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Ledaren

Summering av aret

Nu ndr aret narmar sig sitt slut, det 4r dd man skall gora en summering av aret.
Hur har det egentligen varit, hur manga lopp blev det? Hur manga mil blev

det?

Har jag stretchat ordentligt, som jag lovade mig sjdlv ni borjan av aret? Listan
pa fragor och svar kan goras odndligt lang. Men ytterst ar det nog svaret pa hur
man sjalv mdr, mentalt, som ar det viktigaste. Jag har en kompis i Goteborg som
bdde har vart standar och statyett stdende i bokhylla tillsammans med en impone-
rande samling av Miles Davis skivor. Hans tider blev med aldern simre och han
trottnade pd att springa. Istillet borjade han med cykel. Nu kér han Goteborg —
Uddevalla och tillbaks, ca 18 mil, som ren traningsrunda och mar mycket bra. Han
ar lokforare och korde bl.a. Marathonexpressen upp till Stockholm och berattade

da via hogtalaren lite om sina gjorda tavlingar.
Sasongens Team Stockholm Marathon drog igdng
under oktober manad och i ar ar taket satt till max
800 deltagare vilket dr en imponerande siffra. For
att inte skrimma slag pd flanerade minniskor runt
Djurgirden sd giller det att springa tva och tva, som
en dagisutflykt. Det blir méinga ”ldnga ormar” ute
pa sondagsformiddagarna. G& gidrna in pd hemsidan

-

Teamstockholmmarathon.se och titta pd bilderna som

laggs ut efter varje traning.

Undrar om det blir ndgra bra grejer i julpaketen i ar?

P A ALLENSTEN
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Redaktoren har ordet

Redaktorn reflekterar

”Det dr alldeles for ldtt att dlska varen.
Med tiden tycker man mer om hosten.”
Tove Jansson

Host — skordetid, lovfallning och storm. Klimatets vemodiga
farvil till sommaren. Visst dr det vackert, nar solen belyser
olika nyanser av gula och roda 16v och visst kan en hoststorm
vara alldeles underbar. Man madste ha lite mer kldder pa sig,
men man slipper duscha tre gdnger om dagen, det ricker med
én hygienisk genomgang efter traningspasset for att man ska
vara presentabel. Men erkann att det 4r mindre muntert, nar
solen knappt sniffar vid horisonten och kvicksilvret ar pa den
blda sidan av nollan. D4 giller det att komma ihag att det blir
en ny var igen pad andra sidan av det stora morkret. Det ar
bara synd, att man dd ocksd ir ett &r aldre varje ging.

Var disposition for nordiskt vemod gor sig pamind och vi
blir mer benagna till inomhusaktiviteter. Vi dter mer hemma,
njuter av att tanda stearinljus och att dra pa de tjocka sock-
orna. Tank att man alltid blir lika forvinad, niar de forsta
snoflingorna dalar ner. ”Redan? Men ar det inte lite val
tidigt?”

Det ar hosten som far ta skott for allt elande, nar det egent-
ligen r vintern som dr jobbig. Men varfor bry sig; det blir ju,
som det blir. Min saligen hidangdngna svarmor sa alltid, nir
jag ville se vadret pd teve: ”Lugna dig du, det blir vader i mor-
gon ocksd!” Lonar det sig att klaga? I sd fall var? Allmidnna
Reklamationsnimnden?

Det finns faktiskt mianniskor som vilkomnar vintern, kon-
stigt nog. Nagra av skidbackarna fick 6ppna sina anlidggning-
ar extra tidigt i ar tack vare den, for denna arstid, extrema
kylan. De gnuggar naturligtvis fornojt hinderna. Presumtiva
Vasaloppsdeltagare polerar redan formen. De som har bega-
vats med snd myser tacksamt. Andra far halla tillgodo med
de snofria asfalterade vdgarna, dir de under dygnets morka
timmar skrammer slag pa ovriga trafikanter, nir de svischar
forbi som metafysiska uppenbarelser.

Aven skridskofantasterna blir i sitt esse, nir sjéar och hav
bereder blank och sldt yta. Dir jag bor (vid Vallentunasjon),
ser jag oftast de allra forsta entusiasterna fran mitt vardags-
rumsfonster. Sjon dr en av de populiraste, eftersom den ar
bland de sjoar i regionen som forst fryser till. Knappt hinner
isen lagga sig, forrdn dkarna uppenbarar sig. De dker lang-
samt och forsiktigt med sina stavar och provar isens tjocklek.
Plotslig stannar de, vinder, dker tillbaka en bit och tar sedan
en annan vag. Jag kan inte 13ta bli att bevaka dem — tink om
de plurrar. Sjalv vagar jag mig inte ut pa isen forran den ar s
tjock, att snoplogen har plogat en bana pa sjon. Det lar inte
vara sd farligt, om man har korrekt utrustning med sig; men
vattnet ar formodligen sa kallt att jag skulle avlida pa stort.

Jag kopte ett par langfardsgrillor for ett par ar sedan, men
kan bara ta mig fram pd dem med hjilp av stavar. Kanske
skulle jag forsoka med isjakt i stillet, det ser i alla fall under-
bart ut, 4ven om det sikert ar rysligt kallt. Nej, tacka vet jag
16pning. Man behover inte forst ldra sig tekniken, det kraver
minimal utrustning och man héller sig varm.

Krukvixterna far tillfalligt maka pa sig for adventsljus-
stakarna och julpyntet ska plockas ur sina dammiga kartong-
er. Om man nu inte slingde det forra tillsammans med granen.
Mina forsok att smita undan de stressande julklappsinkopen
genom att foresld familjen, att vi vuxna skippar paketen i &r,
har dter kommit pd skam. Mina barn vill vara barn ett tag
till. Och det trots att en del av forra drets julklappar bestod
av diverse loparprylar och startbevis till olika lopp. Tva fick
en startplats i Stockholm Marathon, men inte ens det kan
avskricka. Kanske ska jag chansa p4 lite bocker om 16pning
i stillet (se. artikel inne i tidningen).

REBECKA
REDAKTOR
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En tropisk natt pa Osterlen

Havang. Smaka pa namnet. Hav och
ang. Kan det bli svenskare? Kan det

bli vackrare? Jag tror inte det. "Se hur
manen hanger 6ver Havang i natt, som
en gammal sliten slant...” UIf Lundell
dyker oundvikligen upp i mitt huvud,
aven om det ska dréja annu en stund
innan vi far se manen.

ch dir stir en lordagkvill i

augusti nio forviantansfulla

lopare. Skymningen nalkas,
men den har inte riktigt fallit an. Om
ndgra minuter ska vi starta i 50-miles-
klassen i GAX. Vi ska springa genom
den skdnska natten, och ndgon ging
i morgon formiddag ska vi gd i mal i
Ystad. Det har kommer att bli nigot
alldeles speciellt. Kristina och jag har
bestamt att ta det mer som ett dventyr
an en tdvling. Starten gar och vi springer
ividg over dngar och genom skog. Snart
kommer vi till det forsta av de manga
fiskeldgena, Vitemolla, och de karak-
teristiska Skénelingorna kantar vir
vig. Vid Kivik blir det dags att tinda
pannlamporna, som tillsammans med
de orange Skaneledsmarkeringarna ska
guida oss genom natten. Vart doftsinne
talar om for oss att vi dr pd ratt vag.
”Du ar vacker, Isabella... som appel-
tradgdrdarna i maj runt Kivik, som
vinden, som regnet, som sjilva livet”.
Ulf Lundell igen. Som sjilva livet. Ja,
sd dr det att springa ett ultralopp i en

ndrmast tropisk skdnsk natt. Luften
smeker vdra bara armar, mjuk som sam-
met. Det finns ingenstans jag hellre vill
vara, ingenting jag hellre vill gora, dn
att springa, har och nu.

Visst har jag varit pd Stenshuvud
forut. Men aldrig forr guidad av en
pannlampas sken mina bista kompisar
vid min sida, sprungit pa en stenig stig
genom en trollskog. Ibland stannar vi
och ticker 6ver pannlampan bara for
att uppleva morkret. Och i frdnvaron av
civilisationens ljus breder stjirnhimlen
ut sig, nir vi letat oss upp pa “huvu-
det”. Jag har inte sett en sddan stjarn-
himmel sedan jag vandrade i Sierras for
ett antal ar sedan.

NERE PA HAVSNIVA igen ser vi ljus i fjir-
ran och konstaterar att det méiste vara
Vik. Vi bestimmer oss for att springa
mot det kyrktorn vi ser, men lyckas
anda inte pricka in var position pa kar-
tan, och eftersom mina vattenflaskor ar
tomma (jag, ultrardven, var tankspridd
och fyllde bara pa den ena infor start!)
bestaimmer vi oss for att knacka pd i ett
hus och be om vatten och vigledning.
Klockan ar nu halv tolv pa natten, s&
vi viljer ett hus som ar rejalt upplyst.
Genom fonstret ser vi en kvinna titta
ut, och tydligen tycker hon att tva tjejer
i loparklider ser ofarliga ut, for hon
oppnar dorren. Vi forklarar vart arende
och hon fyller pd mina flaskor. ”Ni ar
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ju helst osannolika!” sidger hon och sa
hamtar hon en kamera och tar ett kort.
”Ar det nidgot mer jag kan gora for er?”
Vi forsikrar att bara det faktum att vi
har fatt vatten och att hon pekat ut var
position pa kartan — vi befinner oss i
Rorum och inte i Vik — dr alldeles till-
rackligt, och springer ut i den ljumma
natten igen. Vil dédrute siger vi att
det nog var bra att hon fotograferade
oss — dd vet hon att det inte bara var
en drom.

Efter ett tag ar vi ater pa ratt kurs,
och sd smaningom i Vik. Vi passe-
rar orten med det skdnskt klingande
namnet Baskemolla. I utkanterna av
Simrishamn passerar vi en festplats, och
av polisuppbadet att doma brukar det
gé vilt till. T centrala Simrishamn hilsas
vi vilkomna av en igelkott som oridd
lufsar omkring runt planteringarna! Pa
var vag foljs vi av manskdran, som ar
rodare dn ndgonsin. Natten dr magisk.

I GISLOVSHAMNAR BLIR vi pdhejade av
ett gang festande ungdomar och spring-
er ikapp Bjorn, som springer 100 miles,
han har stora problem med fotterna. Vi
springer tillsammans och kommer si
smaningom fram till Skillinge. Han ma
ha ont, men han har inga problem att
halla vart tempo, trots att han sprungit
atta mil lingre dn vi. Polacken Aleksy,
som vi kommer ikapp efter ett tag, har
gett sig pd att springa 100 miles! Efter



en stund springer vi ifrin honom med
ett Good Luck. Bjorn har dter kommit
ikapp och nu har vi dven sillskap av
dansken Jan V. Tillsammans kommer
vi fram till det bord som privatperso-
ner stillt ut i Norrekds. P4 bordet har
de lagt lysande ficklampor, och de har
stillt fram vatten, Cola och bananer.

IfjarranserviljusetavSandhammarens
fyr, som inte bara guidar fartyg, utan
aven lopare pa vag mot 48 km-kontrol-
len (128 km for 100 miles-l6parna). Vi
kommer ned pa stranden. Sanden ir
packad och l6pvinlig. Det kidnns, som
Kristina uttrycker det, tidlost att springa
pa natten. Jag har ingen som helst kans-
la for vad klockan ar. I nordost syns
det forsta gryningsljuset. Ulf Lundell
ar fortfarande med mig: “Isabella... Ser
du langt darborta, se hur det ljusnar.
Det gér en spricka i natten ifrdn ost till
vast, en strimma hopp for alla trotta
och frusna..:” Jag dr absolut inte frusen
denna tropiska natt, och inte sarskilt
trott heller trots att klockan ar halv fem
pd morgonen, men det dr ndgot stort
och ursprungligt med att springa in i
gryningen.

VI STANNAR EN bra stund vid fyren och
forser oss med de lackerheter som dukas
upp. Blabirssoppan och nudlarna sma-
kar som de var tillagad av en maister-
kock. Kristina har till slut fitt kdnning
av den hilsena, s vi gar. Vi har sillskap
av Bjorn och Jan S, som vi triffade pd
pa kontrollen. Efter ett tag kdnner jag
mig lite rastlos och borjar springa och
fortsatter ensam. Jag kommer ikapp
var danske van, som dr upprord over
att det inte finns ndgra markeringar hir.
Tillsammans lyckas vi hitta de orange
prickarna igen. Nu blir jag dter ensam.
Efter en ldng stricka lings vattnet ar
det dags att klittra mot Ales Stenar.
Vid foten av trappan ligger ett ging
ungdomar i sovsickar, de har ocksa
tillbringat natten under bar himmel.
Trappan tar ordentligt pd benen, men
upp kommer jag och det ar maktigt att
se skeppssittningen resa sig — om det nu
ar en skeppssattning. Det finns de som
havdar, att det ar ett solur frin bronsil-
dern. Mitt i formationen av stenar halar
jag upp min flaska och utbringar en tyst
skal i sportdryck.

Efter Ales Stenar vintar ett otal kul-
lar. Till vanster har jag havet nedanfor
branten, och om djur var skattepliktiga
hade de kossor som betar hir taxerats
upp kraftigt for den utsikt de dtnjuter!
De har limnat markeringar i naturen
som gor att jag mdste koncentrera mig
minst lika mycket pd& marken som pa

Loparna sprang langs Sveriges sydligaste kust.

utsikten! Nar jag sprungit nerfor sista
kullen ar det dags for skjutfiltet vid
Hammars Backar. De har en stor lek-
plats, militdrerna, muttrar jag. S& sma-
ningom fér jag springa ner till vattnet
igen vid Nybrostrand dr det bara en
mil kvar. Men sanden ar 16s och det gar
varken att springa eller ga fort, sa efter
ett tag viljer jag vattenbrynet. Vigorna
fyller mina skor inte bara med vatten,
utan dven med sand, men det svalkar
och sanden utgor ar perfekt att springa

pa.

JAG SER NU Ystad, dir mélet higrar
och delar upp etappen i smiportioner.
Det gar bra att springa trots att benen
ar trotta. S& kommer jag till den punkt
dd det dr dags att lamna vattenbrynet
och ge sig upp mot Ystads centrum. Jag
viskar ett tack till havet som varit min
trogna foljeslagare under natten och
morgontimmarna. Man behover inte
heta Kurt Wallander for att hitta vigen
hidr. Snart ser jag trapporna, som enligt
Stefan, arrangoren av denna magnifika
upplevelse, dr ” the last obstacle”. Har
far jag syn pa Staffan och Stefan, som
ar pa viag mot malet. Jag springar ikapp
och vi gor en gemensam spurt mot St
Knuts Torg, som utgor dndhallplatsen.
P& grasmattan vid fontdnen sitter
och ligger lopare. Scenen for tankarna
till ett slagfalt. Danske Jan , som vann
herrklassen pd 100 miles, har forsvun-
nit, men Emelie som vann damklassen
pa nytt svenskt rekord finns dir, liksom
50 miles-segrarna Fredrika och Jan H
(annu en Jan). Snart sitter jag med en
kall folkol och lite snacks och utby-
ter erfarenheter med loparvannerna.
Lopare fortsdtter att komma in, och den
ena efter den andra sillar sig till den
svenska 100 miles-klubben. Fantastiskt
att vi bara blir fler och fler! Aven
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Kristina, som valde att gd hela vigen
frdn Sandhammaren, kommer in i sall-
skap av Jan S. Oavsett om vi sprang 100
eller 50 miles, oavsett om vi fullfoljde
eller tvingades bryta, har vi varit med
om ndgot stort. “Isabella... hur minga
drommar har du kvar nar du fyllt tjugo-
fem, hur manga stora planer, hur ménga
viagar hem?”; undrar Ulf Lundell. Vi ma
vara tjugofem, fyrtiofem eller sextiofem
— de stora planerna och vigarna hem ar
lika manga som antalet ultralopp. Och
de blir fler...

CECILIA PETERSSON

Cecilia pa stranden.



- GORE-TEX® Transalpine Run
= Inget for mesar _.=

ity 3
Man springer i team om tva |6pare och det ar tillatet att bade hjélpa varandra sa gott det gar och att anvanda stavar.

B e iy, S

Det enda som denna tavling har
gemensamt med maratonl6pning ar
langden och kravet pa uthallighet

och smarttalighet. Men det nagot
enformiga och jamna steg som mara-
tonl6paren stravar fram med, ar inte
till ndgon nytta har, da det galler att
lyfta pa fotterna och hela tiden andra
steget sa det passar underlaget. Under
atta dagar avverkar I6parna 24 mil och
sammanlagt 15.000 héjdmeter - det ar
som tva ganger upp pa Mount Everest.

oppet startar i Obersdorf i sodra
LTyskland, just ddr alperna borjar.

Atta dagar senare gir loparna i
madliLatsch i norra Italien. Man passerar
under denna vecka genom fyra linder:
Tyskland, Osterrike, Schweiz och Italien
och springer i genomsnitt 3 mil varje
dag. Eller springer och springer — manga
uttryckte, nar de gick i mal, en langtan
att fa springa ut ordentligt, eftersom de
mest hadlar om att klittra upp samt ga
och rutscha ner. Banan varierar ndgot
frén &r till 4r och man startar i team om
tvd lopare. Det finns fyra klasser: Dam,
herr, mix och master ( = minst ttio ar
tillsammans). I master-klassen deltog
bara herrar. Kanske borde det finnas
en master-damklass ocksd. Deltagarana
kom frén 27 nationer.

e = PRl o b e,
- = . -'-. o F - e il
fai % "':‘:"'* St
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DELTAGARANTALET AR begrinsat till
500, alltsa 250 team. Fler lopare skulle
formodligen bli for svart att adminis-
trera. Trots en mycket hog startavgift
var loppet fullt.

Startavgiften ar lika hisnande som
vyerna under loppet: 1180 euro/team.
For det fir man en stor viska mirkt
med startnummer, frukost, forplignad
under loppet, diverse dricka, mat och
kakor samt en obegriansad mangd ol
(med eller utan alkohol) i mél, sjukvard
och tillgdng till sjukgymnast och tejp-
ning (det gir 4t kilometervis med tejp
under loppet). Dessutom transport av
viskor mellan start och mal, pastaparty
varje kvill och avslutningsfest med mid-
dag. Gemensam oOvernattning i sovsal
kostar 17 euro natten.

For busstransport tillbaka till
Miinchen fir man ldgga ut ytterligare
35 euro. Sedan tillkommer egen trans-
port till start. Vi flég till Miinchen och
bilade darifrdn till Obersdorf. Det gér
dven att dka tdg. Vill man inte sova i
sovsal, kan man forboka hotellrum via
Internet. S& har 4ars ar det lagsdsong
for den alpina cirkusen och det gér att
hitta rum for ungefar 300 — 800 svenska
kronor/natt.

Arets lopp hade en sagolik tur med
vadret. Det regnade rejalt natten fore
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start, men solen sken di startskottet
avlossades och strilade sedan varmt
over Bayern och Tyrol under hela lop-
pet. P4 dagarna kom tempen upp i 25
skona grader, men dd man oftast befin-
ner sig mer dan 1000 meter Gver havet
hela loppet, sjunker kvicksilvret lingt
ner pa skalan nattetid och en morgon
var det rimfrost pd marken vid start.
Vissa ar har det snoat uppe pa bergstop-
parna. Vid varje start spelades AC DC’s
kanda lat: I'm on a Highway to Hell. En
passande 1at kan det tyckas.

VARJE STRACKA hade kontroller med
tidsgranser. De som inte klarade sig,
blev tagna av banan. Alla [6pare maste
bara en ryggsdck med extraklader, radd-
ningsfilt m.m. Arrangbren gav ut en
tidning, Transalpie Mirror, med aktu-
ella reportage under loppets gang. Varje
stracka filmades och visades sedan varje
kvall (g garna in pd deras hemsida och
titta). Vid kontrollerna serverades ener-
gigel och kakor, sportdryck och vatten,
apelsin, banan och melon — pé samtliga
stopp. Det hade varit trevligt, om den
kosten varierats lite.
I 6vrigt maste man ge arrangOrerna en
eloge. Hela organisationen runt l6p-
ningen var av god tysk standard.
Somliga hade med sig full service i



form av egen massor och kock i sina
husbilar. Jag fick formanen att kora
foljebilen 4t Torbjorn Skoldefors och
Robert Rundqvist , da de tog sig over
Alperna i Hannibals fotspar. Killarna
hade med sig arton par terrangskor,
som de skulle testlopa (se resultat pa
marathon.se). De sprang sdledes i ett
par nya skor varje dag, ndgot som man
som bekant inte rekommenderar, men
deras fotter klarade det utan storre
men.

ARRANGORENA TILLHANDAHOLL en kor-
manual for foljebilarna, men jag hade
nog den storsta hjalpen av en GPS, dven
om den inte heller var att lita pa. Mitt
pa en rak vig, kunde den siga: ”Turn
around as soon as possible”; men det
lirde jag mig att inte lyssna pa.

Vid flera tillfallen ledde den mig den
geografiskt rakaste vagen, vilket i samt-
liga fall resulterade i att jag hamnade pa
en minimal vdg, utan rimlig mojlighet
att vianda. I slutet av varje beskrivning
av dagsetappen stod det i manualen:
”Folj sedan arrangorens expo-skyltar!”.
Men ofta pekade de fel — i den mén de
var mojliga att hitta. Icke en enda dag
kom jag ritt i forsta forsoket. Nastan
alltid hamnade jag i en dterviandsgrand
av samma storlek, som i Gamla Stan.

P4 ett uppstillningsstille for husbilar
var bron dit mycket smal. Alla campers
(eng. for husbil) fick till slut ta hjalp for
att komma darifran. Forestdll er hur
det ar att behova vianda en stor husbil
samtidigt som du blir utskilld av nagra
aldre ortsbor, som hotar med kippen i
hogsta hugg. Dartill blev jag utskalld av
en busschaffis, en gransvakt och ett icke
foraktligt antal alpkor.

Korna var for ovrigt utrustade med
bjallror av storleken wc-cisterner som
gav en oronbedovande klang. Jag ar

overtygad om att den rasen ar fodd
dov. Eller si blir de det ganska snart.
Ett bra sitt att lugna upprorda ortsbor
ar forresten, att forst lata dem skailla
av sig pd sin svarforstaeliga dialekt ett
par minuter och sedan lugnt och siga:
”In english, please!” Om du 4r kvinna
underlattar det att vifta med ogonfran-
sarna.

I OVRIGT HADE jag ndigra sakrala stun-
der for mig sjalv i bilen medan l6parna
slet ont. Nar jag forst besegrad en brant
serpentinvdg, kunde jag stanna pa top-
pen och njuta av utsikten 6ver snotickta
berg. Men jag var helt klart avundsjuk
pa de som fick springa dar uppe.

Femton svenska Iopare startade. Alla
nddde inte fram. Det var frimst ska-
dor, som satte stopp. For varje dag,
blev kon till sjukvardstaltet langre och
langre. Snabbaste svenska team var
Stefan Andreazzoli och Svante Lundgren
(Team Pax) frdn Goteborg. Av de 250
lag som startade, kom 195 i mal; men
dven nagra singellopare tog sig till slu-
tet, eftersom det var tillitet att fortsitta
utom tivlan, for de som blev kvar nir
parhasten brutit.

De tva brittiska killarna, Andrew
Symonds och Tom Owens, som vann
arets lopp och slog gillande rekord,
imponerade stort genom sitt litta 16p-
steg. De sdg helt obesviarade ut under
loppet och vann alla strackor 6verlagset
utom bergssprinten. Dag 7 kom de sa
tidigt fram till mal, att arrangorerna
annu inte hade satt upp alla prylar i mal
och hogtaleriet var inte alls forberett,
sa killarna sprangde malsnoret utan att
nagon markte det. Nagon kvart senare
fick de gora om malgéngen, eftersom
loppet ju skulle filmas i sin helhet. Men
sd dr Andrew och Tom ocksd proffs och
har specialiserat sig pa bergslopning.

-
o
L 5inton ™, .

De atta delstrackorna:

1. 35 km och 2.543 hojdmeter:
Obersdorf - Lech am Arlberg
(Fran Tyskland till Osterrike)

2. 24 km och 2.014 héjdmeter:

Lech am Arlberg - St Anton
(Har kunde man nastan hora “Plex”)

3. 33 km och 2.437 hoéjdmeter :
St Anton - Galtar

4. 40 km och 2.339 hojdmeter:
Galtur — Scoul
(6ver gransen och in i Schweiz)

5. 6,2 km och 1332 héjdmeter 936m:
Bergssprinten i Scoul
(6,2km upp till toppen)

6. 37 km och 2004 héjdmeter:
Scoul - Mals im Vinschgau
(6ver gransen till Italien)

7. 29 km och 1817 hoéjdmeter:
Mals im Vinschgau - Schlanders
im Vinschgau

8. 29 och 1817 hdjdmeter:
Schlanders im Vinschgau -
Latsch im Vinschgau

Se aven: http://www.transalpine-run.com

BT i T P
B R T s T
i

Sa kallade gastlépare fick springa delstrack-
or och fick darfér en orange nummerlapp.
Har var det en hund, som stannade och tog
en paus, nar bilden togs.

Tuffaste maran,

Sveriges tredje storsta mara ar den tuffa
fidgllmaran i Jamtland. | drets upplaga, som
var den femte i ordningen, fullfoljde 212
deltagare hela distansen. Starten som sker i
Edsasen och har malet beldget i Valadalen ar
mycket kuperad. Totalt 1700 hojdmeter skall
klaras av pa den 43 km langa banan.
Arrangoérerna med Patrik Nordin i spetsen
hoppas locka saval rutinerade I6pare som
motionarer som vill prova pa ett lite tuf-
fare maraton i storslagen milj¢. Tavlingen
genomfors dels som en solotavling, herr- och
damklass, men det gar ocksa att springa
tillsammans med kompisen, partnern eller
arbetskollegan i duoklassen, vilket innebar att
man springer hela distansen tillsammans som
ett lag.

Fjallmaran

Sundvallskillen och skidakaren Andreas
Svanebo som gjort fyra starter i tavlingen
vann for fjarde gangen. Tiden 3.56 var inte
nagot banrekord. Det satte varmen stopp for.
Med en mil kvar fick Andreas kramp i vader-
na och tvingades stanna for att stretcha !

Tvaan Markus Lejon som varit med till
halva distansen hann dock inte ikapp trots
stoppet. 22-arige Emelie Forsberg tog sin
forsta seger i sitt forsta forsok i fjallmaran.
Emelie som arbetat i fjallen ett par ar behov-
de lite 6ver 5 tim. for tillryggaldgga strack-
ningen over bl a Ottfjallet. Det var endast ett
20-tal killar som sprang fortare &n Emelie.

Att banan inte ar lattlopt intygar nog
garna flitige marathonléparen Sigvard
Koplimae som fick tiden 9.45 !
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EF o e i
Peter Jonsson, Halland.

Tavlingsdagen avslutades som vanligt med

bankett och prisutdelning pa Valadalens

Turiststation. Storre delen av priserna férdela-

des genom utlottning.
ZATA

Egentligen &r Fjallmaran nr. 4 i storleks-
ordning i Sverige. Triathlontavlingen
Ironman i Kalmar har val éver 600 delta-
gare och avslutas med ett marathonlopp.



Jamforelser - ett sjalv

Som barn mats och vags vi och jam-
fors med en standardutvecklingskurva.
Vi springer kapp, bryter arm och kol-
lar vem som far bast betyg i matte
och képer storst hus. Nagon klassas
som battre och nagon som samre. Hur
paverkar jamférandets psykologi oss?

i triffas vid Ronninge Station,

" Camilla, Emelie, Ingmarie,

Kajsa, Catharina och jag.
Malsittningarna med dagen varierar
fran 90 minuters 16pning till 6 timmar.
Kajsa och Catharina har ingen packning
alls, Ingmarie har tvd sma vattenflaskor.
Jag, Emelie och Camilla ir iklidda
ryggsickar med regnjackor, regnbyxor,
nagra liter vatten, energikakor, mack-
or, toalettpapper och skavsarstejp. Tva
l6parvirldar mots.

Jag forsoker halla jamna steg med
Kajsa.

— Brukar du springa ldngt?

— Det beror pd vad man menar med
langt. Det liangsta jag sprungit ar ett
marathon.

- Hur gick det?

— 1 &r gick det inte sd bra. Jag slutade
pa 3:05

P4 stekheta Stockholm Marathon. Jag
svaljer.

— Fast min bista tid 4r 2:55. Den satte
jag forsta dret jag sprang.

Halsbesviren okar. Min bista tid ar
4:13.

— Du verkar ha talang.

—Det tror jag. Nar jag borjade springa
gjorde jag milen pa 35 minuter.

JAG SLAR AV pd tempot och ligger mig
langre bak. Jag kanner mig som en
talanglos ardennerhist i snigeltempo.

Efter elva kilometer delar vi pa oss.
Camilla, Emelie och jag fortsdtter dver
Tullinge, Flottsbro och Flemingsberg
tills vi far ihop cirka ett marathon pa
4,5 timmars effektiv loptid. Emelie fort-
satter tills hon far ihop 6 timmar.

P4 kvillen ldser jag pa Ingmaries
blogg. Hon tycker att de tva timmar och
tjugo minuter hon sprang var “fnjut-
tiga” jamfort med den tid Camilla,
Emelie och jag var ute. Det fir tankarna
att snurra.

Tank att manga jamfor sig med andra
— och ser det som ir simre! Vem vin-
ner pd det? Det adr ett sjalvdestruktivt
sloseri!

Nir jag sprang Hornstull — Jarna kiande
jag mig superstark. Jag ldg ofta forst
i truppen och hade det lite littare an
ndgra andra. Jag tycker alltsd jag ar
”bra” om jag dr snabbare dn de som
slumpvis dr med pd samma pass. Och
”dalig” om jag ar langsammare. Verkar
det smart? Jag vet att min prestation
blir simre om jag upplever mig vara
samre. Det har jag mitt med klockan
manga ganger. Det vore smartare att
bedéma mig sjilv utifrdn mig eller fran
absoluta tal, till exempel minuter per
kilometer.

FORUTOM ATT BLI samre tror jag kdnslan
av att vara dalig kan ge fysiska men. I
?Jattelangt” hamnade jag sist efter en
felspringning. Regnet, nesan over att
vara sist och ett ont kna gjorde att jag
brot loppet vid 50 lopta kilometer och
18 kvar. Jag undrar fortfarande om jag
fatt ont i knit om jag inte upplevt mig
sjdlv som dalig. Jag tror faktiskt inte
det.

Om jag bara sprang med dem som
var ”samre” skulle jag alltid kdnna mig
stark. Men det ar nir jag trinar med
duktigare personer som jag tinjer mig
sjdlv och lar nytt. Dilemmat blir alltsd
att springa med duktigare personer utan
att kdnna mig dalig. Det vill saga, sluta
jamfora.

NAGRA DAGAR SENARE ska jag ut med
Emelie och kora backlopning. Jag vet
att hon ar starkare och det pirrar i
magen.

Forsta delen av backen dr brant och

Emelie tar smd, smd 16psteg uppfor. Jag
har aldrig dromt om att springa forut,
jag brukar ga snabbt uppfor och springa
ned. Men kan hon si kan jag prova!
Hjartat bultar som en hammare och
ndr det dr en tredjedel kvar till toppen
far jag gd. Andra varvet gir jag uppfor
den forsta, branta delen, sedan springer
jag en bit av den slitare backen. Tredje
gingen springer jag nastan hela den
slatare delen. Fjarde gdngen springer jag
hela den slitare delen! Femte och sista
gangen forsoker jag springa hela vigen,
men blir tvungen att ta en paus. Emelie
har klarat alla backar hittills. Jag vill
ocksal!!

— Vad sager du om ett sjitte varv?
Tavlingsgloden flammar

— Visst, vi provar!

Vi springer tysta, sida vid sida. Syret
behovs till anstrangningen. Nar toppen
narmar sig vaxer stoltheten. Jag klarade
det! Emelie hojer hianderna i high five

— Grattis Kristina, du gjorde det!

- Ja, och du gjorde det! Du sprang
alla sex ganger!

— Jag har aldrig sprungit sex ginger
forr. Jag har en mental spirr vid fem.

Till och med den starkare har sina
spoken. Sa skippa alla jamforelser, lar
av den som dr battre och var stolt 6ver
det du gor!

I JAMFORELSENS NAMN undrar jag
om det finns minniskor som fungerar
annorlunda, som automatiskt bara ser
det de dr battre pa. Undra hur det skulle
vara?

KRISTINA PALTEN



destruktivt sloseri!

Hanna Bylund ar en av
de nya, unga maraton-
lo6parna. Hon ar 23 ar

och dlskar att springa
langt. Hon har fangat den
Prdtta” loparandan. Har
granskar hon sig sjalv
och anledningen till att
hon springer:

»Varfor springer jag?”
Den fragan har jag fatt orakneliga gang-
er. "Du har ju inget direkt mal, féorutom
att ta dig hem eller tillbaka till ruta ett
igen, och sa brattom har du vél inte hel-
ler att du maste kuta? Dessutom ar det
ju bade enformigt och langtrakigt. Du &r
knapp.

Det gav mig sjalv en funderare. Varfor
tycker jag om att springa? Vad ar det
som gor att jag frivilligt snér pa mig
skorna och drar ut pa helger och kvéllar,
i regn, sno & kyla? Det tog mig 2 timmar
runt Stockholms gator en kall men solig
sondagsmorgon for att konstatera det:
For att det far mig att ma sa javla bra!
Det ar inte fel att ata god men onyttig
mat, det ar inte fel att ha nagon vecka
da och da utan traning, det ar inte

fel med ett glas vin i bland (God no!),
tvartom. Det ar en annan sorts livsgladje!
Dock &r det bast med en bra balans av
dom bdda antagonisterna har jag insett.
Javisst, det kanske ar en lite enformig
trdning, men det ger mig tid att rensa
tankar. Om jag skulle behéva fokusera
pa vad jag gjorde hela tiden sa skulle jag
inte kunna uppna samma kansla av "tid
for mig sjalv”. Det finns inget annat som
stor och inget annat jag maste gora for-
utom att lata fétterna réra pa sig.
Dessutom, all den adrenalin som krop-
pen producerar och pumpar runt, alla
dessa skona endorfiner, det ar det som
far livet att kannas vart att leva! Nar man
kommer hem efter en mil eller tva (kan-
ske till och med tre mil en bra dag) sa ar
kroppen och sinnet témt pa all energi,
alla stresshormoner och alla daliga tan-
kar. Kvar finns bara en behaglig trétthet
och kanslan av att ha klarat av och upp-
natt ndgonting.

Kontenta: Min karlek till Idpningen &r
stark och bestdende. Jag kommer att
fortsatta springa tills jag dor. Next stop;
Stockholm Marathon 2010 Hanna Bylund.




Froso 6-timmars

- trevligt och valarrangerat ultralopp

Loérdagen den 26 september
anordnade Sigvard Koplimae och
Vattudalens LDK den andra upplagan
av Fros6 6-timmars pa Froson utanfor
Ostersund i Jamtland. Samma dag
arrangerades Liding6loppet, varldens
storsta terranglopp. Detta till trots
valde totalt 17 personer, varav en
norrman, att aka till Fréson fér att
stalla upp i nagon av loppets tre klas-
ser.

ag anlinde med nattiget frén
Stockholm till Ostersund strax
fore klockan 7 pa lordagsmorgo-

n. Sigvard kom och motte mig pd
jarnvigsstationen och skjutsade mig
sedan till Friskis & Svettis anligg-
ning Arnljothallen vid Froso Strand.
Omklddning skedde inne i Arnljothallen
och loppets vilforsedda vitske- och
energidepd var beldgen precis utanfor
ingdngen till hallen.

Froso 6-timmars avgors pa en 1 395
meter lang tamligen kuperad asfaltbana
med 12,5 meters hojdskillnad per varv.
Banan innehdller en ”slakmota” och en
tamligen brant nedforsbacke.

En nyhet for i ar var att det utover
6-timmars dven fanns en maraton- och
en halvmaratonklass. En annan upp-
skattad nyhet var att tidtagningen och
varvrikningen skedde med hjilp av
chip. Detta underlittade for saval funk-
tiondrerna (som slapp rikna varven
manuellt och istillet kunde dgna all sin
tid 4t att serva loparna) som oss l6pare
(som sjdlva kunde fa reda pa hur langt
de sprungit via en stor datorskiarm
vid vitske- och energidepan). Reima
Hartikainen och Peter Eriksson fran
Team Ultrasweden skotte tidtagning
och varvriakning pa ett foredomligt sitt.
Reima, som ar Sillskapets kontaktom-
bud foér Vistergotland, Ostergétland
och Bohusldn och Dalsland, deltog aven
i maratonklassen parallellt.

KLOCKAN 9 VAR det gemensam start for
6-timmars- och maratonléparna. Forsta
varvet var forlingt med 345 meter for
att maratondistansen (42 195 meter)
skulle passeras efter 30 hela varv.
6-timmarsklassen hade 4tta manliga
och en kvinnlig deltagare, medan mara-
tonklassen hade tre manliga deltagare.

Reima och Sigvard.

Det var med andra ord ingen trangsel
vid starten och redan efter ndgra minuter
blev startfiltet timligen utspritt. Starten
for halvmaratonklassen gick klockan
11. Forsta varvet var forkortat med
172,5 meter for att halvmaratondis-
tansen (21 097,5 meter) skulle passeras
efter 15 hela varv. Halvmaratonloparna,
som av forklarliga skil holl hogre fart
dn oss 6-timmars- och maratonlopare,
gav tdvlingen en vardefull ”vitaminin-
jektion” under den mentalt sett kanske
jobbigaste fasen av ett 6-timmarslopp.
Mitt mal for dagen var att springa
minst 60 kilometer, férhoppningsvis
utan att ta ut mig allt for mycket. De
forsta varven kiandes det ganska segt i
kroppen, men successivt hittade jag flyt
i lopningen. Viderforhdllandena var i
det niarmaste perfekta for 16pning. Det
var mulet och 13-16 grader under lop-
pet och det regn som det varnats for i en
del viderleksprognoser uteblev nistan
helt. Med undantag for de sista tva tim-
marna var det i det narmaste vindstilla.

JAG SPRANG | stort sett hela tiden de
forsta 30 varven och avverkade mara-
tondistansen pa 3:47:59, drygt en minut
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snabbare an forra dret. Direfter lade jag
in kortare gingpauser pa 2-3 minuter
ungefir vart femte varv, foretridesvis
i den branta nedférsbacken. Jag hade
planer pa att sluta springa helt efter 43
varv (drygt 60 kilometer) och gi resten
av tiden, men nir denna grans val var
passerad fortsatte jag att springa med
korta gangpauser. Nir det var ungefar
15 minuter kvar insdg jag att jag skulle
kunna sld mitt resultat 65,6 kilometer
fran forra aret, varfor jag okade farten
nagot de sista tva varven. Nar Reima
skot ”mdlskottet” hade jag avverkat 66
045 meter, vilket rackte till andra plats.

I herrarnas 6-timmarsklass segrade
Patrik Norberg fran arrangorsklubben
Vattudalens LDK. Patrik sprang 69,1
kilometer och var saledes drygt 3 kilo-
meter (motsvarande ndgot mer an tva
varv) fore mig. 6-timmarsloppets enda
kvinnliga deltagare Elin Widegren fran
Sundsvall avverkade hela 61,0 kilome-
ter, vilket endast overtraffades av fyra
manliga lopare. I maratonklassen seg-
rade Staffan Lundblad fran Sundsvalls
Friidrott pa tiden 3:22:47 med en seger-
marginal pd nistan 27 minuter till
tvdan Reima Hartikainen, som dock



Mats Z. i blatt och Henrik Notfors i svart
linne.

gjorde datskilliga pauser under loppet
for att overvaka tidtagningssystemet och
utritta andra funktionirssysslor.

Halvmaratonklassen, som hade fyra
manliga deltagare, vanns av Richard
Kingstad fran Trangsvikens IF pd tiden
1:20:01. Den enda kvinnliga deltagaren,
Johanna Lindqvist frdn arrangorsklub-
ben, kom i mal pa 1:42:12.

EFTER LOPPET BJODS l6parna pa kaffe,
smorgds och kaka av funktionidrerna.
Stimningen var familjar och de flesta
forefoll vara nojda med sina insatser.
Efter att jag duschat och itit fick jag
skjuts tillbaka till jarnvagsstationen. Jag
var hemma i Stockholm igen ganska
exakt ett dygn efter att jag dkt hemifran
sent pa fredagskvillen.

Jag vill tacka Sigvard, hans funk-
tionarsstab, Vattudalens LDK och
Team Ultrasweden for en trevlig och
i alla avseenden vilarrangerad tdvling.
Funktionirerna gjorde i alla ligen sitt
badsta for att vi lopare skulle trivas och
fd vara behov tillgodosedda. Det enda
man kunnat 6nska sig ar att det varit
fler deltagare. Det begransade deltagar-
antalet i drets lopp skall dock ses mot
bakgrund av att antalet ultralopp 6kat i
det niarmaste explosionsartat de senaste
tvd dren (vilket i sig dr positivt) och att
konkurrensen fran Lidingoloppet sanno-
likt gjorde det svart att locka lopare fran
de sodra delarna av landet den aktuella
helgen.

Vattudalsloppet

Sedan 1983 har Vattudalsloppet
arrangerats i Stromsund, men det var
forst 2008 som marathonstrickan
introducerades i loppet. Maj maénad
har ett digert tdvlingsprogram och
eftersom Stockholm Marathon 16ps i
samma manad 4r konkurrensen tuff
for arrangorer av tdvlingar. Totalt star-
tade dock hela 126 lopare i Arets
Vattudalslopp och framfor allt impo-
nerande dr resultatlistan pd 5§ km med
ménga elever frdn Vattudalsskolans
hogstadium.

Marathonstrackan hade &tta star-
tande varav en flicka, nimligen Gunilla
Manbré fran Jokkmokk. Denna alltid
glada och positiva flicka bordig fran
Goteborg sprang in som totaltrea pa
imponerande 3.58. Herrsegrare blev
Patrik Norberg som till sisongen bytt
klubbadress till Vattudalens LDK.
Patrik sprang andra halvan av lop-
pet 8 minuter snabbare an den forsta
och slutade pa 3.26. Rolf Halde fran
Stockholm och Bard Rodde var langva-
ga deltagare som tycker att Stromsund
inte ligger sd ldngt borta eller som
Gunilla uttrycker det ”Stromsund lig-
ger ju jattecentralt”.

Gunilla Manbre, damsegrare,
Jokkmokk.

Patrik Norberg segrare i

MATS LILJEGREN Vattudalsmaran 29.8.
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Sluta springa?

Borjar traningen ta emot? Inte lika
roligt att ge sig ut i regnet? Du beho-
ver lite ny inspiration. Sluta och spring
och leta reda pa en bra bok som ger
lite ny inspiration. Det kanske inte
finns sa manga som ligger framst i
bokhandlarnas skyltstill sa jag tankte
komma med nagra forslag pa I6par-
bocker. Det ar en helt godtycklig bland-
ning av bocker som jag uppskattat.

opning en verdenshistorie, Thor
LGotaas (pa norska men lar vara
pa vag pa engelska)

Det hir dr forfattarens ensidiga ver-
sion av lopningens historia och han
pastdr inget annat. Det kan verka lite
begrinsat men jag kinner inte till nigon
bok som kommer i nirheten av denna
vad giller historieskrivning. Hair far
vi veta om lopningen frdn antiken via
medeltiden till var tid. Antalet l6parle-
gender ar i det narmaste obegrinsat och
Gotaas kan ju inte gd in pa alla men i
gengald sd gar han in ganska djupt pa
dem han tar upp. Exempel pd sidana
som fitt vara med ir Henry Rono,
Grete Waitz och Gunder Hagg.

Har du undrat om solen kommer att
gd upp om du missar dagens trining
och bryter din svit, hur det ar att vara
en lopbandsjunkie eller vilka stider
det dr som flyter av sportdryck och
energikakor i s fall dr I run, therefore
I am nuts, Bob Schwartz boken for dig.
Det ar helt klart den roligaste bok om
16pning jag last. Forfattaren gar igenom
Han har dven formulerat ett antal lagar
om. T ex ”Schwartz lag om klockor”,
”Schwartz lag om trafikljus”. Lite kuri-
osa. Svenskan har inte sirskilt minga
exportord. Smorgasbord och ombuds-
man brukar nimnas som de vanligaste
men jag dr overtygand om att fartlek ar
det vanligaste. Schwartz lyckas fa in tva
av dessa tre pa en sida. En varning kan
vara pd sin plats: visa inte boken for din
icke lopande partner. Han/hon kommer
att fa alla sina fordomar bekraftade och
samtidigt fa en del nya.

FOR ATT GA till ndgonting mer seriost
The Lore of Running, Tim Noaks. Den
har dven kallats for loparnas bibel och
ar en tegelsten pa 800 sidor (och da har
jag inte den senaste upplagan som ar
utokad i en del stycken). Forfattaren dr
lopare, likare och forskar inom fysio-
logi. Noaks gar grundligt igenom alla

aspekter av 16pning som tinkas kan, jag
kan i alla fall inte komma pé ndgot som
jag saknar. Dessutom sé far lisaren en
hel del insikter i hur storlopare tranat
och tivlat.

Om jag ska utse ndgon bok till Den
Stora Loparromanen sa dr det Flanagan’s

Run, Tom McNab. Den utspelar sig ¢

under depression nir Flanagan arrang-
erar ett lopp fran Kalifornien till New
York. Det ar en roman men mycket av
handlingen ar hiamtad frdn de “trans-
continental race” som sattes upp vid
denna tid. Eftersom det dr en roman
ar forstas handlingen uppblandad med
romantik och bovjakter men fortfa-
rande sa ar det en loparroman.

OM SKRACKENS mistare Stephen King
har ldst denna Flanagan’s Run vet jag
inte men har sjilv skrivit en futuris-
tisk gladiator version av ett transkon-
tinentalt lopp, The Long Walk. Det ar
helt klart betydligt varre att komma
pa efterkdlken i detta lopp 4n i ndgot
annat. Didr plockas inte kon av banan
utan de skjuts. Den hir boken ska man
lisa for att man gillar Stephen King
snarare dn 16pning.

Bocker om traningen ar val de som
ar lattast att hitta. Min favorit ar Better
Runs, Joe Henderson. Ar en ambitios
genomgang av vad man behover veta
om upplidggning av l6ptraning/tivling
och lite till. Kapitlen heter; “battre
mal”, “battre traningar”, “bittre die-
ter”, “battre val” osv. Boken ir dven
kryddad med anekdoter mm. Allt detta
gor att Better Runs dr underhdllande,
lattlist och matnyttig att lisa.

Inom omrédet traning gir det for-
stds aven att hitta bocker pd svenska.
En ar Att bli en battre langlopare, Ulf
Johansson. Ulf har en mycket lang kar-
ridr som lopare, tranare och som dess-
utom har arbetat med hilsovéard. Boken
ar lite tunnare 4dn Better Runs men
innehdller det mesta man behover veta
om traningsuppldgg och tivlingar.

SEDAN FINNS DET ju bocker om enskilda
lopp. Tva sadana ar Storst i virlden,
en bok om Lidingoloppet, Samuelsson
Mats och Engstrom Christer eller
Lidingo6loppet, Lars Lindstrom. Den
forra behandlar Lidingoloppets histo-
ria den senare ar en jubileumsbok.
”Lidingoloppet” har tva stora kapitel,
ett dar varje dr beskrivs och ett dir varje
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kilometer beskrivs.

Gar vi vidare till USA s ar det stora
loppet, New York far ursikta, Boston
Marathon. Med sin 110 ariga historia
ar det ingen som dr i ndrheten. Det
finns mycket att ldsa dels om loppet,
dels om och dels av Boston legendarer.
En liten unik approach ar Thirty Phones
booths from Boston, dir Don Kardong
forsoker folja, och skriva ett reportage,
loppet genom att ringa till telefonki-
osker langs viagen. Boken handlar inte
bara om Boston utan dr en berittelse av
forfattarens loparliv. Bland annat kan
vi ldsa om, det for USAs del, instillda
loppet vid OS i Moskva och lite om hur
mycket Kjell-Erik Stahl sprang dagen
efter Honolulu Marathon som var veck-
an efter Fukouka Marathon.

EN KLASSIKER bland loparlitteraturen
ar James Fixx bok Lopning fran jog-
ging till maraton. Fixx var en overviktig
rokare frin en familj med historia av
hjartproblem. Han kom pd ratt kol,
borjade trana och skrev den bok som
formodligen var den som inspirerade
flesta manniskor att borja trina under
den forsta joggingvigen pa 70-talet.
Han sjunger 16pningens lov och beskri-
ver dess positiva effekter och hur man
kommer i ging, hur man trianar och
tivlar. Aven det kommit en mingd
forskningsrapporter om traning sedan
denna bok kom ut, 1977, sa kinns det
mesta lika aktuellt idag. Men kapitlet
om utrustning/klader har dock passerat
bist fore datum. Aven kapitlet om kvin-
nor och 16pning ar ganska “omodernt”,
men betink att boken skrevs tio ar
efter det att Kathrine Switzer orsakade
ett rejalt rabalder genom att springa
Boston Marathon.

En annan forfattare under samma tid
var George Sheehan. Han var lite mer
produktiv som forfattare dn Fixx. Han
var likare och skrev behandlade mycket



hilsoaspekten men jag tinker mest pa
honom som filosof. Nir jag borjade med
denna artikel sd bliddrade jag igenom
de bocker som jag inte list de senaste
aren, men inte denna, den lasta jag fran
parm till parm. I boken ”Joggning, den
nya livsstilen” forklarar pa ett utmarkt
satt varfor ndgot sa fafangligt som l6p-
ning fortjanar att man ger det allt. Jag
tankte ta med ett par citat men det blev
for manga. Men det forsta jag foll for
far vara med. ”Aven den svagaste bland
oss kan bli ndgon sorts idrottsmin,
men endast de starkaste kan overleva
som dskddare. Endast de starkaste kan
motstd de faror som lurar i form av
inaktivitet och ororlighet”

DRAR DET IHOP sig till tivling men tav-
lingsinstinkten finns mitt forslag ladda
upp med “Duel in the Sun” av Hal
Higdon. Duellen var en legendarisk

(dtminstone i amerikanska loparkret-
sar) uppgorelse mellan Frank Shorter
och Dick Beardsley i Boston 1982.

Jag kommer inte pa s& mycket skon-
litteratur pa svenska om lopning men i
alla fall sa finns det om OS i Stockholm
Om ndgon mot formodan skulle hitta
pojkmagasinet “Tip Top Weekly” fran
1912, s& kan man dar lisa om hur Dick
Merriwell jagar spioner och i forbifarten
springer hem nagra medaljer till USA
under OS i Stockholm i bista Bond/
Hamilton anda i “Dick Merriwell at
the Swedish Stadium”. Har Stockholms
Stadion hetat sd forresten? Eller var det
en andring for att inte verka for nira
sanningen.

Var hittar jag bockerna. Det var ett
tag sedan jag forsokte hitta en bok i
en bokhandel men hos nithandlare
som AdLibris gir det att hitta en del.
Human Kinetics dr specialiserad pa

traningslitteratur och dir gar att hitta
det flesta av de aktuella engelsksprakiga
bockerna. Adress www.humankinetics.
com/running. Fixx och Sheehan kan
nog ditt lokala bibliotek leta reda pa i
sitt magasin. Ulf Johanssons bok har vi
kvar nagra ex av sd det gar att rekvi-
rera frdn Svenska Marathonsillskapet
for 75 kr inklusive porto. Bestills i sa
fall pad adress ordforande@marathon-
sallskapet.se. Flanagan’s Run fir man
nog leta efter hos antikvariat men den
gar som foljetong i “Marathon and
Beyond”. Aven en del utdrag fran “Dick
Merriwell at the Swedish Stadium” har
statt att ldsa ddr. Likasd “Duell in the
Sun” fanns i M&Bs extra nummer om
Boston.
God ldsning och sé syns vi i spret nar
inspirationen dterkommit.
ROBERT ALNEBRING

Mer spannande lasning...

”Mitt i natten vaknar Simon. Han lig-
ger vaken en stund och kommer snart
pa varfor han vaknat. Han har fatt vad
man kan kalla en uppenbarelse. Han -
Simon Svensson - ska bli maratonlopare
och springa Stockholm Marathon. Han
vicker sin fru och talar om nyheten som
dé sdger —Jaha och somnar om.”

Detta dr borjan pd en smatrevlig bok
av debutanten Johan Brodin. Boken
heter Maratonmalet och ar utgiven pa
Vulcan forlaget i pocketformat. Boken
berattar om allt positivt och alla ved-
ermodor som huvudrollsinnehavaren
Simon fir gir igenom innan han upp-
nar mélet.

Miljon dr Goteborg och med den detalj-
rikedom som omgirdar boken pa allla
sitt och vis, sd inser man att det miste
det vara en sjdlvupplevelse som forfat-
taren skrivit om. Och vid en enkel kon-
troll i resultatlistorna, si forekommer
hans namn dar 2009.

Mainga har sprungit Stockholm
Marathon men ingen, vad jag vet, har
forut skrivit en bok om forberedel-
serna och genomférandet i romanform.
Mycket av det som skrivs i boken kin-
ner alla maratonlopare igen, vilket gor
den lite extra rolig. En bok som air vart
sitt pris, som gava till sig sjalv eller
nagon annan person.

-PA

Vem ar Johan Brodin?

Jag ar fran borjan varmlanning men bor
sedan 1998 - nar jag flyttade for att studera
pa Chalmers - i Goteborg. Jag har hunnit bli
30 ar gammal och min I6parhistoria bérjade
sa sent som 2005 nér jag blev évertalad

av en kollega att folja med pa ett I6ppass

pa lunchen en dag. Sedan dess ar jag fast

i I6pningen! Till vardags jobbar jag inom
e-handelsbranchen som programmerare och
spenderar garna fritiden — den som inte gar
till I6ptraning alltsa — med familjen.
Drémmen om maratonlépning kom redan
2006 nér lyckoruset efter mitt forsta
GoteborgsVarv lagt sig. Debuten var plane-
rad till Goteborg Marathon pa hosten 2007
men tyvarr satte ett I6parkna stopp for detta
och maratondebuten blev istallet i Sunne
Marathon 2008. Sedan dess har jag sprungit
Stockholm Marathon en gang och det har
aven blivit ett 6-timmarslopp i Trollh&ttan.
Goteborg Marathon lyckades jag till slut
genomféra den 10 oktober 2009.

Att skriva en bok var en drém som funnits
mycket langre &n drémmen om maratonlép-
ning. Jag har lange varit fascinerad av det
skrivna ordet och laser garna bocker av alla
de slag men helst om I6pning eller I6pare.
Det fanns flera skal till att boken kom att
handla om just maratonlépning. Dels var det
nagot jag nyligen upplevt och alltsa kunde
skriva om pa ett realistiskt satt och dels tyck-
te jag att det fanns alldeles for fa romaner
om I6pning. De allra flesta bocker som berér
|6pning ar ju faktabocker, vilket naturligtvis
ocksa ar spannande och larorikt att lasa.
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Med boken : E

Maratonmalet har jag férverk-
ligat dven denna drém och skrivandet gav
mersmak sa ytterligare bocker &r att vanta i
framtiden.

Min férhoppning ar att boken kan vara en
inspiration for I6pare som &r i borjan av sin
karridr men att den samtidigt erbjuder en
nostalgisk aterblick for I6pare som redan
n&tt upp till maratondistansen. Aven icke-
|6pare kan férhoppningsvis ha en trevlig
stunds lasning med boken da den inte
enbart handlar om 16pning.

Mer information om mig och om boken
Maratonmalet finns pa min blogg:
http://marathonjohan.wordpress.com/

FOTO: ULRIKA ANDERSSON



Att springa tvars over

Nar det galler att springa riktigt

langt har loppet Trans America, fran
Kalifornien till New York, en sarskild
klang. Det ar forevigat framst genom
Tom McNabs roman Flanagans Race
som handlar om ett av loppen under
depressionen. Det finns darutover
atminstone tio sjalvbiografiska berat-
telser om korsandet av kontinenten till
fots. Loppet gjorde ett uppehall men
fick en nystart i mitten pa 80-talet.
Jag kan inte pasta att jag haft nagra
planer pa att springa fran Kalifornien
till New York. Men en artikel i "The
ultimate guide to international marat-
hons” fick mig in pa tankarna att i alla
fall springa fran kust till kust.

ag avslojade vid fikabordet pa job-

bet att jag ocksd hade planer pa att

springa tvirs over Amerika, gensva-

blev axelryckningar och ett ”Jaha”.
Dock med undantag for en marathon-
lopande kollega som med orolig blick
tittade pd mig och sa ”Du missar val
inte min 50-ars skiva”. Lopning och
speciellt 1dnglopning handlar om att
vara lat d.v.s. att ta sig fram med s3 lite
energidtgang som moijligt. 1 detta fall
finns ytterligare en mojlighet att vara
lat. Om det bara galler att ta sig fotledes
frdn en ocean till en annan s3 kan man
ju vilja plats diar det ar som smalast.
Vilket i detta fall ar i Panama, lings
Kanalen. En i sammanhanget natt liten
stracka strax over 8 mil.

Hur kommer man pa idén att starta
ett sddant lopp? Ja att man i dag har ett
sadant lopp ar vil inte sa konstigt med
alla former av extrema idrottsiventyr.
Dessa idéer var inte alls lika vanliga
1940 nar forste man gav sig ivag. Det
var istallet ett ”Jag tror inte att du tors”
som fick Fay Steele att ge sig ut for att
korsa kontinenten. Nigon riktig vig
fanns inte dd sa det blev till att springa
lings jarnvigen.

FAY VAR EN inbiten lopare fast egentli-
gen var han sprinter (under 10 sek pa
hundra yards) men han hade inte for-
stitt att sprint och ldngdistans inte hor
ihop. De foljande dren var det enstaka
dventyrare som antog utmaningen. Dar
kunde historien tagit slut om inte Fay
med tilltagande dlder och visdom insett
att drygt 12 timmar for att springa
atta mil inte var sd vidare varst. Vid

Panama city.

65 ars alder kom han tillbaka och
sprang strickan tre timmar snabbare,
nu fanns det & andra sidan en riktig vag.
I och med detta var loppet ett faktum
1983 fick loppet sin nuvarande form da
det forsta Panama International Ultra
Marathon arrangerades.

Hur ménga kinde sig manade att
anta utmaningen att springa fran Ocean
till Ocean. Med tanke pa att antalet
startande rort sig runt 30 de senaste
aren och att loppet varit mer omta-
lat sa trodde jag att startfiltet skulle
bli storre. Inte da, 16 tappra stallde
upp. Kan det vara virldens minsta
internationella lopp? Visserligen har jag
sprungit lopp med farre deltagare fran
flera linder men de har inte gétt under
rubriken Internationella. Av deltagarna
kom en frdn Japan, undertecknande
fick sjalv representera Europa (bade
Sverige och Schweiz) resten var fran
USA och Panama. En forklaring skulle
kunna vara den ranking som loppet fick
i The Ultimate Guide to International
Marathons, 102:a plats av 103, men en
saddan placering borde vil snarast vara
en utmaning.

STARTEN GAR i Colon vid Atlantkusten
pa sent kvillen, dels pa grund av vir-
men och dels pd grund av trafiken.
Starten ar delad inte pd grund av de
stora massorna utan for att fa faltet lite
mer samlat i mal. De snabbaste startar
sdledes en timma efter oss andra. I
vanliga fall kryper filtet si nira start-
linjen som mojligt. Hir backar alla
frivilligt ca 30 meter ner i havet, ska
man springa frdn ocean till ocean sd ska
man. Nija nir startskottet narmar sig
sa 4r faltet samlat pa torra land. Med
oss pa startlinjen har vi en forlopare
med molotovcocktail som fackla. Han
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stdr och studsar pa startlinjen i ivern att
komma ivdag och. Efter att borgmasta-
ren skakat hand med alla gér startskot-
tet. Forloparen tar titen och drar vig i
3.30 fart, tillsammans med en polisbil
med tjutande sirener, OBS detta dr den
lingsamma gruppen. De ir snart borta
istillet en andra polisbil i hicken som
manar pa oss med sina sirener.

Det skulle bli en ganska stor apparat
att placera ut vatskekontroller liangs
banan med tanke de fataliga l6parna.
Istillet har varje l6pare en foljebil med
crew som forser sin lopare med vatten,
sportdryck, Cola, smorgdsar hambur-
gare eller vad som onskas. Foljebilarna
vantar pa oss utanfor stadsgransen och
vi ger oss ut pa dsterut mot Stilla Havet.
Fran Atlanten till Stilla Havet, Osterut?
OK, det ir sant, jag har blivit utsparka-
de ur en orienteringsklubb, men det ar
faktiskt sd vi springer Osterut. Panama
ser ut som ett ”S” vilket kanske inte
syns sd bra ndr man tittar pa en varlds-
karta, och kanalen gar dt sydost fran
Atlanten men forsta delen av kanalen
utgors av en sjo s vagen gar faktiskt
rakt osterut till att borja med.

TILL ATT BORJA med har jag sillskap av
ett par amerikaner men vid en nedfors-
backe stracker jag ut lite pa stegen. Med
tanke att banan ar ganska flack, totalt
ar det cirka 700 meters stigning, ar
backen lidng och jag tappar kontakten
med mina medlopare. Jag inser att det
gér lite for fort och borjar sakta ner.
Min uppmairksamma crew noterar att
mitt tempo bedarrar och en kille hoppar
ut och borjar i uppforsbacke ”paisa™
mig i samma tempo som jag hade ned-
for. Jag behirskar mig dock och héller
tempot nere.

Forsta halvan av loppet gir genom
jordbruksbygder. Det verkar vara gott
om fester pd bykrogarna si har pa fre-
dag kvillen men ute pa viagarna ar det
ganska tomt. Med tanke pa den smala
vigen och trafikrytmen dr det nog lika
bra.

Nattemperaturen ar 25° och luftfuk-
tigheten ar hog si jag springer med
vattenflaska i handen. Nar det ar dags
for pafyllning sd dr det bara att hoja
handen med en tom vattenflaska si
kommer serviceginget springande med
en ny. Det orsakar visserligen lite forvir-
ring ndr jag vinkar till publiken men &



Nordamerika

andra sidan ar det bara en person lings
banan som gor skil for beteckningen
publik sd ndgot storre problem ar det
inte.

ANDRA HALVAN gir genom regnsko-
gen. Det ldr finnas 800 olika fagelarter
i Panama och de flesta av dem hir i
regnskogen. Det ar siledes en bra fagel-
konsert pd morgnarna. Nu ar jag lite for
tidig for faglarna och far noja mig med
en insektserenad. Det dr nu ganska sent
(alternativt tidigt) och jag borjar somna
till och tempot ir nere pa ldngsam géng.
En tjej frdn min crew hoppar ur och
bor]ar paisa mig, nar ]ag lyckas komma
upp i loptempo igen sd orkar hon inte
hinga med langre. Alla fem fr&n min
crew kommer fran en friidrottsklubb,
jag vet inte vilken som ar hennes special
gren men det ir ju klart dr hon sprinter

sd forstir jag hennes bekymmer att
springa sa langsamt.

FRAMAT GRYNINGEN nirmar jag mig
Panama City och malet. Tyvarr ndgot
for sent och missar soluppgdngen over
Stilla Havet, men 4r dndock ganska
nojd med att vara framme. Inte riktigt
framme an trots att mallinjen har pas-
serats. Nastan alla lopp slutar vid mal-
linjen men inte har. En likhet med lop-
pet Bad Water (genom Death Valley upp
till Mount Whitney) s ska vi en bit till.
Skillnaden ar att dar fortsitter loparna
upp till toppen av till USAs (48 States)
hogsta punkt medan vi bara ska nedfor
en stenig slant innan vi kan doppa fot-
terna i Stilla Havet. Och dirmed ha
klarat av resan 6ver kontinenten.
ROBERT

Nytt kontaktombud

Jag ar snart 49 ar, fodd och uppvuxen
i Borlange och har sysslat med idrott
sedan barnsben. Blev skolad inom
langdskiddkning och orientering pa
sextiotalet. I slutet av sjuttiotalet bor-
jade min langloppskarriar med manga
terranglopp som favoriter. Sprang
mitt forsta Lidingolopp 1976 och det
har blivit arton till sedan dess.

Mitt forsta maratonlopp sprang
jag 1986 1 Koping pa 2.49.21 som
ocksd giller som personligt rekord.
Mellan 1985 och 1990 sprang jag
manga halvmaror med 1.14.08 i PB.
I borjan av nittiotalet blev jag med-
lem i Marathonsillskapet. Forsta
maran utomlands var i Berlin 1988.
Ovrlga utlandsmaror jag sprung-
it dr: Abo-92, Paris-95, Berlin-95,
Aland-95, ]esshelm 96, London 97,
Trysil—97, Venedig-98, New York—
00, Frankfurt-04, Franfurt-05,
Frankfurt-07. Fram till dags dato
har jag sprungit attiosju marathon
och fem ultralopp. Jag har sprungit
Vasastafetten Sdlen-Mora alldeles
sjdlv. Tva 24-timmars lopp samt tva
6-timmars lopp. Ovriga idrottsmeriter
ar t.ex sjutton Vasalopp med 216 som
basta placering.

DET HAR BLIVIT tolv Stockholm
Marathon. Tio ganger i Sater och fem
i Saffle. En favoritmara i Sverige var
Helags fjallmaraton, dir man var uppe
pa Flatruets hogsta punkt och vinde;
darifrdn kunde man se Hirjedalens
och Jamtlands fjallvarld. Min fru,
Berith, och ildsta dottern, Malin,
springer ocksd marathon. Malin
och jag sprang tillsammans, nir hon
debuterade i Stockholm Marathon i
ar. Malet de nirmaste dren dr, att pa
min femtiodrsdag i september nista
ar, skall jag springa mitt hundrade
maratonlopp ndgonstans i varlden.

MATS HAMMERIN
KONTAKTOMBUD
DALARNA /
HALSINGLAND /
GASTRIKLAND.
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Utmarkelser

Diplom

Staffan Wikstrom

Martin Grundemo

IFK Skovde Friidrottsklubb, Mariestad

Standar

847 Agneta Jonsson

Team Skavsaret IF, Mankarbo

849 Martin Grundemo

IFK Skovde Friidrottsklubb, Mariestad

Bronsnal
56 Martin Grundemo
IFK Skovde Friidrottsklubb, Mariestad

Viking

30 UlIf Ring Arlanda-Marsta SK, Sunne
31 Lars Agnezon Kongahalla AIK
Mariestad

32 Stig Samuelsson, Mariestad

Glastrofée
76 Jan Rohdin Team Skavsaret IF,
Mankarbo

Statyett

342 Agneta Jonsson

Team Skavsaret IF, Mankarbo
343 Bengt Cronquist, Mariestad
344 Kerstin Sjéberg, Stromsund

Svettdroppe

7 Goéran Lennstrom, Skovde

Hakan Sj66 fick en tallrik fér 200
lopp i Hultsfred

Lars Moberg sprang sitt 50:e
marathon i London i april. Han
fick mottaga statyetten av
ordférande P A Allensten pa
Stockholm Marathons nummer-
lapssutdelning.

Anne Pettersson var dar med
kameran och tog bilden.



SVERIGE RUNT

24-timmars i Trollhattan

— efterldngtad aterkomst

2002 arrangerade K-G Nystrom (fort-
sattningsvis endast K-G) och hans
klubb Vi Som Springer Sveriges
forsta 24-timmarslopp pa Spikon i
Trollh&ttan.

orsta dret hade 24-timmarsklas-
Fsen 19 deltagare, men med dren

har antalet deltagare okat och
2007 stillde 76 lopare upp i 24-tim-
marsklassen. Efter ndgra ar flyttades
start- och malplatsen frdn Spikon till
det nirbeligna Knorretorpet. 2008 blev
det av olika anledningar inget 24-tim-
marslopp i Trollhdttan, men i 4r ater-
upptog K-G och Vi Som Springer till
de flesta ultralopares fortjusning sitt
arrangemang.

Den 27-28 juni var det dags for den
sjunde upplagan av Trollhdttan 24-tim-
mars. Forutom ett 24-timmarslopp fanns
detdven 12-, 6- och 3-timmarklasser. Jag
sjdlv stdllde upp i 24-timmarsklassen och
dettavarmittandra 24-timmarslopp men
forsta gangen jag besokte Trollhdttan.

PASTAMIDDAG

Vid sjutiden kvillen innan loppet
anordnade K-G en pastamiddag pa
Knorretorpet for alla foranmailda 16pa-
re. Pastamiddagen ingick i startavgiften.
En stor del av de drygt 100 l6pare som
var anmalda till de olika klasserna
anlidnde redan pé fredagskvillen.

Det var en blandning av lopa-
re som varit med i Trollhdttan flera
ganger, personer som liksom jag sjilv
sprungit ultralopp tidigare men aldrig
i Trollhdttan och nyborjare pa ultra-
omrddet. Det fanns sdledes mycket att
prata om under middagen. Stamningen
var familjar och maten var savil riklig
som god. Att Knorretorpet ligger vack-
ert belidget vid Gota Alvs strand och att
det var en vacker sommarkvall gjorde
inte saken sidmre.

De Iopare som sd oOnskade erbjods
mojlighet att utan extra kostnad over-
natta pd hart underlag i Knorretorpet
eller i ett militdrtalt utanfor. Sarskilt
hirt blev det dock inte, eftersom K-G
inforskaffat ett stort antal luftmadras-
ser inklusive en elektrisk pump. Manga
valde att 6vernatta i egna talt, husvag-
nar eller husbilar i ndra anslutning till
Knorretorpet.

Tavlingsledaren K-G Nystrom forrattar prisutdelning.

FORE LOPPET

Lordag morgon bjod K-G de lopare
som Overnattat i eller i nirheten av
Knorretorpet pd frukost. Efter avslu-
tad frukost tog jag en promenad och
inspekterade den 1 097 meter langa
bana som loppet skulle avgoras pa.
Banan ir omvixlande och bestar till
cirka 40 procent av grusvig, 40 procent
skogsstig, 10 procent asfalt och 10 pro-
cent gris. Det finns inga branta backar,
men banan ir 4ndd smikuperad. Redan
vid 8-tiden pd morgon hade det blivit
ordentligt varmt, men tack och lov gir
stora delen av banan i skogen vilket gor
att det finns manga skuggiga partier.
Efter att ha himtat ut min nummerlapp
och gjort de sista forberedelserna jog-
gade jag ett varv runt banan for att stilla
min rastloshet. Sedan var det dags att
stilla sig pd startlinjen.

24-TIMMARSLOPPET

Starten for 24-timmarsloppet gick klock-
an 10 péd lordag formiddag. I denna
klass deltog 41 herrar och 13 damer.
Samtidigt gick starten for 6-timmars-
loppet och denna klass hade samlat 23
manliga och 13 kvinnliga deltagare. Det
stora startfiltet kom ivig utan problem.
Efter ett par varv hittade jag bra flyt

16

i lopningen. Det var ordentligt varmt,
men tack vare banans manga skuggiga
partier blev inte varmen olidlig. For oss
som skulle springa fyra 6-timmarslopp
efter varandra gillde det att vara sjalv-
disciplinerade och inte forsoka hinga
med de snabbaste i 6-timmarsklassen,
men tack och lov hade vi olika fiarg pa
nummerlapparna s& det var enkelt att
veta vilka som deltog i vilken klass.

Efter tio varv tvingade jag mig sjalv g
ndgra minuter samtidigt som jag drack
och &t ett halvt wienerbrod. Till och med
varv 40 (maratondistansen passerades
efter drygt 38 varv) gick jag tre minuter
vart tionde varv. Direfter overgick jag
till att gd tre minuter vart femte varv och
efter ungefar 70 varv okade jag ging-
pauserna till fem minuter. Varje ging jag
gick passade jag pd att dta ndgonting. Jag
drack vartannat varv, savil vatten som
sportdryck och coca-cola. Aven om jag
hade bdde fysiska och mentala svackor
kindes det bra och jag avverkade varv
efter varv.

24-timmarsi Trollhadttan 4r kdnt for sin
forstklassiga service under loppet. K-G
och hans funktiondrsstab gjorde allt de
kunde for att l1oparna skulle trivas och f&
det de onskade, aven under natten. Vid
den vitske- och matstation som fanns



vid varvningen serverades det mesta som
man kunde onska sig. Hela dygnet fanns
det ett basutbud bestiende av vatten,
coca-cola, sportdryck, kaffe, bananer,
russin, salta notter, choklad med mera.
Framat eftermiddagen serverades soppa
och korvmed brod. Pd kvillen bjod funk-
tiondrerna pa spagetti och vilsmakande
kottfarssds och framdt midnatt serverads
hamburgare och pommes frites. Aven
vegetariska alternativ tillhandaholls.
Dessutom fanns det mojlighet att f4 mas-
sage.

Efter 90 varv eller cirka 10 mil bor-
jade den fysiska och mentala trottheten
gora sig gallande pa allvar och jag valde
att gd ett helt varv var femte varv. Detta
schema lyckades jag halla i nistan 40
varv. Direfter blev inslagen av 16pning
endast sporadiska och trots flera kop-
par kaffe fick jag allt svdrare att halla
mig vaken. Med undantag for ett par
kortare stopp for att ta pd mig mer
klader ndr det blev lite kyligt framat
natten, och for att sedermera ater byta
om till kortbyxor och linne nir virmen
aterkom vid sjutiden pa sondagsmorgo-
nen, tog jag inga pauser under hela lop-
pet utan holl mig hela tiden i rorelse.

Under den korta natten blev det
ordentligt morkt och for att vi lopare
skulle kunna orientera oss tinde K-G
marschaller lings med banan vilket ska-
pade en mysig stimning. De sista tim-
marna blev for min del en kamp for
att hélla uppe gangfarten och forsoka
springa korta strickor, men min 6nskan
att forbattra mitt resultat frdn 24-tim-
marsdebuten i Hallsberg forra aret gjor-
de att jag lyckades halla mig pa benen.

SEGRAREN

I herrklassen segrade norrmannen Per
Heskestad, mycket tack vare stark 16p-
ning under loppets sista timmar. Han
avverkade 215,0 kilometer pa de 24
timmarna. Segermarginalen till tvaan
George Hallstorp blev cirka 17 kilo-
meter. Jag sjalv kom mycket néjd men
trott pa tredje plats efter att ha sprungit
195,0 kilometer, en forbattring av mitt
personliga rekord med nastan 14 kilo-
meter. Damklassen vanns av Boel De
Geer, som avverkade 158,2 kilome-
ter. Segermarginalen till tvdan Jenny
Josefsson var endast 182 meter.

12-TIMMARSLOPPET

12-timmarsloppet startade klockan 22
pa lordagskvillen och startfaltet bestod
av 14 herrar och 7 damer. For oss
som redan sprungit i 12 timmar var
det positivt att det kom ut utvilade
l6pare pd banan som vi kunde forsoka
hianga pa. Herrklassen vanns av Kenth
Svensson, som med sina 106,4 kilome-
ter var ungefir 1,5 kilometer fore tvdan
Erik Nossum. Det ar virt att notera
att Stefan Samuelsson och Tom Rune
Bertelsen deltog i bade 12- och 6-tim-
marsloppen.

I damklassen segrade Asa Hillstorp,
som avverkade 100,6 kilometer.
Segermarginalen till tvdan Maria
Thomsen var nastan 11 kilometer.

6-TIMMARSLOPPET

Starten for 6-timmarsloppet gick, som
niamnts ovan, klockan 10 l6rdag for-
middag. 6-timmarsklassen var en nyhet
for i ar. 2007 anordnade K-G och

Vi Som Springer ett 6-timmarslopp
pd bana i Lilla Edet, men i 4r valde
man att integrera detta lopp i arrang-
emanget i Trollhdattan. I herrklassen
segrade Tommy Avekvist, som med sina
64,8 kilometer var knappt 700 meter
fore tvdan Henrik Junkell. Damklassen
vanns av Maria Gustavsson, som avver-
kade 61,0 kilometer och hade en seger-
marginal om drygt en kilometer till
tvdan Sandra Silversjo.

3-TIMMARSKLASSEN, ocksd den en
nyhet for i ar, hade endast tvd deltagare.
Kompletta resultatlistor for samtliga
klasser aterfinns pd Vi Som Springers
hemsida, www.marathon.se/kgnystrom.

Mina intryck frdn min forsta start i
24-timmarsloppet i Trollhdttan ar till
overvigande del positiva. Jag tror ald-
rig att jag deltagit i ett maraton- eller
ultralopp med s& hog trivselfaktor”
fore, under och efter tavlingen. Denna
institution inom svensk ultralopning
har forhoppningsvis dterkommit for att
stanna. Glidjande nog blev det delta-
garrekord, trots att det idag arrangeras
betydligt fler ultralopp i Sverige dn for
nagra ar sedan. Servicen till l6parna
under loppet var utmirkt vad giller
dryck och mat, men nista dr kommer
forhoppn1ngsv1s tidtagningen till skill-
nad frén i 4r att ske med hjilp av ett
chipbaserat system.

Jag vill dock papeka att arrangorerna
varit lyhorda for invandningar mot de
prelimindra resultatlistorna och snabbt
uppdaterat dessa nir fel konstaterats.

MATS LILJEGREN

Stockholm Stadion del 2

tadion dr raddad. Planerna pa
Satt bygga om Stockholms anrika
idrottsborg till en renodlad fot-
bollsarena 4r skrotade. ”Stadion kom-
mer inte att komma upp pa den poli-
tiska dagordningen pd ling tid. Den
dorren ar stangd”, sager Stockholms
idrottsborgarrdd Madeleine Sjostedt.
Hon tydliggor: ”Stadion ar en 100
ar gammal friidrottsarena, och dven
om man gjorde mycket cadikala for-
andringar i byggnaden och grivde
ut innerplan, s skulle den dnda inte
uppfylla alla de krav man bor stalla pa
en modern fotbollsarena.”
D4 slipper vi se var parla skandas av
virstingar, sominte vetatt vararidd om

kulturarvet, for annu har inga huliganer
drabbat friidrotten pd samma satt som
fotbollen. Foljande text fanns att ldsa i
DN 14/9: Skandalscener utspelade sig
medkvarten kvaravDjurgardens match
mot Malmg. Publiken kastade in fore-
mal, ndgra dskadare tog sig in pa planen
och domaren valde att tillfalligt bryta
matchen.

Djurgarden har linge sokt efter en
egen arena och tyckte att Stadion skul-
le passa. Man ville bygga om lopar-
banorna till sittplatser for publiken i
stillet; men nu har man i samridd med
Stockholms stad skrinlagt planerna och
kastar nu lystna blickar pd Ostermalms
IP. Visionen dr en arena med tak som
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kanrymma200004skddare.”Vitrorinte
att Stockholm Stadion kan erbjuda de
mojligheter som kravs for en framtida
nordisk storklubb”,sager DouglasRoos
iDjurgardens arenagrupp. Det tackar vi
for. Fragan dr vad Fredrikshofs FIF, som
har OIP som sin hemma-arena, tycker.

Friidrottarna far alltsd dven i fort-
sattningen vara kvar, ddr de huserat
sedan 1912. Stockholm Marathon,
DN-galan och ovriga storre friidrotts-
evenemang kan andas ut.

Dirtill har Friidrottsforbundet sokt
Junior-VM 2012 och Finnkampen
aterkommer till Stockholm 2013 - pa
Stockholm Stadion.

REBECKA



Mariestad Marathon

Kaj Nironen och Birgitta Karlsson gjor-
de persombasta pa arets Stockholm
Marathon. De féljde upp med att
persa i Mariestad, Kaj med 6ver tre
minuter och Birgitta med 6ver fem
minuter. Kaj hade som malsattning att
ga under 2.50 och lyckades med detta
med 26 sek.

Kaj sprang i lag med Reima Hartikainen
och de 13g helt lika till 24 km d4 Reima
var tvungen att ga in i skogen och gora
en liten retratt. Kaj fick pa sa vis ett litet
forsprang, som han holl dnda in i mal;
dock med Reima flisande i nacken. Kaj
vann med endast 12 sek marginal och
var helt slutkord nir han gick i mal.
Lite kuriosa: Ute pd banan vid bron
kom Barbro Paraniak ikapp mig vid
sista vindpunkten. Jag skrot da lite
och sa att hennes man hade med sig
utmairkelser till mig fér mina 25 maror,
och dagens mara ar mitt 26:e. Ja, han
har med sig en del utmairkelser svarade
hon. Jag frigade did hur manga maror
hon hade gjort med dagens inridknad.
Detta dr mitt 166:e svarade Barbro. Jag
rodnade di lite och kunde bara siga
grattis.
MARTIN GRUDEMO

Kai och Reima sprang lande sida vid sida som parhastar.

Sa ska det se ut efter malgangen nédr man persat med tre minuter pa en mara.
Segraren Kaj Nironen ar helt utpumpad.
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Hallsherg Ultraweekend

- med riksmasterskap i 24-timmarslopning

Den 25-26 juli genomférdes
Ultraweekend vid Transtensvallens

IP i Hallsberg i Narke. Det fanns 1, 6,
12 eller 24 timmar. 24-timmarsloppet
var tillika riksmasterskap (inofficiellt
svenskt masterskap). Ultraweekend
arrangerades av Ostansjo SK och Per
Borjesson, som sjalv deltog i 24-tim-
marsloppet och avverkade 145,6 kilo-
meter, var tavlingsledare.

lockan 12 pa lordagen var det
I{gemensam start for langloparna

(entimmesloparna startade 10).
Totalt gav sig hela 132 Iopare ivag,
varav 47 i 24-timmarsklassen. Sjilv
stallde jag upp i 12-timmarsloppet, som
var den minsta klassen. Ultraweekend
avgjordes pa en 1.267,54 meter lang
bana. Resterande gick pd mindre asfalt-
vigar med undantag for ett ungefar 50
meter langt parti pd grus och gras nar
man sprang in pd loparbanan. Banan
saknade namnviarda nivaskillnader och
var i stort sett mycket lattsprungen.

Tévlingen inleddes med att vi sprang
366 meter inne pa Transtensvallens IP
for att maratondistansen skulle pas-
seras efter 33 varv. Trots att det var
mdnga lopare pd banan de forsta sex
timmarna uppstod aldrig ndgon direkt
triangsel, vare sig lings banan eller vid
vatskekontrollerna. Periodvis var det
tamligen varmt och stundtals var mot-
vinden besvarande, men sammantaget
var viaderforhdllandena gynnsamma for
att vara mitt i sommaren.

Vid varvningen inne pa IP fanns det
en mat- och vitskestation, diar det mesta
serverades i dryckesvig (vatten, sport-
dryck, coca-cola, kaffe, bldbarssoppa
med mera) och matvdg (bananer, rus-
sin, choklad, salta notter, smorgasar,
spagetti med kottfarssds, varmkorv med
brod eller mos med mera). Dessutom
fanns det en vitskekontroll efter unge-
far halva varvet dar det serverades vat-
ten och sportdryck.

KLOCKAN 18 var det malging for de
totalt 69 deltagarna i 6-timmarsklassen.
I herrklassen segrade Krister Lind som
avverkade 68,1 kilometer och bist av
damerna var Anna Hagstrom som till-
ryggalade 60,6 kilometer. Bidde Krister
och Anna hade en segermarginal om
cirka 500 meter, det vill siga knappt ett
halvt varv.

Darefter borjade vinden avta och tem-
peraturen sjonk ndgot. Under kvillen
kom det niagra korta regnskurar. Vid
midnatt var det dags for undertecknad
och de ovriga 15 deltagarna i 12-tim-
marsklassen att stanna dar vi befann
oss och invdnta maitning av det sista
varvet.

Totalt avverkade jag 121,1 kilometer,
vilket rackte till seger i herrklassen med
drygt fyra kilometers marginal. Jag ar
oerhort nojd med att bade ha klarat min
egen “dromgrians” 12 mil och att ha
vunnit min klass, sirskilt eftersom jag
hade en ordentlig svacka efter 4tta tim-
mar. Damernas 12-timmarsklass vanns
overlagset av Kerstin Rosenqvist, som
tillryggalade imponerande 109,6 kilo-
meter.

Efter att jag gatt i mal for egen del
hjilpte jag till som funktionar i 24-tim-
marsloppet under natten och sondag
formiddag. Jag fick d& mojlighet att
folja upplosningen av riksmasterskapet
och det var ett noje att ge I6parna bra
service under tdvlingens andra halva.

I HERRKLASSEN segrade Fredrik Elinder,
som efter mycket jamn lopning under
sarskilt loppets andra halva succes-
sivt drog ifrdn konkurrenterna. Fredrik
avverkade 218,9 kilometer, vilket ar
drets nist bista svenska resultat pd
distansen. Endast Henrik Olsson har
sprungit lingre vid VM i 24-timmar-
slopning i maj efter att ha avverkat
257,0 kilometer.

Silvermedaljor blev Hasse Byrén, som
trots magproblem i mitten av loppet
l6pte starkt under natten och sondag
formiddag. Hasse avverkade 209,9
kilometer, vilket var personligt rekord
med drygt tre kilometer. Marginalen till
bronsmedaljoren Georg Hallstorp blev
till slut néstan tre kilometer.

DAMKLASSEN VANNS Overligset av
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Asa Hillstorp, som avver-
kade 200,9 kilometer.
Asa blev tred]e svenska
kvinna genom tiderna
som sprungit mer dn 20
mil under ett 24-timmars-
lopp. Tidigare har ar Torill
Fonn Hartikainen och
Mary Larsson (innan hon
blev svensk medborgare) klarat detta. I
Hallsberg var det endast tre herrar som
tillryggalade lingre distans dn Asa.

Efter att 24-timmarsloparna gétt i
mal och bytt om var det prisutdelning
pa en narbeligen restaurang samtidigt
som buffé serverades. Stamningen var
god, men manga av 24-timmarslopar-
na (sdrskilt de manliga) hade svart
att halla sig vakna under ceremonin.
Medaljorerna belonades bland annat
med ett “tvarsnitt” av en jarnvagsrils
(Hallsberg ar en av Sverige storsta jarn-
vagsknutpunkter).

JAG VILL TACKA Ostansjo SK och alla
funktiondrer for ett professionellt och
trevligt arrangemang som omgavs av
en familjir stimning. Dessutom vill
jag tacka Reima Hartikainen och Team
Ultrasweden LK, som svarade for tidtag-
nmg/varvrakmng och banmatmng Aven
l6parna och deras privata ”support-
team” bidrog till att gora Ultraweekend
till en lyckad tillstallning.
MATS LILJEGREN
FOTO: LENA. M. JOHANSSON

Resultat Riksmasterskap 24 H

Damer:

1. Asa Hallstorp, Vi som springer, 200

910 m

2. Sandra Silversjo, Vi som springer, 166

526 m

3. Sandra Lundgvist, Team Ultrasweden LK,
157 743 m

Herrar:

1. Fredrik Elinder, Hasselby SK, 218 944 m

2. Hasse Byrén, IF Startacus, 209 923 m

3. Georg Hallstorp, Vi som springer,

207 141 m

Kompletta resultatlistor for samtliga

klasser aterfinns pa Ultraweekends

hemsida,

www.ultraweekend.se.



Den 19 september avgjordes for 22:a
gangen Skracklanmaran; till arrang-
orernas frojd i ett underbart och
I6parvanligt sensommarvader. Den
ganska slata banan sprangs fem gang-
er i varierande omgivningar genom
Vanersborg.

Reima Hartikainen vann &terigen lop-
pet, men fick tuff konkurrens av Enar
Andersson fran Goteborg. Forst de sista
kilometerna var segern tryggad. Trea
blev Thomas Forsell, Solvikingarna.
Ulrika Moller, IF Saab vann damklas-
sen med dryga tio minutertillgodo pa
Beatrice Hernandez, Team Ultratokarna
RC distans. Familjen Hartikainen repre-
senterades dven av hustru Torill, som

903 Toril Hartikainen, Team Ultrasweden.

tog hand om tredjeplatsen.

Trevliga och  vilarrangerade
Skricklanmaran i Vinersborg lockar
lopare fran hela Sverige. 1 ar var det
flera deltagare dnda fridn Jimtland. Det
8,5 km ldnga varvet ar bade lattlopt och
trevligt, speciellt strackningen utefter
Vinerns strand.

KONTAKTOMBUDETIMarathonsillskapet
Reima Hartikainen tog tillfallet i akt
att kora ett bra liangpass infor kom-
mande ultralopp. Det resulterade i seger
i maran pa 2.55. Ett toalettbesok halv-
vigs i tdvlingen for Reima gjorde dock
att Enar Andersson frin Goteborg fick
ett ordentligt forsprang. Vid 37 km var
dock Reima ifatt och han kunde sedan
ohotad springa i mal drygt 2 min. fore
”persande” Enar.

For duktige ultraloparen Reima vantar
ndrmast ett 24-timmarslopp i London
17-18 oktober. 2010 ser han bl a fram
emot VM i 24 h i Frankrike i maj.

I damklassen segrade Ulrika Moller
frain IF Saab pd 3.24. Det var 12
min. snabbare dn Beatrice Hernandez.
Familjen Hartikainen representerades
aven av hustru Torill, som tog hand om
tredjeplatsen.

LOPARKLUBBEN TV-88 med Dan Jonasson
i spetsen ar det som star for denna trev-
liga tavling i september varje ar.

MATS ZETTERLUND
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Goran Ingebrand (867), Goran Lennstrom
(870) och Lennart Skoog(868).

900 ar Sofia Kay, Vi som springer.



Drpmedar

Sanden ryker in i jeepen och jag hal-
ler fast mig for att inte sla huvudet

i rutan. Jag vander mig om och spa-
nar oroligt. Boijahiha leder men en
konkurrent ndrmar sig. Boijahiha ar
min favorit sedan jag fick rida honom
i oknen. Varfor, varfor fick inte jag
springa det har loppet? Skulle en
mansklig I6pare ha en chans i ett
maratonlopp mot en ett ton tung dro-
medar?

araton med dromedarer ir
tradition sedan 27 ir i oasen
Douz, porten till Sahara, i

Tunisien. Vintervidret bjuder pa behag-
liga 18 grader och solsken. Det ar
brunsttider och bara hannar tavlar.
Luften vibrerar av samma nervositet
och gliadje som nir manniskor springer
maraton. Malsittningarna ar olika; Ali
Bin-Mohammed ’Algel, som vann forra
aret pa Boijahiha, hoppas pa vinst. Lilia
Benzid, den enda kvinnliga ryttaren,
hoppas pd att komma halvvags efter
att hon skadat axeln under traning. Tre
fransmidn hoppas pa att fi en ryttare
bland de tio basta.

En dromedar trinar max tre veckor
innan sjilva loppet. Langre trianing sigs
inte ge effekt. Traningen bestir av att
springa ldngsamt, liangre och langre
strickor. Som mest kommer drome-
daren upp i cirka 35 kilometers lop-
ning. Idealiskt vilar den 5 dagar innan
tavlingen. Fransminnen, som rest hit
enbart for loppet, har tranat fem dagar
och dromedaren far tva dagars vila. Till
skillnad fran manskliga l6pare ska dro-
medaren starta torstig och inte dricka
under loppet. Dricker den sviljer den
latt 25-30 liter vatten och magen vobb-
lar. Dromedaren dter extra kraftfoder
innan loppet men dopning via persilja
ar forbjudet. Efter loppet kontrolleras
att dromedaren inte dr gron i munnen.

MARATONLOPARNA FAR 6gon och tinder
kontrollerade innan start och de spring-
er en bit medan veteriniren granskar
lopsteget. Alla 30 startande godkinns.
Efter veterinarkontrollen vantar vi. Och
vantar. P4 tunisisk TV. P4 fransk radio.
Till slut, drygt tre timmar efter planerad

A
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start, kommer filtet ivig. Jag forvanas
av det lugna tempot. Publiken, som
foljer loppet i jeepar och med mopeder
tycks mer exalterad dn loparna, som
majestdtiskt travar fram o6ver sanddy-
nerna. En skicklighet ar att valja vag:
sanddynerna dr mjuka och dromedaren
kan bryta benen, men runda dem kostar
tid och distans. Banan dr markerad med
roda flaggor och tre kontrollstationer
ska passeras. Ryttaren rider utan skor
och trycker med fotterna mot halsen
for att fa dromedaren att springa. Aven
i dromedarmaraton ar det vanligt med
blasor under fotterna.

En bra dromedar har brett mellan
frambenen sd den kan ta in mycket luft.
Den ska ocksa vara stor och ha mycket
muskelmassa. Dromedarer kan komma
upp i 55 kilometer per timme, men bara
under en kort tid. Tricket for att vinna
ett maraton ar att hdlla en jamn takt
och att lyckas f4 dromedaren att springa
hela viagen. Tycker dromedaren att det
ar for jobbigt lagger den sig helt enkelt
ned och vagrar.

STARTFALTET DRAS snabbt ut. 8-9 dro-
medarer ir samlade i titen. Jeepar kor
fast i sanden, kedjor hoppar pd mopeder
och jag forundras av att det overhuvud-
taget gar att kora. Efter forsta kontrol-
len vdgrar en dromedar springa vidare.
Ryttaren ricker snoret som sitter fast i
dromedarens nisring till en mopedfo-
rare som drar dromedaren efter sig.

I Saudi-Arabien ar dromedarmaraton
mycket populirt. Rika shejker sitter pa
laktaren och fjarrstyr robotar som sit-
ter pd dromedarens rygg. Roboten kan
bdde piska och styra. Vinnaren fir en
spliterny BMW. I Douz ir prissumman
mer modest; 1000 dinarer, cirka 6000
svenska kronor. Det dr 4nda en hel del
med tanke pd prislaget i landet.

Vid andra kontrollen delar Ali led-
ningen. En mopedférare kor upp bred-
vid honom och ricker honom en flaska
vatten. Han delar den med sin konkur-
rent. Ju ndrmare vi kommer malet,
desto fler bilar och mopeder flankerar
ledarna. Ali drar ifrén, men en pigg
ryttare narmar sig bakifrdn. Boijahiha
visar sin suveranitet; det ar ett djur med
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e B

vinnarinstinkt. Till jublet av tusentals
askddare och smatter pé arabiska, fran-
ska och engelska frdn kommentatorn
passerar ekipaget millinjen en minut
fore tvdan. Segertiden ar 2:30. En rik-
tigt duktig maratonlopare skull ligga
pa samma tid. Efterhand 16ses publiken
upp trots att alla tivlande inte kommit i
mal. Jag frigar kommentatorn, Baraket
Abdel Mouttaleb, som ir ytterst vinlig,
om det kommer att publiceras nigon
resultatlista.

— Resultat? Publiken bryr sig bara
om de fem forsta, blir hans svar. Han
berittar vidare att han arrangerar mara-
tonlopp 6ver hela Tunisien. Under 2009
har han overtygat Khaddaffi att fa
arrangera det forsta maratonloppet for
manniskor i Libyen. Jag fragar varfor
manniskor inte tavlar mot dromedarer

— Ah, det dr bara for att det kostar sd
mycket att arrangera sjukvard

PA KVALLEN sammanstrilar jag med de
franska ryttarna. De passerade mallin-
jen pa 3:20 och 3:27 och hamnade som
bast pd plats 16. Den tredje blev diskad
dd han missat en kontroll. Lilia 6ver-
triffade sina forvantningar och gick i
mal som sista ryttare pa 5:30. Jag har
sprungit maraton pd 4:13 och undrar
om jag kunnat sld hennes tid. Tio dro-
medarer brot.

Det blir efterfest hemma hos Ali.
Morka, rynkiga min i turbaner sitter
pa kuddar lings de betongkladda vag-
garna. Ett fat med glod ger viarme. 1
sodra Tunisien umgas man i ett rum och
kvinnor i ett annat. De lever parallella
liv. Och hir sitter jag, i mdnnens rum.
Jag mirker blickarna som i skymundan
undersoker vem jag ar. Nar en fransman
bryter tabut att prata om mig fnittrar
alla och det strommar nyfikna fragor
frdn de tunisiska mannen. Jag berittar
att jag springer maraton och ultramara-
ton. Det gér ett sus av férundran, vilket
stiger till ett crescendo d& jag berattar
att jag sprungit 100 kilometer. Skulle en
dromedar klara det?

En tanke drojer sig kvar — hur skulle
det vara att tivla i maraton, minniska
mot dromedar?



Resultat

Konigsschlosser Romantikmarathon 1687 Thomas Cahling, Ljusdal RC 3.57.05 Svenska deltagare
Fussen, Tyskland 1691 Tony Persson, Ljusdal RC 3.58.48 8 Robert Nilsson 2:52:05
2009-07-26 1694 H. Danielsson, Lansforsakringar 3.58.01 28  Fredrik Sodergren 3:06:28
Antal fullféljande: 658 1806 Gote Kemi 3.59.23 75  Mats Mabrink 3:23:42
Maéan 1836 Ove Andersson, Véxjo AlS 4.00.55 177  Bengt Lindgren, Stockholm 3:45:10
1 Titus Kosgei, Tyskland 2.24.31 2005 Gert Ekholm 4.03.21 178  Christian Baarlid 3:45:29
2 Marco Diehl, Tyskland 2.39.29 2026 Kent Olsson, Ericsson IK 4.04.32 186 Jan Fridén 3:46:25
3 Markus Singer, Tyskland 2.51.12 2594 Missimilano Gentile 4.19.10 209 Rikard Nilsson 3:49:31
svensk deltagare 2726 Bo Jansson 4.20.15 228 Richard Karlsson 3:53:10
480 Goran Svensson 4.48.04 2755 Emil Ahlfood 4.19.28 251 Bernt Hagelin, Kalmar 3:56:40
2784 Ove Svedlund, Ljusdal RC 4.22.34 323 Christian Pestat 4:08:16
Helsinki Marathon Finland 2871 S. Ortefors, Ortefors Marketing 4.22.01 345 Ola Sandh 4:13:18
2009-08-15 3496 Jukka Saminen, Vastra Frolunda 4.35.29 354  Robert Jack Bergman 4:14:14
Antal fullféljande: 4939 3498 Ove Engman, Elvans IF 4.36.25 368 Peter Kangas, Uppsala 4:17:58
Min 3571 Alexander Ulltjarn 4.38.17 393 Thor Johnsson 4:24:36
1 Pavel Andreev, Ryssland 2.22.32 3778 Stefan Timber 4.43.51 447  Gunnar Springfeldt 4:39:36
2 Anssi Raittila, Finland 2.25.22 4024 Robert Bloom 4.51.42 523 Leif Evan Abrahamsson 5:13:45
3 Eliud Esinyen, Kenya 2.31.40 4060 Risto Barsk 45134 529 Rolf Carlen, Karlstad 5:25:54
Svenska deltagare 4779 Hugo Hammar 5.34.12 Kvinnor
(bruttoplacering, nettotider) 4861 Peter Wiesler, Jalles TC Umed  5.43.00 205 Malin Mellberg 3:49:16
22 Niklas Sjoblom 2.49.16 4932 Ove Yrestal 5.56.36 509 Hanna Gronborg 5:04:38
31 S. Hiltunen, Heleneholms IF 2.53.26 Kvinnor 515 Ulla Lembke, Team Fakta 5:08:36
34 Tage Winter 2.54.39 1 Margarita Plaksina, Ryssland 2.45.25 519  Marie Lindstrém, Skéndal 5:11:12
72 Andreas Oberg, Ljusdal RC 3.03.09 Svenska deltagare
105 Thomas Nyberger 3.07.25 80K45Tuula Laaja, Enskede gard 4.24.31 Ruska Maraton
206 Jonas Petersson 3.15.12 357 Kati Ekman, Avesta 4.46.14 Levi, Finland
592 Hakan Larsson 3.34.36 403  Camilla Wallin 4.56.54 2009-09-05
829 Patrick Johansson, Munso IF 3.40.30 460 Anu Maijala, Stockholm 5.15.14 Antal fullféljande: 289
962 B. Andersson, Falkopings AIK  3.46.00 Maé&n
1022 Hans Andersson 3.47.53 Reykjavik marathon 2009 1 Tatu Airisniemi, Finland 2.42.46
1143 Ben Grondahl 3.47.19 Reykjavik, Island 2 Teppo Ronkainen, Finland 24421
1249 Johannes Wingborg 3.51.53 2009-08-22 3 Petri Haarala, Finland 2.51.51 T5v|ingens totaltvaa i
1262 C.Sandberg, Arlanda-MérstaSK 3.53.20 Antal fullféljande: 561 svenska deltagare -
1299 C. Koch, Lansférsékringar 3.51.20 Méin 5 Jarmo Raaterova, Lulea 3.01.38 Fjallmaraton 8 éu_gustl, norr-
1431 Andreu Aulina, Stockholm 3.54.32 1 David Kirkland, Storbritannien  2.28.48 14 R. Johansson, Buena Vista AC  3.11.46 mannen Ole Kristian Smestad
1443 Peter Larsson, Luled 35420 | 2 lan Sharman, Storbritannien  2.37.04 fran Stjordal.
1666 Hugo Liss, Storadalens SK 3.58.13 3 Pablo Rivero, Spanien 2.41.08 FOTOGRAF: BJORN GUND

Skovde Ultrafestival - flera nationsrekord i 48-timmarslopning

Fredagen den 28 augusti — sdbndagen
den 30 augusti anordnades Skévde
Ultrafestival av Team Ultrasweden pa
Sédermalms IP nagon kilometer séder
om centrala Skévde. Under arrang-
emangets tre dagar genomfordes

48-, 24-, 12-, 6- och 1-timmarslopp pa
idrottsplatsens 400 meters tartanbana.

Klockan 12 pa fredagen gick starten for
48- och 24-timmarsloppen. Totalt var
det 16 I6pare som gav sig ivag, varav 9 i
48-timmarsklassen. Nar 24-timmarsléparna
ett dygn senare gick i mal stod Tore Nilsson
fran arrangérsklubben Team Ultrasweden
som segrare. Tore avverkade 155,2 kilome-
ter och segermarginalen till klubbkamraten
Kaj Nironen var endast 400 meter. (24-tim-
marsklassen saknade tyvarr kvinnliga delta-
gare.)

Samtidigt som 24-timmarsléparna gick
i mal skots startskottet fér 6-timmarslop-
pet, arrangemangets storsta klass med ett
40-tal deltagare. Undertecknad hade ndjet
att folja detta lopp fran vatske- och mat-
kontrollen dar jag hjalpte till nagra timmar
innan min egen start. Herrklassen vanns
Overlagset av Bengt Engdahl fran TV-88,
som med sina 78,1 kilometer var 11 kilo-
meter fore Tommy Avekvist fran Trollhattans
IF. Bland damerna segrade Anna Hagstrom
fran Vilsta IK, som med sina 60,9 kilome-
ter var drygt tva kilometer fore tvaan Asa
Hammander fran IF Spartacus.

NAR 6-TIMMARSLOPARNA slutade
springa klockan 18 pa l6rdagseftermid-
dagen gick starten for 12-timmarsléparna.

Dessa var sju till antalet inklusive under-
tecknad. Redan efter nagra varv kom jag in
i en bra I6prytm och avverkade varv efter
varv pa 400-metersbanan. De yttre forhal-
landena var gynnsamma; det hade slutat
regna och vinden hade mojnat. Det enda
som stérde min I6pning var en skadekan-
ning i hoger vad som da och da gjorde

sig pamind. Efter 3:59 hade jag sprungit
105,5 vary, vilket motsvarar ett maraton-
lopp. Dérefter blev inslagen av gang mer
frekventa, men jag gick aldrig mer an ett
varv i tagit. Vid midnatt bytte vi [6priktning
(48-timmarsloparna gjorde detta var sjatte
timme), en atgard som vidtas for att minska
det fysiska och psykiska slitaget pa loparna.
Efter 10:17 hade jag sprungit 10 mil

(250 varv), vilket var mitt mal den har
gangen. Ungefar samtidigt borjade det
regna, samtidigt som blasten tilltog. Jag
valde att g under den tid som aterstod.
Efter 12 timmar hade jag avverkat 110,3
kilometer, vilket gladjande nog rackte till
seger. Ultrapionjaren Bertil Jarlaker fran
Flemingsbergs SK sprang 86,4 kilome-

ter och blev dérmed tvaa i herrklassen.
Damklassen vanns av brittiskan Helen
Gordon, som tillryggalade 101,2 kilometer.

1 48-TIMMARSKLASSEN noterades det
flera nationsrekord. Totalsegraren, finlan-
daren Mikael Heerman, avverkade 356 984
meter (motsvarande drygt 892 varv!) vilket
var nytt finskt rekord. Nar Mikael passerade
det gamla rekordet vid 8.30-tiden pa son-
dagsmorgonen firades detta med Pommac.
Torill Fonn Hartikainen fran arrangorsklub-
ben Team Ultrasweden segrade i damklas-

22

sen och var tvaa totalt. Hon passerade
"drémgransen” 30 mil och hennes resultat
300 710 meter var nytt svenskt damrekord.
Fiano Carmela tillryggalade 243,2 kilome-
ter, vilket var nytt italienskt damrekord. Jag
vill dven lyfta fram att Sigvard Koplimée,
Team Ultrasweden, efter en stark avslutning
passerade 20 mil (slutresultatet blev 202,2
kilometer) och att ultraveteranen Bertil
Palmaqvyist fran Bélinge IF gjorde annu ett
bra 48-timmarslopp och uppnadde 257,1
kilometer. | detta sammanhang fortjanar
det att ndmnas att Sigvard helgen innan
sprang bade Mariestads och Landskrona
Marathon.

Team Ultrasweden med tévlingsledaren
Reima Hartikainen i spetsen svarade for ett
mycket professionellt och trevligt arrang-
emang. Under de 48 timmar som tavlingen
pdagick servade de hela tiden I6parna med
mat och dryck, samtidigt som de 6verva-
kade det chipbaserade tidtagningssyste-
met for att se till att alla varv registrerade
for samtliga l6pare. Det blev sdledes inte
manga timmars sémn for funktionadrerna
under Ultrafestivalen. Gemenskapen |6par-
na emellan samt mellan I6parna och funk-
tionarerna var mycket god. Alla gjorde sitt
basta for att genom glada tillrop uppmunt-
ra varandra, vilket medférde att det mentalt
inte blev lika jobbigt att springa varv efter
varv pa en 400-metersbana. Jag hoppas
verkligen att det blir en ny Ultrafestival i
Skovde nasta ar. Samtliga resultat aterfinns
pa Team Ultraswedens hemsida,
www.ultrasweden.se.

MATS LILJEGREN



Aldersindelade resultat

Olands Marathon

Lottorp

2009-07-25

Antal fullféljande: 61

Mén

1 1M45 Niklas Wikner, Tranas AIF

1MS  Jonny Bjork, IK Akele

2M45  Soren Forsberg, IF Start

1M55  Stefan Ulmestal, Team Blekinge
3M45 Anders Oberg, Bergeforsens SK
1M40 Sven Jansson, Hogby IF

1M50 Bjorn Gjerde. Norge

2MS  Johan Westlund, Géteborg
2M50 Thomas Forsell, Solvikingarna
10 1M35 Ivar Karlsson, Vassmolossa

11 3M50 Per Hammarang Grip, Hogby IF
12 2M35 Fredrik Andersson, Pukaberg
13 1M65 Anders Hansson, Vilsta IK

14 4M45 Thomas Gustavsson. Lammhult
15 3MS  Thomas Karlsson, Jarna

16 2M40 Bo Sundstrém, Kalmar

17 3M40 Hakan Bjornqvist, Tetra Pak IF
18 4MS  Mattias Gustafsson, VBK

19 5MS  Bjorn Tibbelin, Vaxjo LK

20 4M50 Peter Lager, Ronneby

21 4M40 Magnus Hjalmarsson, Véxjo LK
22 5MS50 Peter Joelsson, Alems OK

23 6MS  Johan Myhrberg, IK Jogg.se
24 5M45 Roger Nilsson, Simlangsdalens IF
25 2M65 Hugo Liss, Storadalens SK

26 5M40 Martin Kallgvist, Goteborg

27 6M45 Jan Cserpes, Vaxjo LK

28 7MS  Niklas Sandh, Vaxjo LK

29 2M55 Olle Svensson, Simrishamns AIS
30 6M40 Rikard Nilsson, Trelleborg IAVS
31 3M65 Dan Jarl, Hafrestréms IF

32 7M45 Erik Ohman, Norra Méckleby
33 1M60 Bjorn Porseryd, Fredrikshofs FIF
34 6M50 Hakan Lindstrom, Kalmar

35 8MS  Sterling Ellsworth, USA

36 7M50 UIf Neckmar, Ramlosa

37 2M60 Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK
38 3M35 Dan lhrelius, Systembolaget
39 9MS  Lars Holmberg, Sibbamala IF
40 3M55 Torbjorn Mansson, GolF Tjalve
41 7M40 Simon Skoog, Kalmar

42 8M50 Ingo Beyerdorff, Véxjo LK

43 10MS Marcus Neckmar, Stockholm
44 4M55 René Westra, Nederlanderna
45 8M45 Hans Karlsson, Lenhovda IF

46 9M50 Lars Jilkén, Volvo Hallsberg

47 3M60 Leif Karlsson, UF Contact

48 10M50 Owe Gustavsson, IK Vista

49 9M45 Pren Kolaj, Hogby IF

50 5M55 Lars-Goran Olausson, Team Blekinge
51 6M55 Jan Halldén, IF SAAB,

52 8M40 Lars-Peter Axelsson, KRIS Kalmar
53 4M35 Richard Galambos, Malmé Al
54 4M65 Hakan Sjoo, Vaxjo LK

55 10M45Mikael Johansson, Nybro
Kvinnor

1 1KS  Karna Wiberg, Vasteras Triathlon
2 1K45 Susanne Johansson, Vaxjo LK
3 1K50 Suzanne Walldén, IF Oliven

OO ~NOUT A WN

Solidarnosci Marathon Gdansk, Polen
2009-08-15

Antal fullféljande: 506

Mén

1 Karol Rzeszewicz, Polen

svensk deltagare

26M55 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF
Kvinnor
1 Arleta Meloch, Polen

svenska deltagare
6K20 Caroline Prising, Ramdala
4K50 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF

Mariestads Marathon

2009-08-22

Antal fullféljande: 78

Maéan

1M35 Kaj Nironen, Team Ultrasweden
1M45 Reima Hartikainen, Team Ultrasweden
1MS  Andreas Magnusson, Mariestads AlF
2M45  Staffan Westberg, Vattudalens LDK
1Mot Henrik Andersson, Nottingham F
1M50 Lars Bjornfot, Mariestads AIF

2Mot  Torbjorn Sahl, Goteborg

2M35  Per Carlsson, Mariestads AlF

2M50 Thomas Forsell, Solvikingarna

10 1M40 Staffan Fredén, Stockholm

11 3M35 Anders Eriksson, IFK Kristinehamn
12 4M35 Stefan Odman, IFK Skévde FI

13 3M50 Per-Arne Krus, IFK Skévde FI

14 3Mot Andreas Djurberg, Karlstad

WoONOUT A WN =

15 4M50 Carl-Magnus Nordmark, Vi som springer

16 3M45 Peter Andersson, Lomma FIK

17 2MS  Mats Liljegren, Team Skavsaret IF
18 1M55 Ove Martinsson, Trollhattans IF
19 5M50 Michael Leitner, Enkopings AIK
20 4Mot  Erik Carlsson

21 2M40 Glenn Gustavsson, Solvikingarna

2.49.55
2.54.14
2.57.48
2.59.00
3.01.1

3.04.10
3.04.33
3.10.16
3.21.02
3.23.53
32511
3.27.24
3.28.56
3.30.45
3.31.27
3.33.32
3.33.53
3.36.24
3.40.40
3.47.00
3.48.10
3.54.02
3.54.15
3.54.21
3.54.39
3.54.49
3.56.13
3.56.14
3.56.29
3.57.51
3.59.14
3.59.19
3.59.25
3.59.37
4.10.00
4.10.17
4.11.04
4.13.38
4.15.31
4.15.35
4.17.08
4.18.59
4.21.44
4.24.28
4.27.32
4.32.02
4.32.54
4.34.05
4.35.43
4.3552
4.40.01
4.41.19
4.41.55
4.49.24
4.54.37

3.31.26
3.54.29
4.21.53

2.20.22

4.21.06

24411

4.32.18
4.54.06

2.49.34
2.49.46
2.51.31
3.07.03
3.07.33
3.13.08
3.13.36
3.14.03
3.15.00
3.17.23
3.17.39
3.20.58
3.21.49
3.23.35
3.25.08
3.2545
3.26.08
3.26.38
3.30.41
3.32.17
3.33.19

22 5Mot Johan Warodell
23 1M60 Jan Lundell, OK Grane
24 6M50 Peter Svensson, IFK Skovde
25 6Mot  Fredrik Sédersten, Uddevalla
26 1M65 Frank Brodin, Solvikingarna
27 7Mot  Leif A Pettersson, Jonkdping
28 4M45 Christer Svantesson, Vi som springer
29 1M70 Jorgen Larsson, IFK Sala
30 7M50 Roger Andersson, IFK Sala
31 2M55 Rune Gustavsson, Navasens FK
32 8Mot Mattias Malmgren, IFK Skovde
33 5M45 Jouko Myyryldinen, IK Westmania
34 2M65  Stellan Sahl, Lidképings IS
35 3M55 Jan Paraniak, Team Skavsaret IF
36 2M60 Tommy Englund, OK Grane
37 9Mot Mats Svensson, Skévde Triathlon
38 10Mot Lars Liliegren, Skovde
39 11Mot Staffan Dahlén, Jarfalla
40 3M60 Leif Franzén, IFK Strangnas
41 3M40 Petri Hellberg, Team Ultrasweden
42 3M65 Dan Jarl, Hafrestréms IF
43 4M60 Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK
44 8M50 Anders Alin, IF Gota
45 5M60 Lennart Skoog, Stenungsunds OK
46 6M60 Stig Samuelsson, K Tjalve
47 12Mot Stefan Larsson, Vi som springer
48 4M65 Kjell Hagestad, IFK Borgholm
49 13Mot Christer Mattisson, Uppsala
50 2M70 Lennart Hjalmarsson, Lidkopings IS
51 14Mot Séren Fransson, NT-Etikett
52 7M60 Bengt Cronquist, Vi som springer
53 6M45 Jan-Erik Ullstrém, Vi som springer
54 4M55  Sigvard Koplimae, Vattudalens LDK
55 9M50 Owe Gustavsson, IK Vista
56 10M50 Jens Rydberg, Véxjo LK
57 11M50 Kent-Ake Eriksson, Arvika LK
58 5M55 Hans Fryestam, Tibro AIK FIK
59 8M60 Jan Johansson, Mariestads AIF
60 5M65 Hakan Sjoo, Vaxjo LK
61 6M65 Anders Hidefjéll, Vasteras FK
62 6M55 Martin Grudemo, IFK Skévde FI
63 9M60 Hans-Inge Lindeskow, Hargs BK
64 15Mot Urban Carlstrom, Almagest IF
65 7M65 Stig Soderstrom, Kvarnsveden GolF
66 3M70 Bernth Ekberg, Mariestads AIF
67 10M60 Lennart Johansson, Mariestads AlF
68 16Mot Hasse Ursfalt, Urshults IF
69 17Mot Tomas Ljungstrém
Kvinnor
1K40 Birgitta Karlsson, IFK Skovde FlI
1KS Linda Kjall, FK Herkules
1Mot  Tone Sannerud
2KS  Sofia Kay, Vi som springer
1K35 Jenni Johansson, Vi som springer
1K65  Gunilla Franzén, IFK Strangnas
1K50 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF
1K55  Berit Lundstrém, IFK Borgholm
2K50 Maritha Larsson, IF Gota
1 Mén motion
107 Andersson Henrik, Nottingham Fores
065 Sahl Torbjorn, Goteborg
072 Djurberg Andreas, Karlstad
093 Carlsson Erik

BUWN=NOONOUAWN =

5 109 Warodell Johan

6 077 Sodersten Fredrik, Uddevalla

7 056 Pettersson A Leif, Jonkoping

8 112 Malmgren Mattias, IFK Skovde
9 085 Svensson Mats, Skévde Triathlon

10 047  Liljegren Lars, Skovde

11 074  Dahlen Staffan, Jarfalla

12 103  Larsson Stefan, Vi som springer
13 101  Mattisson Christer

14 098 Fransson Soren, NT-Etikett AB
15 039  Carlstréom Urban, Almagest IF
16 097  Ursfalt Hasse, Urshults IF

17 106  Ljungstrém Tomas

22 Kvinnor motion
1 089 Sannerud Tone

Vattudalsmaran

Stromsund

2009-08-29

Antal fullféljande: 14

Maéan

1 1M40 Patrik Norberg, Vattudalens LDK
2 1M60 Birger Karlsson, Vattudalens LDK
3 2M60 Stig Asberg, IFK Nyland

4 1M65 Lars-Erik Larsson, Alfta-Osa OK

5 1M45 Claes Heiming, Vattudalens LDK
6 1M50 Dan Hagglund. Lycksele LK

7 3M60 Mats Zetterlund. Vattudalens LDK
8 4M60 Bard Roédde, Lanke IL, NOR

9 2M65 Ingemar Fritz, Vattudalens LDK
10 1M70 Lars Forsberg, Spolands IF
Kvinnor
1 1K40
2 1Ke0
3 2Ke0
4 1K55

Eva Blomaqvist, Vattudalens LDK
Margreta Grech, Vattudalens LDK
Astrid Hager, Fredrikshofs FIF
Kerstin Sjoberg, Vattudalens LDK

Hultsfreds Marathon 2009-09-12
Antal fullféljande: 41
Maéan

23

3.37.20
3.39.56
3.40.09
3.40.15
3.42.08
3.42.42
3.43.27
3.44.09
3.44.33
3.45.32
3.46.11
3.46.33
3.50.48
3.54.06
3.55.26
3.56.03
3.57.23
3.58.34
3.59.02
3.59.20
4.00.21
4.02.14
4.08.36
4.12.14
4.13.02
4.15.45
4.15.57
4.19.59
4.22.43
4.23.09
42414
4.24.44
4.30.51
4.31.37
4.31.51
43511
4.41.36
4.45.51
4.50.14
4.59.09
5.00.47
5.01.41
5.02.41
5.09.22
5.17.59
5.27.04
5.36.56
539.22

3.05.13
3.39.43
3.47.16
4.12.42
4.18.13
4.49.15
4.57.42
5.30.45
5.39.22

03:07.33
03:13.36
03:23.35
03:32.17
03:37.20
03:40.15
03:42.42
03:46.11
03:56.03
03:57.23
03:58.34
04:15.45
04:19.59
04:23.09
05:02.41
05:36.56
05:39.22

03:47.16

3.19.14
3.28.25
3.30.41
3.35.55
3.38.45
3.46.50
3.47.41

3.56.23
4.24.32
6.24.12

3.30.38
4.16.34
5.01.37
5.49.00

1 1MSChristoffer Zaninotti, Hultsfreds LK 2.58.14
2 1M55 Jan Berg, Oskarshamns SK 3.10.30
3 2MS  Rober Engstrom, Emmaboda Verda 3.16.27
4 1M60 Stig Asberg, IFK Nyland 3.16.56
5 1M45 Lennart Adolfsson, Anderstorps OK 3.26.07
6 2M60 Bjorn Sunesson, Majornas IK 3.26.57
7 1M40 Adam Sjéstrand, Anderstorps OK 3.27.34
8 2M45 Peter Mansson, Vaxjo LK 3.31.58
9 1M50 Tord Bliicher, Storadalens SK 3.35.50
10 1M65 Frank Brodin, Solvikingarna 3.39.25
11 2M50 Kijell Kvarfordt, Fredrikshofs FIF 3.40.02
12 3M60 Jan-Ove Sonelin, Solingsta IF 3.40.44
13 2M40 Roger Carlsson, Kungélv 3.42.22
14 2M55 Bengt Bergman, IK Uven 3.44.51
15 1M35 Robert Hjelm, Hultsfreds LK 3.46.35
16 3M55 Jan Paraniak, Team Skavséret IF 3.49.07
17 3M50 Hékan Lindstrom, Kalmar 3.54.25
18 4M60 Leif Franzen, IFK Strangnés 3.59.52
19 4M55 Matti Pyikkdnen, Gamleby OK 4.06.19
20 2M65 Kjell Hagestad, IFK Borgholm 4.12.20
21 5M60 Stig samuelsson, IK Tjalve 4.13.31
22 6M60 Lennart Skoog, Stenungsunds OK 4.14.58
23 7M60 Rolf Halde, Vi som springer 4.25.23
24 4M50 Owe Gustavsson, IK Vista 4.27.57
25 5M50 Ingo Beyersdorff, Morlunda Halsocenter ~ 4.29.05
26 6M60 Bengt-Ake Svensson, Team Blekinge 4.30.06
27 5M55 Lars-Goéran Olausson, Team Blekinge 4.39.35
28 3M45 Pren Kolaj, Hogby IF 4.41.37
29 6M55 Sigvard Kopliméae, Vattudalens LDK 4.49.05
30 7M55 Lars Moberg, Heleneholms IF 4.51.56
31 3M65 Hakan Sjoo, Vaxjo LK 4.53.04
32 1M70 Bernth Ekberg, Mariestads AIF 45438
33 4M65 Kjell-Ake Akesson, Vaxjo LK 5.02.44
Kvinnor
1 1K45 Susanne Johansson, Vaxjo LK 3.47.29
2 1K50 Kerstin Sandh, Véxjo LK 3.48.53
3 1KS Elisabeth Karlsson, Anderstorps OK 3.55.37
4 2KS  Elin Beyersdorff, Véxjo LK 4.08.21
5 2K45 Susanne Gren, Friskis & Svettis 4.32.04
6 2K50 Barbro Paraniak, Team Skavséaret IF 4.48.23
7 1K60 Astrid Hager, Fredrikshofs FIF 4.50.45
8 1K65 Gunilla Franzén, IFK Strangnas 4.52.26
Skracklanmaran
Véanersborg
2009-09-19
1 M45 Reima Hartikainen, Team Ultrasweden 2.55.51
2 MSEN Enar Andersson, Goteborg 2.57.56
3 M50 Thomas Forsell, Solvikingarna 3.16.40
4  M45 Tommy Sjostrém, Vi som springer 3.21.50
5 M35 Andreas Karlsson, Jogg.se 3.22.43
6 M50 Carl-Magnus Nordmark, Vi som springer ~ 3.25.52
7 M40 Kent Skarberg, Véanersborgs SK 3.29.26
8 M50 Tord Blucher, Storddalens SK 3.30.33
9 M60 Olle Rundberg, IK Granit 3.33.25
10 M35 Christian Bengtsson, THN:s Roddséllskap ~ 3.36.24
11 M40  Henrik Skéllerhag, IK Spring Vast Arjang ~ 3.37.10
12 M60  Mats Zetterlund, Vattudalen 3.37.22
13 Motion Erik Fjallstrém, Friskis & Svettis Trollhattan  3.41.42
14 M55  Bengt Bergman, IK Ulven 3.42.11
15 MSEN Karl Gustavsson, LK TV-88 3.43.15
16 M55  Borje Haglund, Vedums AIS 3.44.59
17 M60  Jan Lundell, OK Grane 3.48.24
18 M45  Roger Olsson 3.52.10
19 M60 Tommy Englund, OK Grane 4.01.56
20 M60  Kent Gustavsson, Hultfreds LK 4.03.19
21 M60  Lennart Skoog, Stenungsunds OK 4.11.46
22 M60  Goéran Lennstrém, Hultfreds LK 4.25.49
23 M40  Tor Ronnow, Vi som springer 4.26.59
24 M45  Christian Larsson, Volvo Aero 4.31.55
25 M 55 Goran Ingebrand, Vattudalen 4.3241
26 M60 Ingemar Johansson, Vi som springer 4.49.45
27 M45  Jan-Erik Ullstrom, Vi som springer 4.52.55
28 M 35 Henry Surakka, Vi som springer 4.57.05
29 M65  Anders Hidefjéll, Vésteras FK 5.0507
30 M65  Stig Soderstrom, Kvarnsvedens GOIF 5.10.20
31 M70 Bernth Ekberg, Mariestads AIF 5.11.19
32 M55  Bo Pedersen, Vanersborg 5.18.44
33 M50 Owe Gustavsson, IK Vista 5.27.32
34 M55 Martin Grudemo, IFKSkdvde Friidrottsklubb 5.28.36
Kvinnor
1 K45  Ulrika Moller, IF Saab 3.24.56
2 K35 B.Hernandez,Team Ultratokarna RC distans3.36.54
3 K40  Torill Hartikainen, Teamultrasweden 4.02.56
4 K SEN Sofia Kay, Vi som springer 4.13.03
5 K35 JenniJohansson, Vi som springer 4.21.30
Warszawa Marathon
Polen
2009-09-27
Antal fullféljande: 3450
Maéan
1 Teshome Gelane Etana, Etiopien 2.12.02
svenska deltagare
22 Tomas Persson, Bjornstorps IF 2.45.38
109M50  Jan Paraniak, Team Skavséret IF 3.43.40
363M40  Claes Otterback, Orebro 4.01.30
Kvinnor

Anastasya Padalinskaya, Vitryssland 2.44.55
svensk deltagare
18K50 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF 4.52.49
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Vi hilsar dessa nya medlemmar vilkomna till Marathonsallskapet 2009

Alejandro Firpo, Nykoping Hans Eriksson, Bandhagen Marita Larsson, Kil

Alexander Ulltjarn, Linkoping Jan Westberg, Solna Martin Dinall, Malmo

Alf Soderlund, Tavelsjo Jan-Erik Ramstrom, Nynashamn Mikael Kemi, Linghem

Andreas Karlsson, Goteborg Joakim Axelsson, Trollhittan Mains Lindholm, Avesta

Bengt Lindgren, Stockholm Jonas Sandberg, Jarfilla Per Widolf, Solna

Brian Martensen, Loddekoping Jonatan Oras, Goteborg Pontus Nelderup, Helsingborg
Bruce Brinerud, Sordker Jorgen Eriksson, Stromsund Solis Mylay Hernandez, Stockholm
Daniel Ohman, Stockholm Lina Magnusson, Balsta Stefan Akerblom, Uppsala

Elo Johannesen, Sosdala Lisette Lundstrom, Umed Sture Axen, Mariestad

Jan Paraniak och Martin Grudemo.

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



