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Ledaren

Tack och farval!

Det later drastiskt men arets drsmote var mitt sista som ordforande. Efter att ha
haft fortroendet under hela 9 ar och medlem i styrelsen sedan 1998 kinns det ratt
att lamna over stafettpinnen till yngre forméagor.

Genom den nye ordforanden sd sanker vi aven snittalder i styrelsen.

Skall man gora nagon aterblick s har det hant mycket under dessa ar, tidningen
och hemsidan har fatt ett innehdll som man inte kunde tinka sig 1998 och att
skicka ut nyhetsbrev per e-mail fanns inte i tankarna. Var finaste utmarkelse var
glastrofén for 100 lopp nu ar vi uppe utmarkelser for 300 lopp.

Arrangerade loparresor, helt utan vinst for arrangoren, ingick som en naturlig
del i verksamheten, men nufortiden soker medlemmarna sjilva, per Internet, efter
billiga resor och lite udda maratonlopp.

Visst har det varit en spinnande tid dessa ar, man blir litt nostalgisk nar man
tanker bakat i tiden for vem har inte haft James Fixx bok ”Lopning” vid siang-
bordet. Men trots allt 4r det framat vi
skall se, det kommer hela tiden fram
nya och spannande lopp som t.ex. vid
Bodensjon ett lopp genom tre lander,
Athens stora jubileum i host eller 2012
Jubileumsmaran i Stockholm ar nagra
exempel.

Jag onskar den nye ordforanden
Roger Andersson, inbiten goteborgare
men numera bosatt i Sodertilje, lycka
till.
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Redaktoren har ordet

Digitala medier

Det ar inte bara tdvlingskonkurrenter
och tiden, som jagar oss, det dr tekni-
ken ocksa. Det giller att hinga med sin
tid. Datorer och Internet dr hir for att
stanna, vare sig vi vill eller inte.

Taget gar, vi kan vilja att kliva pa
eller hoppa av. Viljer vi det senare, far
vi finna oss i att std kvar overgivna pa
perrongen.

Det ar inte den kronologiska aldern,
som avgor om vi hanger med; det ar var
vilja att anvanda de tekniska mojlighe-
ter, som stalls till vart forfogande.

Det sidgs, att det som mest skiljer
minniskan frdn djur, ar just formagan
att effektivt utnyttja distribuerad tanke-
verksambhet.

OFTA FAR JAG synpunkter pd, vad jag
borde ta med i tidningen, det uppskattar
jag mycket. Utan medlemmarna skulle
jag kdnna det, som om jag pratade med
triden i skogen — ingen reaktion och
inget svar. Darfor ar jag beroende av att
lasarna hor av sig med dsikter och 6ns-
kemal. Vi har ambitionen att hilla bade
tidning och webbsida uppdaterad och
intresseviackande, darfor vilkomnar jag
med gladje material och synpunkter.

Numera soker de flesta efter infor-
mation pd Internet. Den forening som
inte har en uppdaterad hemsida, tappar
snart allmint intresse.

P4 redaktionen fordelar vi informa-
tionen; en del laggs ut direkt pd web-
ben, medan annat kan fordelas broder-
ligt mellan tidning och hemsida. Nar
utrymmet i tidningen tryter, hinder det
att vi i stillet lagger ut information och
artiklar pd hemsidan, for att de ska
komma till medlemmarnas kinnedom
och gladje anda. P4 s vis gar inte bra
material till spillo.

Vad som ska med i tidningen och
vad som ska ldggas ut pa hemsidan ir
ibland ett svart val; men vi forsoker
tillgodose badda medier pa ett ratefardigt
vis. Emellanit hor ndgon medlem av sig
och pépekar, att inte alla har dator med
Internetuppkoppling och att de darfor
inte far all information, som finns till-
ganglig. Ja tyvirr, s ar det nog!

TIDNINGEN HAR BARA 24 sidor, medan
webben i stort sett ar obegransad.
Sallskapet har valt att hinga med
tdget — efter basta formaga. Vi forsoker
regelbundet uppdatera var hemsida med
hjilp av en duktig webbmaster. Styrelse

och kontaktombud kommunicerar
till stor del med hjilp av elektronisk
kommunikation (e-post). Kontakt med
ménga av medlemmarna skots smidigt
pd samma sitt. Tidningen gors med hjilp
av dator och Internetuppkoppling.

Handskrivet material och pappers-
bilder ir svirt att ta emot, det stiller
till bidde bekymmer och extraarbete,
eftersom tryckeriet inte kan hantera
detta. Det som inte ar digitalt, maste
renskrivas eller scannas for att laggas
in i datorn.

Pappersbilder maste scannas och
tyvarr forlorar de flesta pappersbilder
sin skdrpa pd detta och gar darfor inte
att anvinda.

TILL ER SOM kidnner en genuin mot-
vilja mot tekniska hjilpmedel i form
av datorer, mobiltelefoner och andra
nymodigheter vill jag bara siga — Ni
ir inte ensamma. Mainniskan har en
inneboende skepsis mot allt nytt och
obekant.

Sjalv lider jag av en mental allergi mot
bruksanvisningar. I stillet for att lisa
bruksanvisningar, som oftast dsamkar
mig ett raserianfall eller nervsamman-
brott, s anvinder jag varianten Trial
and error, enligt Nationalencyklopedin
en inlarningsprocess, bestiende av ett
slumpmaissigt forsok, dir man utan mal
provar olika losningar, tills den ritta
infinner sig.

Nair man ldser denna forklaring, later
det inte speciellt effektivt, eller hur?
Men jag tycker man lir sig battre pa det
viset. FOr att anvinda ett annat engelskt
uttryck: Learning by doing.

Om ni fortfarande tinker: ”Datorer
ar inget for mig”. Lids nedanstiende
citat av nagra var tids storsta genier.
Uttalanden de formodligen skulle dngra,
om de gavs mojlighet.

“Allt som kan uppfinnas, har redan upp-
funnits.”

Charles H. Duell, kommissionsmedlem pa det
amerikanska patentkontoret, 1899.

"Jag kan forsakra er, att datorn ar en
modefluga som inte kommer att halla
aret ut.”

Redaktoren for affarslitteratur pa Prentice Hall
1957

"Datorer ar vardelosa. De kan bara ge
dig svar.”
Pablo Picasso

"Det finns inget skal till, att nagon skulle
vilja ha en dator i sitt hem.”

Ken Olsen, vd, styrelseordféranden och grun-
dare av Digital Equipment, 1977

"Datorer behover i framtiden inte viaga
mer &n 1,5 ton.”
Popular Mechanics 1949

"Jag tror att det finns en marknad i varl-
den for kanske fem datorer.”
IBM:s styrelseordférande Thomas Watson 1943.

Andra forlegade citat:

"Det ar hogst osannolikt att nagot trans-
portmedel fér passagerare kan rora sig
snabbare an 15 km/h.”

Thomas Treshold, Tagingenjor, 1835

"Telefonen ar en forbluffande uppfin-
ning, men vem kommer nagonsin att
anvanda den?”

Rutherford B. Hayes, amerikansk president 1875

"Radion har ingen framtid”
Lord Kelvin, skotsk fysiker, president fér Royal
Society, 1897

"Flygande maskiner dr en omdéjlighet”
Simon Newcomb, amerikansk astronom och
matematiker 1906.

"Men... vad ar det bra fér?”
En ingenjor pa IBM angdende mikrochipet, 1968

“640 kB borde vara tillrackligt for vem
som helst.” (Knappt att en bild far plats.
Red.s anm.)

Bill Gates, Microsoft, 1981

Lat mig slutligen tillagga:
Det dr manskligt att fela, men for att
gora riktigt stora fel kravs en dator.
Skulle du sjalv gora fel, kan du alltid
skylla pd din dator. Alltsd: Skaffa en
dator!
REBECKA
REDAKTOR



EN MARA

De typiska kanadensiska skolbussarna
stod uppstallda i moérkret, utanfor
Crowne Plaza hotell. De skulle ta oss
till starten i den amerikanska staden
Buffalo. Denna korta resa pa ca 4 mil
skulle for min egen del inte bli helt
problemfri, den amerikanska granspo-
lisen tyckte inte att mina inresehand-
lingar var helt okej.

nsdagen den 21:e oktober si
Obar det av till Niagara Falls
for min fru Marita och mig.
Flygresan gick via Frankfurt till Lester B.
Pearson flygplatsen i Toronto. Dirifrdn
tog en shuttle, ett mellanting mellan bil
och buss, oss till staden Niagara Falls
och vart hotell Crowne Plaza. Resan
till hotellet tog ca 2,5 timme, sd vi var
framme vid 8-tiden pa kvillen, lokal tid.
Vért rum, som lig pa femte vaning-
en, var fint med tva stora dubbelsidngar.
Utsikten fran fonstret 6ver de stora fallen
var magnifik.

DAG 2 startade med en stor frukostbuffé
pa 10:e vaningen. Direfter blev det en
runda pd stan som visade sig vara en
ren nojesstad, typ Las Vegas, med stora
hotell, casinon, pariserhjul och sa forstds
en massa restauranger, caféer och sou-
venirbutiker, allt uppbyggt runt stadens
stora turistattraktion, Niagarafallen.

DAG 3. D4 var det dags for Marita att
hamta sin nummerlapp till halvmara-
thonloppet pd nummerlappsmaissan i
Skylon Towers, som ar ett hogt torn
med en roterande restaurang hogst upp
och utanpaliggande hiss. Maissan var
dock pa femte vaningen, dit riackte det
med att dka rulltrappa.

DAG 4. Denna dag hade arrangoren ord-
nat ett frukostlopp, med efterfoljande
frukost pa Planet Hollywood. Vi beslot
dock att spara krafterna till morgonda-
gens lopp. Denna dag 6ppnades num-
merlappsmassan for oss marathonlopa-
re. Att marathonloparna fick en sarskild
dag berodde pd att den kanadeniska
granspolisen fanns pa plats denna dag
for att pricka av pass och deltagare. P4
kvillen var det dags for pasta-partyt,
som serverades i hotellets stora balsal
under pampiga kristallkronor. Maltiden
bestod av tre olika pastaratter, brod,
smor, sallad med olika saser. Efterat ser-
verades det kaffe. Darefter drog vi oss
tillbaka till vdrt rum fér att ladda infor
morgondagens lopp.

DAG 5. TAVLINGSDAGEN. Fyra stycken
gula skolbussar tog marathonlopar-
na till starten i staden Buffalo, USA.
Bussresan till Buffalo avlopte bra dnda
tills vi kom fram till passkontrollen till
USA. En grianspolis kom in i bussen
for att kontrollera att inresepapperen
stimde.

For mig och for en kille fran Kanada
var det nagot fel pd dokumenten, sa vi
ombads att folja med in pa tullkontoret
Nir ratt papper blivit ifyllt och alla fing-
eravtryck tagna och 6gonfotograferering
var gjord, sa ville passpolisen ha 6 USD
av mig, eller ocksa fick jag erbjudandet
att dka tillbaka till hotellet. Som tur var
sd hade jag ndgra Kanadadollar med mig.
Jag och en polis fick da g4 till ett narlig-
gande viaxlingskontor. Att jag inte fick
gd ensam berodde naturligtvis pa att jag
kunde ha smitit in i USA.

Under tiden, hade min kanadensiske
kompis varit vianlig nog att g4 tillbaka till
bussen for att fixa 6 USD, som da polisen
fick. Nu var det bara att gd med in pa
kontoret igen, for nu skulle det skrivas
kvitto, allt medan de fyra bussarna vin-
tade utanfor.

Nar vikom tillbaka till var buss blev det
applader och jubel, och firden kunde
fortsatta. Jag borjade forstd varfor jag
var den ende nordiske deltagaren. Det
var over huvud taget ytterst fa deltagare,
som inte var frdn Kanada eller USA.

VAL FRAMME vid starten i Buffalo, fick
vi vidnta ca en och en halv timme. Men
som tur var fanns det mojlighet att vara
inomhus da ett konstgalleri. Albright-
Art Gallery, hade upplatits till [6parna.
Strax fore klockan 10.00 var det dags
att samlas till start. Jag hade fitt det
lite speciella startnumret 007. Innan
startskottet gick for de 786 deltagarna,
sjong en kvinnlig sidngerska den ameri-
kanska nationalhymnen.

Loppet borjade med ndgra kilometers
16pning inne i sjalva Buffalo. Eftersom
jag 4drog mig en spricka i menisken i juli
och dnnu ej var helt aterstalld sd gillde
det att ta det forsiktigt i kurvorna. Efter
att ha passerat griansen, utan passkon-
troll! sprang vi 6ver The Peace-Bridge
och vidare in i Kanada. I nedforslutan pa
bron kinde jag lite i knit, men jag visste
attresten av loppet var flackt och rakt, sd
om jag bara tog det lugnt och anpassade
farten skulle det nog gé bra.

Efter en liten slinga vid Fort Erie, s
bar det ivig vidare mot Niagara Falls.
Nu hade vi ungefir 36 km kvar till
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] LONNLOVENS LAND

Miagara Falls marathen

malet, och detta pd en helt bilfri vig,
Niagara parkway. En fantastiskt vacker
stracka inbdddad i hostens alla farger
och hela tiden liangs floden Niagara
river. Det fanns gott om vitskekon-
troller dir ungdomar serverade vatten
och Gatorade sportdryck. Ungdomarna
vid varje viatskekontroll hade likadana
farger pad sina klidder, dar fanns den
bla, den roda, den lila och den grona
kontrollen osv.

SA SMANINGOM nidde jag det higrande
mdlet mitt for det stora Hastskofallet.
Glddjen var stor efter att ha klarat av
detta, eftersom jag fore starten hade
varit valdigt orolig for hur det skulle
kdnnas i min skadade menisk. Den for
mig mediokra sluttiden 4.50.24, hade
efter malgangen ingen som helst bety-
delse.

Marita som hade gatt i mal lite tidigare
i sitt lopp, stod och vantade vid malet.
Efter att ha fatt medalj, varmefilt och div.
atbart, s var det dags att ga tillbaka till
hotellet. En mycket lyckad dag for oss
bada.

De dagar som aterstod innan hemresan
dgnades mestdtatt flaneraiNiagara Falls
vackra natur, med de bada fallen och
de vackra lonntraden i sprakande gul-
roda farger. Loven fran dessa trad dr, som
alla vet, sjdlva symbolen for Kanada och
aven for staden Torontos hockeystolthet,
Toronto Maple Leafs.

P4 hemresedagen tog vi vigen Over
Toronto pa var vagut till flygplatsen. Dar
fickvilitetid for fika, till kaffettog vigivet-
visndgotmed l6nnsirap. Vibesokte ocksa
bl.a. Maple Leafs souvenirshop, som var
belaget i Air Canada center.

Vi tyckte bada tva att vi besokt ett
mycket trevligt land och traffat manga
trevliga och vanliga manniskor, sa det har
ar ett land som vi gdrna dterkommer till.

TEXT OCH FOTO:
MARITA OCH LARS AGNEZON



Somliga far ald

Bjorn Suneson fick inte nog de tidigare
gangerna han sprungit tvars 6ver USA.
Nu tanker han géra om det annu en
gang. Nar ni laser detta har han redan
varit tva veckor pa vag.

I SIN BLOGG berittar Bjorn att han har
skaffat sig en ny foljeslagare:

”Jag har skaffat nytt damsillskap.
Ingrid heter hon och min fru ir ovetan-
de. Ingrid har vissa kvalifikationer som
hustrun saknar. Ibland vill man ledas
av en fast hand, ndgon som kan visa
en ratt har i livet. Min nya bekantskap,
”svenska Ingrid”, dr en sddan person.
Jag nirmade henne med viss tvekan
men nu vdgar jag nog pastd att tycke
uppstatt.”

Men vad tycker din fru egentligen om
dina loparutflykter i varlden? Springer
hon ocksd eller har hon belt andra
intressen?
Min fru, Sophia, ger mig 100-procentigt
stod. Samma med barnen. Det ar abso-
lut nédvandigt, om du ska lyckas med
16p av det har slaget. Om du kianner
att du dr pa rymmen, dr det domt att
misslyckas.

Friskis och Svettis giller for henne
och i ar springer dldste sonen, Nils,
Stockholm Marathon for tredje gdngen.

Hur far du rdd till dessa resor? Ar du
oforskdmd rik eller lever du som en fat-
tiglapp resten av tiden?
Pengar har aldrig varit ndgot problem.
Som ekonomireporter med specialitet
privatekonomi har jag kanske levt som
jag lart. Forra coast to coast kostade
kanske 100 000 plus mitt bidrag till
hushéllsutgifterna under bortavaron.
Men att ha sprungit tvdarsover USA,
virderar jag till minst miljonen, sd nog
ar 16pning lonade.

Du dr numera avtalspensiondr, men
gor du nagon extrafortjanst genom att
skriva om dina upplevelser?

Nej, 1 s4 matto tjdnar jag inte ett
ore. Och jag har inget intresse av att
tjdna pengar pd min lopning. Jag har
till exempel fatt sponsorerbjunade (lite
smickrande for en 62-drig gubbe!), men
tackat nej. Att vara osponsrad ar en stor
fordel — du ar helt fri och det jag skriver
pa min blogg, kan ldsarna lita pa.

Hur manga par skor och loparklider
i ovrigt tar du med dig? Tinker du

Bjorn med sin nya foljeslagare “Ingrid”.

komplettera med skor och klader under
resans gang?

Sa latt packning som moijligt dr bast,
inte mer 4n som ryms i en storre sport-
bag och loparrygga. Men tva par skor
av olika modell blir det och skorna vix-
las varje dag, allt for att minska skade-
risken. Nya skor koper jag lings vigen
(far i regel bra priser) och totalt gar det
at fem par skor. Skorna slits dubbelt
sd fort som hir hemma pd grund av
varmen.

Du dr ju ritt sa flexibel — du bor i
Stockholm, tivlar for Majorna, tranar
med Vallentuna och springer i hela
varlden. Kan du forklara atminstone
din svenska “spridning”?

Jag dr fodd i stadsdelen Majorna och
att vara med i klubben ir ett bra
satt att halla kontakt med sin hem-
stad Goteborg. Men trina med dem
blir ju svart (Bjorn bor i Stockholm).
Under senare dr har jag tavlat mycket
i Tyskland och tavlandet utomlands
kommer nog att oka.

Nar du dr sa langt borta, langt frin
vanner och trygghet, med ett annat
sprik och en annan kultur, blir du
aldrig rddd? Kinner dig aldrig ensam
och bjalplos?

Inte ensam for det ar delvis ensamheten
jag soker, men hjdlplos nar det dr langt
till motellet, det borjar bli morkt och
jag inte har ndgon att friga om vagen.
Jag har lirt mig att lita pa folk. 99,9%
vill dig vdl och resten undviker jag.
Vidrets makter kan diremot skramma
mig, allt 4r mer dramatiskt i USA, men
tornados har jag sluppit.

Vad gor du om du blir sjuk?
Det har jag inte tinkt pad. Men jag
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har kompletterat min hemforsikring,
eftersom sjukvird kan bli fruktansvart
dyrt i USA. Forra giangen tog jag inga
vilodagar, men skulle jag bli sjuk/ska-
dad, tar jag en paus, tidsschemat dr inte
pressat.

Vad skiljer detta lopp frin det senaste
20072

Uppldgget ar det samma — babyjogger,
ingen foljebil, dagsetapper pa 5 mil och
9 av 10 nitter pa motell, men rutten dr
mer nordlig (springer bl.a. Washington
och Montana) och avslutar i sodern,
Tybee Island i Georgia. Och jag kom-
mer att springa mer pa smdavigar nu
dé jag har en GPS. Underbart att slippa
trafiken!

MARATHONLOPAREN ONSKAR Bjorn
lycka till. M4 vadrets och l6pargudar-
nas makter vara med honom.

Bjorn har lovat att dterkomma till oss
framdtslutetavsommaren, nar han kom-
mer hem till Sverige igen.

Kort om rutten

Langd ca 515 mil. Start: 8 april i staden
Westport, Washington. Mal: i juli i Tybee
Island, Georgia efter ca 100 dagar. 11
stater genomkorsas: Washington, Idaho,
Montana, Nebrasska, South Dakota,
Kansas, Missouri, lllinois, Kentucky,
Indiana och Georgia

South b
Dakota
Wyoming Wil
Nebraska - Hlluwa
incolnd .
Kansas i
Colo Wl Stk
Missauri

Missi



Nar anmalningsméjligheten till
Karlstad 6-h den 6 februari 6ppnade
nagon gang fore jul tog det blott fem
dagar innan man natt taket pa 55
anmalningar. Med start kl. 10.00 och
alltsa malgang kl.16.00 inbjod man
senare till ytterligare ett lopp med
start kl. 17.00 och mal kl. 23.00. Det
fattades tyvarr nagra l6pare for att
man skulle na minimigransen 25 delta-
gare. och darfor blev det loppet ej av.

lit-ultraloparen Jonas Buud,
Mora, fanns med bland dessa
deltagare; men fick forstas flytta
over till 10-starten. I egenskap av euro-
pamaistare pd 100 km och vinnare av
Swiss Alpin stod han givetvis i en klass
for sig i Vaxnishallen. Jonas ldg linge
vil till for ett resultat klart 6ver nio mil,
men tappade ndgot i fart pa slutet och
fick noja sig med 89 334 m, vilket ger
en snittfart pd 4.02 min/km. Han var
ddrmed drygt 5 km bittre an Reima
Hartikainens tidigare svenska rekord.
Marathondistansen passerades p 2.44.
Ingen annan lopare kom 6ver 70 km !
Anna Grundahl, Linnea, segra-
de i damklassen (62 350 m) knappt
fore Anna-Karin Barhammar, Sunne.
Differensen blev endast 93 m. Efter
tre timmars lopning var forspranget
for Anna-Karin drygt 3 km, men strax

fore mal kunde Anna passera Anna-
Karin. Linneaflickan innehar darmed
det svenska inomhusrekordet pa 6 h.

VAXNASHALLENS INNERSTA bana miiter
cirka 193 m och Jonas sprang totalt
461 varv vilket var mer dn hundra varv
fler an ndrmaste lo6paren, Hasse Burén.
Anna sprang 322 varv. Loppet dndrade
riktning efter tre timmars lopning.
Under tivlingen bjods det pd mycket
riklig fortiring pd ena ldngsidan. P4
den andra fanns mojlighet for lopar-
na sjilva att ligga ut egen mat och
dryck. Karlstad Gymnastikforening
upptridde under loppet péd innerpla-
nen. Utlottningen av deltagarpriser fran

Marnix Schusslers Sportshop forhoj-
de ytterligare stimningen i hallen, nir
speakern forkunnade vilka som vun-
nit. Resultatredovisningen genomfordes
med hjidlp av Reima Hartikainens pro-
jektor och storbildsduk samt storbilds-
TV. Askdadare och l6pare kunde darmed
mycket enkelt folja tivlingen. Reimas
anliggning finns att hyra for arrang-
oOrer.

PA SCANDIC KLARALVEN forrittades
sedan prisutdelningen tillsammans
med mat och bildvisning fran loppet.
Troligen kommer det att arrangeras ett
6-timmars lopp vid detta hotell i april !

MATS ZETTERLUND




Rasta Runt 20 februari 2010 -

funktiondrer och lopare trotsade kyla och snéstorm

Loérdagen den 20 februari 2010
anordnade Lena M Johansson den
tredje upplagan av 5-timmarsloppet
Rasta Runt, ett efterlangtat avbrott

i vintertraningen for manga lopare i
Stockholmsregionen och adven en del
tillresta fran andra delar av landet.
Under tavlingen var det 13 minusgra-
der och snéstorm, men tack vare den
starka insats som Lena och hennes
funktionarsstab gjorde gick tavlingen
att genomféra pa ett bra satt.

asta Runt dr ett tidsultralopp
Rskom 16ps pd en 2 117 meter lang
ontrollmitt bana pd grusunder-
lag runt Réstasjon i Stockholmsfororten
Sundbyberg. (Rdstasjon ar en av de
tvd sj0ar som man springer runt i det
klassiska loppet Tvd Sjoar Runt, som
genomfors tredje sondagen i mars varje
ar.) Det forsta varvet ar forkortat med
145 meter, vilket medfor att maraton-
distansen (42 195 meter) passeras efter
20 varv.

Rasta Runt, som i 4r arrangerades for
tredje gangen, dr en “traningstivling”
som inte ar sanktionerad, vare sig pa
nationell nivé eller distriktsnivd. Banan
ar dock kontrollmatt av forbundsban-
mitare Birger Filt. Det utgdr ingen
startavgift och 1oparna far sjdlva ta med
sig det de vill dricka och 4ta under lop-
pet. I ar liksom tidigare ar var det dock
nagra lopare som hade med sig chok-
lad, geléhjirtan och annat smdgodis
som de bjod sina medtdvlare pa. Kjell
Astrom, tdvlingsledare fér Mankarbo
Marathon, hade dven i dr med sig ndgra
flak folkol.

Arrangorentillhandahallervarvrikning
och tidtagning for maximalt 30 I6pare,
men alla som ar beredda att rdkna sina
varv sjalva dr vdlkomna att vara med
och springa utom tivlan hela eller delar
av den tid som tavlingen pagar. I ar var
det fem tappra funktionirer inklusive
tavlingsledaren Lena M Johansson som
skotte tidtagning och varvrikning.

NAGRA MINUTER fore starten klockan
10 pa lordagsformiddagen var vi 28
lopare med nummerlapp som prome-
nerade de 145 meterna frdn varvnings-
platsen till startlinjen. Dessutom deltog
en handfull I6pare utan nummerlapp.
Med tanke pa de minst sagt besvirliga
viaderforhallandena — 13 minusgrader,

Starten har gatt. 28 I6pare trotsade 13
minusgrader och snéstorm.
FOTO: TOMY LILJEGREN.

blast och snofall — var det nog fler dn
jag som i detta 6gonblick undrade vad
Vi givit oss in pa.

I &r var mitt mal med denna tavling i
forsta hand att avverka maratondistan-
sen, ochiandra hand att komma minst 50
kilometer utan att ta ut mig fullstandigt.
Jag gav mig ivig i ett tempo av ungefir
5:40 per kilometer (cirka 12 minuter per
varv) och till min forvining var fistet
ganska bra (det var varken halt eller sar-
skilt moddigt) trots den sno som redan
lag pa marken vid start och den sné som
foll under loppet. Inte heller kylan och
blasten var overdrivet besvirande med
undantag for ett vindutsatt parti om ett
par hundra meter per varv. Efter ungefar
halva tiavlingen kom ett kraftigt snofall
samtidigt som bldsten tilltog ytterligare,
men di var man redan hirdad s det
gjorde inte s mycket. Funktiondrerna
hade det betydligt virre i kylan och blds-
ten, men trots detta forefoll de vara vid
gott mod och de skotte sina uppgifter
foredomligt samtidigt som de med glada
tillropuppmuntrade osslopareattkimpa
vidare varv efter varv.

EFTER 3:54:30 hade jag sprungit 20 varv
motsvarande 42 195 meter och sale-
des uppndtt mitt huvudmal for dagen.
Det var frestande att, liksom mdanga
andra, kliva av efter att ha avverkat
maratondistansen, men jag bet ihop och
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fortsatte att springa. Till min glidje gick
sista timmen ganska latt, bade fysiskt
och mentalt. Efter drygt 4:56 hade
jag sprungit 25 varv (52 780 meter),
men eftersom jag ogidrna avbryter ett
tidsultralopp i fortid gav jag mig ut pa
ett 26:e varv trots att jag visste att inte
skulle fa tillgodordkna mig detta efter-
som endast hela varv fullbordade inom
de fem timmarna riknas. Langst av alla
kom Andreas Falk som avverkade 26
hela varv (54 897 meter) inom tavling-
ens fem timmar och darefter ytterligare
ett pa “overtid”. Christian Nilsson och
undertecknad sprang bada 25 hela varv
(52 780 meter), men Christian var drygt
tvd minuter fore mig vid sista varv-
ningen. Cecilia Petersson sprang lingst
av damerna, 21 varv motsvarande 44
312 meter. Mattias Karlsson hade bast
maratontid av alla, 3:24:58, men valde
att kliva av efter att ha fullbordat mara-
tondistansen. Totalt var det 14 lopare
som sprang 42 195 meter eller langre.

AVSLUTNINGSVIS VILL jag tacka tavlings-
ledaren Lena M Johansson och hennes
tappra funktionirsstab for ett vilorga-
niserat och trevligt arrangemang. Rdsta
Runt ar ett bevis pa att enkla tiavlingar
kan vara riktigt roliga, aven om de yttre
forhdllandena ar besvirliga, bara lopare
och funktiondrer har ritt instillning.
Jag hoppas verkligen att Lena kommer
att arrangera en fjarde upplaga av Résta
Runt nista vinter.

MATS LILJEGREN

Tavlingsledaren Lena M Johansson och
delar av hennes funktionarsstab nagra
minuter innan start. FOTO: TOMY LIUEGREN



Svensk 1 Oman

Det gar att trana i Oman, dven om
man &r kvinna. Men man bor ta han-
syn till landets kultur och sedvana och
kla sig darefter.

JANUARI 2008 OCH 2010

Vart intresse for Oman borjade, nar vi
sag ett inslag i Packat och Klart. Det
har gatt utmirkt att kombinera resorna
med trining sd jag berdttar mer om det
laingre ner. Det ar ldtt att googla sig fram
till hotellen. Kolla daven solresor.se.

En av upplevelserna, som bidrog till att
vidkte dvenidr, var foljande: Flygplatsen
ar sa liten, att pad hemresedagen ar det
en chartergrupp som koar pd trottoa-
ren.Smapojkarnaframforossberattar for
reseledaren, att de ndstan grat for att de
skulle hem.

Under tiden ar det en man i dishdasha,
som gdr fram och tillbaks lings leden,
med sin sjal i hinderna, han har en 06pp-
nad kartong med fin docka i. Till slut ar
det en familj som kanner igen honom.
Familjen hade &kt taxi med honom
ndgon dag innan och glomt sitt inkop
dar. Chaufforen visste vilket hotell de
bott pd, men dir visste man inte vilka
gaster det gallde. S& darfor hade han akt
ut och hoppats pa igenkdnning. Pappan
forsokte lamna dricks, men den unge
mannen vinkade bara.

LITE FAKTA

I Oman bor totalt 3 miljoner, varav unge-
far 800 000 ar gdstarbetare, mest fran
Indien, Pakistan och Iran. Oman ligger
langst ut pd den arabiska halvon, mel-
lan Indiska oceanen och jordens storsta
sandoken, Rub al-Khali..

Hogsasongen ar juni-september och
folk fran bl a Saudiarabien kommer hit
da. Men lagsdsongen lockar med solstark
viarme runt 24-30° och lediga strander.
Nio timmars flygresa inkl teknisk mellan-
landning pd Cypern, men bara 3 timmars
tidsskillnad.

Efter incheckning gick vi ner till stran-
denochsagkrabborna dansaidetupplys-
tamorkret. Hotellets Dolphin Restaurant
har niamligen stralkastare riktade 6ver
stranden mot havet.

Researrangoren ordnar manga utflyk-
ter och dven taxichaufforer, som talar bra
engelska,arutmarktaguider. For350-500
SEK farmanhalvdags-eller dagsutflykter,
beroende pd arrangemang. Viktigt att ha
passet med, i synnerhet om man dker vis-
terut mot Yemen, ett oroligt grannland.

Det blir bdda fasta och rorliga mili-
tarkontroller.

NAGRA UPPLEVELSER INKLUSIVE
TRANINGSFORSLAG OCH UPPTACKTER
Forsta dagen ville jag BADA. Vi sdg
en fisk hoppa tre fyra decimeter upp i
luften. Och fiskar som stéllde sig pa rad
i en viagkam, som en chorus line. Sista
dagen kom delfinerna langt in, som om
de visste att vi pratat om dem.

Lokalbefolkningen badar i stort sett
inte, men jag gillar att crawla en kilo-
meter eller tvd. Vid gron flagg racker
det med ndgra lingder, men det hir
fordrade annat. S& jag holl mig till grun-
dare vatten och korde brostsim mot
strommen, medan vigorna moblerade
om bikinin (jag har redan antecknat:
Nista resa: baddrakt!) Nar jag kort hart
en kvart hade jag kommit 150 meter.
Efter fem lata minuter var jag dter vid
starten. Underbara pass, och lek!

Da jag tog ett loppass at motsatt hall
ndgra dagar senare, sdg jag en park intill
stranden med en servering och flera bas
med bord och stolar, s kallade family
rooms. forattfamiljenskvinnorskakunna
ta av sig sjalen. Nar jag vant och var ter
i hojd med parken, var det ndgra grabbar
som ville f4 mig med i sitt fotbollspel, det
kdndes schysst!

Men ater till forsta dagens prome-
nad — lunchen var beloningen. Min
arabiska dr obefintlig, men stir man vid
en restaurang ir sammanhanget givet.
Vi tvittade vira hinder, fore och efter
maten, med flytande, neongul tval vid
en lang ho.

Vid kassan fanns ark som liknade
smorgdspapper, det dr torkpapper.
Funkar hyfsat. Forsiktiga gester, lite
engelska, och leenden; den unge Indiern
far oss att forstd att det ar biryani som
giller — kyckling och ris. Har man barn
med sig bor man prova tillbehoren sjilv
forst, for det hir ar autentiskt, si det
smiller om det. Visserligen fick vi var
sin plastsked, men jag foljde de andra
gisternas exempel och provade deras
olika sitt att fosa ihop maten med
hoger hand. Vi forstod att det hdr var
gistarbetarnas typ av mat.

I skradderidistriktet sdg vi en butik
med en visterlindsk skjorta. Dagen
ddrpa var min gubbe strdlande lycklig
over sina 3 nya, mdttsydda skjortor, i
olika tyger, som kostade sammanlagt
OMR10 500 (d v s knappt 250 kr) Man

Man kan ga (eller jogga) s& hari2-3
mil om man vill; mellan de 2 hotellen vi
bott pa &r det ca 2 mil, langs stranden

kan pruta, men varfor?

Jag vill rekommendera en utflykt med
hyrbils- eller taxiguide till Mughsayl och
Fzayah ndgra mil vister om Salalah.
Taqahfortet ligger i en fiskeby 3 mil 6st-
erut Man kan forestilla sig, hur det var
darpa 1800-talet. Gorgdarnaenavstickare
till Wadi Darbat och se kameler, faglar
och getter i gronskan kring floden. Fint
for medhavd picknick.

Ta vara pd utflyktsmojligheter Ost-
erut till Mirbat (stor fiskeby) med chans
till snorkling. Har motte vi faktiskt
ndgra lokala loparkillar. Eller varfor
inte till den arkeologiska utgravningen
Khor Rori. Visterut finns chans att se
fridlysta havsskoldpaddor vid Donkeys
Head Beach.

AVSLUTNINGSVIS

Maten ir god, man sover gott, och pa
madnga stillen kan man bestilla mixad
frukt enligt egna onskemaél, det dr bara
till att peka pa frukterna och lagga till
”No sugar, please”.

Vad giller trdaning si blev Crowne
Plaza ett underbart ’liger’, det var sa
latt att variera - att bade gora saker
tillsammans eller utifrdn egna intressen.
Vill man bara springa, sd kan man halla
pa i timmar pa den fina, 6ppna, 2 - 3
milastrackan. Véra langa, barfota pro-
menader i sanden gjorde, att jag sma-
ningom kunde limna loparskorna och
aven kora barfotapass.

Tillbaks till TSM och Stockholms sno-
modd mairkte jag, att fot- och fotleds-
musklerna var mycket bittre rustade for
underlaget dn innan.

BEVERLY HARRINGTON



Malta Marathon 28 februari

Hosten och morkret trangde sig och
resnerverna gjorde sig gallande.
Oktober 2009 skapade en vilja att resa,
tréna och tavla trots morkret i vart
land.

i vandrade till var goda resebyra

" i Norrtilje och fann en resa som

passade var tanke. Vart onske-
mal bestod i att fa ett traningstillfalle
i marathontakt och en avstimnings-
mojlighet infor det kommande Sthlm
Marathon. Vart sikte lag pd Malta i slu-
tet av februari. Resan bokades silunda
i hostas och foregicks av ett halvmara-
thon i Lissabon i borjan av december
2009. P& vart schema diremellan har
funnits en del 16pning i snéomodd, halka
och skarp kyla. Vi tinkte oss att vi skall
klara Malta Marathon pa en tid under
fyra timmar. Det klarade vi med rége.

Lufthansasutlysta flygstrejk precisivar
restid skapade en kort oro i vart sinne,
men loste sig och gavinga storre problem.
Resan gick mellan Sthim - Képenhamn —
Miinchen—Malta, istilletfor mellan Sthim
—Frankfurt—Malta. Det blev tidsméssigt
lang, men vikom dnda ner till Maltaigod
ordning och i tillrackligt god tid for att
kunna himta nummerlappar, startlista
och t-shirt samma kvall vi kom ner.

Vi anliande sdlunda till Malta négra
dagar innan loppet. Vi kidnde in, him-
tade vdra nummerlappar, Dbesokte
starten, malet och lajade runt i nigra
dagar. Vi noterade att det var fler
som gjorde samma sak. Marathontrojor
och springskor talar sitt tydliga sprak.
Minniskornas igenkdnnande miner
skapar forutsittningar for gladje och
samtal oOver landsgrianser och lopar-
kompetensnivder. Vi ingér alla i teamet
som skapar gladje for oss sjalva och for
varandra. Det dr roligt att se och kdnna
detta.

MALTA MARATHON firade 25-drsjubi-
leum. Det var ett ganska litet arrang-
emang stallt i relation till t ex Sthlm
Marathon. Men det var ett bra arrang-
emang. Med mindre 4an 300 marathon-
deltagare infann sig nastan en familjar
stimning ndr vi alla stod pa startlinjen
kl 0800 den 28 februari vid Mdinas
portar. Nigra timmar i skon virme
lag framfor oss. Oron for eventuell
kyla i den tidiga timmen var onddig.
Kortbyxor, kortirmat och den vita
Sthlm Marathonkepsen var helt ritt
kliadsel for dagen.
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Starten gick och ginget drog ivig med
jimna steg. Var for sig, kimpande mot
tid, vind och med sin egen ork. Farden
gick frdn Mdina ner till omrddet strax
nedanfor. Diar lotsades vi runt, runt
i olika slingor under drygt tvd mil.
Banprofilen sig ut att ha mest nerfor
men verkligheten tog oss till ett flertal
uppforslut. Man kinde sig nastan lurad
pa konfekten. S& smaningom anslot vi
till halvmarathon- och walkathonspéaret
och de tre grupperna kidmpade tillsam-
mans mot mdlet i Sliema. Walkathon
innebar en halvmarathonpromenad
pd samma bana som halvmarathon-
loparna, tillika samma som en del av
marathonléparnas rutt. Den sista delen
av vart lopp, ndgot mindre dn tvad mil,
sprangs sdlunda tillsammans med lopa-
re och promenerare i de andra grupper-
na. Det tillférde gott till evenemanget.
Malgéngen ldg nere i Sliema. Den sista
biten in, hela kajkanten runt, var riktigt
lang. Riktigt plagsamt lang. Men lyckan
var stor nir klockan stannade 6ver vira
huvuden.

VAR AMBITION med Malta Marathon
var att fd ett ldngpass och en avstim-
ning av formen infér Sthim Marathon.
For att se hur langt vi hade kommit i
vart vinterstretande. VAar kinsla efter
vért genomforande var en nastan omatt-
lig gladje och inspiration. Vid mélging
var vi riktigt trotta. Var for sig, for vi
springer inte tillsamman nar vi tavlar.
Vi satt oss att vila en stund, men var
pd benen igen kort darefter. Man blir
sd glad nar man inser att man kan ga,
nidstan skutta, strax efter milgéng nar
man kande sig alldeles slutkord strax
innan. Man blir sd glad nidr man ser sin
vian nistan grata av lycka for en god tid,
en god kinsla och med en omsorg om
sin springande van. Man blir sd oerhort
glad, trots skav och bldsor pd fotter och
dranering pa energi. Det dr ndstan s3 att
man vill sl en trippelvolt av gliadje! Det
ar verkligen hirligt att springa mara-
thon, hur konstigt det nu dn later!
Vistannade sedan pd Maltaiytterligare
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ndgra dagar. Vi gick omkring, akte lokal-
buss fransyd tillnord och fran vast till 6st.
VikundesesivarRands4h-traningsjacka.
Vissa dagar fiskade vi ocksa fram ndgon
marathontréja ur védra vaskor. Sthlm-
Marathon-finisher-trojan ger onekligen
upphov till samtal och kommentarer. Vi
motte marathon/halvmarathon 16pare
igen och igen. De hejade glatt och kom
fram och samtalade en stund. Vi motte en
l6pare som var ute pd en eftermiddags-
springrunda nagra dagar senare och han
hejade sa glatt att vi blev alldeles fulla av
skratt. Vi maste helt enkelt ha gjort oss
kdnda i byn. Pa flygplatserna pd hemva-
gen sdg vi marathontrojor igen. Glada
hilsningar och manniskor som kommer
framochtalar.Igen. Nar vi kliver pa flyget
i Frankfurt fragar en av flygviardinnorna
med nyfikenhet vad vi har gjort pa var
resa. Rands 4H-jackan verkade har vara
den utlosande faktorn for frigan. Och
naturligtvis berattar vi med gladje vad
vi gjort. Hon ler stort och vi ler dn storre.
Med stolthet och gliddje. Igen.

VAL HEMKOMNA hinger kinslan kvar.
Vi talar om 16pning och om marathon.
Igen och igen. Vi talar med alla vi kom-
mer &t - om att springa och hur fantas-
tiskt roligt det ar. Det tillfor kraft till oss
sjdlva och det smittar i bygden.

Viéra resultat pd Malta blev; Anette
3.37.37 (tidigare pb 3.50) och Leif
3.33.33 (tidigare pb 3.44). Vi dr mycket
nojda med detta, men det hojer defini-
tivt ambitionen infor vart nidsta Sthlm
Marathon.

Malta Marathon kan rekommende-
ras. Mer info om loppet finner du pa;
www.maltamarathon.com

Vi flog med Lufthansa, men jag vet
att ocksd RyanAir flyger till Malta.
Var prislapp for resa Arlanda - Malta
och ater hem igen, och boende i Sliema
(torsdag — torsdag for tva personer) blev
ca 8500.- Till detta tillkom mat och
dryck, lokala bussresor och marathon-
start-avgifter.

Om du aker till Malta skall du defi-
nitivt nyttja de lokala bussarna. De
kostade oftast ca S.-/resa och person
(47 cent), nagon enstaka resa kostade
drygt 10.-/resa och person (drygt 1
Euro). Det var helt enkelt ldtt och bra
att transportera sig med Maltas fantas-
tiskt gula bussar.

Malta Marathon springer vi girna
igen.

ANETTE GRINDE, NORRTALIJE



Traningsprogram efter

Har ar nagra enkla rorelser, som kan
anvandas efter menisk- och korsbands-
operationer. Korsbandsoperationer
bor aven foljas upp med relativ tat
sjukgymnastkontakt, atminstone i
bérjan. Ovningarna &r inte speciellt
svara (inte speciellt roliga heller) och
kan latt utforas hemma. Aven den som
inte har ett skadat kna, kan ha nytta
av 6vningarna. Det kan hjalpa att gora
ovningarna till nagon musik, som man
tycker om samt att géra det samma tid
och i samma sammanhang varje dag.
Har man sen tidigare en val inévad
traningsdiciplin, sa underlattar det
betydligt.

man (bor man f3) information om,

hur man ska trdna efterdt. Gor garna
dessa 6vningar nagra ganger redan innan
operationen, sa du vet hur det ska kin-
nas. Du fir dven en remiss till sjukgym-
nast, om du vill. Trina girna det friska
benet med samma ovningar ocksd, da
kdnner du dessutom hur det SKA kin-
nas.

P4 sjilva operationsdagen (Dag 1) har
du ofta inte sd ont de forsta timmarna
efter operationen,. Innan kirurgen avslu-
tar operationen, sprutas ett bedovnings-
medel in i leden, for att ta udden av den
varsta smartan. Knat kinns dock stelt,
svullet och 6mt. Ta det forsiktigt och noj
dig med att trampa upp och ned (flexa)
med fotterna. Detta kan goras liggande
om du vill. Gor denna 6vning 20 ganger
varje timme forsta dygnets vakna tim-
mar. Motverkar svullnad och blodpropp
och okar blodcirkulationen

Om du har svart att ga, kan du anvan-
da en krycka de forsta dygnen; men
strava efter att gd utan sd snart som moj-
ligt och halta inte mer 4n nodvandigt,
dd fir du snart ont nigon annanstans.
Dagen efter kan det vara svdrt att vinda
sig (hjalp till med den andra foten) eller
komma upp ur siangen. Det blir bittre
efter ndgra dagar. Ta en Ipren (max 1
tablett a2 400mg, 3 ginger/dygn) eller
dyl., om du behover.

Isamband med en knidoperation fir

FRAN OCH MED dag 2 gors foljande
ovningar. Antal upprepningar och svarig-
hetsgrad stegras efterhand. Ovningarna
bor goras 10-15 ganger och upprepas 3
génger. Helst 2 - 3 génger varje dag, men
det dr battre, att de blir gjorda nagon
ging om dagen, 4n inte alls; ditt samvete

far styra. Passa i Ovrigt pd att ldsa de
bocker som annars aldrig blir lista eller
se de filmer du inte har sett. Snart nog
ar tiden, d& du far tycka synd om dig
sjalv, till anda.

Ovning 1. Ligg pa rygg, spann framre lar-
muskel sa mycket du kan (benet stracks ut).

T

Oving 2. Res dig upp pa armbagarna och

satt en fot i golvet. "Cykla” med benen
genom att pendla med fétterna med stéd
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av golvet.

Ovning 3. Sitt pa en stol med benen i 90
graders vinkel, svanka inte. Ha en liten boll
eller rullad handduk under foten och dra
den fran och mot dig.

Ovning 4. Lat benet ligga utstrickt och
lagg en liten tunn kudde eller dyl. Under
foten. Ligg sa en stund for att tanja kna-
leden. Om det gor ont, borja utan kudde
(bara det kan kénnas obehagligt).

Andra veckan kan man stegra trdningen.
Folj din kropps signaler. Stegra inte for
fort. Upprepa alla 6vningar och 6ka antal
ganger.
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Go6r 6vning 1, men lyft nu det raka benet
fran underlaget. Hall sa en liten stund.

Ovning 2. Som tidigare, men It nu fét-
terna cykla fritt fran golvet (sa trénar du
aven lilla magen). GI6m inte att svanken
ska vara i golvet.
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Satt fotterna i golvet och lyft upp rumpan
tills h6ften ar rak. Nar du blir duktig pa det
har — strack ena benet rakt ut och hall sa
cirka 10 sekunder. Kér bada benen vaxelvis.

ﬁs!- I;.-

Ligg pa mage, spann stjartmusklarna och

lyft ett ben i sinder med raka ben. Boj sen
i knéleden sa mycket som det kanns bra. |
borjan kanns det stelt, men det lattar med

| Gl ...




operation av knaskada

Skaffa dig gérna en balansbrada och sta

pa ett ben at gangen (kan dven géras utan
balansbrada direkt pa golvet). Vrid nu éver-
kroppen langsamt at héger samtidigt som
du forsoker sta stilla med foten och halla
balansen. Gor likadant at vanster. Pendla
med det fria benet fram och tillbaka och ut
och in. Hitta gérna pa egna rérelser, som
okar din férmaga att halla balansen (kan
med fordel goras, nar du talar i telefon, dis-
kar eller borstar tanderna).

Sta pa ta, gérna i en trappa med hélarna
fritt i luften. Kér tdhavningar, forst med
bada benen. Senare, nér du orkar, med ett
ben at gangen.

Sitt pa en stol eller ett bord. Lat foten
héanga fritt i luften. Ta en liten hink (typ
lingonsylt) eller pase och hang handtaget
runt fotleden. Lyft benet tills benet ar
strackt och sank igen - inga snabba rorel-
ser. Efterhand kan man 6ka svarigheten
genom att lagga sten i hinken.

7N .. ;fﬂ , ]

Fler évningar finns och kan hittas pa Internet t.ex:
http://www.capioartroclinic.se/upload/PDF%20filer/Sjukgymnaster/Kn %c3%a4/Postoperativrehabiliteringeftermeniskresektion.pdf
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Sta i en trappa
och ta stod
med handerna
for balansen
(titta nedat i
trappan), boj
det ena knat
och "doppa”
langsamt ned
den andra
foten i nasta
trappsteg, sa
att fotsulan
snuddar vid
trappsteget.
Anvand ben-
musklarna och
res dig sakta
upp igen till
utgangslaget.
GOr denna
6vning med det
friska benet férst, sa du kanner hur det
kéanns; det kan vara nog sa jobbigt.

NAR SVULLNADEN har gitt ner, kan
man borja trdna pd en cykel. Det
belastar knileden mindre dn att gd
och springa. Borja med att gd korta
promenader ute. G4 inte fortrare dn att
det kinns bra; efterhand kan man oka
lingden och hastigheten.

Forst nar du kan gd utan smirta,
kan du borja tinka pd att springa.
Borja med att springa i ldttare uppfors-
backar och bara korta lopintervaller
(50 — 100m) i borjan. Spring giarna pa
mjukt underlag och g& i branta ned-
forsbackar. Du kanske forst kinner,
om du tagit i for mycket dagen efter.
Ta det lugnt, det dr battre att springa
kort och snabbt, dn ldngt och ldngsamt
(tyvarr).

Om du har tagit i for mycket och
far ont, backa i traningsschemat. G&
tillbaka till den punkt, d& det kindes
bra och borja om dir. Har lonar det
sig att vara klok. Tank pd hur lange du
gétt skadat och att det fair/méste ta tid
att bli bra. Battre att backa for mycket,
in skada det som du si modosamt
byggt upp. Battre att bli bra senare, dn
inte alls.

ANNA-LENA AKERSTRAND,
LEG, SJUKGYMNAST OCH
REBECKA GRASMAN, LEG.
SJUKSKOTERSKA.



Jag tranar for Goteborgsvarvet.
Jag tranar for Maran. Men det lopp
som verkligen betyder nagot ar
Bergslagslopet som gar av stapeln i
slutet av juni.

ag dr prast och dker varje sommar

pa konfirmandldger. Min forsam-

ling (Sollentuna) har flera lager,

n det jag alltid prickar in, dr ett lager

dar fritiden agnas at olika utmaningar i

skog och mark — och pa sjon. Ett mul-

tisportlager. Vi dr pd Bergslagsgarden,
strax norr om Hillefors.

Men (fir jag hora ibland) ar inte det
har med multisport bara ett knep att
locka ungdomar till ett konfaldger? Det
ligger en viss sanning i det, men det hela
blir hur som helst en bra mix, tycker jag
— att ldra sig om bibel och tro och ocksd
fa fart pd kroppen. S& skulle livet alltid
se ut! Tid for reflektion. Tid f6r motion.
Och kristen tro handlar inte bara om
andlighet.

I den kristna tron dr kroppen med.
Aposteln Paulus sager, att man ska dra

Multlsport forkropp och

Gud med sin kropp och Paulus sjilv var
ndgot av en ultradistansare med missio-
narsfarder till fots pad 150 mil eller sa.

EFTER MULTISPORTAKTIVITETER som
kanotorientering, triathlon och cykling
over Bjornhojden kommer sd dagen,
nar det ar dags for ldngdistansen. Det ar
en Vandpunktsbana, bort till en vacker
liten sjé och tillbaka. Atta kilome-
ter langt. Konfirmanderna tycker detta
ar fruktansvirt lingt. De har aldrig
sprungit sa langt.

Starten gar och vi dr i viag.
Multisportledarna har ordnat med allt.
Vi har alla nummerlappar och det finns
kilomtermarkeringar, vatskestationer,
musik och uppmuntrande skyltar med
bibelcitat lings vagen: Ni vet ju att alla
loparna i en tdvling springer, men att
bara en far priset. Lop d& for att vinna
det! (Paulus igen).

JAG MASTE SPRINGA pi. Segern ir inte
given. Det finns alltid ndgra av ung-

domarna som dr beredda att ta upp
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kampen och forsoka vinna 6ver prillen.
Men for det mesta vinner jag och kin-
ner mig dd sd oerhort nojd. Jag skulle
inte ha en chans mot dessa femtonaring-
ar om det handlade om korta distanser.
Men det bortser jag helt ifrdn. Jag ar
den snabbaste, si ir det bara!

Och det betyder att dnnu ir jag inte
gammal pa riktigt. Men forlorar jag,
hinner sanningen i kapp — och di stér
jag dir med alla mina &r.

Jag nir alltid en foérhoppning om
att mina konfirmander ska uppticka
tjusningen med ldngdistanslopning. Det
har inte varit ndgra snabba omviandel-
ser och inte sdrskilt minga. Men nédgra
ganger har det hant att jag traffat pa en
gammal konfirmand som stolt meddelar
att ”Jag har borjat springa”. D4 blir
jag glad — samtidigt som jag lite oroligt
undrar: Kanske han/hon springer for-
tare 4n mig ...

BOSSE WESSEL
TEAM SKAVSARET IF



Jag har precis fyllt tva

Innan jag fyllde tva ar brukade mitt
liv se ut ungefar sa har.
Frukost, kaffe och cigarett, lunch
nagot snabbt, middag nagot gott.
Motion, sporadiskt med nagra
ars mellanrum. Jag brydde mig inte
sarskilt om min halsa eller hur jag
egentligen madde, jag madde ju bra.
Varfor skulle inte det fortsatta? Mina
morgnar startar vid 04:30 eftersom
jag har ett sadant jobb. S6mn var
nagot jag inte trodde mig behéva.

martorna i min mage for drygt
Stvé ar sedan var inte roliga och

jag forstod att det inte stod ritt
till. Besok pa foretagshalsan, med
remiss till sjukhus, gastroskopi och
andra prover var entydiga.

Tva magsar, skyhoga kolesterolvir-
den- jag grit hemma pd kammaren,
livridd, kommer infarkten snart?

Samtidigt visste jag vad jag madste
gora, maten, motionen, livsstilen skul-
le forandras. Ett beslut jag tog ome-
delbart diar och da. Ett 10 punkters
livsstilsforandringsdokument blev min
karta. Punkterna var delmdl till det
stora malet-forandrad livsstil.

Jag ville springa, men tycket det
var svinjobbigt eftersom jag inte hade
nagon kondis.

Men jag liste pd, jag tycker det ar
bra att ldsa p4, jag! Bra skor skulle jag
ha och bra kldader att springa i. Min
kondition var i botten och jag hade
inga stora illusioner, men ett mal och
en motivation som brann i kroppen.
Jag kom da i hdg att jag vid ett till-
fille pratat med Mats Zetterlund frin
Stromsund, han hade sprungit over
170 Marathon, vid den aldern! Jag var
imponerad och fragade hur man skall
borja springa om man aldrig gjort
det forr ”Spring mellan lyktstolparna,
spring en stolpe, gd en upprepa det dar
sedan”. Larvigt det ar ju bara 50-100
meter, tankte jag. Forsta springturen
lydde jag hans rad, inte for att jag bara
ville. Jag var tvungen for att jag inte
orkade mer.

Jag holl i, gjorde inga avsteg eller
kompromisser frin min uppgjorda
plan. Jag sprang varannan dag och
sakta men sikert 6kade mina distan-
ser och framfor allt tiden. 10 minuter
blev till 20. 20 minuter blev till 25. 25
minuter blev till 30. Mitt forsta delmal
var att kunna springa i 40 minuter

oavbrutet i mitt eget tempo! Det nadde
jag efter 5-6 veckor! Seger! Nista del-
mal var att innan midsommar kunna
springa en timme! Det klarade jag
ocksa!

Suget okade, i mina 6ron klingade”
spring mellan lyktstolparna, spring en
stolpe, gd en osv.”

Jag sprang varannan dag, aven hela
semestern, fanns ingen anledning att
strunta i mabrakinslan, min vikt rasa-
de med 17 kilo pa 8 manader.

Min kost var regelbunden, anpassad
till ett friskare liv - mycket fisk!

Jag madde toppen och liste allt mer
om lopning, da var jag bara 8 ménader
gammal!

INTERVALLER, BACKTRANING, lopsko-
la, langpass, medelpass, distanser och
monstret blev solklart, jag jobbade pa.
D4 jag fyllde 1 4r hade mina magsér,
hoga kolestrolvarden och taskiga kon-
dis sedan linge hamnat pa sophogen.
Mina virden var nu toppen, kondisen
superb - visade belastningstestet. Jag
kinde suget varje dag att springa.
Men varannan dag var en bra cykel.
D3 bestamde jag mig, jag skall springa
ett maratonlopp. Jag trainade nu mot
ett uppsatt mal! Ostersund maraton
2009.

Veckorna gick och jag holl mig
till mitt traningsprogram jag hittat i
Runners World.

Mitt forsta langpass var knackande,
men jag bet ihop, tiden ut gillde, jag
sprang, lunkade och héll i.

Veckan innan start vilade jag!

Jag lag relativt ligt med mina planer
for min omgivning utom de nirmaste.
Aven om minga pa senaste tiden borjat
kommentera mig” va frasch du ser ut”
Vad smal du har blivit”(ndja, det finns
en del kvar). Mer och mer bekriftelse
frdn t.o.m. sddana jag knappt kianner!

| OMKLADNINGSRUMMET pa Jamtkraft
Arena satt o stod det en massa lopa-
re, Pinnsmala manniskor med seniga
vader. P4 senaste tiden hade jag kom-
mit pd mig sjilv med att kolla in
andras vader, det syns om en manniska
loptranar pa vaderna tycker jag. Mats
Zetterlund var dar, han sig bra ut, i
form. Jag borjade prata med honom
och han smorde in sig i ormsalva. Han
var trevlig, omtidnksam och sa till mig.
”Ta det valdigt lugnt”.
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"Tvaaringen” Hakan Lundqvist

Jag var nist sist ut frin startom-
radet, av 80 talet deltagare, de flesta
flera snapp Over motiondrsniva, det
bekom mig inte, jag hade en plan-
under 5 timmar och 7 minuter/km!

Det rullade, rundningen i Brunflo
tva mil senare kdndes bra. Det rullade.
Vid 30 km markeringen brinde mina
fotsulor i skorna, ont som fan- och
hungrig. Tog faktiskt en ostmacka i
Steget! Levererad av en omtinksam
slakting.

VID BROFASTET Over Vallsundet till
Ostersund var mina steg, korta, sma,
onda, men det rullade.

Vid gangbrofastet sig jag mina barn
o min fru, ndgra vanner dessutom.
Forsokte mig pd en spurt, men det
funkade bara i min hjirna. Mélgingen
kindes bra. Trott, sliten, men nojdare
an nojd. Jag var nu 1,5 ar gammal. Jag
skymtade Mats Zetterlund och skrek:
”Mats, jag klarade det”

Han hojde armen, gjorde tummen
upp. Och log. Han hade redan duschat
och bytt om for drygt en timme sedan.
Min tid blev 4:53:14 det gjorde 6:56
min/km.

Jag fortsitter springa, loper péa, blir
starkare och gladare. Jag mar toppen
ndr jag far dra pd mig grejerna, sticka
ut och springa. For mig blir [6pningen
samma sak som att ma bra. Vill springa
lite fortare och lite langre. Men det ar
inte malet. Mitt valbefinnande och
kdnslan efterdt ar min drivkraft.

Nu har jag precis fyllt 2 ar. 2 &r av
kontinuitet, med en helt ny livsstil!
Och jag har ndgra mdl dven detta
ar. Tre lopp, Vattudalsmaran 9 ma;j.
Stockholm $ juni och Ostersund mara-
ton 24 juli. Det blir bra det.

Numer brukar jag siga att jag ar
”high on life”



Skovde Vinterspring -

enkelt men proffsigt och trevligt

Sedan 2008 arrangerar Team Ultra-
sweden LK maratonlopp i Skévde
varannan sondag under perioden
januari — mars.

dvlingarna, som gir under
Tbenéimningen Vinterspring,

genomforspden 1200 meterling
kontrollmitt bana i Boulognerskogen,
for ovrigt samma bana som Skovde
6-timmars. Man springer forst 195
meter och direfter 35 hela varv for att
fa ihop den fulla maratondistansen 42
195 meter.

Tidtagning sker med chip och lop-
pen dr sanktionerade av Vastergotlands
Friidrottsforbund. Tavlingsledare ar
Reima Hartikainen. Starten garklockan
9.00 (senare for den som si onskar)
foljandedatum: 10januari,24januari, 7
februari, 21 februari och 7 mars. Skovde
6-timmars genomfordes i dr lordagen
den 13 mars.

Sjdlv hade jag nyligen nojet att delta i
arets forsta upplaga av Vinterspring den
10 januari. Denna dag gjorde tavlingen
verkligen skl for sitt namn. Under lop-
pet var det omkring 8 minusgrader och
mulet, men dessbittre i det nirmaste
vindstilla.

Snomodd gjorde banan ndgot tung-
sprungen, men forutom att jag fros om
hinderna trots dubbla vantar, besvira-
des jag inte namnvért av kylan.

P ER

Forfattaren till artikeln, Mats Liljegren,
blev i ar utnamd till arets skavsar tack
vare sitt flitiga I6pande i bland annat
Skovde Vinterspring.

SERVICEN TILL 0SS l6pare var utmirkt
under hela tavlingen och funktioni-
rerna (som formodligen fros betydligt
mer an loparna) gjorde sitt basta for
att skapa en familjar stimning.

Vid den vitskekontroll som fanns
vid varvningen serverades vatten,
sportdryck, coca cola, energidryck,
bananer, choklad och chips. Efter tiv-
lingen bjod arrangorerna pa artsoppa
samt kaffe och smorgésar i det niarbe-
ligna Volvohuset, dar det dven fanns
mojlighet att duscha och bada bastu.

Kaj Nironen frin arrangorsklubben
segrade pa tiden 3:12 och var nastan
sju minuter fore tavlingsledaren Reima

Hartikainen i méal. Jag sjdlv passerade
maéllinjen efter 3:44 och var dirmed
trea av totalt nio manliga deltagare.

EGENTLIGEN VAR JAG dock den siste
loparen i mél, eftersom jag inte star-
tade forran klockan 10.45 till f6ljd av
att jag akte till Skovde med tag pa son-
dagsmorgonen och inte hann fram till
den ordinarie starten klockan 9.00.

Maria Jansson var den enda kvinnli-
ga deltagare som fullfoljde loppet och
hon kom i mél pd den under rddande
viderleksforhdllanden imponerande
tiden 3:50.

Jag vill tacka Team Ultrasweden for
ett enkelt men i alla avseenden profes-
sionellt och trevligt arrangemang. Fler
klubbar borde ta efter detta koncept
att utnyttja befintliga banor, utrust-
ning och kunnande hos funktionirs-
staben for att anordna denna typ av
enkla maraton- och ultralopp.

Med rittinstillning hos bade 16parna
och funktionirerna kan dessa tavlingar
bli riktigt lyckade.

MER INFORMATION samt kom-
plett resultatlista frdn drets forsta
Vinterspring den 10 januari aterfinns
pd Team Ultraswedens hemsida, www.
ultrasweden.se.

MATS LILJEGREN
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Fran curling till lopning
Peja Lindholm som har varit lagkapten for Sveriges
basta herrlag i curling genom tiderna, har numera
blivit en hingiven langlopare.

Peja ar van lopare sen linge, han trianade 1op-
ning under hela sin tid inom curlingen. Inom
curligen har han flera VM-guld och var med i
OS 1998, 2002 och 2006. Numera coachar han
lovande idrottare i flera olika idrotter.

Han foljer Anders Szalkais traningsprogram péa
marathon.se och springer 6-8 mil i veckan.

Han hopp ér att komma under 3 timmar pa
Stockholm Marathon som blir den nista mara
han siktar pd och han hinner precis att fira sin
40-arsdag dagarna fore loppet.

Peja bor i Ostersund och jobbar i databranchen.
Han ar gift och har tre barn och hans hustru delar
hans heta intresse for 16pning.

REBECKA
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Antligen lite lopning pa TV
Med héanvisning till att I16pning har
blivit folkets sport i Sveriges, ska nu
TV4 koéra en serie med tio program
om |6pning. Tisdagar 21:30 i TV4
Sport. Hall utkik i programtablan
efter Sverige Springer. Tranare och
|6parexpert ar Anders Szalkai .
Tittarna kommer bland annat att
folja nagra av TSM-I6parna (Team
Stockholm Marathon) i Portugal
under traningen och fram till
Stockholm Marathon.

Programmet kommer &ven att visa
hur kanda I6pare tranar och forhal-
ler sig till sin I6pning samt ha olika
teman som till exempel langdistans
och intervalltraning.



Solvikingarnas rekord-
veteran Bibbi Lindh

Solvikingarna ar bra pa att forvalta sitt
I6parkapital, inte bara vad galler unga
lovande l6pare. Aven pa veteransidan
ser man till att tillvarata medlemmar-
nas talanger.

Att det gér att springa pa bra tider dven
om man 4r pensionsmaissig, vet vi sen
tidigare. Bibbi Lindh ar ett av flera bra
exempel pd detta. Hon har sprungit
tvd maratonlopp, det senaste i hostas i
New York, dir hon forbattrade sitt PB till
3.29.59 — och det vid 65 &rs dlder. Har
berattar Bibbi om sig sjilv:

Jag ar uppvuxen i Kinna men flyttade
som 15-4ring till Bords och sedan jag var
17 ar har jag bott i Goteborgeller dirom-
kring. Traffademinman, Jan-Erik,1967. Vi
hartrebarn ochtrebarnbarn. Allabarnen
héller pd med nagon form av idrott eller
har idrott som en naturlig del av livet.
Tyviarridrottadejagintenarjagvaryngre,
utan borjade lite efter 30. Min man har
héllit pd med idrott sedan han var ung;
skidor fotboll, 16pning och styrketraning.

Vi har bott i Linnéstaden sedan
1974, alldeles intill Slottskogen och
Anggarden. 1977 borjade jag studera till
likare. Jan-Erik forsokte f4 med mig att
springa ndgra kilometer i Slottskogen,
och efter minga overtalningar lyckades

han. Men det gick valdigt trogt och det
var trakigt. S& smdningom upplevde
jag en hirlig kdnsla och jag blev ju sa
mycket piggare. Oftast springer jag nog
sjalv, men for att f3 lite mer kvalitet i
traningen borde jag trana mer i grupp.

JAG AR UTBILDAD allminldkare och
moter ménga hirliga minniskor dag-
ligen men ocksd mdinga problem.
Lopningen har blivit en naturlig del for
att bearbeta problem men adven for att
koppla av och himta kraft.

2003 gick jag med loparklubben,
Solvikingarna, for att jag hade som
mal att springa mitt forsta marathon -
Stockholm Maraton 2004. Jag tdvlar
for klubben, men pé vdra tivlingar bru-
kar jag oftast vara tavlingslakare.

INNAN DESS HADE jag gjort tre
”Klassiker”. P4 hosten 2003 tyckte
Gunnar Olsson, som var ordforande
i Solvikingarna, att jag dven skulle
springa Lidingoloppet for hemmaklub-
ben. Nir jag gjorde ”Klassikern” sprang
jag klubblos. Han informerade mig om,
att jag hade aldersrekord, vilket jag
inte visste innan. Han hoppades att jag
skulle ta ett nytt dldersrekord, men da
for Solvikingarna. Jag gjorde det, till

allas belatenhet. I Solvikingarna har vi
flera KM och tillsammans med ett antal
andra tdvlingar fir man riakna poing
till GP (Grand Prix). Tack vare WAVA-
poing kan dven aldre f& en bra poing.
Sedan dess har det bara lopt pa! Jag
tror att jag for narvarande har nio dlders-
rekord. Basta tiden pd Lidingoloppet ar
2.36. Jag har numera gatt i pension -
fast jag arbetar fyra dagar i veckan. Och
visst blir det lite mer tid for traning.

Vi hilsar foljande nya medlemmar 2010
vilkomna till Marathonsillskapet:

Henrik Engstréom, Haninge
Soren Fransson, Nassjo

Marcus Hansander, Kungsangen

Soren Vedberg, Krylbo

Anette Grinde-Lundeberg, Norrtilje

Csaba Hamsik, Malmo
Christer Hansson, Ronninge
Magnus Hansson, Malmé
Anna Henriksson, Uppl Vasby

Per-Erik Johansson, Saltsjobaden

Marie Lindstrom, Skondal
Kent Ohlsson, Munso

e . )
Har Du ont i fotterna?

Vi pa Fothilsan dr specialister pd alla typer av fotproblem. Hos oss kan
du fa hjélp med att forhindra och motverka ev. &kommor/besvir som
kan avlastas med anatomiskt utformade individuella inldgg. Inldgg
motverkar skador och avlastar. Vi tillverkar sportsulor och fotbaddar
anpassade till alla typer av fotbelastning for dig som ar aktiv idrotts-
utdvare, motionér eller senior.

Nyhet! Standardavlastning for barn stl 28-34.

Vi utfér skokorrigering och ger skordd. Vi anvinder
naturmaterial. I var butik har vi standardavlast-
ningar, stodstrumpor, instrument for fotvard,
fotvardsprodukter helt ortbaserade, det finns

en serie speciellt for diabetikerfotvard.
Vi utfor dven medicinsk fotvard:
diabetesfotvard, behandling
av fot/nagelsvamp,
borttagning av for-
hardnader och liktor.

.
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PodoShop Fothilsan AB

Regeringsgatan 77, 08-24 56 95, www.fothalsan.se
Ring for tidsbestallning. Vélkomna!
Oppettider: Man-fre 09.00-18.00, I6r 10.00-15.00. Y,
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Energikakor med godlsvarnmg

Det finns en uppsjo6 av energikakor att
kopa. En del ar jattegoda, andra ar pa
gransen till oatliga. Alla producenter-
na av energikakorna forsoker 6vertyga
oss, att just deras produkt ar bast.

att det raffineras, foridlas for att

sedan beskrivas med obegripliga
livmedelskoder. Sug pd den har bok-
stavliga karamellen: Antioxidantvirde,
tartracina, fenoliska syror, hydropo-
nisk isolat, mikrobiologisk balansering,
raftilos, vassleprotein, bakterieiso-
lat, substrat, fruktossirap och frukta-
rom, ORAC-virde, mmol/mg, Hjort
Research, E-102, pH, pM, %, CLA och
7-keto DHEA.

Allt detta och lite till hittade jag nir jag
googlade pa energidryck och kakor, dock
inteisamma produkt. Informationen var-
ken underlattar forstdelsen eller forhojer
aptiten. Varfor inte gora dina egna ener-
gikakoristallet? Kroppen behover energi
ochniring och det far vilika bra frdn vara
vanliga livsmedel som fran syntetiska
fabrikat med konserverande tillsatser.

Ingredienserna blir inte battre for

RUNE LARSSON, den kinda ultralopa-
ren, dventyraren och foreldsaren, har
linge tillverkat sina egna energikakor
och det d4r manga som anvander sig av
hans recept. Med tillstind frdn honom
aterges har hans alldeles eget recept
(och med alldeles egna ord).

”Dessa kakor har hdrdtestats i verkliga
sammanhang. Jag har sprungit 25-mila-
loppen Spartathlon och Sakuramichi
(Nagoya till Kanazawa i Japan) med
kakorna som huvudsaklig niringskalla
och det har gatt bra. De har anvants pa
vandringar, repmoten, kanotturer, parod-
den over Atlanten, men dven till fikaras-
ten pa jobbet.”

Energikakorna bestdr av havregryn
som limmas ihop med knick. Kostnaden
blir ungefiar 20 kronor per kilo. Man
kan naturligtvis ersdtta havregrynen
helt eller delvis med andra ingredienser,
till exempel notter, russin, cornflakes,
eller vad som helst. Jag smaksatte med
hackade fikon en gidng och det var
mycket gott.

Generellt galler att ju storre partiklar,
som ska limmas ihop, desto mindre lim
behovs. Lim liter inte sarskilt delikat,
men det dr ju faktiskt friga om att
limma grynen. Bindmedel ar ett alter-
nativt ord, men det ldter inte gott det

heller. And4 r det som sagt friga om
knack.

RUNES ENERGIKAKA

Havregryn

Sirap

Socker

Gradde

Mit upp 7 — 8 mdtt havregryn i en
bunke! Ett matt kan vara i stort sett vad
som helst. Jag sjilv brukar anvinda en
mugg som rymmer ungefar tre deciliter.
Havregrynet ar sjilva maten.

Ta en kastrull och hall i ett matt sirap,
ett matt socker och ett matt gradde!
Koka detta! I borjan blir det massor
med smé bubblor. Efter hand blir det
allt farre men storre bubblor. Nar det
blir kratrar eller nir det skiftar till en
aning morkare farg ar det dags att ta av
alltsammans fran spisen.

Det sa kallade ”vattenkuletestet”, dar
man droppar lite av limmet i kallt vat-
ten och ser om det stelnar till en kula,
kan nog ocksd duga som test pd hur
fardigkokat det ar.

Nirlimmetar fardigt och varmt ska det
hillas 6ver havregrynen och sedan giller
det att rora om ordentligt. Medan allt-
sammans svalnar lite (men inte kallnar!)
tar jag fram tva bakplatar och oljar dem.

En brodkavel plockar jag ocksd fram
och oljar. Direfter formar jag bollar som
kavlas ut till kakor. Kakorna glittar jag
med en oljad matkniv. Jag har tyckt mig
marka att de hdller ihop bittre om man
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glattar dem.

Nir alltsammans kallnat klipper jag
upp till lampligt stora bitar. Jag brukar
forvara kakorna i plastboxar — tomma
glasspaket — med smorpapper mellan
lagren.

KAN RUNE, SA KAN DU!

HAR KOMMER FLERA RECEPT:

Gor du egna, s vet du vad de innehal-
ler och du har moijlighet att utesluta
eller ligga till, s4 de passar just dig.
Dessutom blir de betydligt billigare dn
dem du koper.

Anvind girna olika notter i kakorna
Notter innehdller protein, fibrer, bra fett-
syror och har ett lagt GI-varde.

Valnotter ar speciellt rika pa liponsyra,
som dr effektiv mot fria radikaler samt
har en formaga att dtervinna vitaminer i
kroppen. Liponsyra forbattrar aven mus-
kelcellernas respons till insulin. Enligt en
studie kan valnotter ocksd sinka koles-
terolhalten.

Den som ar notallergiker kan naturligt-
vis utesluta notterna. Har kommer nagra
forslag pd energikakor, som du latt kan
gora sjilv. Byt ut ndgon ingrediens, om
du inte har allt hemma, t.ex. vit choklad
mot mork, honung mot sirap eller farin-
socker mot vanligt socker.

Gor som Kajsa Varg - ta vad du har.
Kakorna ar provbakade hemma och
provsmakade av ndgra av l6parna i Team
Stockholm Marathon.



NR 1

1%2dl torkad frukt (t ex. papaya och ananas)

Ya dl farinsocker

2,5dl havregryn

1dl cashewnétter (garna saltade)

1499

Smalt smdret och at det svalna en aning.

Blanda i 100g smor, honung, vit choklad och farin-
socker. Hacka nétter och 50g vit choklad frukt.
Blanda i frukten, havregrynen och rér i agget. %2 dl
honung. Bred ut allt i en form (ca. 20cm.) kladd med
bakplatspapper.

Gradda i 200 grader i 20 minuter

NR 2

1259 smor

2dl vetemjol

2dl hackade valnétter

1dl socker

5 tsk vaniljsocker

Y2 krm salt

1dl sylt (ex. jordgubb eller lingon)

1 banan

Smalt smdret och blanda allt utom banan och sylt.
Tryck ut halva satsen i en smoérad bakform, bred 6ver
sylten och skiva bananerna éver.

Stro Gver resten av smeten.

Gradda i 200 grader i ca. 35 minuter.

NR 3

Den gor du snabbt i micron.

Ta en 1%z - 2 liters porslin- eller glasskal.

Lagg i:

75g smor

1dl gradde

1dl ljus sirap

Y2dl socker

och kor i mikron pa full effekt i ca. 5 min. Sen
maste du ta det lite forsiktigt och kolla, sa det inte
blir for mycket, da blir kakorna fér harda. Gor kul-
provet — det ska bli en mycket mjuk kula (mjukare
an till knack).

Ta ut skalen och tillsatt:

1dl kokos

1%2dl torkad, hackat frukt, ex. fikon, russin,
aprikoser (vid kanslig mage - ta lingon och
aningen blabar)

75g mork blockchoklad

R6r om och hall upp i en flat skal kladd med bak-
platspapper.

Det gar lattare att skdra ut kakorna, om du staller
dem kallt en stund fore. Alla energikakor skars upp i
lagom stora bitar och forpackas i gladpack el. dyl.
Lycka till!

FLER RECEPT FINNS PA:
http://snabelslash.com/bo/?m=3&article=100
http://www.recept.nu/1.153986/jacob_wismar/
efterratter_godis/ris/powerbar
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Markliga skadozr...

Jag har under de senaste dren haft alla mojliga skador,
allt fran sma skavanker till ratt allvarliga problem som
har inneburit ldng frdnvaro fran loparspdret. Men i
hostas var det en vildigt marklig hindelse som hin-
drade mig fran att springa under ett par veckor. Jag
fick namligen en jarnviagsbom i huvudet!

FOR ATT TA det fran borjan sd var det en tidig, mork
oktober morgon och jag cyklade ett pass med min
mountainbike innan jobbet. Klockan var kanske 06.00
och jag skulle passera en jarnviagsovergang. Jag minns
att jag horde signalen och sdg lamporna som varnade
for att det skulle komma ett tdg, men dum som jag
var sa tdnkte jag “jag hinner nog 6ver”. Det ar det
sista jag minns. Nésta minne jag har dr att jag star vid
Viarmdoviagen och funderar pd vilket hill Stockholm
ligger at och var jag ar pa vag. Men pa nagot satt lyck-
as jag ta mig till jobbet, jag vet inte riktigt hur eftersom
jag bara har enstaka minne fran cykelturen.

VAL FRAMME PA jobbet kinde jag att jag hade vildigt
ont i huvudet och i revbenen, vianster kna och vin-
ster hoft. Jag kunde dock inte komma ihdg vad som
hade hant, jag visste bara att det hade hant nagot pa
cykelfairden men inte vad det var. Jag forsokte arbeta
som vanligt men madde allt simre. Att titta pa dator-
skarmen var omoijligt utan att bli illamdende och min
hjiarna fungerade inte sd bra. Jag forstod nog att jag
hade fitt en hjirnskakning men madde lite for daligt
for att orka fundera ut vad jag borde gora. Istillet for
att dka till sjukhuset som jag kanske borde ha gjort,
akte jag hem och vilade.

DAGARNA EFTER FORSOKTE jag dterskapa hindelsefor-
loppet och jag ar ritt siker pd att jag fick jarnvags-
bommen pd andra sidan jarnvigssparet i huvudet.
Cykelhjdlmen som jag som tur var hade pd mig har
kraftiga marken pa ovansidan. Den enda rimliga forkla-
ringen ar att jirnvigsbommen slog mig av cykeln och
att jag pa nerfirden slog revben, knd och hoft. Veckan
efter madde jag ritt daligt och det tog nigra dagar
innan jag kunde
titta pd TV och pa
en datorskdarm igen.
Som tur var fick jag
inte nagra allvarli-
gare men och efter
nagon vecka var jag
igdng med traningen
igen. Jag lirde mig
i alla fall ndgonting
av den hidr hindel-
sen — att aldrig cykla
over en jarnvagskor-
ning dd lamporna
och signalen varnar
for tag.

ANNA RAHM




Vallingby Marathon; aldst men inte mer...!

Lordagen den 10 april genomférdes det 40:e Vallingby
Marathon. Det ar ett jubileum som forpliktigar,men tyvarr
lever inte Duvbo IK upp till de krav som dagens I6pare
stéller. Man lyckas inte ge nagon sarskild lyster at jubi-
leumsloppet som genomférdes i ett ganska 6dsligt centrum
dar de besokande agnade I6parna ett forstrott intresse
innan man skyndade vidare i I6rdagshandeln.

Intet ont sagt om initiativtagaren Konrad Hernelind, numera
84 ar gammal, och fortfarande en av dem som hjilper till med
arrangemanget.

En titt i startlistan visar dock att man lyckas locka gan-
ska langvdga entusiaster att komma till storsta’n, eller vad
sdgs om ortnamn som Borliange, Luled, Skillingaryd eller
Vattudalen. Att Svenska Marathonsillskapets drsmote dgde
rum kvillen innan sjdlva loppet, torde dtminstone till viss del
ha bidragit till den geografiska spridningen.

Tyvirr fick man aldrig ldsa ndgon startlista pA Duvbos
hemsida, och inte ens dagen efter tivlingen fanns resultaten
publicerade. Numera ar det ju webben som giller, bide som
marknadsforingsplats och for snabb resultatservice. Nagot
att fundera pa infor kom-
mande upplagor.

Segern gick till Fredriks-
hofs Fredrik Kronander
som vann pa 2.39,09, hela
13 minuter fore tvaan.

Sedan Studenternas
Lorenzo Nesi helt plan-
enligt steg av efter cirka
30 km var “Hofvaren” i
ensamt majestit hela sista
varvet. Fredrik tavlar for
ovrigt i 35-arsklassen,
och madlet hann passeras
av saval segraren i M45,

Agneta Jonsson, Mats Liljegren,
bada Team Skavsaret.

Léparna pa startlinjen. Foto: P A Allensten

Studenternas Tor Almgren som snabbaste femtiodring, Ranas
Martti Mustonen, innan framste senior dok upp.

Sa sent som 1 vecka fore loppet fanns Villingby Marathon
inte i segrarens medvetande, men en av Fredrikshofs ledare
papekade att tivlingen kunde vara en bra genomkorare infor
kommande tivlingar. Sagt och gjort; Fredrik kom till start
och tog en meriterande vinst i sin maratondebut!

Det blir intressant att folja hans vidare satsning pa langre
distanser i mer stimulerande konkurrens.

Bland de kvinnliga deltagarna gick i alla fall segern till en
”icke veteran”, Sparvigens Johanna Brinne Roos, som note-
rade 3.14,57. Johanna fyller 35 forst ndsta ar. Tvda totalt,
och overlagsen segrare i K45, var Fredrikshofs Kajsa Fristrom
med 3.30,55.

Strax innan maratonkdmparna intog Villingby genom-
fordes ett 10 km-lopp med 55 fullféljande 16pare. Snabbast
bland killarna var Trangsvikens Andreas Bergstedt och bland
tjejerna Annica Gustafsson frdn IFK Lidingo.

THOMAS ENSTROM

Heleneholms
maraton lockade
deltagare fran
nar och fjarran

Det tolfte Heleneholms maraton
arrangerades l6rdagen 10 april i
Malmo. Totalt var 81 I6pare anmalda
till maratondistansen och 141 till
halvmaran. Tavlingsledaren Kenth
Larsen var nojd med uppslutningen

Frédéric
Rabenne

ben Heleneholms IF med 2.53.04,
foljd av klubbkamraten Magnus
Nilsson med 2.55.32 och Patric
Astrén, Ryssbergets IK, med 2.56.14.
Bland de kvinnliga deltagarna var
Kristin Brodin, IFK Sala, suveran med
tiden 3.10.29 fore Marie Johansson,
Kalmar RC, 3.27.46 och Lenhovda
IF:s Pernilla Lundberg med 3.37.29.
Den av deltagarna som var mest
langviga var Chris Solarz som vanligt-
vis bor i New York City, men som for
tillfallet var i London for sitt arbete pa
en amerikansk bank. Chris som ar 31

till loppet. Maratonloppet utgjorde
aven Gotalandsmasterskap for vete-
raner.

Vidret var typiskt for Skéne i april:
mestadels skinande sol fran en klarbla

himmel, men dven lite moln under den
senare delen av loppet. Temperaturen
runt 8 grader och efter hand tillta-
gande vind.

Snabbast av de manliga l6parna var
Frédéric Rabenne fran arrangorsklub-
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ar har sprungit maraton i tio ar och har
hunnit med cirka 150 maror. P4 nigot
satt (las internet) hade Chris ldst om
Heleneholms maraton, och eftersom
han tycker om sma lokala maraton-
lopp hade han kopt en flygbiljett fran



Svenska Marathonsallskapets
styrelse 2010

Roger Andersson Ordinarie Ordférande

Mats Liljegren Ordinarie Sekreterare

Robert Alnebring Ordinarie Kassor

Jan Ternhag Ordinarie Medlemssekreterare
Anette Grinde Ordinarie

Rebecka Grasman Ordinarie Redaktér

Leif Stening Ordinarie Resultat

Annelie Buller-Granlund Suppleant Inf.sekreterare
Mats Zetterlund Suppleant Kontaktombud

Till Marathonl6paren nr 1/10 hade vi tyvarr bara en liten
bild pa Hakan Sj66 Vaxjo LK som sprang sin 200:de mara i
det nystartade Marathonloppet i Hultsfred. Har ar bilden
pa nytt i battre upplésning.

Fr. vénster "Anne-Marie Andersson, Jan Paraniak, Hakan
Sjo6 och Kurt Gustavsson.”

y London till Képenhamn, tagit in pa
hotell i Malmé och dirifrdn tagit
sig till lilla idylliska Heleneholms
idrottsplats for att springa 42195
meter.

Efter loppet, som han avverkade
pa 4.31.37, sade Chris att han var
nojd med loppet och att han fitt till-
fille att gora en del nya bekantska-
per under loppet. Ytterligare bekantskaper fick han gora
nar han fick skjuts med ndgra danska lopare (Anders
Madsen som genomforde sitt 431:a maratonlopp och
Sten Sjogren som gjorde sitt 198:e) till Kastrups flyg-
plats. Chris hade namligen ett flyg att passa; han skulle
till Holland for att springa Rotterdam Marathon pd
sondagen, det vill siga pafoljande dag!

For fullstandig resultatlista samt 6vrig information
om Heleneholms maraton gé in pd www.heleneholms-
langlopare.se.

Chris Solarz

KENNETH GUNNARSSON
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H.C. ANDERSEN
MARATHON

+ 12 Marathon for kvinder
+ /2 Marathon for maend
+ Minimarathon
+ Sportsmesse
+ Pasta Party
+ T-shirt

H.C. Andersen Marathon - info@hcamarathon.dk - +45 3059 2444 - Odense - Danmark - www.hcamarathon.dk
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Svenska maratonlopp och ultralopp 2010

Datum
24 april
24 april
24 april
1 maj
8 maj
9 maj
12 maj
13 maj
14 maj
15 maj
16 maj
2 juni

5 juni
19 juni
19 juni
26-27 jun
1-2 juli
2-3 juli
3juli

3 juli
3juli

3 juli
24 juli
24 juli
24 juli
31 juli
6-13 aug
7 aug
7 aug
6-8 aug
14 aug
21 aug
22 aug
27-29 aug
28 aug
28 aug
4 sep
11 sep
11 sep
9 okt

9 okt

9 okt
16 okt
23 okt
31 okt
13 nov
14 nov
11 dec

Tavlingsplats
Skovde

Sater
Olshammar-Laxa (44 km),
Sunne
Liding® (50 km)
Stromsund

Skovde

Skovde

Skovde

Skovde

Skovde

Trollhattan (stafett)
Stockholm

Sala

Norrtélje-Grisslehamn (68 km)

Trollhattan (24/12/6-tim)
Levanger-Are (65+63 km)
Adak, Mala (100 km)
Adak, Mala

Overkalix

Kristianopel, Blekinge
Kuréen, Norge (Tocksfors)
Ostersund

Lottorp, Oland
Angelholm (55 km)
Kalmar (triathlon)
Nikkaluokta (110 km)
Mankarbo, Uppland
Valadalen (43 km)
Malmo (246 km)
Nordingra, Hoga Kusten
Mariestad

Landskrona

Skovde (48/24/12/6-tim)
Stromsund

Lidkoping (Veteran-SM)
Finspang (72/42 km)
Hultsfred

Vanersborg

Goteborg
Bjorkhagen-Haninge (50 km)
Umea

Vaxjo

Lund (50 km)
Mariehamn, Aland
Sala (Vintermaran)
Bromolla
Bovallstrand, Bohuslan

Tel. bostad
050-488847
0225-52740
0584-411330

0565-14319

Tel. kansli

08-7652615

0670-12350 0670-12288
0500-433493
0500-433493
0500-433493
0500-433493
0500-433493

0520-429040 0520-82528

08-54566440
0224-18054

0520-444421
063-122830

070-5512331

070-5512331

070-3048905
0455-14277 070-521578
0573-29901
0640-16513

0485-20564

070-9464568
0480-28539
070-8794538
0480-86943

070-5882815
073-3198786

0613-20641
0501-109 38
0418-19746
0500-433493
0670-12350 0670-12288
0510-20657
0122-14466
070-6285728
0520-260171
031-211589
08-7986645
090-136497
0470-25737
070-3668646

0470-47830

+35818-19170 +35818-19177

0224-18054
0456- 29975
0523-51143

Kontaktperson
Stefan Karlsson
Mikael Larsson
Kansliet

Marnix Schussler
Kansliet

Mats Zetterlund
Reima Hartikainen
Reima Hartikainen
Reima Hartikainen
Reima Hartikainen
Reima Hartikainen
Frank Adolfsson
Loparkansliet
Roger Andersson

K-G Nystrém
Kansliet

Kent Sj6lund

Kent Sjoélund
Kansliet

Anette Flinke

Jan Nyqvist

Robert Rydén
Carl-Gustaf Nilsson
Stefan Lundgren
Ewa Fredriksson
Andreas Josefsson
Kjell Astrom

Patrik Nordin
Stefan Samuelsson

Kansliet

Kurt Holmgren
Reima Hartikainen
Mats Zetterlund

Kansliet

Kurt Gustavsson
Dan Jonasson
Kansliet

Thomas Lummi
Leif Stening
Claes-Peter Davidsson
Markus Rytterkull
Allan Korpi
Roger Andersson
Goran Westesson
Ivar Fjeldbo

Ovrig information
Véandpunktsbana 2 ggr
Véandpunktsbana
Munkastigen, terrdng
Vandpunktsbana 6 ggr
Terréang, 40+10 km
Sex varv

Varvbana ca 1700 m
Varvbana ca 1700 m
Varvbana ca 1700 m
Varvbana ca 1700 m
Varvbana ca 1700 m
18 varv, parkvég

SM, tva varv

Fyra varv

Terréang, Roslagsleden
Rundbana 1095 m

St Olavs Ultra

Ett varv, grus/asfalt
Véandpunktsbana
Jockfall-Overkalix
Véandpunktsbana

1 varv, kuperat, asfalt/grus
Runt Brufloviken

Tre varv
Angelholm-Barseback
Véandpunktsbana tre ggr
Kungsleden till Abisko
Sex varv, mest grusvag
Fjallterrang

Ett vary, blandat underlag
Fyra varv, kuperat

Tre varv

Fyra varv

400 m-bana

Sex varv

Ett vary, asfalt/grus

Fyra varv

Fem varv, mest grusvag
Vandpunktsbana tva ggr
Sérmlandsleden, terréang
Vandpunktsbana

8 varv runt Vaxjésjon
Terrang
Véandpunktsbana

Fyra varv

Fyra varv

Sex varv

Stafetten i Trollhattan har individuell klass. Ultraloppet i Adak har maxtid pa 22 timmar.
Triathlontavlingen i Kalmar bestar av 3860 m simning, 180,2 km cykling och det avslutande maratonloppet.
Maxtiden ar 15 timmar.
St Olavs Ultra bestar av andra och tredje dagen av St Olavsloppet. Sextimmarsloppen har dven tidtagning vid
maratonpasseringen.
Inget Ultralopp i Hallsberg 2010 och annu inte klart med 6-timmars pa Froson eller 100 km i Uppsala 100 km.
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Arrangor

IFK Skovde

Saters IF

Laxa OK

Sunne LK, IK Fryken
IFK Lidingd
Vattudalens LDK
Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
Trollhattans SOK o IF
Hasselby, Sparvagen
IFK Sala

Vi Som Springer
Jamtland-Hérjed. FIF
Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
Overkalix IF

Team Blekinge LF
RomskoglL,BovikensSK
Trangsvikens IF

Hogby IF

Kalmar Running Club
Fjallraven
Mankarbo IF
Vertex
Heleneholms IF
Nordingra SK
Mariestads AlF
GF Idrott

Team Ultrasweden LK
Vattudalens LDK
Lidkopings IS
Finspangs AIK
Hultsfreds LK

LK TV-88
Solvikingarna
Stockholms LDK
Jalles TC

Véxjo LK

Team Create

IF Aland

IFK Sala
Ryssbergets IK
IK Granit

BIRGER FALT




LOPARRESOR 2010/20711

2010

London Marathon
Madrid Marathon

New York Tjejmil

Swiss Alpine

Medoc Marathond\ caleden!
Guayaquil Marathon
Berlin Marathon

Peking Marathon & 10 km
Athen Marathon & 10 km
New York Marathon

St Barth-loppet

NYC MARATHON
12010 OCH 20711
Vi har lyckats fa

- nagra extraplatser.
- Ring idag!

25 B‘“‘Fa“

25 aprie"

12 juni

31 juli

11 september

22 september

26 september

17 oktober
2500 ars ju

31 oktober

7 november

14 november

bileum!

PAONN

Tokyo Marathon & 10 km
-Férhandsanmalan 6ppen

Comrades Ultramarathon
-Férhandsanmalan 6ppen

New York Marathon
-Férhandsanmalan 6ppen

Honolulu Marathon
-Férhandsanmalan 6ppen

Fér mer information och bokning se www.springtime.se eller 08-545 535 40

prlngtlme

trave

QUALITY TIME

l



Resultat

New York City Marathon, USA
2009-11-01

Man

1 Meb Keflezigh, USA 2.09.15

2 R. Kipkoech , Cheruiyoy, Kenya
3 Jauad Gharib, Marocco

2.09.56
2.10.25

svenska deltagare (de snabbaste)

134 Peter Oberg, OK Hallen

175  Anders Szalkai, Sparvagen FK
255 Niklas Sjoblom X

X Henrik Ryffel, Nykoping

486  Per Asberg, Ranas 4H

2.39.21
2.42.28
2.46.51
2.53.06
2.53.06

493  Marcus Ekstrom, Sédra Sandby2.53.17

583 K. Boman, Lulekamraterna
642 Mattias Gardsback x

855 Daniel Norberg, Sparvagen FK
1161 Sava lancovici, Lund 3.02.58
1227 Daniel Ostlund X

1250 Anders Jonsson X

1366 Robert Wreder, Vasteras FK
1424 Henrik Nordstrdm ~ x

1428 Fredrik Osterberg ~ x

1474 Bo Johansson X

1667 Joachim Persson X

1725 Fredrik Bjurenvall, Malmo
1828 Michael Grant X

1901 Marcus Wilhelm X

1976 Richard Hedlind X

2036 Joakim Vilhelmsson x

2047 Daniel Landgren
2542 Stefan Virtanen
2593 Mats Ekstrom
2597 Roine Sederstedt
2629 Anders Thorin
2768 Dag Holmboe
2777 Stig Karlsson X

2796 Patrik Yderberg, Springtime
2805 Jonas Kijellmert X

2826 Anders Berglund  x
2846 Ingvar Thorn-Andersson x
2990 Anders Bagge, IK Akele
2992 Kai-Torbjorn Ingemansson x
3014 Dan Westerlund X
3146 Bjorn Mansson
3244 Henrik Jacobsson
3355 Johan Lagercrantz
3427 Mikael Mattsson
3450 Nicholas Olander
3496 Nikola Leijon

3593 Stefan Linder

3700 Bernt Hedlund
3848 Anders Widestrand
3946 Per Georgsson
3985 Krister Hasselquist
3996 Johan Agren

4079 Kristoffer Johansson
4159 Niclas Carlsson
4170 Sebastian Sjodell
4185 Torbjorn Magnusson
4337 Johan Svensson
4338 Mattias Stetz

4341 Stellan Ronnkvist
4380 Ronald Nilsson
4478 Dan Johansson
4559 Henrik Paju

4636 Peter Svensson
4740 Niklas Heijne

4766 Lars Eliasson

4839 Daniel Stawasen
4895 Nicklas Olsson
5045 Jan-Erik Lind

5054 Richard Andersson
5114 Magnus Jdgerman
5126 Johnny Nilsson
5178 Harald Mix

5179 Hasan Mosaddegh
5187 Johan Setterberg
5206 Anders Hansson
5431 Gabriel Westrell
5434 Peter Bjuvestig X

5634 Joakim Fischer-Holmstrom x
5647 Elias Krzywacki X

5658 Jan Wiklund X

5861 Anders Sederstrom x

6037 Joakim Rosing
6171 Krister Sundling
6173 Johan Eklund
6182 Olof Fredricson
6231 Daniel Erman
6243 Hans Mikael Cronsj6 x
6308 Martin Lindquist ~ x

X X X X X X

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X

X X X X X

2.55.05
2.56.09
2.58.50

3.04.03
3.04.19
3.05.44
3.06.24
3.06.26
3.07.06
3.09.17
3.09.47
3.10.45
3.11.32
3.12.18
3.12.59
3.13.03
3.17.24
3.17.47
3.17.49
3.18.02
3.19.03
3.19.07
3.19.13
3.19.16
3.19.25
3.19.33
3.2033
3.20.33
3.20.44
3.21.45
3.22.29
3.23.13
3.23.44
3.23.54
3.24.13
3.24.47
3.25.29
3.26.25
3.27.09
3.27.21
3.27.24
3.27.47
3.28.11
3.28.14
3.28.18
3.29.03
3.29.03
3.29.03
3.29.16
3.29.39
3.29.55
3.30.18
3.30.51
3.31.00
331.21
331.42
33231
3.32.33
3.32.53
3.32.56
3.33.14
3.33.15
33317
3.33.25
3.34.30
33431
3.35.34
3.35.38
3.35.41
3.36.41
3.37.36
3.38.11
3.38.11
3.38.16
3.38.30
3.38.31
3.38.46

Kvinnor

1 Derartu Tulu, Etiopien 2.28.52
2 Ludmila Petrova, Ryssland 2.29.00
3 Christelle Daunay, Frankrike 2.29.16

svenska deltagare (de snabbaste)

16 Therese Hagersjo, Goteborg 2.49.02
29 Helene Willix, Sparvagen FK 2.53.28
162 H. Kvalpil, Sthim C Triathlon 3.14.07
362 Kajsa-Karin Throedsson x 3.22.53
512 Karin Johansson X 3.26.42
605 Ingela Berrum, Solvikingarna 3.28.52
611  Annika Szalkai, Sparvagen FK ~ 3.28.59
670 Bibbi Lind X 3.29.59
809 Elisabeth Finn X 3.33.13
825 Caroline Larsson  x 3.33.28
891  Jenny Brusling X 3.34.40
970 Maria Holmstrom ~ x 3.35.56
1009 Helene Nilsson X 3.36.48
1050 Anneli Gustavsson X 3.37.25
1067 Eva Johansson X 3.37.46
Athen Marathon, Grekland

2009-11-08

Antal fullfélljande: 3854

Man

1 Josephal Kipkurui, Kenya 2.13.44
2 Edwin Kipchom, Kenya 2.14.18
3 Pius Muasa Mutuku, Kenya 2.14.39
svenska deltagare

39 Patrik Karlsson, KFUM Orebro ~ 2.48.36
109 N ATorstensson, Hultsfreds LK~ 3.05.14
608 Anders Hellman X 3.39.13
648  Krister Rosendahl, Falun 3.41.11
673  Olle Andersson X 3.42.14
742 Jarmo Backman, Mora 3.45.06
827 Mikael Telerud X 3.47.54
844 Carl Bjartmar X 3.48.24
892 Johan Johansson, Néssjo 3.50.11
1040 Robert Hjelm, Hultsfreds LK 3.54.59
1130 Thomas Kronberg ~ x 3.57.37
1221 A. Andersson, Hultsfreds LK 4.00.04
1236 Martin Andersson, Lérenskog ~ 4.00.31

1490 Olle Kallgren, Falun 4.09.53
1955 Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK4.27.05

2053 Séren Andersson X 4.30.21
2149 Stefan Géthe, Bagarmossen 4.35.01
2330 Anders Nilsson, Hultsfreds LK~ 4.42.53
2348 Anders Forselius, Ljusdal RC 4.43.35
2436 Mats Nyberg, Hultsfreds LK 4.47.41
2437 Gunnar Franzon X 4.47.42

2664 Joakim Svensson Hultsfreds LK4.59.18

2844 Leif Thorwaldsson ~ x 5.13.13
3006 Ulf Isaksson, Hultsfreds LK 5.32.31
Kvinnor

1 Akemi Ozaki Japan 2.39.56
2 Br. Eshetu Degefa  Etiopien ~ 2.40.32
3 Sviatlana Kouhan, Vitryssland ~ 2.40.54

svenska deltagare

287 Sara Dolk, Tjust Bike& Running4.42.36
313 Anita Franzon X 4.47.41
332 Carina Backman, Mora 4.52.00
357 Emmy Johansson Hultsfreds LK4.57.00

356 Margareta Nojd, Hultsfreds LK~ 4.59.10
394 Elisabet Bengtsson x 5.05.01
416  Kerstin Andersson  x 5.10.34
469 Marie Lindstrom ~ x 5.23.09
491 Helena Ahlqyist X 5.29.50

Arrecife Marathon Lanzarote, Spanien
2009-11-29

Antal fullféljande: 156

Maén

1 José Antonio Requejo Spanien  2.31.10
2 Mohammad Afaadas, Marocko ~ 2.31.46
3 Martin Skalsky, Tyskland 2.38.27
svenska deltagare

33 Joakim Oskarsson, Sverige 3.25.43

40  Jan Paraniak Team Skavsaret IF 3.34.19
46 Magnus Bergh, Heleneholms IF3.40.56

69  Leif Franzén, IFK Strangnas 3.53.04
103  Birger Hoglund, Jordbénning.  4.24.42
110 Lars Tapper, Sverige 4.32.24

111 Leif Eklund, Sverige 4.34.45

122 Ove Engman, Elvans IF 4.45.22
Kvinnor

1 Nina Parviainen, Finland 3.02.17
2 Chris Peeters, Belgien 3.07.39
3 Antje Wietsche, Tyskland 3.27.40
svenska deltagare

22 B.Paraniak, Team Skavsaret IF  4.54.05
25  Gunilla Franzén, IFK Strangnds  5.09.22

Maratona di Reggio Emilia, Italien
2009-12-13

Antal fullféljande: 2440

Mén

1 Geto Teklu Metaferia, Etiopien  2.13.46
2 Denis Curzi, Italien 2.13.49
3 Hamed Nasef, Marocko 2.15.50

svenska deltagare ( netto tider )

1140 Roger Andersson, IFK Sala 3.39.59
1904 UIf Ring, Arlanda-Mérsta SK 4.07.40
2186 Curt Sandberg, Arl.-Marsta SK  4.26.49
2252 Gote Ivarsson, IFK Skdvde 43410
Palm Beach Marathon

West Palm Beach, USA

2009-12-06

Antal fullféljande: 595

Kvinnor

1 Judy Dushay Usa 2.53.12
2 Lee Dipirtro USA 2.55.12
3 Marlene Persson, Vattudalens LDK  2.57.45
Dubai Marathon,

Férenade Arabemiratet

2010-01-22

Mén

1 Haile Gebrselassie  Etiopien ~ 2.06.09
2 Chala Deschase Kenya 2.06.33
3 Es. Wendimu Tsige Etiopien 2.06.46

svenska deltagare bland 500 snabbaste

26 Erik Framme Halle IF 2.47.12
61  Antti Horpu Sverige 3.07.24
75  Rasoul Anvarp Sverige 3.11.33
86  Peter Englund Sverige 3.14.23

114 Tomas Broberg Fredrikshofs FIF3.20.45

214 Anders Carlsson Hammarby IF 3.35.47
393  Carl Westin Sv Kéttbullar 3.59.37
394 Karl J. Jonsson Sv Kéttbullar 3.59.37
428 Oscar Wendel Sverige 4.04.29
454  Daniel Stawasen  Qatalum  4.07.14
Kvinnor

1 Mamitu Daska Etiopien  2.24.19
2 Aberu Kebede Etiopien  2.24.26
3 Helena Kiprop Kenya 2.24.54
4 Bezunesh Bekele  Etiopien  2.26.05
5 Isabellah Andersson Sverige 2.26.52

Gran Canaria Marathon, Spanien
2010-01-24

Antal fullféljande: 483

Man

1 James Kipkosgei Kuto Kenya 2.17.40
2 Miguel Angel Vaquero Spanien  2.18.30
3 Kristoffer Osterlund IFK Umed ~ 2.28.53
ovriga svenska deltagare

53 Tommy Sjostrém Vi som springer ~ 3.14.58
139 Jan Aggerholm Sverige 3.31.10
201 Jan Paraniak Team Skavsaret IF~ 3.42.14
234 Stig Asberg IFK Nyland 3.46.33
237 Andreas Stensson Malmé RK 3.47.10
363 Curt Sandberg Arl-Marsta SK 41459
410 Bengt Cronquist Vi som springer ~ 4.32.57
Kvinnor

1 Ture Chaltumoha Etiopien  2.40.31

svenska deltagare
24 Barbro Paraniak Team Skavsdret IF 4.53.18
26 Astrid Hager Fredrikshofs FIF 5.04.04

Verona Marathon Italien
2010-02-21

Antal fullféljande: 1709

Mén

1 Hillary Mutai Kenya

2 Hosea Kiplagat Kipkemoi Kenya
3 Dagne Abebe Mekurya Etiopien
svensk deltagare

848 Curt Sandberg Arl-Marsta SK

2.17.43
2.17.45
2.20.11

3.52.16

Valencia Marathon Spanien
2010-02-21

Mén

1 David Njagi Kenya
svenska deltagare

942 Kijell Kvarfordt Fredrikshofs FIF  3.24.06
2976 Bengt Cronquist Vi som springer4.38.34

2.09.45

3045 Hékan Osterlund Sverige 4.50.56
Kvinnor
1 Gladys Chebet Kenya 2.42.06

22

Malta Maraton Mdina, Malta
2010-02-28

Antal fullféljande: 287

Man

1 Hichamn El Barouki Marocko
2 Adbelhakimi El Felhi Marocko

3 Jens Hollmann Tyskland
svensk deltagare
53  Leif Erik Hemlin Rénas 4H

Kvinnor

1 Hayley Kuter Nya Zeeland
svensk deltagare

8 Anette Grinde Lundberg Ranas 4H

Rom Marathon, Italien
2010-03-21

Antal fullféljande: 11023
Man

1 Gena Siraj Etiopien
2 Barus Benson Kenya
3 Machichim Nixon  Kenya

svenska deltagare

2.32.56
2.35.06
2.37.42
33333
3.08.27

3.37.37

2.08.39
2.09.00
2.09.08

182 Anders Karnfalt FK Studenterna2.55.34

379 Johan Jafner X
387 Christer Gustafsson x
479  Christer Ekdahl X
594 Lars-Ake Engdahl  GF Idrott
666 Goran Karnfalt Stockholm HHH

813 Tomas Salomonsson x
970 Johan Egelstedt X
995 Bengt Nilsson X
1063 Anders Persson GF Idrott
1111 Nils Vesterlund X
1248 Anders Hellman X
1844 Per Svensson X

1868 Robert Korlevic GF Idrott
1921 Carl Bjartmar Falkdpings AIK
2171 Rolf Edling X

2269 Rolf Mellberg SISU Forshaga
2526 Tommy Avekvist X

2763 David Krongvist X

3566 Kristoffer Lindén ~ x

3659 Daniel Elowson X

4032 Lars Carlberg X

4169 Johan Larsson X

4239 F. Cromberger,Vattudalens LDK
4697 Tommy Tornquist

4804 Antonio Lavecchia x

5104 Bjérn Videfors GF Idrott
5493 Fredrik Josliden X

5560 Eivind Claesson X

5786 Leif Ottosson X

5922 Jan-Olof Svensson ~ x

6257 Fredrik Langdal
6900 Jonas Alphsten, SISU Forshaga
6908 Staffan Holfelt X

7123 Alf Nilsson X

>

7144 Christer Akerblom  x

7547 Sven Anders Nilsson x

8314 Jorgen Nordin X

8378 Mats Ransgayrd X

8645 Per Andersson X

8842 Kim Nilsson X
Kvinnor

1 Firehiwot Dado Etiopien
2 Kebebush Haile Etiopien
3 Mare Dibaba Etiopien
svenska deltagare

18  Birgitta Karlsson IFK Skévde

115 Elin Maria Sjéstedt  x
266 B. Almstrom-Alpsten SISU Forsh.
459 Birgitta Mellberg SISU Forshaga
513 Marika Sabo Stockholm
594 Ann Ericson X
595 Rebeca Ehrnrooth  x
654 Lina Hansson X
878 Palmela Buchwald  x
1108 Eva Blomqvist X
1161 Ulrika Bjartmar F
1196 Louise Andersson  x
1465 Ann Ransgayrd X
1524 Yvonne Nilsson X
X
X

alkoping

1565 Monica Nilsson
1582 Kristina Harfstrand

Antalya Marathon, Turkiet
2010-03-07

Antal fullféljande: 383
Man

1 Sascha Velten Tyskland
2 Muharrem Yilmaz ~ Turkiet
3 Murat Kaya Turkiet

svensk deltagare
56  Torsten Olsson Solvikingarna

3.04.28
3.04.57
3.07.48
3.11.18
3.13.50
3.17.00
3.20.23
3.21.14
3.21.58
3.22.51
3.24.29
3.30.32
3.33.19
3.33.54
3.36.48
3.38.01
3.39.37
3.44.36
3.48.37
3.51.27
3.56.56
3.54.51
3.58.54
4.03.51
4.03.30
4.08.37
4.10.18
4.11.47
4.16.32
4.17.55
4.23.41
4.32.56
4.29.36
4.35.11
4.37.48
4.42.17
5.04.03
5.06.48
5.21.01
5.38.19

2.25.28
2.25.29
2.25.36

2.57.44
3.35.25
3.52.22
4.05.14
4.08.24
4.12.44
4.12.01
41417
4.26.15
4.40.50
4.42.36
4.44.48
5.06.47
5.15.41
5.18.46
5.23.57

2.36.46
2.45.41
2.46.32

3.31.41



Aldersindelade resultat

Aland Marathon, Mariechamn, Aland

2009-10-25

Antal fullféljande: 189
Man

1
2
3

1M40
2M40
™S

Olof Thunegaard
Stefan Sundstrém
Marcus Hultgren

Roma IF
Gabriella
Stockholm C Triathlon

24420
2.47.36
2.54.12

ovriga svenska deltagare (totalplac. och aldersklass)

5

6
10
12
14
17
20
22
26
31
32
35
36
38
39
40
4
43
55
57
57
59
63
65
66
69
72
73
74
75
76
80
90
93
94
97
103
110
110
114
118
119
122
123
129
135
136
138
4
144
146
150
166
167
172
174
177
178
185

2M35
1™M45
3M35
3M40
2M45
4Ms
3M45
4M45
5M45
7™M45
9M35
™S
8MS
1M60
10m45
4M40
9MS
5M40
2M60
17MS
6M40
M40
13M35
19MS
5M50
2M55
22MS
11M45
6M50
7M50
9M40
14M35
3M60
14M45
26MS
27MS
28MS
31MS
13M40
1M65
33MS
34MS
15M40
17M45
35MS
18M45
2M65
37MS
11M60
16M35
12M60
3M65
M55
44MS
14M60
19M45
20M45
2M70
8M55

Kvinnor

1
2
3

1KS
1K40
2K40

Fritjof Fagerlund
Mats Liss

Anders Brunander
Ludvig Myrenberg
Jonas Lennestal
Anders Clarin
Jan-Ake Westerlund
Johan Alm

Roger Grétz
Hakan Anderson
Niklas Svidén
Mats Liljegren

Per Martensson
Stig Asberg
Rickard Schuber
MagnusDahlin
Mark Klamberg
Géran Jonsson
Bengt Lindgren
Johan Olausson
Per Bidemyr
Thomas Wadefjord
Mats Karlsson
Staffan Blomberg
Sven Andersson
Jan Paraniak

Pér Andersson
Tommy Kjellsson
Gustaf Risling
Mats Backteman
Ulf Carlsson

Esa Rotinen
Per-Inge Pettersson
Mikael Svensson
Bo Jansson
Tommy Andersson
Petter Runesson
Olav Mets

Staffan Andersson
Bo Pellander
Peter Mattsson
Linus Soderlund
Rolf Krigsman
Bengt Géransson
Daniel Gual
Goran Dahlberg
Christer Mattisson
Mats Makela

Jan Réhdin

Ulf Engstrand
Rolf Halde

Hans Dahlberg
Hakan Johansson
Jonas Eder

Rolf Svedberg

Jan Rosenstrém
Lars Dahlberg
Sven-Erik Bostrom
Sigvard Koplimée

Anna Stockhammar
Asa Karlsson
Susanne Reiman

ovriga svenska deltagare

3KS Emma Lindwall
1K50Ing-Britt Hultén
2K50Agneta Jonsson
2K35Marika Hacksell
5KS Liselott Holmberg
1K45Karin Backteman
7KS Linda Sernfalk
4K40Christina Spjuth
3K45Berit Hugoson
3K35Jonna Timonen
1K60Astrid Hager
3K50Barbro Paraniak

Uppsala universitet
IFK Mora

Stockholm C Triathlon
Stockholm C Triathlon
IFK Sala

Stockholm C Triathlon
P 18 IK Vishy

IF Linnéa

Silverdalen

SOK Knallen Boras

IF Linnéa

Team Skavsaret IF

IK Akele

IFK Nyland
Stockholm C Triathlon
IF Linnéa

IF Linnéa

Sundbyberg
Vallentuna FK

SOK Knallen Boras
SOK Knallen Boras
Fruktkakan

IF Linnéa

Stockholm C Triathlon
IK Akele

Team Skavsaret IF
Aklagarmyndigheten
Team Skavsaret IF
Stockholm C Triathlon
IK Akele

Nora

Stockholm LDK
Grycksbo IF

SOK Knallen Boras
Stockholm

Sodertélje
Rockhammars IK

G4S SC

Eskilstuna

Vi som springer

SEB IF

Strandnés FBK

Nora

Falu IK

Stockholm LDK
Handen

Uppsala

SOK Knallen Boras
Team Skavsaret IF
Uppsala

Vi som springer

Ingd IF

Kungsér

Sundbyberg

Vaxholm

Arsta

Jarfalla

Uppsala

Vattudalens LDK

FGF Gotland
Mariehamn, FIN
IK Akele

Stockholm C Triathlon
SOK Knallen Boras
Team Skavsaret IF
SOK Knallen Borés

Vi som springer

IK Akele

Stockholm C Triathlon
SOK Knallen Borés
Tanums IF

Bromma

Fredrikshofs FIF

Team Skavsaret IF

Bromélla Marathon, Ryssbergets IK

2009-11-01

Antal fullfoljande: 63
Mén

1 1MS  Andreas Rehnborg
2 1M40 Patric Astrén

3 2M40 Jorgen Holmquist
4  2MS  Ludovic Vaugarny
5 1M45 Anders Thelemyr

Hasselby SK
Ryssbergets IK
Heleneholms IF
Ryssbergets IK
Duvbo IK

2.55.02
2.57.01
3.02.42
3.04.06
3.09.58
3.13.14
3.16.32
3.19.21
3.21.49
3.24.05
3.24.25
3.26.09
3.26.32
3.28.24
3.28.37
3.28.49
3.29.11
3.29.51
3.35.38
3.36.01
3.36.01
3.36.26
3.39.05
3.40.28
3.40.29
3.43.37
3.44.43
3.46.15
3.46.24
3.47.18
3.47.36
3.50.55
3.5433
3.56.24
3.56.44
3.58.31
4.00.32
4.06.23
4.06.23
4.08.32
4.09.38
4.09.44
4.10.28
4.11.08
4.17.08
4.20.46
4.20.55
42215
4.24.12
4.28.06
4.28.40
4.30.14
4.43.02
4.43.15
45218
4.56.29
5.00.48
5.01.00
5.12.20

3.20,56
3.21.33
3.23.13

3.29.52
3.30.51
3.37.01
3.38.56
3.50.55
3.51.38
3.57.40
4.06.45
4.30.49
4.42.11
4.53.16
4.59.02

2.36.20

2.57.18
2.58.42
3.10.26

6
7

8

9

10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
2
by)
23
24
25
26
27
28
29
30
31
EY)
33
34
35
36
37
38
39
40
M
)
43
44
45
46
47
47
49
50
51
52
53
54
55
56
57

1M35
1M50
2M45
3Ms
4MS
1M60
1Mot
2M50
3M50
2Mot
3Mot
4Mot
5Mot
2M60
3M40
6Mot
7Mot
3M60
8Mot
4M40
5M40
1M55
9Mot
10Mot
2M55
11Mot
12Mot
4M50
13Mot
14Mot
15Mot
16Mot
17Mot
18Mot
4M60
19Mot
20Mot
2M35
6M40
21Mot
22Mot
3M45
23Mot
3M35
5M60
5M50
3M55
24Mot
6M50
4M55
4M45
25Mot

Kvinnor

1

U A WwN

1KS

1K50
1K35
1K40
1K60
2K60

Martin Liining
Magnus Lindén
Lennart Adolfsson
Jim Degrenius
Peter Karlstrém
Ronny Andersson
Daniel Bjarsvik
Henrik Ask

Jerry Olsson
Patrik Ostberg
Stefan Samuelsson
Morten Boldsen
Leif Stridsberg
Bengt Lindgren
Erik Mansson
Peter Lager
Daniel Cefalk
Klas Paulsson
Fredrik Kagg
Jesper Sjolander
Tommy Hagberg
Staffan Malmberg

Foreningen Team
Ystads IF
Anderstorps OK
Bjérnstorps IF
Heleneholms IF
Héstveda OK
QC Gruppen
Bjérnstorps IF
Bjérnstorps IF
Frosta Multisport
gax 100
Danmark
Kristianstad
Vallentuna FK
Heleneholms IF
Ronneby
Vinslov

EAI FF

Knared
Bjérnstorps IF
Vaxjo LK
Solvikingarna

Peter Ronberg Hansen Danmark

Anders Lundborg
Lars Almquist
Torbjérn Andersson
Jens Bergenudd
Peter Joelsson
Claes Nilsson
Jonas Paulsson
Nicklas Ingvarsson
Rikard Nilsson
Anders Strém
Mattias Nilsson
Kurt Gustavsson
Roger Persson
Bengt Arne Palm
Zingo Andersen
Christer Svensson
Johannes W Gulin
Adam Dolah
Anders Telander
Martin Jyrkin
Rikard Kelloniemi
Bengt-Ake Svensson
Jens Rydberg
Lars-Géran Olausson
Erik Karlsson

Owe Gustavsson
Sigvard Koplimae
Elo Johannesen
Gert-Ake Englund

Ida Bladh Johansson
Eva Lénnquist
Pernilla Lundberg
Viktoria Johnsson
Inger Knutsson
Sinikka Kukkohovi

Luciamarathon Bovallstrand

2009-12-12

Antal fullféljande: 45
Man

CONOOUT A WN =

WINRNNNNNRNNRNRNS S o oo o oo
SOV URWN—-OLOLONOAUAWN—=O

1MS

1M45
1Mot
2M45
2Mot
1M40
1M55
1M35
1M50
3Mot
3M45
2M40
2MS

1M60
4M45
3Ms

3M40
4M40
5M45
5M40
6M40
7M40
2M50
4Mot
5Mot
2M60
8M40
3M50
6Mot
3M60

Thomas Ranemo
Stefan Hult

Enar Andersson
Reima Hartikainen
Gerhard Olsson
Nils Hjelle

Ole Bj6m Braathen

Vattserod

IFK Helsingborg
Klippan

Lund

Alems 0K
Hollviken

Lund

Bro S6 OK
Trelleborg IAVS
Malmé
Kristianstad
Hultsfreds LK
Kristianstad
Halmstad

IK Jogg.se
Vaéxjo LK
Kristianstad
Lund
Simlangsdalens IF
Halmstad
Simlangdalens IF
Team Blekinge
Vixjo LK

Team Blekinge
Laholms IF

IK Vista
Vattudalens LDK
Hassleholm AIS
Stenforsaskolan

SK Graal

Ystads IF

Lenhovda IF
Malilla-Mérlunda SK
Lenhovda IF
Anderstorps OK

VTD FF

TV 88

Goteborg

Team Ultrasweden
Géteborg

Norge

Norge

Lars-Ake Johansson Solvikingarna
Carl-Magnus Nordmark Vi som springer

UIf Lunnhed

OK Reftele

Christer Svantesson Vi som springer

Johnny Lidman
Daniel Gillberg
Olle Rundberg
Hans Ackrot
Gustav Rhedin
Henrik Skéllerhag
Adrian Nilsson
Anders Jelander

Halle IF

Vi som springer
IK Granit
Kvarnbyns LS
Utbrytarna SK

IK Spring Vast
Solvikingarna
Simlangsdalens IF

Tom-Rune Bertelsen Norge

Nils Vanebo

Patrik Lidén
Henrik Aashd

Kaj Johansson
Daniel Fredriksson
Kurt Gustavsson
Per-Arne Kindberg
Kimmo Kekola
Claes Nilsson

Lars Agnezon

Norge

Team Ultratriathlon
Norge

Vi som springer

FK Herkules
Hultsfreds LK
Solvikingarna
Finland

Kampinge
Kongahalla AIK

23

3.12.37
3.14.09
3.17.28
3.20.11
3.21.03
3.22.09
3.24.4
3.27.10
3.30.39
3.31.18
33323
3.34.26
3.35.57
3.38.01
3.38.25
3.41.47
3.42.21
3.45.22
3.46.04
3.46.26
3.46.31
3.47.45
3.49.33
3.55.53
3.56.23
3.57.43
3.57.49
4.00.28
4.00.42
4.01.40
4.01.49
4.03.55
4.06.10
4.07.16
4.08.15
4.11.52
41214
41243
4.17.27
4.18.57
4.19.41
42115
4.21.15
4.26.47
4.33.28
4.34.45
4.38.52
4.39.38
4.41.26
4.42.23
4.45.11
4.48.21

3.14.16
3.25.41
3.28.08
34233
423.41
5.06.36

2.53.38
2.58.59
3.07.28
3.18.04
3.21.00
3.24.03
3.25.55
3.26.57
3.31.10
3.37.56
3.38.39
3.39.33
3.39.52
3.41.26
3.41.46
3.42.57
3.46.59
3.59.04
4.02.22
4.06.54
4.10.40
4.11.35
4.14.42
4.16.11
4.22.26
4.27.20
4.28.25
4.37.15
43814
4.39.22

31 2M35 Rikard Kelloniemi Simlangdalens IF 4.45.53
32 4M60 Bard Rodde Norge 4.48.07
33 5M60 Lennart Skoog Stenungsunds OK  4.48.59
34 1M65 Stig Soderstrém Kvarnsveden GolF  4.51.53
35 6M45 Jan-Erik Ullstrém Vi som springer 4.54.19
36 1M70 Sven-Eric Fredricsson Solvikingarna 5.01.10
37 2M65 Anders Hidefjall Vasteras FK 5.02.03
38 3M65 P-O Hvitfeldt IFK Mora 5.07.00
39 4M50 Owe Gustavsson IK Vista 5.15.43
Kvinnor

1 1KS  Johanna Brinne-Roos Sparvéagen FK 3.22.11
2 1K35 Bettina Hipf X 4.17.39
3 1K40 Torill Fonn Hartikainen Team Ultrasweden 4.18.55
4 1Mot Ulrika Jensin FK Herkules 4.20.41
5 2KS  Sofia Kay Vi som springer 4.32.19
6 2Mot Martina Kay Vi som springer 4.32.48
13-Maran Strémsund

2010-01-05

Antal fullféljande: 8

Man

1 1M60 Mats Zetterlund Vattudalens LDK 3.41.12
2 1MS  Johan Ohlund Tréngsvikens IF 3.47.58
3 2M60 Birger Karlsson Vattudalens LDK 3.50.37
4 3M60 Finn Cromberger Friskis & Svettis 41714
Kvinnor

1 1K50 Eva Hanning Vattudalens LDK 3.55.59
2 1K45 Marta Moe Vattudalens LDK 4.07.50
2 1K40  Gunilla Manbré Jokkmokks SK 4.07.50
4 1K35 Johanna Lindqvist  Vattudalens LDK 4.14.04

Sveriges mest jamstéillda mara? 50% maén, 50% kvinnor

Vattudalens Vinterspring Stromsund

2010-01-16

Antal fullféljande: 9

Mén

1 1M40 Patrik Norberg Vattudalens LDK 3.44.44
2 1M45 Michael Ahrens Vattudalens LDK 3.52.58
3 1M60 Mats Zetterlund Vattedalens LDK 3.57.33
4 2M60 Goran Ingebrand Vattudalens LDK 44134
5 3M60 Sigvard Koplimae Vattudalens LDK 4.57.08
6  1M55 Staffan Wikstrom Vattudalens LDK 5.08.15
Kvinnor

1 1K45 Marta Moe Vattudalens LDK 4.00.13
2 1K40  Gunilla Manbré Jokkmokks SK 4.08.43
3 1K35 Maria A Forsell Kvarnbyns LS 4.35.06
Kiel Marathon Tyskland

2010-02-27

Antal fullféljande: 204

Méan

1 1MS  Chris Lemke Tyskland 24323
2 1M30 Donal O'Callaghan Irland 2.44.15
3 2M30 Johannes Hasslinger Tyskland 2.44.40
svenska deltagare

4 1M35 Andreas Oberg Ljusdals RC 2.51.10
7 3M30 Lars Jonsson Ljusdals RC 3.07.06
16 5M45 Bengt Nilsson Stockholm HHH 3.11.49
47 3M55 Tony Persson Ljusdals RC 3.31.10
55 9M35 Jonas Robertson Ljusdals RC 3.36.06
59 1M60 Stig Asherg IFK Nyland 3.37.46
89 9M50 Bengt Goransson Falu IK 3.51.42
94 10M50 Thomas Cahling Ljusdals RC 3.53.04
96 2M60 Jan Paraniak Team Skavsaret IF  3.53.42
136 4M65  Stig Soderstrém Kvarnsveden GolF  4.12.03
137 4M60 Lennart Skoog Stenungsunds OK  4.12.49
143 18M35 Jan-Erik Jarliden SCB  4.16.09

148 20M50 Bo Edenfall Vallentuna FK 4.20.24
151 5M60 Ove Svedlund Ljusdals RC 4.23.21
165 20M35 Christian Lagerstedt ~Climber AB 4.40.43
Kvinnor

1 1K30 Jenny Jansson Kattisavans IIF 2.56.01
2 1K40  Silke Stutzke Tyskland 3.43.49
3 1K55 Monika Schulze Tyskland 3.56.47
ovriga svenska deltagare

21 3K50 Barbro Paraniak Team Skavsaret IF  4.48.20
24 4K50  Yvonne Nilsson Stockholm HHH 5.00.07
26 2K60  Astrid Hager Fredrikshofs FIF 5.16.45
Cyprus Marathon Pafos, Cypern

2010-03-14

Antal fullféljande: 88

Mén

1 Joe Cawley X 2.51.22
2 Peter Neumann X 3.10.21
3 Dave Lemon X 3.14.12
svenska deltagare

7M50 Roger Andersson IFK Sala 3.52.05
1M65 Hugo Liss Storddalens SK 4.08.04
2M65 Stig Horberg Vaxjo Norra 4.17.16
6M55 Curt Sandberg Arlanda-Marsta SK 4.27.48
3M60 UIf Ring Arlanda-Marsta SK 4.27.50
1M70 Gote Ivarsson IFK Skovde 4.46.13
4M60 Rolf Halde Vi som springer 4.58.57
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Valkommen till Kraftloppet 2010
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