41
1505 Martin Magnusson 4:02:05
1568 Henrik Bjorklund 4:04:44
1773 Jan Paraniak 4:12:32
2251 Gustav Andersson 4:28:52
2285 Stein Degerlind 4:29:53
2735 Anad Tabatabai 4:51:30
2755 Goran Liljequist 4:51:59
2758 Christer Mattisson 4:52:22
2909 Henrik Pihl 5:01:22
2916 Sven-Anders Nilsson 5:01:52
3047 Nima Najafi 5:14:21
3052 Jan Hellgren 5:14:29
3177 Kaveh Tiba 5:29:37
Kvinnor

1 Olga Glok, Ryssland 2:28:27

2 Seyfy Mulu Seboka, Ethiopien 2:30:39
3 K. Eyeusalem Mutal, Ethiopien 2:32:43
svenska deltagare

85  Pia Hedberg 3:48:22
106 Barbro Liljequist 3:55:28
111 Linnea Astrom 3:57:19
337 Ann-Christin Kjellson 4:39:06
456  Monica Nilsson 5:01:52
509 Kerstin Edin 5:16:07
530 Barbro Paraniak 5:21:51
619 Malin Eriksson 6:19:44

Linz Donau Marathon, Osterrike
2009-05-17

Antal fullféljande: 1004

Maéan

1 Kiptun-Elias Maindi, Kenya 2.11.29
2 Joseph-Motiso Wambua, Kenya2.13.40
3 Mourice-Mutinda MusyokiKenya2.15.12
svenska deltagare

831 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF4.24.40
960 Bjorn Persson, Sverige 4.51.24
Kvinnor

1 Eva-Maria Grandwohl, Osterrike2.37.26
2 Tetiana Mironova, Ryssland 2.54.50
3 Henriette Holzknecht, Osterrike3.11.26
svenska deltagare

965 B. Paraniak, Team Skavséret IF 4.54.00

Calgary Marathon, Canada, 2009-05-31
Antal fullféljande: 1018

Maéan

1 Predag Mladenovic, Canada  2.30.14
2 Graeme Wilson, Canada 2.31.19
3 Chad Kozak, Canada 2.32.29
svensk deltagare

7 Robert Renman, IFK Umed 2.44.06

Suvi-llta, Forssa, Finland, 2009-06-13
Antal fullféljande: 314
Maén

1 Petri Saavalainen

2 Markku Virta

3 Juha Vesala

Svensk deltagare

93  Kjell Kvarfordt Fredrikshofs FIF3.42.16

Finland2.43.+7
Finland2.53.02
Finland2.53.33

Midnight Sun Marathon

Tromsd, Norge

2009-06-20

Antal fullféljande: 483

Man

1 S.I Chepnoki Kiprotich, Kenya 2.31.30
svenska deltagare

6 Mats Lundin, Sverige 2.38.47
41 Heinz Sjogren, Swedbank 3.14.14
92  Tomas Frennesson, NTNUI 3.32.39
127 Mikael Smedbéack, Sverige 3.41.30
156 Bengt Bergman, IK Uven 3.49.45
200 Urban Lisinski, Vaxholm 4.00.26
201 John Nielsen, West Air 4.00.51
218 Peder Gustafsson, Jogg.se 4.04.12
230 Christoffer Carlsson, Jogg.se  4.08.34
271 Bjorn Widenberg, ACAB 4.21.40
Kvinnor

1 Anne Jorunn Hedne, Norge 2.47.15
svenska deltagare

13 Maria Nordfjell, Sverige 3.32.98
86  Ann Lisinski, Vaxholm 4.41.43

Lapland Ultra 42 km, Adak

2009-06-26

Antal fullféljande: 7

Mén (férsta 42 km i 100 km)

Mats ZetterlundVattudalens LDK3.49.28
Birger Karlsson Vattudalens LDK3.49.42
Alrik Lundmark Slagnés IF6.12.12
Per-Olof Sjoberg Sorsele SK6.14.12
Staffan WikstromVattudalens LDK
6.44.50

5 Sven Sjoberg Vattudalens LDK6.44.50
Kvinnor

1 Kerstin SjébergVattudalens LDK6.22.05
2009-06-27

Main (sista 42 km i 100 km)

1 Kent Sandstrém Adak SK4.49.49
2 Rolf Halde Vi som springer5.12.11
Kvinnor

1 Eva Tjader

UhwWwN =

Mala IF4.15.07

Lapland Ultra 100 km, Adak

2009-06-27

Antal fullféljande: 29

Man

1 Manu Kauppila, Finland 8.43.52
2 Martin Lundberg, Fredrika IK  8.53.22
3 Eero Lumme, Finland 9.19.56
4 Markus Petterson, Nybyns K 9.32.25
5 Lars Andersson, Idaasen IF 9.42.26
6  Anders Astrom x 10.29.24
7 Linus Persson, Umea 10.29.26
8 Kjell Andersson, Jukkasjérvi IF 10.30.58
9 Ari Pohjola, Doms;jo IF 11.44.57
10 Bertil Palmquist, Bélinge IF 11.58.16

11 Tore Nilsson, Team Ultrasweden12.07.40
12 Peter Strande, Lividjarvi IF 12.34.54
13 Lars Eriksson, Alsens IF 12.50.08
14 H. Pettersson, Pajalan Pixi Pojat12.54.19
14 S. HC Pettersson, Pajalan PIxi P.12.54.19

14 J. Tornberg, Pajalan Pixi Pojat  12.54.19
17 Horst Lang, Tyskland 13.10.04
18  Gunther Koenig, Tyskland 13.44.39
19 Karl Heinz, Tyskland 14.07.29
20  Eduard Urban, Tyskland 14.20.47
21 Klas Sjostrom, Alno 14.36.15
22 Tosio Ohmori, Japan 14.43.25
23 Leif Glava, Botkyrka 14.46.19
24 K. Wilhelmsson, Orebro AIK  16.10.35
25  Kari Sulonen, SLK Oxelésund  17.10.00

26 S. Wikstrom, Vattudalens LDK17.22.55
Kvinnor

1 E. Karlsson, Jalles TC Umed 10.47.21
2 Katarina Walther, Tyskland 14.20.47
3 Sofia Sohl, x 19.08.51

Paavo Nurmi Maraton, Abo, Finland
2009-06-28

Antal fullféljande: 642

Maén

1 Janne Klasila, Finland 2.47.57
2 Timo Toivari, Finland 2.48.28
3 Patric Masar, Finland 2.53.18

Svenska deltagare
89  Kjell Kvarfordt, Fredrikshofs FIF 3.34.55

151 Bengt Goransson, Falu IK 3.48.01
163 Jan Forsberg, Amots SK 3.50.32
241  Lars Wallinder, Ericsson IK 4.03.50
259 Hugo Liss, Storadalens SK 4.07.09
275 Ingvar Khan, Ericsson IK 4.10.52
344 UIf Nilsson, Upplands Vasby ~ 4.29.25
364 Roger Andersson, Sodertdlie  4.31.32
Kvinnor

1 Pauliina Tommola, Finland 3.02.30
2 Nina Parvianen, Finland 3.05.20
3 Laura Nieminen, Finland 3.19.48
Svensk deltagare

25  A-K Forsberg, Hemlingby LK 3.50.32

Ecco Ostersund Marathon

2009-07-25

Antal fullféljande:?

Maén

2:36:04
2:41:47

1 Joseph Kimisi , Ecco

2 Simon Jorgensen, Alsens IF

3 Jonas Byman, Myssjo-Oviken  2:52:50
4 Gudleik Husby, Stadsbygd IL  2:56:25
5 Alexander Jakobsson, Hotings IF 2:58:11
6 J. Holmaqvist, Heleneholms IF 3:01:54
7 Peter Mickos, Stocklunda Rérse 3:03:00
8 Jakob Boethius, Ostersund 3:04:24
9 Tony Haden, Centurion Runnin  3:05:32
10 Jens Larsson, G& & Lop Klinik  3:07:42

11 F. Rabenne, Heleneholms IF 3:09:13
12 Erik Grinde, Haggenas SK 3:09:36
13 Marcus Carlén, Terrsjo 3:13:05

14 Frank Adolfsson, Trollhattans IF 3:19:26

15  Daniel S6derberg 3:20:15
16 Avrild Steffensen, Tandsbyn If ~ 3:20:55
17 Crister Lofgren 3:22:46
18  Gustavo Nordlund 3:24:21
19 Torbjérn Karlsson, Sundsvall 3:24:39
20  Ove Saaf, Bélsta IK 3:24:55
21 Olle Fristrom, Ostersunds SK 3:27:08
22 Robert Frykstedt, Bélsta IK 3:27:17
23 Gerd Niebelschutz, Grong IL  3:28:38

24 Birger Karlsson, Vattudalens LDK 3:28:44
25 M. Zetterlund, Vattudalens LDK 3:28:47
26 Peja Lindholm, Ga & Lop Klinik  3:28:49
27  Fredrik Uddeholt, Uddeholt.se 3:28:50

28 Stig Asberg, IFK Nyland 3:29:06
29  Simon Eriksson 3:29:54
30 Thomas Holm, Ope IF 3:30:56
31 Marcus Ekstam 3:32:18

32 Pierre Ekvall, Stromstad I6parkl 3:34:29
33 Tomas Sjovall, Hotings IF 3:40:17
34 Fredrik Axelsson 3:40:43
35 Magnus Jarefors, Orrvikens IK  3:43:47

36  Sven Molin, Uppsala LK 3:44:43
37 M. Ahrens, Vattudalens LDK  3:45:08
38  J-R Wikén, Ostersunds DFF 3:49:32

39 T Toivanen, Hippoksen Marat 3:51:01
40  R. Gronstedt, Ga & Lop Klinik 3:51:46

41 Ralf Klink, TSV Goddelau 3:54:04
42 Josef Englsperger 3:54:48
43 Bjorn Dahlstrom 3:58:01

44 Karl-Géran Eriksson, Ostersund  3:58:40

45 Karl Karlsson, Stadium 3:58:47
46 Joakim S&terborn, Bélsta Ik 3:59:08
47  Erik Andersson 4:01:17
48  Mikael Sjodin, Ericsson IK 4:02:39
49  Michael Guez, skyrunner 4:04:34

50  Kare Persson, Vattudalen LDK 4:05:09
51 Martin Weimarck, Triathlon Vast 4:06:01

52 Eddy van Eijk 4:06:23
53 Jorg Pries Krahne 4:08:47
54  Ola Forslund 4:12:36
55  Marcel Hermanns 4:23:25
56  Stig Berg, Jamtkraft IF 4:27:28
57  Ulf Carlson, Nora 4:28:38
58  Roger Andersson, IK Stern 4:28:40

59  Rikard Klev, Uppsala Auktions 4:34:33
60  Christer Mattsson 4:34:38
61 Jonas Johansson, Ericsson IK  4:51:54
62 H. Lundkvist, G& & Lop Klinik  4:53:14
63  Sam Owen 5:57:51
90  Eric Degerman, Skellefted AIK DNF
695  Oscar Quicklund Trangsvikens IF DNF
43 Arne Hjalmarsson G& & Lop Klinik  DNF
Kvinnor
Jenny Jansson, Kattisavans IF
Kajsa Fristrom, Fredrikshof
Malin Olofsson, Trangsvikens IF  3:27:31
Eva Hanning, Vattudalens Ldk 3:29:29
Anne Sundberg, Vannas SK  3:33:21

1 2:58:39
2
3
4
5
6 J. Lindqvist, Vattudalens LDK ~ 3:33:44
7
8
9
1
1

3:24:55

Lisa Edstrém, Ostersund 3:44:31
Anne-Lie Magnusson, Ostersund 3:44:36
Marta Moe, Vattudalens LDK  3:44:52
3:54:28

0  Jenny Olsson, Trangsviken IF
1 3:55:03

Lois Kerrison
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12 A-L Suorra, G& & Lop Klinik  3:58:04
13 Angela Pries Krahne 4:08:47
14 Ewa Eriksson, Lantmateriets FF 4:13:34

15 Malin Sjéstrom 4:19:25
16 Astrid Hager, Fredrikshofs FIF  5:17:31
17 Martha Owen 5:57:51

Héga Kusten Marathon, Nordingra
2009-08-08
Antal fullféljande: 42

Maén

1 K. Boman, Lulekamraterna 2.40.35
2 T. Larsson, Sundsvalls Friidrott 2.50.48
3 Jonas Westberg, Norrskog 3.17.33
4 Per Johansson, Sundsvalls OK 3.20.55
5 Daniel Ostlund, AIK 3.22.36
6 S. Westberg, Vattudalens LDK 3.27.56
7 Johannes Erixon, x 3.29.33
8 Dan Olsson, x 3.31.00
9 Anders Wiberg, Norrképing ~ 3.32.15

10 Johannes Nordin, Nordingra SK3.40.07
11 Robert Rutberg, Boden Friidrott3.40.35
12 Magnus Wik, Eurosko Ovik 3.40.41
13 M. Zetterlund, Vattudalens LDK3.45.57
14 Bruce Bringerud, Tynder6 IK  3.51.06
15 Bengt Goransson, Falu IK 3.52.37
16 T. Kjellsson, Team Skavséret IF 3.54.21
17 Ove Forsstrém, Timra 3.57.07
18  H-G Vesterlund, SkelleftedAIK FI3.57.10
19 Martin Bylund, x 3.58.44
20 Magnus Innala, x 4.03.25
21 Tord Bliicher, Storadalens SK  4.04.29
22 Henrik Westerlind, Bokbussen 4.07.05
23 Petter Liljestrand, Team Rocky 4.10.26
24 R.Lundquist IF, Vingarna Ovik4.10.47

25 Andreé Viklund, x 4.15.26
26 Johan Nyberg, Sundsval 14.19.34
27 Hugo Liss, Storadalens SK 4.19.50
28  Tomas Gronberg, x 4.22.42
29  Gorgen Annell, x 4.26.06

30  S. Sundberg, Skellefted AIK FI 4.30.00

31  Stig Samuelsson, IK Tjalve 4.34.48
32 Stig Hagglund, x 4.43.31
33 Ari Pohjola, Eurocon 4.48.44
34 Henrik Persson, Sandvarp 4.49.39
35 Bo Sjodin, x 5.09.50
36  Anders Hidefjéll, Vasteras FK  5.13.47

37 S. Soderstrom,KvarnsvedenGolF5.19.52
Kvinnor

1 Christina Forslund, IFK Nyland 3.15.18
2 Edith Hult, Skellefted AIK FI 4.00.23
3 I. Brannstrom, Skellefted AIK FI1 4.11.03
4 Sofia Persson, x 4.23.19
5 Solweig Sjoo, Knivsta 5.04.06

Swiss Alphine 78 km

Davos, Schweiz

2009-07-25

Antal fullféljande: 1023

Maén

1 Jonas Buud, IFK Mora 5.48.43
28 M. Andersson, Trangsvikens IF 7.06.22

83  Arne Andersson, Stockholm  7.51.21
156 Tom Axelsson, Alvsjo 8.15.34
175 Niklas Sjoblom, Stockholm 8.22.07
177 Farzad Pakzad, Bjornstorps IF 8.22.19
179 Johan Bjorklund, Sandviken ~ 8.22.56
198 Tobias Bonnedahl, Lidingd 8.29.53
236  Per Persson, Stockholm 8.44.31
239 Anders Hansson, Goteborg ~ 8.45.08
262 P. Norberg, Vattudalens LDK ~ 8.51.22

300 Marek Perlinski, Jalles TC Ume&9.00.25
323 Kjell Kvarfordt, Fredrikshofs FIF9.07.52

345 Zelko Krajcar, Goteborg 9.12.33
352 Rune Larsson, Trollhattan 9.13.28
461 Tomas Pinni, Nora 9.34.46
462 Tord Bllcher, Storadalens SK 9.34.46

482 Bjorn Ullbrand, Loddeképinge 9.40.11

495 Ulf M Carlsson, Nykoping 9.44.27

545 Lars-Ake Johansson, Bohns 9.54.54

564 Jonas Wangberg, Enkoping 10.00.04
565 Ronny Persson, Storvik 10.01.19
603 Thomas Bolmgren, Gnosjo 10.10.18
647  Jesper Sjolander, Lund 10.21.03
671 Lars-Eric Andersson, Kista 10.27.45
852 Lars Bonnedahl, Lidingd 11.37.24

857 Erik Karlsson, Halmstad11.40.03
Kvinnor

1 Lena Gavelin, Trangsvikens IF  6.41.30

109 Monika Udd, Falkenberg 10.57.46
110 Petra Posselius, Geneve 10.58.38
117  Lena Eriksson, Vasteras 11.09.00

122 Annagreta KnutssonAkersberga1.16.08
131 Solweig Sjoo, Knivsta 11.28.26



Aldersindelade resultat

Oulu Maraton, Uleaborg, Finland 2009-05-27
Antal fullféljande: 408
Mén

1 Vladimir Sozonov, Ryssland 2.34.36
2 Petr Kulikov, Ryssland 2.42.12
3 Andrey Smirnov, Ryssland 2.42.26
svensk deltagare

2M45 Jarmo Raaterova, Luled 2.55.57

Det norske fjellmaraton, Beitostdlen, 2009-06-06
Antal fullféljande: 72
Maéan

1 Helge Hafsés, Norge 2.50.20
2 Tore Sand-Hanssen, Norge 2.51.25
3 Vidar Krenvold, Norge 2.54.11
svenska deltagare

10M30  Bengt Mattsson, Team Blekinge 4.46.42
7M60 Jan Bragard, Helsingborg 5.34.59
LGT Alpin Marathon, Bendern - Vaduz - Malbun
Liechtenstein, 2009-06-06

Antal fullféljande: 755

Maén

1 Jonathan Wyatt, New Zealand 3.01.00
2 Martin Schedler, Tyskland 3.11.51
3 Thomas Engeli, Schweiz 3.21.44
svenska deltagare

36M30  Tommi Asikainen, Stockholm 4.23.38
56M55  Curt Sandberg, Arlanda-Marsta SK 5.37.26
Kvinnor

1 Tanja Amiet, Schweiz 3.45.17
2 Lizzy Hawker, Storbritanien 3.48.10

3 Claudia Landolt, Schweiz 3.48.21
svensk deltagare

1K60 Gretel Utter, Arlanda-Marsta SK 5.37.26
Alstahaug Marathon, Norge 2009-06-13
Antal fullféljande: 9

Man

1 Vidar Skjerve, Norge

svensk deltagare

2M60 Mats Zetterlund, Vattudalens LDK

2.59.53
3.39.23

Sala Silver Marathon 2009-06-13
Antal fullféljande: 84

Maén

1 1M45 Anders Karnfélt, FK Studenterna
2M45 Jonas Lennestal, IFK Sala

1M40 Hans Andersson, Vasteras LK
2M40 Carl Lindgren, SPIF-Triathlon

1M35 Tom Axelsson, Sorunda IF

1M55 Jouko Mourujérvi, IFK Sala

1Mot Lars Norin, Uppsala

2M35 Jesper Lindgren, IFK Sala

1MS  Erik Magnehed, Vegan Runners IK
10 3M35 Daniel Forberg, IF Linnéa

11 2MS  Mats Liliegren, Team Skavséret IF
12 2Mot Jarmo Riihinen, Kumla

13 3M40 Johnny Sten, IFK Sala

14 3M45 Karwan Tahir, IF Spartacus

15 4M40 Jerker Sterneland, Dalaporten

16 1M50 Roger Andersson, IFK Sala

17 1M60 Christer Gidewall, IFK Tumba

18 4M35 Mikael Eriksson, IFK Sala

19 1M65 Anders Hansson, Vilsta IK

20 5M40 Robert Brinck, Vasteras LK

21 2M50 Tord Blicher, Storadalens SK

22 6M40 Stefan Eriksson, Vilsta IK

23 5M35 Per Kruse, Hallstahammars SoF

24 3Mot  Anders Eriksson, Team Skavsaret IF
25 7M40 Magnus Jakobsson, IFK Sala

26 1M70 Jorgen Larsson, IFK Sala

27 4M45 Mats Hammerrin, Borlange LK

28 2M60 Leif Franzén, IFK Strangnas

29 3M60 Bengt Lindgren, Vallentuna FK

30 6M35 David Backman, Vésteras LK

31 5M45 Goran Akesson, Hallstahammars SoF
32 6M45 Bengt Goransson, Falu IK

33 4Mot Tobias Englund, Sala

34 5Mot Bengt Dolk, Kista

35 4M60 Angus Thomson, Soderhamns IF
36 5M60 Stig Asberg, IFK Nyland

37 7M45 Tommy Oskarsson, Vi som springer
38 7M35 Jonas Wincent, IFK Sala

39 2MS55 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF

40 6Mot Fredrik Hallor, Morgongava

41 3M55 Eino Siponen, Skéldinge

42 8M45 Anders Jungklo, Vésteras

43 3M50 Lars-Goran Berggren, Team Skavaret IF
44 7Mot Jan Forsberg, Amots SK

45 3MS  Anders Jonsson, IFK Sala

46 4M50 Sven Molin, Uppsala LK

47 8Mot Owe Salvén, Uppsala

48 9Mot B-A Skoglund, Postens IK Sandviken
49 10Mot Magnus Asplund, IK Droppen

50 6M60 Bertil Palmqvist, Balinge IF

51 11Mot Lars-Erik Grahn, Sala

52 7M60 Birger Haglund, IK Jordb&nningarna
53 8M60 Lennart Skoog, Stenungsunds OK
54 9M60 Lars Agnezon, Kongahalla AIK

55 10M60Stig Samuelsson, IK Tjalve

56 2M65 Stig Soderstrom, Kvarnsveden GolF
57 11M60UIf Ring, Arlanda-Marsta SK

58 12Mot Stefan Larsson, Vi som springer

59 4M55 Valdemar Andersson, IF Spartacus
60 3M65 Hugo Liss, Storadalens SK

61 2M70 Ove Engman, Elvans IF

62 5M55 Sigvard Koplimée, Vattudalens LDK
63 13Mot Christer Mattisson, Uppsala

64 14Mot Kenneth Bergstrom-Boman, Norrkoéping  4.28.36
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65 15Mot Séren Wedberg, Rumpmas Runners 4.35.17
66 5M50 Bo Dahlstrom, Vi som springer 4.41.26
67 4M65 Anders Hidefjall, Vasteras FK 4.49.42
68 16Mot Lennart Andersson, Jarfalla 4.56.02

69 17Mot Mats Ekman, Heby 5.16.23
70 3M70 Gunnar Irvegdrd, Arlanda-Marsta SK 5.32.44
Kvinnor
1 1K35 Kerstin Rosenkvist, Vasteras LK 3.27.41
1K45 Ann-Kristin Forsberg, Hemlingby LK 3.37.44
3 1K40 Susanne Gelin, Enkopings AIF 3.45.45
4 1K60 Gunilla Juthback, Hemlingby LK 3.48.33
5 1K50 Eva-Lisa Andersson, Soderkopings SK 3.54.05
6 1Mot Sara Johansson, Hallstahammar 3.58.24
7 2Mot Sofia Kay, Vi som springer 4.16.46
8 3Mot Ann-Marie Dolk, Kista 4.25.59
9 2K50 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF 4.35.18
10 2K60 Astrid Hager, Fredrikshofs FIF 4.43.49
11 3Mot Solveig Sjod, Knivsta 44413
12 2K45 Susanne Gren, Friskis & Svettis 4.47.40
13 1K65 Gunilla Franzén, IFK Strangnds 4.52.27
14 2K65 Birgitta Jarring, Fredrikshofs FIF 5.02.34

Nordmarka Skogsmarathon, Oslo, Norge 2009-06-20
Antal fullféljande: 461
Man

1 Kristen Aaby, Norge 2.46.42
svenska deltagare

10M60  Lennart Skoog, Stenungsunds OK 4.22.30
13M60  Tommy Englund, OK Grane 4.42.39
41M45  Jan-Erik Ullstrém, Vi som springer 4.52.01
8M65 Stig Soderstrom, Kvarnsveden GolF 5.08.23
16M60  Jan Bragard, IFK Helsingborg 5.41.26

Artic Circle Marathon, Overkalix 2009-06-27
Antal fullféljande: 36
Maén
1M23 Kenneth Boman, Lulekamraterna 2.4
1M35 Per Johansson, Sundsvalls OK 3.0
1M45 Leif Hansson, Edsbyns IF 3.1
2M45 Jarmo Raaterova, Luled 3.1
2M35 Robert Johansson, Malmbergets AIF 3.1
1M40 Mats Westin, Savast Ski 3.2
1M50 Marek Perlinski, Jalles TC Umed 3.3
2M40 Kenneth Norman, Birsta SK 3.4
1M60 Stig Ylipaa, Lividjarvi IF 3.4
10 3M40 Ingemar Sundstréom, Lulekamraterna 3.4
11 3M35 Magnus Ringstrém, Majornas BK 4.0
12 1M50 Ivar Palo, Jalles TC Umea 4.0
13 4M40 Tommy Nilsson, Bothnia SHK 4.0
14 2M60 Bengt Lindgren, Vallentuna FK 4.0
15 1M65 Dan Jarl, Hafrestroms IF 4.05.14
4.0
4.0
4.1
4.2
4.2
4.3
4.3
4.3
4.4
4.5
4.5
5.0
5.5
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16 5M40 Craig Loescher, USA

17 2M50 Thomas Fryksell, SK Gransen

18 2M55 Andreas Aarflot, Stockholm

19 3M50 Tony Hedlund, Luled LDK

20 3M55 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF

21 3M45 Tom Strang, Lulekamraterna

22 3M60 Gosta Anl, Bodens SK

23 4M45 Bo Edenfall, Vallentuna FK

24 4M60 Kjell-Goran Holmberg, Jalles TC Umea

25 4M55 Roland Nilsson, Mainers RC

26 5M55 Sigvard Koplimae, Vattudalens LDK

27 4M50 Carl Bostrom, Skellefted AIK

28 2M23 Martin Branvall, Norrskenets Skoterklubb

Kvinnor
1K23

1 Sandra Halvardsson, Morjarvs SK 3.10.15
2 1K50 Mija Henriksson, Lulekamraterna 3.40.44
3 2K23 Cecilia Kalla, IFK Tarendd 4.02.00
4 1K35 Maarit Astrom, Boden 4.18.10
5 1K45 Birgitta Schelbeck, Danmark 4.32.21
6 1K40 Gunilla Manbré, Jokkmokks SK 4.46.08
7 2K45 Lena Stockman, Estuna IF 4.57.51
8 2K50 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF 5.14.06

Santa Claus Marathon Rovaniemi, Finland 2009-06-27

Antal fullféljande: 67

Maén
1 Sterhane Mathieu, Frankrike 3.10.23
2 Ari Juntunen, Finland 3.16.34
3 Xabier Arrizabalo Montoro, Spanien 3.23.09
3 Raimonds Senfelds, Lettland 3.23.09
svensk deltagare
2M55 Curt Sandberg, Arlanda-Marsta SK 3.55.19
Kvinnor

Danielle Emery, Frankrike 3.14.03
2 Erja Kiviniemi, Finland 3.36.49
3 Pirjo Urpilainen, Finland 3.41.19
svensk deltagare
1K60 Gretel UtterArlanda-Marsta SK 4.30.09
Kélvidn Tarmos 100-ars Jubileums Maraton
Kalvia, Finland, 2009-07-12
Antal fullféljande: 31
Maén
1 Kalle Maunumaki, Finland 2.59.30
2 Visa Jamsa, Finland 3.03.18
3 Teemu Hasu, Finland 3.11.59
svenska deltagare
5M40 Bengt Goransson, Falu IK 4.06.07
7M50 Curt Sandberg, Arlanda-Marsta SK 4.24.45
6M60 Stig Soderstrom, Kvarnsveden GolF 5.26.52

Kvinnor
Paivi Mannisto, Finland 3.
2 Ritva Vallivaara Pasto, Finland 3.55.07

3/2K50  Gretel Utter, Arlanda-Maérsta SK 4.24.45
Mankarbo Marathon 2009-08-08

Antal fullféljande: 98

Man

1 1M45 Anders Karnfélt, FK Studenterna 2.51.34
2 2M45 Patrik Karlsson, Team Skavsaret IF 2.54.01
3 1MS Johannes Erixon, Kista 3.11.09
4 3M45 Jonas Lennestal, IFK Sala 3.13.42
5 4M45 Jonas Bromark, Uppsala LK 3.15.46
6 1M55 Jouko Mourujarvi, IFK Sala 3.17.33
7 1M40 Ken Nordstrém, Vilsta IK 3.18.32
8 5M45 Bengt Nilsson, Sthim Hash House H 3.21.17

23

9 1M35 Jonas Davidsson, FK Studenterna
10 2M40 Tom Rune Bertelsen, Norge

11 2MS  Mats Liljegren, Team Skavsaret IF
12 3M40 Stefan Eriksson, Vilsta IK

13 1M60 Stig Asberg, IFK Nyland

14 1Mot Niko Tapanila, Uppsala LK

15 2M60 Leif Julin, Team Skavsaret IF

16 1M50 Johan Olausson, Team Skavsaret IF
17 2M50 Marek Perlinski, Jalles TC Umea
18 4M40 Kimmo Niva, Kammarkollegiet IF
19 5M40 Darren Annett, Australien

20 6M45 Jan-Erik Ramstrom, Sthim LDK

21 3M50 Hans-Ake Helstaf, Trosa IF

21 2Mot Peter Lembke, Team Fakta

23 3Mot Peter Stromback, SCT

24 1M65 Anders Hansson, Vilsta IK

25 4Mot  Bengt Dolk, NSG

26 3M60 Angus Thomsson, Séderhamns IF
27 7M45 Bengt Goransson, Falu IK

28 6M40 Christer Tinnerholm, Barb Village Runners
29 2M55 Leif Johansson, Vi som springer
30 5Mot Anders Eriksson, Team Skavsaret IF
31 3M55 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF
32 4M55 Lars Leonardsson, Norrbacke SK
33 2M35 Mikael Svennbeck, Gimo IF

34 8M45 K-H Karlsson, Team Sthim Marathon
35 4M50 Hans Hansson, IFK Mariefred

36 9M45 Peter Wahlborg, Ménkarbo IF

37 5M50 Tord Bliichert, Storadalens SK

38 10M45Anders Jungklo, De ca 9 muskoterna
39 3M35 Tomas Eriksson, Mankarbo IF

40 6M50 Kjell Kvarfordt, Fredrikshofs FIF

41 4M60 Leif Franzén, IFK Strangnés

42 7M50 Roger Andersson, IFK Sala

43 11M45Kenth Svensson, Mankarbo IF

44 12M45Bo Edenféll, Vallentuna FK

45 3MS  Mattias Kangas, Uppsala LK

46 4M45 Erik Navander, Uppsala

47 13M45Mikael Forsstrém, Vega Vaninge
48 4M35 Staffan Akerblom, Rénés 4H

49 5M55 Bengt-Ake Skoglund, Posten IK
50 8M50 Lars-Goran Berggren, Team Skavsaret IF
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51 14M45Peter Nilsson, Fun Beat 12.00
52 5M60 Bertil Palmquist, Balinge IF 14.20
53 2M65 Hugo Liss, Storadalens SK 14.53
54 6Mot Gustaf Hermansson, Akersberga 15.08
55 6M55 Erik Arro, Vattudalens LDK 15.57
56 4MS  Kristoffer AnderssonVargon 17.09
57 6M60 Rolf Halde, Vi som springer 18.59
58 7M60 Lennart Skoog, Stenungsunds OK 19.06
59 7M40 Tomas Matti, Svartbackens IF 22.40
60 8M60 Bard Rodde, Norge 23.55
61 15M45Bjorn Dahlstrom, Gavle 25.29
62 9M60 Stig Samuelsson, IK Tjalve 25.42
63 TM70 Karl-Johan Lundstrém, Finland 4.28.07
64 5M35 Tomas Holmberg, Tierp 4.30.33
65 7Mot Christer Mattisson, Uppsala 4.34.45
66 9M50 Owe Gustavsson, IK Vista 4.34.49
67 8Mot Lars Eriksson, Stirvreta 4.37.20
68 3M65 Bo Pelander, Vi som springer 4.38.12
69 16M45 Christer NorstromTorhalla Nyby IF 4.39.29
70 2M70 Ove Engman, Elvans IF 4.41.27
71 7M55 Sigvard Koplimae, Vattudalens LDK 4.45.06
72 9Mot Ola Sandh, Huddinge AIS 4.46.15
73 10M50Kent-Ake Eriksson, Arvika LK 4.49.13
74 3M70 Sven Erik Bostrom, Brynas IF 45418
75 11M50Bo DahlstréomVi som springer 4.56.54
76 4M65 P-O Hvitfeldt, IFK Mora 4.56.55
77 10Mot Goran Eriksson, Jordbanningarna 4.58.01
78 5M65 Stig Soderstrom, Kvarnsveden GolF 5.01.52
79 10M60Jan Rhédin, Team Skavsaret IF 5.04.40
80 11Mot Christer Widmark, Implosion Sverige 5.07.19
81 6M65 Anders Hidefjall, Vasterds FK 5.21.59
82 1M75 Gunnar Irvegard, Arlanda-Marsta SK 5.30.16
83 8M40 Stefan Widegren, Lagga IF 5.49.29
Kvinnor

1 1K50 Agneta Jonsson, Team Skavsaret IF 3.22.28
2 1KS  Charlotte Backlund, Uppsala LK 3.35.34
3 2KS  Sofie Kiup-Tag, IF Linnéa 4.04.46
4 1K65 Anna-Lena Hallgren, Bélinge IF 4.08.01
5 3KS  Anne Pettersson, Vallentuna FK 4.19.07
6 1K35 Malin Pernhult, Svartbackens IF 4.22.41
7 2K50 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF 4.51.36
8 1K60 Solweig Sj66, Knivsta 4.54.05
9 1K55 Marita Johansson, Vi som springer 4.55.11
10 2K65 Gunilla Franzénl, FK Strangnas 4.57.10
11 3K50 Helena Algvist, Team Hux Flux 4.58.01
12 1K45 Elisabeth Bengtsson, Team Hux Flux 4.58.29
13 2K60 Astrid Hager, Fredrikshofs FIF 5.01.53
14 1Mot Ulla Lembke, Team Fakta 5.07.23
15 2Mot Marie Blommé, Team Hux Flux 5.07.33

World Masters Athletics Marathon, Lahti, Finland
2009-08-08
Antal fullféljande: 706

Mén

1 Sergey Perminov, Ryssland 2.30.27
2 Georg Ruess, Osterrike 2.31.07
3 Lauri Friari, Finland 2.32.42

svenska deltagare
18M55  Robert Oldén, Solvikingarna
12M65  Sune Mattsson, Rands 4H

3.1

3.41.
46M55  Curt Sandberg, Arlanda-Marsta SK 3.48.27
11M70  Jorgen Larsson, IFK Sala 3.53.10
30M60  Goéran Lennstréom, Hultsfreds LK 3.55.14
78M55  Ingemar Lilleberg, Nykoping 4.33.54
Kvinnor
1 Pauline Curley, Irland 2.43.56
2 Minna Kainlauri, Finland 2.51.49
3 Laura Markovaara, Finland 2.58.04
svenska deltagare
3K45 Anneli Sédergard, Hultsfreds LK 3.20.06
9K50 Jaana Jobe, Solvikingarna 3.22.05



Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
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SMALANNINGAR MED FLEST MARATHONLOPP T.0.M 1/1 2010

Madn PL.Sv Namn

18
24
36
49

158
167
168
170
170
186
192
203
246
250
271
276
312
312
320
334
335

Hakan Sj6o -40
Goran Lennstrém -49
Kurt Gustavsson -46
Kjell-Ake Akesson -44
Matti Pylkkanen -50
Kjell Linder -30
Bo-Inge Akerlund -38
Ake Nilsson -42
Lennart Nilsson -51
Ingvar Lundberg -28
Goran Onnerby -49
Ingo Beyersdorff -57
Karl-Ake Nyman -24
Dag Nilsson -57

Sten YImén -46

S-O Davidsson -33
Lars Hansson -42
Ingvar Fransson -36
Leif Karlsson -39
Hans Ursfalt -51
Lennart Adolfsson-62
Jens Rydberg -58
Stig Horberg -43
Anders Eriksson -43
Kjell Hagestad - 44
Tommy Hagberg -68
Christer Svensson -69
Conny Andersson -37
Sven-Ake Falkeby -49
Gunnar Bergmark -61
Allan Mértnas
Jan-Ove Agren

Ove Gustavsson
Pl.Sv Namn

9

15
16
18

Karin Beyersdorff -64
Inger Knutsson -45
Viktoria Johnsson -69

A-M Andersson -43Hultsfreds LK

Boel De Geer -58
Aina Toérnkrantz -39
Agneta Ohmes -51
Berit Lundstréom - 52
E-L Gustavsson -53

Susanne Johansson -63 Vaxjo LK

Eva Brorsson -41
Kerstin Sandh -58

Anita Jonsson -63

Eila Engvall -48

A-G Karlsson -40
Anneli Sédergards -63
Kerstin Cronquist -43
Clarinda Larsson -73

Christina Johansson -50Vaxj6 LK

Klubb Maror Maror -09 Inkl. Ultra Pers.Rek.
Vaxjo LK 189 9 3.04.08
Hultsfreds LK 165 6 2.48.34
Hultsfreds LK 151 7 2.54.16
Vaxjo LK 138 0 3.16.50
Overums OK 115 0 3.02.00
Vackelsangs IK 114 0 2.47.02
Almhult, Vi som springer. 114 3 3.30.57
Overums OK 112 Paus (-03) 0 3.06.00
Vi som springer, Kosta 110 1 3:20.00
Gnosjo FK 109 Slutat (-99) 2 3.12.35
Anderstorps OK 100 1 3.04.16
Vaxjo LK/Vi som springer 88 9 4:10.11
Vasterviks OK 88 Slutat (?) 0
Vaxjo LK 86 0 2.38.28
Malilla-Mérlunda SKI 82 0 3.11
Vaxjo LK 81 Slutat (-99) 13.07
Hogby IF 78 22 2.28.52
Vaxjo Norra IF (Vaxjo LK) 78 0 2.55.07
Gnosjo FK 77 Slutat (-96) 2 3.37
Urshuls IF 77 3 3.34.38
Anderstorps OK 72 2 2.59.51
Vaxjo LK 70 0 3.48.16
Vaxjo Norra IF (Vaxjo LK) 67 0 2.57
Vaxjo LK 60 0 3.17.01
IFK Borgholm 59 1 3.38.32
Vaxjo LK 58 1 2.59.05
Vaxjo LK 56 6 2:54.39
Anderstorps OK 52 0 3:36.05
Gnosjo FK 52 0
Vaxjo LK 51 0
IK Hakarpspojkarna 50 Slutat (-89) 0
Hultsfreds LK 50 Slutat (-93) 02.59
Klubb Maror Maror -09 Inkl. Ultra Pers.Rek.
Vaxjo LK/Vi som springer 88 10 4.09.56
Lenhovda IF 63 0 3.49, Sthim ifyllt 21/6
Malilla-Mérlunda SKI 62 0 3.28

60 2 Zurich ifyllt 21/6 2009
Hultsfreds LK 43 1 2 3.33 Taby 160 miles ifyllt 15/5 -09
Tingsryds AlF 43 0 4:03.
EImhults SC 38 Paus 0 3.08.26
IFK Borgholm 37 3 4.28.40
LF Kosta, Vi som springer 32 0

32 0 3:42.46
Vaxjo LK 28 0 4.06.48
Vaxjo LK 25 0 3:35.56

Erholl standar nr 846 av marathonsallskapet for 25 maraton vid stockholm marathon

Hogby IF 25 0 3.48
Hestra SSK 25 Slutat 0
Hogby IF 25 Slutat 0 3.32.49
Hultsfreds LK 25 1 2:56.24
Vaxjo LK 22 2 4:50.55
Jonkoping, Team Hempel 21 ?

20 Slutat 0 4.36.35
Vaxjo LK 20 4 4:23.11

Elin Beyersdorff - 89

Senaste nytt vad gailler maratonresultat och artiklar far du pa var hemsida: www.marathonsallskapet.se



