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Ledaren

Ordforande har ordet

D4 har vi haft en underbar sommar och jag hoppas ni fitt njuta av den skona
svenska sommaren, som i dr bjudit pa allt frdn hetta till ndstan tropiska regn.
Hoppas ni hunnit med att njuta av 16pningen under sommaren, sjilv tycker jag
egentligen att alla tider pd dygnet lampar sig for 16pning. Alla sommardygnets
timmar har sin tjusning och da dven mitt pd dagen, nir solen star som hogst och
temperaturen ibland stigit over 30 grader. D4 kanske det inte blir s& langa pass;
men jag tycker 4ndd att det dr skont och kanske allra mest precis efterat. Tanker
man bara pd att dricka ordentligt och skydda huvudet samt att ibland kanske
hilla lite vattensvalka pa huvudet, sa brukar det ga bra. Sjilvklart bor man vara
forsiktig. Ja, jag vet att mdnga inte delar min asikt.

Jag passade pd att testa en av drets nya svenska maratonlopp, Bistad marathon.
Dir starten gick k1.12.00 och det var en av sommarens varmaste dagar med over
30 grader. Det kraver sjalvklart en hel del av oss lopare, men utsikten distraherade
oss och de underbara funktiondrerna stodde oss mycket bra. Ett lopp som jag
rapporterar mer om i detta nummer och som jag hoppas ménga fler kommer att
prova ndsta ar.

NU FINNS DET andra lopp 4n marathon och jag har ett lopp, som jag dker linga
vagar for att springa varje sommar och det ar Kraftprovet i Trollhattan, ett lopp
over 11,6 km som erbjuder allt. Fin natur, en lite krivande bana och en mycket
entusiastisk publik. Trots att jag aldrig bott i Trollhdttan har jag nog sprungit
loppet minst 15 av de 25 ganger som loppet genomforts Jag har mairke, att det ar
samma lopare som dterkommer i loppen varje dr, nagra
av er ar trogna medlemmar har i sillskapet. En av tjus-
ningen med att springa lopp ar gemenskapen runt dem.
For min del s springer jag lopp over alla distanser och
tror att det bidrar med ndgot till min traning och 16put-
veckling. Kortare lopp ger lite mer snabbdistanstraning
och marathonuthallighet.

S4 ut och njut av lopningen och dela giarna med er av
era erfarenheter pa sillskapets facebook-grupp. Delta
gidrna i diskussioner om hur vi ska utveckla sillskapet
och svensk maratonlopning. Glom inte vir hemsida
som nu far ett nytt utseende.

ROGER ANDERSSON

Innehall

Jubileumsmaran 5

Davids mara 6

Jattelangt 9

Sala Silvermarathon 10

Bjérnfrossa 11 Starten i Arctic Circle Marathon sid 12.

Arctic Circle Marathon 12 Fragor gallande prenumeration pé& tidningen
Marathonléparen mottages pa e-post till:

Oland Marathon 13 medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,

V|by Marathon 14 tel. 08-545 535 30.

Swiss Alpin Marathon 15 P& omslagsbilden: Tavlingsledare Sture

. Haggroth i mitten med Bo Edenfall till van-
Bjorns |6parresa 18 ster och Jan Réhdin till héger.

FOTO: JAN PARANIAK.

Mankarbo Marathon 22 Né&sta nummer utkommer vecka 47.
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Redaktoren har ordet

Redaktorens tankar

Den giangna sommaren med extrem
hog vdrme har stallt till bekymmer,
och d& menar jag framst for oss lopare,
icke minst langdistansarna. Stora mas-
terskap, som nu EM i Barcelona, gér
dessvarre alltid under sommaren och
maratonloparna far oftast slita ont i
hog varme. Darfor forsoker man pa mer
eller mindre framgéangsrika satt att kyla
sig. Sdtten att gora det dr uppfinnings-
rika och understundom ganska udda,
jag ar saker pd att ni ldsare har flera att
bidra med. Annars finns en bra idé pa
sidan 20.

Jag vill pastd att manniskan egentli-
gen inte ir sirskild anpassningsbar, i
synnerhet inte till extrema temperaturer.
De flesta springer som bast i temperatu-
rer mellan 10 och 20 grader, vilket ju ar
en valdig liten nisch pd den stora tem-
peraturskalan och med det i dtanke, ma
man vil 4nda sdga att vi har det ganska
bra hidr i Sverige. Jag har under som-
maren roat mig med att kolla in tem-
peraturer i Ovriga delar av varlden och
konstaterat att i Bagdad méste det vara
ndstan omojligt att bedriva langdistans-
16pning pd sommaren. Under sommar-
ménaderna har termometern mest legat
i den over delen av 40-talet, i dag (29/7)
star det till exempel: ”Bagdad 50 plus-
grader”. Gar det verkligen att springa
da? Skulle inte tro det. D3 kinns 34,
som dr sommarens rekord hir hemma,
bara som blaha, blaha, tycker jag. Men
till den som klagar over varmen, vill jag
bara pdminna om den gingna vintern.
Vad foredrar ni?

MEN LIKA VAL som hog viarme dr besvar-
lig ndr man springer, sd njuter man av
den nir man inte trianar (vilar, om detta
fula uttrycket tillits!?). Men vet ni —
livet ar inte bara Iopning! Nej, hor och
hdpna, det finns en tid mellan tranings-
passen ocksd. Denna, kan man tycka,
onodiga tid kan med fordel anviandas
till andra forlustelser. Som till exempel

o

Redaktorn kopplar av till hast.

att resa, lisa (Marathonloparen kan-
ske), bada, umgas, dta och dricka i goda
vinners sillskap, ligga i hidngmattan,
vandra i fjdllen, sola pa stranden, segla,
bara for att ta ndgra av alla lockande
mojligheter. Kalla det girna alternativ-
traning, om det kdnns battre. Tro mig,
det finns s vildigt mycket roligt att
gora utover lopningen. Man kan ju, om
inte annat, visa omgivningen att man ar
en helt normalt funtad person (ndja!)
med manskliga intressen och behov, inte
bara en enkelsparig 16parnord. Det kan
vil vara en bra anledning eller hur?

Léparens bén
Snélla Gud!

Om du inte kan géra mig snabbare,
gor da i stéllet mina medtévliande
langsammare

REBECKA

Loparnas plats pa

Internet

— direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad - forum -

butiker

Tel: +46 (0)498 -2586 00 ‘ Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e‘ http://www.marathon.se




Hej alla tuffingar!

Det ar sa har for att géra en saga
kort...:

?1990 skiljde jag mig frdn mina barns
pappa och trinade d&, just av den
anledningen, mycket.

Kom i kontakt med Springtime for
forsta gdngen och blev sd inspirerad
av bla Honululu Marathon och just
Hawaii dd forstas! Exiotiskt och sd
dar...! Och tankte nar jag fyller 50 ska

Niéja, det dr 20 ar sedan och manga
vindar har blast, en del starka, och
likasd traningsmangden. Att loptrana
har bara vid ett tillfille i livet varit
riktigt kul och det var just 1990, da

jag bara flot fram.

Men bade fore och efter riktigt,
riktigt jobbigt. Jag springer tungt och
blodsmaken har ofta funnits som en
given ingrediens under passen.

I FJOL TANKTE jag, att nu ar det dags
att borja trana malmedvetet om det
ska bli nat (eftersom jag fyller 50 i ar)
och hittade Marathon-hemsidan med
Szalkai traningsprogam. Tranade men
hamnade i en privat kris, vilket gjorde
att traningen blev dsidosatt.

Startade dock pd Stockholm
Marathon, men hoppade av efter ett
vary, ett varv som var oerhort jobbigt.
Startade i ar igen och kom i mal, dock

efter ett speciellt tufft andra varv (men
det fanns manga andra som hade det
varre).

BOKADE UNDER vintern tre veckor
pa Hawaii for att springa Honolulu
Marathon i december 2010. Visst dr
det haftige!!!

Innan Stockholm Marathon triffade
jag Sallskapet i masshallen och for tret-
tio minuter sedan blev jag medlem hos
er. Anmalde dven min man!!!

Ater tillbaka till min inledning, visst 4r
val marathonlopare ett tufft slikte...?”

Harliga forsommar kramar ifran en
ndstan biten marathonloperska.

ANNA-LENA OSTLUND

) )

N 1 Marathonsallskapet

dat 1952.

T

Stockholm Marathon
byter namn

Det blir allt vanligare att de stora
maratonloppen sponsras av stora
foretag. S3 heter ju till exempel
London egentligen Flora London
Marathon, Kopenhamn Marathon
heter ~ Nykredit  Copenhagen
Marathon (for ndgra ar sedan var
det Glitnir), Islandsbanki Reykjavik
Marathon.

Hir i Sverige var Ostersund
Marathon foregangare for alla,
det loppet heter ju egentligen Ecco
Ostersund Marathon

TACK VARE ETT nytt avtal med Asics
byter nu véart storsta maratonlopp
namn. Nista ar, den 28 maj, kom-
mer loppet att heta Asics Stockholm
Marathon.

I 6verenskommelsen ingdr dven
Minimaran, Jubileumsmaran och
Team Stockholm Marathon.

For att uppritthalla den hoga
standarden och servicen at loparna
i de stora loppen dr arrangorerna
numera nodgade att ha sponsorer.
D4 kianns det andd naturligt att
loppet sponsras av ett sportforetag,
som dessutom tillverkar den sko
som dr den mest populdra bland
maratonloparna.



Nedrakningen har borjat...

Onsdagskvallen den 14 juli, pa dagen
exakt 98 ar efter det olympiska mara-
tonloppet i Stockholm 1912, genom-
fordes en gemensam proviépning ut
till Sollentuna kyrka.

De olympiska spelen i Stockholm
gar  ju under bendmningen
”Solskensolympiaden” och den 14 juli
var dessutom den kanske varmaste dagen
den hdar sommaren. Framat 18-tiden pd
kvillen hade det nog svalnat nadgot, men
utdelningen av extra vattenflaskor och
vita kepsar mottes med stor entusiasm
av de cirka 250 lopare som mott upp.

Loparkansliet stillde upp med 2 offi-
ciella vattenkontroller efter cirka 7 res-
pektive 14 km och foljde l6parna fran ett
antal bilar. Provlopningen dokumente-
rades med ett stort mdnga bilder som nu
finns att beskdda pa Jubileumsmarans
hemsida. Provlopningen forevigades
ocksd pa videofilm.

LOPARNA GAV SIG ivdg frdn
Olympiastadion i tre olika grupper med
gott om ledare/farthéllare i varje ging.
Nagra av loparna blev rejalt trotta pa
vagen ut till Sollentuna kyrka, men det
var bara 1 som brot.

En av kvillens viktigaste punkter
var att rada upp samtliga deltagare
framfor Kungliga Liktaren, for att s
smédningom kunna avgora hur mdanga
som kan sldppas ivdg 4t gdngen nir
Jubileumsmaraton val dger rum om
knappa 2 &r.

Vill du veta mer infér 2012 ars lopp
sa anmil dig som prenumerant pa det
speciella nyhetsbrevet. Over 6.000 pre-
sumtiva deltagare har redan anmalt sitt
intresse. Anmalan oppnar den 14 juli
ndsta dr, och samma dag dr det dags
for ndsta gemensamma begivenhet — ett
halvmaratonlopp fran Sollentuna kyrka
till Stockholms Olympiastadion.

o 5414 1
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Nar drommar blir besvikelse!

Jag gar med tunga steg ner for trap-
pan vid Ostermalms IP, men inte pa det
sattet jag hoppats pa!! Vi tar det fran
borjan...

NU JAKLAR KOR VI!

Det dr en hirlig, solig vinterdag i
februari och den riktiga satsningen mot
Stockholm Marathon ska borja! Efter
en lidng hockeysdsong dr det antligen
dags att paborja loptraningen pa allvar.
Jag har sprungit Stockholm Marathon
3 &r i rad men aldrig kdnt att jag varit i
toppform, men i r har jag bestimt, att
jag ska std pa startlinjen battre trinad
an tidigare.

Jag har surfat in pd marathon.se och
skrivit ut Anders Szalkai 3.30 tranings-
program och lagt upp en bra kostplan
for att ga ner 15 kg till den 5 juni. Det
ar en skon kinsla jag har i kroppen nir
jag paborjar traningen medan jag lyss-
nar pa favoritmusiken i mp3-spelaren.
Nu jaklar kor vi!

De tva forsta veckorna dr ju alltid
lite sega och tunga innan man bérjar
komma in i l6pningen och detta dr ar
det tuffare dan pa liange, eftersom vi har
en vinter som ligger kvar lange och inte
vill ge med sig. Det dr svdrt att hitta bra
rundor utan sno och is, men det ar anda
harligt, nir jag tar pd mig mossa och
vantar och ger mig ut pd mina skona
rundor.

VECKORNA RULLAR PA, [6pningen kinns
battre och battre, vadret borjar ge med
sig, det ar lattare att hitta bra rundor
och virmen ar pa viag. Langpassen blir
langre och lingre, gladjen finns dir hela
tiden och det ar dags for forsta testet:
Premiarmilen!

Kinns kul att fa testa formen och ett
helt ok resultat pa 47.05 i ryggen inspi-
rerar till att trana dnnu hardare.

Nu borjar det kdnnas riktigt bra, jag
har borjat tappa kilon och det dr lat-
tare att springa. Jag har turen att min
basta van, Magnus, ocksd ska springa
Stockholm Marathon i ar.

Det ar en klar fordel att kunna triana
tillsammans 4-5 dagar i veckan, ha sall-
skap pd ldngpassen och kunna sporra
varandra nar det ar backtrianing och
intervall pa schemat.

Endast tva veckor dterstdr, nu ar det
inte ldngt kvar till den stora dagen.

Tid for det sista testet for att kdnna av
formen: Milspdret!

Det syns pa David att det &r jobbigt.

FORMEN KANNS riktigt bra och viktmas-
sigt dr jag ndstan framme vid malet, har
tappat 12 kg! Aven om jag ir nedtrinad
sa sitter jag nytt personligt rekord pa
milen med tiden 44.05! Kul!!

Sista veckan gar jag nidstan pad moln
och har pirr i magen; det slutliga malet
ar runt hornet. Kolhydratladdningen
ska strax borja och ett nytt stiligt 16par-
stall 4r inhandlat, det blir neongront i
ar.

DET SOM INTE FAR HANDA HANDER!
Jag vaknar pad fredagsmorgon dagen
innan loppet och kinner att kroppen
inte 4r som vanligt. Ar lite hingig och
magen kanns ur form.

6

Pa eftermiddagen moter jag upp
mina vinner, som ocksd ska springa
vid Ostermalms IP, vi himtar ut vira
nummerlappar och slar oss ner pa det
trevliga pastaparty som Stockholm
Marathon bjuder pd. Men jag kanner,
att magen verkligen inte 4r som den ska,
har verkligen ingen matlust.

Later bli pastan och beger mig mot
tunnelbanan med oroliga tankar i huvu-
det. Det gér inte mdnga timmar innan
kroppen reagerar och jag inser att jag
akt pd magsjuka - kanske nagot jag atit
under torsdagen?

Kommer inte i sing forran kl 03 pa
natten. Bade negativa och positiva tan-
kar snurrar i huvudet, nar jag forsoker
somna. De negativa sdager: ”Varfor, var-
for ?!” De positiva siger: ”Du dr sikert
battre i morgon”.

Jag vaknar tidigt, det kanns lite battre
och jag far faktiskt i mig en helt ok
frukost/lunch. Dock ir jag fortfarande
orolig 6ver om det ska gd att springa
idag! Jag beger mig in mot Ostermalms
IP och de forsta ”lycka till-smsen”
borja trilla in i mobilen. Jag moter upp
mina vianner Magnus och Cornelia,
som ocksa ska springa och vi sdtter oss
i skuggan. Forsoker halla skenet uppe,
men de marker att jag inte ser pigg ut.

De forsoker peppa mig och jag har
redan bestimt mig for att gora ett for-
sok att springa. Har ju trinat si lange
infor det har och det ar hjirnan som
vill att jag ska forsoka springa, inte
kroppen!

DAGS FOR START!

Vi gér upp till starten och jag bestam-
mer mig for att gd ut i den fart jag siktat
pa att ha, for att nd mitt mal.

Starten gér och jag tar direkt rygg pa
Magnus, men redan efter 500 m sd kin-
ner jag att det inte gir. Jag tinker om
och sager till mig sjalv att jag bara ska
ta mig runt.

Kanske inte sd smart tinkt, eftersom
det redan nu kinns tungt, men viljan
att klara malet jag trdanat for sd linge
ar starkare dn kroppens ovilja. Jag ger
min vin en klapp pd axeln och onskar
honom lycka till. Nir jag ser honom
sakta forsvinna bland alla lopare, kinns
mina steg mycket tunga.

Nu, nir jag siankt farten, si blir
det lite bittre och det gar ganska bra
fram till forsta vatskekontrollen vid
Strandvigen. Men kroppen reagerar fel,



ndr jag forsoker dricka vatten och jag
far leta upp ndrmsta toa vid kontrol-
len.

Jag fortsatter att lunka fram och far
positiv energi av den hiarliga publiken
lings banan. Jag ser fram emot nista
vitskekontroll vid Soder Mailarstrand,
men fir samma respons av kroppen
som tidigare, vilket resulterar i ett andra
toalettbesok. Har av nagon outgrund-
lig anledning fortfarande hopp om att
komma i mél under 6 timmar.

Snart ar det dags for Visterbron, som
kanns som en mil lang och jag ar bara
pa mitt forsta varv.

PASSERAR FORSTA MILEN pa 1.12 vil-
ket dr nastan 25 minuter langsammare
an planerat. Ny vitskekontroll, med
samma resultat som tidigare.

Langre fram pd Norra Milarstrand
star ndgra kompisar i publiken och det
ar med tom blick, som jag ser hur de far
syn pa mig och borjar ropa och heja.
Jag kan inte ens fa fram ett leende och
sager ndgot i stilen med: ”Det gar inte,
men jag ska gora ett forsok!”

Det gar langsamt framdt och medan
allt kinns som en evighet, ser jag manga
l6pare som passerar mig. Borjar bli ont
om energi i kroppen och det har dnnu
bara gitt 12 km. Den hir gidngen hop-
par jag over att dricka overhuvudtaget
vid kontrollen vid Centralen. Ser heller
ingen toalett att besoka.

Jag tar mig sakta uppfor Torsgatan
och kinner att det ar kort, men hjarnan
sdger ”Ge inte upp an!”. Bestimmer mig
for att gd sista biten av Torsgatan och i
korsningen vid Odengatan far jag ndgra
bitar druvsocker, som jag sparar, borjar
jogga lite latt upp mot vatskekontrollen
vid Vasaparken. Dar forsoker jag fa i
mig druvsockret med lite sportdryck,
med forvintat resultat.

FORSOKER JOGGA lite nerfor Odengatan,
men nu gar det inte, kroppen siger
stopp. Det finns varken energi eller
viatska i kroppen och jag bor]ar ga
igen, en massa harliga personer i publi-
ken lings banan kommer med hejarop,
”Kom igen, du orkar!” Ordern varmer
och jag gor ett sista forsok att jogga lite.
Dock borjar mitt sista hopp forsvinna
nidr 5.30-farthallarna passerar mig.

Vid vitskekontrollen vid Karlavigen
och tar jag en mun vatten, men det
kommer upp pa direkten och kroppen
skriker: ”Ge upp!!” En funktionar kom-
mer fram och fragar, hur det ar och da
sdger jag orden som kroppen velat hora
de sista 15 km: ” Det har varit battre,
men jag ska bryta loppet™.

Gar den sista biten upp till Stadion
med tom blick och ar helt knickt.
Det tar emot att kliva under repet
vid Valhallaviagen och att gd ner mot
Ostermalms IP. Nu ir det 6ver — game
over!! Det dr min virsta dag pa vildigt
linge och jag ar grymt knickt och
besviken.

Jag gar med tunga steg ner for trap-
pan vid ostermalms IP, men inte pa
det sdttet jag hoppas pd! Det ar inte
med den sortens tunga steg jag hoppas
pa, det var ju med stelhet, 6mhet och
gladje jag skulle gd ner for trappan, inte
med besvikelse och tomhet. Det svider
i hjartat att passera utlimningsstallet

"Det ar min
varsta dag pa
valdigt lange”

med Finish-T-shirtsen, jag hade ju sett
fram emot att fi en siddan troja och fa
bara den med stolthet, men i ar fr jag
ingen!!

HAMTAR UT MINA saker, sdtter mig i
omklddningsrummet, tar fram mobilen.
Nistan med graten i halsen och med
skakiga hiander skriver jag sms till mina
vanner lings banan: ”Jag har brutit,
det gick inte!” Blir sittande linge med
tom blick i omkladningsrummet och
det enda jag har i huvudet dr: ”Varfor,
varfor?” Jag har ju kimpat sd hart infor
den hir dagen! Jag duschar och tar mig
upp till Stadion for att heja pd mina tva
vanner, som ar pd vig in i mal.

Kinns tungt, vildigt tungt att se alla
glada l6pare som gdr i mal; jag skulle ju
vara en av dem. Jag far syn pa Magnus
ropar och hejar, ser hur han gar i mal
pa nytt personbista. Lite senare kom-
mer nasta van och dven hon sitter nytt
personbasta. Jag kdanner gladje for dem,
men tankarna pd att jag ocksd hade
kunnat sitta nytt personbasta kommer
tillbaka och blicken blir tom igen.

Jag beger mig hemdt och resan som
tar trettio minuter kdnns som en evig-
het. Det finns bara tomhet och det ar
vildigt svart att sova den natten. Det
tog flera dagar att komma 6ver besvi-
kelsen, men nir jag fick hora de har
orden av en vin ”Nir det 4r som virst,
kan det bara bli battre!!” blev det lite
lattare att komma 6ver besvikelsen.

NU SOKER JAG nu nya mal och utma-
ningar.  Helsingfors Marathon, hir
kommer jag!!

DAVID BJORK

Trevligt besked fran
Musse

Efter DN-Galan i boérjan av augus-
ti, dir Mustafa Mohamed slutade
som 4tta, tillkinnagav Musse att
detta var hans sista lopp pa denna
tavling.

Mustafa har linge sagt, att han
saknar den ritta explosiviteten for
att springa sd kort som lopp pa
3000m hinder kraver. Han menar
att hans styrka i stillet ligger i
uthélligheten.

Nu tdnker han satsa pd mara-
thon i stdllet. Hir hemma i Sverige
torstar vi efter manliga elitlopare,
som vill satsa pd maratondistan-
sen och vilkomnar darfér hans
beslut med gladje.

Vilkommen Musse!
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"Maste bara beratta nat som
nog bara hander mig..."”

Skulle ha sprungit igar morse. Lagt
fram allt som behdvs till I6prundan,
for att inte vacka de i huset som sover
04,15. Det vill saga alla utom jag da...

obil-alarmet ringde och jag
tankte: ”NEE], inte idag!”
Natten hade varit valdigt job-

big pd grund av de tva yngsta och det
saknades en himla massa timmars natt-
somn. Tankte da, att det GOR inget,
for i morgon fir jag springa med NYA
skor.

Jag ville ha Sillskapets medlems-kort
med mig igdr, ndr jag skulle till Loplabbet
och kopa skor. Att kopa nya sdna ar ju
en halv vetenskap, med forst tunna skor
pa lopband, filmtittande, prova skor
som funkar, l6pband igen, titta pa film
osv. Ja, ni vet val vad jag menar?!

Jag hade ingen storre lust, att ta med
de fem barnen (mellan 3 och 14 ar) nar
jag skulle fixa skor.

Ordnade s& maken tog barnen p4 job-
bet och jag fick gd pd stan sjdlv. Bara det
i sig ar en lyx numera - att kunna f3 titta
i lugn och ro utan att hélla reda pa barn
och att kunna fa avsluta sina egna tan-
kar... (Ar familjehem &t tva barn, som
flyttade hit for drygt fyra manader sen
och dessa tva kraver en hel del...)

Hur som helst, parkerade jag bilen
och borjade utritta det jag skulle pa
stan. Inkop av bikini var ocksa pa listan,
inte favoritsysselsdttningen precis, att
prova sént... Sparade det basta till sist,
namligen skorna.

P4 vag dit sdg jag redan fram emot
mitt [6ppass morgonen efter, for att fa
prova de nya doningarna. For det ar
alltid lika spannande; har ju varit med
om lite d4gren ndr man har nya skor som
ska springas in!

De forra jag kopte gjorde att jag dom-
nade bort i tdrna rdatt manga mil och
oron steg. Ska mina skor for 1500:- inte
fungera? Maste jag kopa nya? Fast sen
blir det ju bra i slutinden.

NU TILL DET helt sjuka som hinde igar,
eller snarare INTE hiande...

Kommer fram till Loplabbet som lig-
ger ratt langt ner pa gatan och ska kliva
in. Mots dd av en last dorr med ett
papper pa. Dir det stir att butiken ar
staingd ndgra dagar pd grund av lokal-

Pernilla Ljungkvist.

byte och 6ppnar igen ndsta dag.

barnledig tid och allting! Suck... Nar
ska jag nu kunna ta mig dit och kopa
skor??

BESVIKEN GICK JAG till bilen och trif-
fade sen resten av familjen pa IKEA for
att spendera alldeles for mycket pengar
pa saker till tre av barnens nya rum.
Alltsd kom jag hem utan skor- vilken
besvikelse!! For inte sjutton kan jag
handla nidgon annanstans, da jag kopt
mina skor dar i flera ar.

Plockade 4terigen fram allt som
behovs igar kvill, for att ge mig ut nu
pa morgonen. Lite litt besviken pa att
jag inte hade ndgra nya skor att sitta

pa mig. Trott som attan var jag, trots
ostord somn i natt. Vissa mornar undrar
jag verkligen vad jag sysslar med.

P4 med kldderna, in med en banan, pa
med musik i éronen och koppel pa de
andra tva vakna i huset, hundarna, som
alskar 16pningen minst lika mycket som
jag. Sa fort jag tar i mina klader, stdr de
och trampar. Ringer telefonen eller nét,
sd det tar tid, borjar den ena yla.

”De aterstaende
sju kilometrarna
avverkas
lekande latt”

LITE TUNGT VAR det allt idag!! Sdg med
besvikelse att annu fler kopparodlor och
ormar fatt sdtta livhanken till pd vigen
(ar herpetolog). Tankarna snurrade; nir
ska jag kunna kopa nya skor? Var ska
jag hitta bra stillen att trana pd infor
Lidingoloppet? Bor ju pa ett stille platt
som en pannkaka!

Undrar om jag hittar roliga stillen att
springa pa, ndr vi sticker ut och tiltar
om tvd veckor? Forra dret hittade jag en
stor, lang backe, som jag nistan notte
till en egen stig. Aven en trappa som var
OTROLIGT lang och slingrande. Tog
den tio viandor eller ndgot och den tant
som sakta, sakta gick ner for den under
storre delen av min idioti, undrade nog
vad jag holl pad med.

Jag kdmpade pa dir i morse, med
mina tankar. Ritt som det dr hinder
nagot efter halva vigen. Stegen blir ldtta
och det kdnns som om jag svidvar fram.
”Runners High” infinner sig och de
aterstdende sju kilometrarna avverkas
lekande latt.

Detta ar VERKLIGEN inget som han-
der mig ofta och jag har upplevt det
bara ett par ginger. Det dr dd man far
svaret pd fragan vad man sysslar med.

Trots gamla skor, tidig morgon och
tung start infinner sig den dar totala
lyckokinslan och insikten, att det inte
GAR att leva utan 16pning!

GLADA HALSNINGAR FRAN
PERNILLA LJUNGKVIST



Jattelangt -

lyckad repris i1 skuggan av kungligt brollop

Lordagen den 19 juni, samma dag som
kronprinsessan Victoria och Daniel
Westling gifte sig, arrangerades den
andra upplagan av det 68 kilometer
langa terrangultramaratonloppet
Jattelangt. Banan, som &r oerhért
naturskén men samtidigt kréavande,
foljer Roslagsleden mellan Norrtilje
och Grisslehamn. Ett 40-tal I6pare kom
till start, vilket var en fordubbling jam-
fort med premiararet.

i Norrtalje, en av loppets manga
lokala sponsorer. (Forra dret gick
starten i Grisslehamn och malgangen
var belagen vid Vigelsjo gird strax
utanfor Norrtilje.) Loparna fick sina
nummerlappar, en karta samt en lapp
med telefonnummer till funktionirerna
(bra att ha nar/om man springer fel eller
kanner att man vill bryta och fa skjuts
till mélet) och limnade in sin packning
for transport till mélet i Grisslehamn.
Darefter holl ett antal representanter
for tavlingsledningen, sponsorer och
Norrtilje kommun korta valkomsttal.
Starten gick klockan 10.40 och tav-
lingen inleddes med drygt 3 kilometer
kortegelopning efter Jatteldngt-bilen
genom Norrtilje innan loparna kom
fram till Roslagsleden. Dar blev det
?fri fart” och startfiltet spreds snabbt
ut. Sedan foljde banan Roslagsleden
enda till malet i Grisslehamn. Lings
vigen passerade loparna bland annat

Starten skedde i ar utanfor Toyota

Jattelangt-bilen ledsagade 16parna genom
Norrtélje. Till héger tavlingsledaren “"PEK".
Intervju med Robert Karlsson, som sprang
Jattelangt barfota!

Startforberedelser. Manga valde att springa
med véatskebalte och/eller ryggsack.

Roslagsbro, Brolunda (dar det fanns en
mat- och vitskekontroll pa tavlingsleda-
rens veranda), Radasjon, Nyby, Viddo
kanal, Almsta, Sandvikens camping
(dar det fanns en mat- och vitskekon-
troll hemma hos en av sponsorerna),
Gamla Grisslehamn, Skottviken och
Albert Engstroms ateljé for att en halv
kilometer senare gd i mal bland fiskebo-
darna i Grisslehamn.

JATTELANGTS BANSTRACKNING ir oer-
hort omvixlande och innehéller de fles-
ta olika underlag, allt fran asfaltvigar,
grusvigar, lopvanliga stigar till obanad
terrang didr i alla fall undertecknad
var tvungen att ga. Banan dr en av de
vackraste jag sprungit, sarskilt partierna
lings med Viddo kanal och de avslu-
tande tvd milen mellan Sandviken och
Grisslehamn.

I ar var vadret betydligt battre an vid
den regniga och leriga premidrupplagan
av Jattelangt forra dret. Vid starten var
det solsken och drygt 15 grader varmt.
Under eftermiddagen sjonk tempera-
turen ndgra grader samtidigt som en
dimma sinkte sig over Vaddo, vilket
tyvdarr skymde den vackra sjoutsikten
under loppets sista mil nagot.

Lings med banan fanns det 5 ”offici-
ella” vitske- och matstationer samt ett
antal ”inofficiella” i ndgra av de mindre
samhallen man passerade. Vid kontrol-
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lerna serverade loppets trevliga funktio-
nérer det mesta man kunde 6nska i mat-
och dryckesvdg, bland annat vatten,
sportdryck, coca-cola, kaffe, bananer,
russin, energikakor och salta notter. Vid
kontrollen vid Sandviken bjods det aven
pa grillad korv, kottbullar och hemba-
kad annanspaj.

SERVICEN EFTER loppet var minst lika
bra som under. Direkt efter mailging
bjods loparna pa ndrproducerad grill-
korv, potatissallad gjort pa narodlad
potatis och hembakade surdegsfrallor
med russin. Det fanns dven mojlighet
att fa massage och arrangorerna erbjod
I6parna skjuts till och fran omklad-
nlngsrummen Alla lopare fick en vil-
fylld prispase med gévor fran loppets
sponsorer.

I herrklassen segrade Johan Fridlund
pa tiden 5:55 drygt en och en halv
minut fore Jonas Mollare. Snabbast av
damerna var Anna Grundahl, som med
tiden 6:40 var 20 minuter fore tvdan
Sofie Froberg. Undertecknad kom trott
men nojd i mal efter 7:21.

Jag vill framfora ett stort tack till
arrangorerna av  Jattelangt, dari-
bland tavlingsledaren Par-Eric ”PEK”
Karlsson, Jonas Andersson, Jonatan
Bergander och Kristina Paltén, samt
loppets manga lokala sponsorer och
samarbetspartners.

Naturligtvis bidrog dven alla trevliga
lopare till att forgylla stimningen. Jag
kan varmt rekommendera Jatteldngt
till alla som tycker om smadskaliga
”genuina” men samtidigt professio-
nellt arrangerade lopp. Jag vill ocksd
lyfta fram att medlemmar i Svenska
Marathonsillskapet fick 80 kronor
rabatt pd startavgiften och endast beta-
lade 355 kronor istillet for den ordina-
rie startavgiften om 435 kronor.

MER INFORMATION om Jitteldngt inklu-
sive resultatlista aterfinns pd loppets
hemsida, www.jattelangt.se.Information
om Roslagsleden dterfinns bland annat
pa Norrtilje kommuns hemsida,
www.norrtalje.se/kultur-och-fritid.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



SVERIGE RUNT

Sala ar Silver, att springa dar ar Guld!

Tavlingsledare Roger Andersson forbereder sig for Sala Extra Slivermarathon.

Den 19 juni gick, for andra aret i rad,
Sala Silvermarathon av stapeln, som
det har aret ocksa fick bli ett genrep
till Vintermarathon till Jan Linds minne
langre fram i ar.

Liksom forsta dret 2009, var detta
ett mycket lyckat arrangemang. Banan
ar inte lattsprungen men varierande
och inspirerande. Detta ar hade arran-
gorerna dessutom givit sig pa att gora
bakvinda kilometerskyltar, dvs. visade
hur minga kilometer man hade kvar
istallet for hur manga man tillryggalagt
(sa slapp man sjilv 4gna ndgon energi at
matematiska ovningar — vilket ju brukar
vara fallet annars).

Dagen fore hade gubben min, Janne,
deltagit i funktionarsmaran tillsammans
med ”Race Director” Roger Andersson
(af Sala). Sjilv anslot jag mig med SJ’s
forsorg efter en tuff arbetsdag. Vi bodde
pa Hotel Svea som lag alldeles vid sta-
tionen och som var ett vildigt trevligt
pensionatsliknande hotel.

Pastaladdningen  skedde  med
en Carbonara pa en riktigt bra
Pizzarestaurant vid torget som Roger
hade rekommenderat.

For Janne blev det sdledes en kom-
binerad &terhimtnings/uppladdnings-
middag, som med tanke pd hur det
brukar vara for honom efter en mara, i
det nirmaste behovde tvingas ned .

P4 morgonen erbjods det, for de min-
dre snabba, mojlighet att starta en halv-
timme i forvag. Det tog vi naturligtvis
vara pd — Janne var osdker pa hur det
skulle ga, han har aldrig tidigare tillryg-
galagt maratonstrickan tvd dagar i rad,
sa aven han anslot sig till denna grupp.

DET VAR ETT drygt dussin och vi var vil-
digt glada att fa detta *forsprang” (och
sikert ocksd funktionirerna).

Samtliga klass-segrare (myself inclu-
ded) fick en alldeles speciell funktions-
troja som det stod ”Jag vann Sala
Silvermarathon”. Den har i mina 6gon
en vildigt hogt skrytvirde!

Vi ser fram emot att fi springa hir
igen i November, och kanske fi testa
av Silvergruvabacken i snéomodd (....)
— eller hellre gnistrande skare och sol-
sken.

Vil mott i Sala da.

(VID TANGENTBORDET BARBRO P)

Janne Paraniak efter Sala Extra Silver
Marathon och Sala Silvermarathon med
krampkéanning i laret.

Resultat Silvermaran
M seniorer

1 Johannes Erixon FK Studenterna 2,50,56
2 Andreas Larsson Orebro AIK 3,24,32
3 Johannes Andersson  IK Fyris 3,29,52
4 Martin Engkvist Grimslév Maraton 3,36,12
5  Rasmus Eklund Vasteras LK 3,58,05
M 35

1 Magnus Vesterlund  Avesta OK 3,05,27
2 Henrik Danielsson Sya SK 3,17,45
3 Jesper Lindgren IFK Sala 3,19,50
4 Magnus Alm Hallstahammars SK 3,35,48
5  Peter Lembke Team Fakta 4,58,15
M 40

1 Jorgen Holmgvist Heleneholms IF 2,53,38
2 Tom Axelsson AXA CK 3,08,03
3 Jonas Wincent IFK Sala Friidrott 3,32,24
4 David Backman Vasteras IK 3,43,36
M 45

1 Ken Nordstréom Vilsta IK 3,07,40
2 Tommy Oskarsson Vi Som Springer 3,38,31
3 Tomas Pinni IFK Nora 3,41,02
4 Lars-Ove Hook Vésteras Loparsallskap 3,57,32
M 50

1 Anders Bagge IK Akele 3,01,58
2 Staffan Westberg Vattudalens LDK 3,05,46
3 Tommy Sjostrém Vi Som Springer 3,13,33
4 Michael Leitner Enkopings AIF 3,34,26
5  Tord Blucher Stradalens SK 3,41,02
6  Bengt Goransson Falu IK 3,55,52

M 55

1 Peter Jaktlund Borldange IK 2,58,43
2 Tomas Runstrom Néshulta GOIF 3,28,11
3 Hans-Ake Hellstaf Trosa IF 3,35,55
4 Rolf Halde Vi Som Springer 4,31,56
5 Bengt-Ake Skoglund  Postens IK 5,35,30
6  Bo Dahlstrom Vi Som Springer 5,46,41
M 60

1 Leif Franzén Nykoépings Runners 3,56,19
2 UlfRing Arlanda Marsta SK 3,58,41
3 Angus Thomson Séderhamns IF 4,02,51
4 Kjell Astrom Mankarbo IF 4,05,37
5 Lennart Skoog Stenungsunds OK 4,14,17
6  Jan Paraniak Team Skavsaret IF 4,16,00
7 Stig Samuelsson GOIF Tjalve 4,21,28
8  Stig Asberg IFK Nyland 5,41,02
M 65

1 Stig Soderstrom Kvarnsveden GOIF 4,45,53
M 70

1 Jorgen Larsson IFK Sala Friidrott 3,49,18
2 Anders Hidefjall Vasteras FK 4,47,27
3 Sven-Erik Bostrom Brynas IF 5,37,55
K 45

1 Susanna Gelin Enkopings AlF 3,44,29
K 50

1 Barbro Paraniak Team Skavsaret IF 4,54,17
2 Ulla Lembke Team Fakta 4,58,15
K 60

1 Astrid Hager Fredrikshofs FIF 5,41,02
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1 Gunilla Franzén Nykopings Runners 5,06,18
Motion

Damer

1 Cissi Lodv Bélsta IK 3,46,53
Motion

Herrar

1 Bengt Nilsson Stockholm HHH 3,16,53
2 Daniel Hokpers Gavle 3,25,16
3 Per Burén Skarblacka 3,26,11
4 Bengt Dolk NSG 3,28,14
5  Peter HOOk Karlstad 3,29,16
6  Henrik Tullborg Enkoping CK 3,31,45
7 Johnny Steen Vésteras 3,41,24
8  Martin Larsson Huddinge 3,49,10
9  Martin Hjerpe Stockholm 3,51,32
10 Fredric Sandh Uppsala 3,55,32
11 Lars-Erik Grahn Sala 3,55,39
12 Erik McMullen Stockholm 4,08,11
13 Morgan Andersson Fjugesta IF 4,15,20
14 Christer Mattisson Uppsala 4,26,00
15 Stefan Larsson Vi Som Springer 4,28,19
16 Gunnar Nilsson Uppsala LK 4,42,39
17 Olof Dunso Kista 4,44,58

Som fortavling arrangerades dagen fore ett extra

Sala Silvermarathon med tva deltagare; tavlingsledare
Roger Andersson, IFK Sala och som sparringpartner Jan
Paraniak, Team Skavsaret.

Roger fick tiden 3.46,44 och Jan 3.53,02.



Jan-lvar Westlund tillh6r den exklu-
siva, och dessvarre fataliga, andelen
svenska l6pare, som sprungit under
2.20. 1982 gjorde han 2.16.53, narmare
bestamt i Malmoé Marathon (med 1 054
deltagare).

4 den tiden tillhorde han den
Psvenska eliten och tranade, nar

han var som bast, i snitt 3 mil
om dagen.

Numera ar Jan-Ivar en glad motionar
av god klass (och en utomordentlig
limerick-berittare). Han ingdr i Team
Stockholm Marathons stall av ledare,
som trdnar hel- och halvmarathonlo-
pare i Stockholm.

DENNA HISTORIA tilldrog sig i Jan-lIvars
barndomstrakter i Ritansbyn i Jimtland,
dar han under den gdngna sommaren
var och hilsade pa. Da passade han pa
att avverka ett traningspass i skogarna
runt de gamla traningsmarkerna.

Dir, ensam ute i den morka jamtland-
ska skogen pa en vdg mot ingenstans,
kom plotslig en bjorn springande rakt
emot honom; bjornen jagades i sin tur
av en ilsken dlgko. Nar bjornen fick syn
pd Jan-Ivar, bestimde den sig for att 13ta
sin indignation 6ver forsmadelsen att bli
jagad av en ilg, gd ut over stackars Jan-
Ivar i stillet.

Jan-Ivar 6vervigde under nigon kort
sekund att forsoka fly filtet; men insag
att trots sina forna hogklassiga meriter
i loparvig, skulle han inte ha en chans
mot en frenetiskt spurtande bjorn.
(bjornar lar kunna springa lika fort som
en hist). Utan ndgon storre hopp att
Overleva, fattade han snabbt beslutet att
anfall dr basta forsvar.

Med ett mod taget ndgonstans fran de
jamtlindska forfaderna, stillde han sig
bredbent, bredde ut armarna, viftade
och skrek si mycket han formadde.
Och se — Audaces fortuna juvat (latins
ordsprdk), eller som vi sdger i Sverige:
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”Lyckan stir den djarve bi”. Bjornen
hejdade sig i anfallet med bara en 5 -
10 meter kvar, vinde tvirt pa klacken
och sprang at annat hall rakt in i morka
skogen.

S4 har efterat medger Jan-Ivar att han
déd trodde att hans sista loparsteg var
taget i denna virld. Narkontakt med en
uppretad bjorn, lar knappast vara hil-
sosamt, vilket .
manga berit-
telser fran tidi-
gare konfron-
tationer med
bjorn vittnar
om.

Vart algkon
tog vagen ar
det ingen som
vet, varken
bjornen eller
Jan-Ivar.
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Har ar man pa vag att passera
Polcirkeln ,

Ater igen befinner vi oss vid det vackra Jokkfall - ett harligt
aterseende. Sakert Sveriges (kanske t.o.m. varldens) vack-
raste startplats for ett marathon/halvmarathonlopp.

armt vider men inte som forra dret. Nyheten for i ar
ar att man dven har en kvartsmara, med stentuff start
vid mordarbacken pa Vannasberget.

Fore start far vi veta att en bjornhona med tva ungar obser-
verats ca 5 km frédn starten — ett rdd fran speakern var att man
skulle tralla hogt om man sprang ensam — sd skulle det inte
vara nagon fara.

De gamla klassiska inslagen var kvar — bjillerklang vid
polcirkel-passagen, byalag vid vitskekontrollerna, med egna
specialpriser, och glada halvmarathon-l6pare som efter sin
malgéng stannade kvar och hejade pa de som skulle fortsitta
ett tag till. Harlig laxsoppa
efter malgang, dven om det
ar nya kockar varje ar si
ar den alltid en kulinarisk
lackerhet — en frojd for
smaklokarna och en bra
omvixling till all sport-
dryck man stoppat i sig.

DET AR UNDERBART att se

—d
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med entusiasm kring heldagsevenemanget — nidgot man sak-
nar pd de lite mera urbana marorna. Och senare frampa
kvillen prisutdelning med kulturinslag, detta ar i form av en
a cappela sang pd bygdemal av Maria Carlsson (ACMs allt-
i-allo). De som inte stannade kvar till prisutdelningen gick
miste om en mycket trevlig avslutning samt en god och trevlig
kamratmiddag pd Arctic Hotel (grillat).

Det dr med forvaning vi konstaterar att det dnnu inte blivit
nagon rush till Overkalix och det eminenta arrangemang de
nu for fjarde aret i rad lyckas iscensitta. Visserligen dr det
en bit att dka for oss sorlinningar, men resan och vistelsen
i denna milj6 4r minst halva
beloningen. Vi skulle girna
se att det blev en veritabel
folkvandring a la limmeltdg
hit ndsta r — om arrangorerna
beslutar sig for att fortsitta,
vilket vi verkligen hoppas.

Loppets segrare var 1 ar
Skellefted-bon Erik Degerman,
och damsegern gick till Sandra
Halvarsson, Morjarvs SK.

(VID FYRHANT TANGENTBORD:

JAN OCH BARBRO PARANIAK)

En néjd Barbro Paraniak
efter prisutdelningen i ACM

hur hela bygden stiller upp Marathon.

RESULTATLISTA for Arctic Circle Marathon 2010-07-03 11DM 29 Anders Ristrom  Morjarvs SK 1.29:53 3.13:55 0

M 60 Banlingd 42,195 km
M 23 Banlangd 42,195 km 11DM 35 Stig Ylipaa Liviojarvi IF 1.44:23 335112 0
Plac  Nr Namn Férening/Land  Mellantid  Sluttid  Diff 210DM 36 Bengt Lindgren Vallentuna FK 1.43:30 3.41:22  6:10
1 3 Erik Degerman  Skellefted AIK 1.25:36 2.5853 0 32 0ODM 33  Jan Paraniak Team Skavsaret IF  1.44:41 3.47:13 12:01
2 1 Mathias Vainionpaa 119 IF 1.25:38 3.06:05  7:12 43 0ODM 34  Jan Réhdin Team Skavsaret IF 2.16:22 4.35:37 1.00:25
M 35 Banlangd 42,195 km K 65 Banlangd 42,195 km
11DM 6 Helge Nilsson Morjarvs SK 1.37:44 32829 O 110DM40 Dan Jarl Hafrestroms IF 2.04:13 41753 0
2 1 0DM7 Jonas Utterstrom Jalles TC 1.37:44 3.41:50 13:21 M Motion Banlangd 42,195 km
3 10 Jonny Blomgqvist  Larsmo IS FINL. 1.35:26 3.43:08 14:39 1 52 Ronnie Holmstrom o 1.44:10 3.35:58 0
4 9 Markus Magnusson 1.43:17 4.23:08 54:39 2 50 Mats Sandberg GBBK 1.48:48 3.51:50 15:52
M 40 Banlangd 42,195 km 3 53 Per Bergstrém Stil 1.38:22 3.52:06 16:08
1 14 Kenneth Norman Birsta SK 1.34:54 3.1816 O 4 55 Tomas Grénberg o 1.49:18 3.55:32 19:34
2 1DM13 Olof Andersson  Riviera Pitea 1.35:08 3.27:39 9:23 5 57 Roland Gunnarsson IPTOR Konsult  1.59:38 4.08:43 32:45
3 16 Lars Holmstrom KW Koping 1.49:50 4.23:38 1.05:22 | 6 51 Jonathan Nealis Almunge IK 1.49:08 4.28:49 52:51
M 45 Banlangd 42,195 km K23  Banlangd 42,195 km
1 18 Hans Nyberg Ale 90 IK 2.15:57 51532 0 11DM 61 Sandra HalvarssonMorjarvs SK 1.32:21 3.20:31 0
M 50 Banlangd 42,195 km K 50 Banlangd 42,195 km
110DM 26 Lars Eriksson Skellefted AIK 1.44:09 326149 0 11 0ODM 74  Barbro Bertilsson Paraniak Team Skavséret IF 2.15:31 5.03:29 0
2 22 Bo Edenfall Vallentuna FK 2.01:16 4.08:05 41:16 K 55 Banlangd 42,195 km
31DM 25 Tom Strang Lulekamraterna 2.00:33 4.28:18 1.01:29 1 78 Mariann Hamberg KS IF 2.05:44 4.05:55 0
4 24 Andreas Stamm  Tyskland 2.19:18 5.18:18 1.51:29 K Motion Banlangd 42,195 km
M 55 Banlangd 42,195 km 1 95 Emmelie Ivarsson  IKSU Lépning  2.00:34 4.12:55 0
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Oland Marathon

Resultat Olands Marathon 24 juli 2010

Oland stoltserade med att toppa arets sol-
liga atminstone enligt SMHI fore den 24:e
juli, men den sol som skulle le mot oss pa
Marathonloppet vid Lottorp var troligtvis pa
semester och hade inkallat ndgon vikare som
tyckte att det var lite val torrt pa marken,
och dessutom foresprakade fart och flakt i
form av styv kuling.

Trots detta var deltagarantalet det nast hég-
sta nagonsin (endast overtraffat av aret da
VSM gick av stapeln har). Andelen deltagan-
de kvinnor var rekordhtga 21,3%. Att det
blev valdigt manga efteranmalningar visar pa
det virke som en akta marathonlopare bestar
av.

Banan ar trevlig och lattsprungen dvs. i
normala vaderférhallanden. De mest tappra
och lidande var i detta fall funktionarerna
som fick jobba i 6sregn och hard blast, som
stallde till med problem f6r funktionarstalt
och elektronik. Alltsa fick man ta manuella
hjalpmedel i form av papper och penna — tur
att det fortfarande finns manniskor som kla-
rar sig utan datorer.

Vi ser fram emot att nagot ar fa springa
Oland maraton i ideala vaderférhallanden,
men det ar en speciell kansla att komma i
mal efter lite strapatser.

Segrare i herrklassen var Micael Lindqvist,
Skillingaryds FK pa 2.59.10. | damklassen
vann Emma Berntsson, Elmhults Sportclub
3.18.41 — overlag bra tider men alla hade
val brattom att komma in i stugvarmen kan
man tro.

Tyvarr vagade vi inte ta upp kameran i spo-
regnet, sa vi har inga bilder till denna artikel,
men ni kan skapa er en egen bild genom att
ta pa |6parklader, vadra korsdrag och vrida
pa duschen.

JAN OCH BARBRO PARANIAK

1. Micael Lindqvist -72 Skillingaryds FK  2.59.10 M35 DM
2. ). Erixon -77 FK Studenterna 3.0452 M

3. Sven Jansson -68 Hogby IF 3.04.53 M40 DM, OM
4. Johan Westlund -79 Géteborg 3.05.09 M

5. Kim Aarli Larsen -64 Skeid, Oslo, N. 3.05.27 M45

6. Bjorn Gjerde -55NORGE 3.05.42 M55

7. Stefan Ulmestahl -52 Team Blekinge 3.06.12 M55

8. Kristoffer Tunander FK Studenterna 3.07.30 M35

9. Fredrik Andersson -74 Holmsjo 3.13.55 M35

10. Adam Sjéstrand -69 Anderstorps OK3.16.23 M40 DM
11. Per Nilsson -80 Hégby IF 3.22.48 M DM OM

12. Magnus Egeskans -71 Orebro 3.23.06 M35

13. L. Adolfsson -62 Anderstorps OK 3.23.56 M45 DM
14. Roland Lycksell -64 Lidingd Triathlon 3.24.33  M45

15. Olof Torbrand -74 Kalmar FF 3.25.09 M35

16. Mattias Gustafsson -82 VBK 3.25.10 M

17. Fredrik Gustafsson -87VBK 32511 M

18. Pierre Jonsson -81VBK 325112 M

19. Kalle Bjorklund -66SOK Knallen 3.25.31 M40

20. Fredrik Svensson -72Intersport Vast 3.27.38 M35

21. Peter Drobni -75 Vaxjo 3.31.57 M35

22. Peter Lager -59 Ronneby 3.32.00 M50
23. Tony Rohr -72  Kalmar 3.32.31 M35

24. Rikard Forssmed -77Taby Runners  3.36.14 M

25. Patrik Leje -67  Morsils IF 3.36.29 M40

26. Mikael Rasmusson -67 Blackfisken 3.36.32 M40

27. Harald Loof -61 Taby 3.36.59 M45

28. Goran Onnerby -49 Anderstorps OK 3.37.22 M60 DM
29. Peter Valtersson -61Anderstorps OK 3.39.46 M45 DM
30. Jan Paraniak -50 Skavsaret IF 3.44.02 M60

31. Caj Gauffin -62 Tjust bike & RC 3.45.50 M45 DM
32. Jan Forsberg -61 Amots SK 3.48.55 M45

33. Claes Nilsson -87 Malmo Al 3.50.21 M

34. Jonas Paulsson -74 Lund 3.51.09 M35

35. Bjorn Tibbelin -75 Vaxjo Loparkamr. 3.52.51 M35

36. Goran Lennstrom -49 Hultsfreds LK 3.54.39 M60 DM
37. Carl Bjorklund -73 Goéteborg 4.00.35 M35

38. Rikard Nilsson -68 Vollsjo 4.02.44 M40

39. R. Wieland -72 Ljungbyheds Judokl. 4.07.50 M35

40. Karl Eriksson -80 Stockholm 40817 M
41. Mats Zetterlund -48 Vattudalens LDK 4.08.59 M60

42. Jonas Persson -66 Oskarshamn 4.09.21 M40
43. Bo Nilsson -54 Hoégby IF 4.09.32 M55 DM OM
44. Dan Jarl -44 Héfrestroms IF 4.11.57 M65
45, Stig Samuelsson -47 GOIF Tjalve 4.18.47 M60
46. Peter Soderlund -50 Q+E, Vaxjo 4.19.19 M60
47. Johan Karlsson -80 42317 M

48. Kjell Hagestad -44 IFK Borgholm 4.27.01 M65 DM, OM

49. Anders Hidefjall -40 Vasteras FK 4.36.02 M70
50. Henrik Soderlund -81 Q+E, Véxjo ~ 4.40.44 M
51. Jérgen Nilsson -50 Vi Som Springer 4.41.18 M60
52. M. Sunnus -61TV Laubenheim, GER 4.44.30 M45
53. Christer Svensson -69 Vaxjo Loparkl.4.46.28 M40 DM
54. Hakan Sj66 -40 Vaxjo LK 4.59.50 M70 DM
55. Jan Halldén -54 IF SAAB 5.14.15 M55
Hasse Ursfélt -51  Urshults IF dnf M55
Per Hviid -65 Birkeréddernes Lobeklub dnf M45
René Westra -50  Bredsatra dnf M60
Stefan Eriksson - Malarhojden dnf M50
Kvinnor
1. Emma Berntsson -86 Elmhults Sportcl. 3.18.41 K DM
2. ). Karlsson -85 Hoégby IF 3.38.50 K DM, OM
3. Ann-Kristin Forsberg -63 Hemlingby LK 3.48.55 K45
4. Anneli Janson -76 Ericsson IK 3.51.40 K
5. Susanne Johansson -63 Vaxjo LK~ 3.58.56 K45 DM
6. K. Areskoug Josefsson -73 AnderstOK 4.06.02 K35 DM
7. Cia Spjuth -65 SOK Knallen Bords  4.09.27 K45
8. B. Houmann Sgrensen -46 Odder, DK 4.10.52 K60
9. Maria Persson -64 Holmsjo 4.11.52 K45
10. Anita Jonsson -63 Hogby IF 4.17.23 K45DM, OM
11. Jessica Nordgren -720-vik 4.23.17 K45
12. Barbro Paraniak -56 Skavsaret IF 4.44.03 K50
13. Mad Thorssell -45 Vaxjo Loparkl.  4.46.28 K65 DM
14. Elisabeth Ingelf -81 4.54.39 K
Lottie Harrieson -65 Hogby IF dnf K45 DM, OM
Bi Edsgren -50  Fredrikshofs IF dnf K60

Vi halsar foljande nya medlemmar valkomna till

Lars-Eric Andersson, Kista
Peter Balonius, Visteris
Jan Borén, Skirblacka

Tomas Ekstrom, Falkoping
Anders Ericsson, Stockholm
Annie Fast, Liding6

Bengt Forsling, Segersta
Mikael Forsstrom, Vega
Hakan Frangeur, Lomma

Liselott Guest, Bjasta
Jakob Ingebrand, Linkoping
Eric Johansson, Stockholm

Samuel Jonsson, Kilafors
Lars Josefsson, Stenungsund
Gunilla Juthback, Gavle

Andreas Larsson, Tranas
Lars Leonardsson, Danderyd
Peja Lindholm, Ostersund

Pernilla Ljungkvist, Orbyhus
Anne-Lie Magnusson, Ostersund
Orjan Mattsson, Nordingra

Gunilla Myreteg, Orebro

Margareta Nojd, Taby
Roger Reinhold, Norrtilje
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Marathonsallskapet:

Fredric Sandh, Uppsala
Anna-Lena Ostlund, Segersta




SVERIGE RUNT

Viby Marathon

— lyckad premiar i omvaxlande vader

Lérdagen den 17 juli arrangerade
Ostansjoé SK premisrupplagan av
Viby Marathon pa en varvbana runt
Vibysjén med start och mal i Ostansjo
nagra kilometer fran Hallsberg. Detta
var forsta gangen ett maratonlopp
arrangerades i Nirke sedan Orebro
City Marathon lades ned i mitten av
1980-talet. Jag hade néjet att delta

i detta véalarrangerade och trevliga
premiarlopp, som dven var DM och
veteran-DM fér Narke.

ag akte till tavlingen fredag eftermid-

dag tillsammans med klubbkompi-

sarna Jan och Barbro Paraniak.

i overnattade pa ett hotell i utkanten
av Orebro och kérde de tre milen till
Ostansjo lordag morgon efter att forst
ha intagit en god hotellfrukost.

Omkladning och malging skedde pa
idrottsplatsen Bicksjovallen i Ostansjo,
vackert beldgen i nirheten av en bad-
plats. Vi kom dit drygt en timme fore
start och motte genast ett flertal kanda
ansikten. Stimningen var familjar och
entusiasmen hos loparna var stor over
att f4 delta i premidrupplagan av detta
maratonlopp.

Starten skedde pd Hallsbergsvigen
ungefar en och en halv kilometer fran
Bicksjovallen. Vi lopare fick forflytta
oss till starten till fots, vilket var ett
utmarkt tillfalle till uppvarmning samti-
digt som man fick mojlighet att rekog-
nosera loppets avslutning.

KLOCKAN 10 SKOTS startskottet och 35
herrar samt tvd damer gav sig ivdg i
riktning mot Vibysjon via bland annat
Vallby. Timmarna innan start och under
loppets forsta timme var det stralande
solsken och drygt 25 grader varmt.

Det gillde séledes att dricka ordent-
ligt, men tack och lov fanns det tolv
vitske- och energikontroller lings med

Fran Viby Marathon Janne Paraniak.

Damsegrareni
Viby marathon
Sofia Kay.

banan dar det mesta man kunde 6nska
sig serverades. Efter ungefar tre kilome-
ter passerade vi E20, men sedan blev det
16pning pd mindre slingrande asfaltva-
gar runt Vibysjon. Denna del av banan
inneholl ett flertal mindre backar men
ingen riktig ”mordarbacke”.

Efter drygt en mils [6pning kom man
fram till Vretstorp och korsade inom
loppet av en kilometer E20 tvd ganger.
Ett par kilometer senare hade man
avverkat det forsta — och kortaste — av
totalt tre varv runt Vibysjon.

Vid det hidr laget hade solen gatt i
moln och en stund senare kom de forsta
regndropparna. Under det andra varvet
runt Vibysjon tilltog regnet och nir jag
ater kom till Vretstorp efter drygt tva
mil regnade det kraftigt samtidigt som
blasten tilltagit nagot. Jag kunde dven
hora en och annan avligsen dskknall.
Nu foljde en fyra kilometer ldng rak-
stracka langs med E20, som i varje fall
jag upplevde som mentalt krivande.
Nir banan ater svingde i riktning mot
Vallby och Vibysjon kidndes det dock
lattare och roligare att springa.

EFTER 34 KILOMETER passerade jag
Vretstorp for tredje och sista gingen (i
varje fall for i ar) och gav mig pa nytt
ut pa den ldnga rakstrickan lings med
E20. Vid denna tidpunkt nddde regnet
sin kulmen och efter 37 kilometer hade
det slutat regna. Ytterligare ndgon kilo-
meter senare sken ater solen.

Drygt tre kilometer frdn mal, nar
banan sviangt i riktning mot mdlet pa
Bicksjovallen, kom loppets tuffaste

14

uppforsbacke. Ndr man tagit sig upp
for denna samt sprungit 6ver jirnvigen
passerade man startlinjen och da ater-
stod sdledes en och en halv kilometer.
Efter en ”slakmota” och en knixig pas-
sage under jarnvagen hade man malet i
sikte. Loppets sista 250 meter gick pa
grus, men i Ovrigt var det uteslutande
asfaltunderlag.

Direkt efter malgdng fick vi lopare
medalj, en banan samt en flaska vatten.
Utanfér omkliadningsrummen, som lig
ett hundratal meter frin milet, servera-
des dven bland annat sportdryck, lsk,
melonbitar och russin. 1 en cafeteria
fanns det dven mojlighet att kopa korv
med brod, glass och kaffe.

I HERRKLASSEN segrade Daniel Brann
fran Kumla SF pa tiden 2:55:11 drygt
tre och en halv minut foére Johnny Bjork
fran IK Akele. Jag kom i mal efter 3:37,
vilket var tionde bista tid av totalt 34
fullfoljande lopare i herrklassen (och
samsta tid i den fyra man starka seni-
orklassen).

I damklassen, som tyvirr endast hade
tvd deltagare, segrade Sofia Kay frdn Vi
som springer pa tiden 4:28:37 ungefar
27 minuter fore Barbro Paraniak fran
Team Skavsaret IF. Deltagarnas medel-
alder var hog och det ar virt att notera
att M60-klassen, som vanns av Jan
Paraniak, var den aldersklass som hade
flest deltagare.

KORT EFTER ATT samtliga lopare gdtt i
mal forrattades prisutdelning i DM- och
veteran-DM-klasserna. Ndgon prisut-
delning for totalsegrarna i de olika klas-
serna blev det inte. Detta bor arrang-
orerna enligt undertecknad dndra pa till
ndsta ar. Atminstone bor totalsegrarna
i herr- respektive damklassen fa nigot
pris.

Mitt sammanfattande omdome ir att
Viby Marathon var ett trevligt och vil-
arrangerat lopp pd en omvaxlande men
samtidigt ganska kridvande bana. Jag
ser redan fram emot 2011 ars upplaga
av loppet.

MER INFORMATION om Viby Marathon,
inklusive komplett resultatlista, ater-
finns pa Ostansjo SK:s hemsida,
www.ostansjosk.se.
TEXT: MATS LILJEGREN
FOTO: JAN PARANIAK



BENNOr _LJ,JJ
Marathon

Loérdagen den 31 juli arrangerades
den 25:e upplagan av Swiss Alpine
Marathon med start och mal i schwei-
ziska Davos. Huvudklassen ar 78,5 kilo-
meter (K78), men det finns dven ett
flertal andra klasser som mater mellan
11 och 42,2 kilometer. Som vanligt var
det manga svenska deltagare och i lik-
het med de tre senaste aren sag Jonas
Buud till att det blev svensk seger i
K78. Jag hade néjet att delta i K78-
klassen for forsta gangen.

bdde start och mal, ar beligen

drygt 1 500 meter over havet.
Banan gar inledningsvis netto kraftigt
utfoér och nir man passerar Filisur efter
30 kilometers 16pning befinner man sig
endast drygt 1 000 meter 6ver havet.
Efter nagra kilometers asfaltlopning i
och i utkanten av Davos gir banan
huvudsakligen pa littlopta skogssti-
gar och stundtals springer man i ett
ravinlandskap med fantastisk utsikt.
Dessutom ir det mycket publik lings
med banan, sarskilt i de byar man pas-
serar lings med vagen.

Efter Filisur borjar det gd uppfor och
de som 6ppnat i for hogt tempo far det
riktigt jobbigt. Till en borjan ar stig-
ningen inte s& brant och huvudsakligen
springer man pa asfalt- och grusvigar.
Strax efter Chants, som man passe-
rar efter 47 kilometer, blir lutningen
brantare och banan gir nu pa steniga
alpstigar ddr det stundtals dr svart att
fd bra fotfaste. De foljande sex kilo-
meterna avverkar loparna ungefar 700
hojdmeter pa vdagen upp till banans
hogsta punkt, Keschhiitte, som ar bela-
gen 2 632 meter Over havet. Sedan

Staden Davos, dir K78-banan har

foljer ndgra kilometers utforslopning pa
steniga stigar dar det ar latt att snubbla
om man ar oforsiktig. Darefter blir det
ater uppforslopning lings med bergs-
sluttningarna pd ”Panorama trail” upp
till Scalettapasset (2 606 meter Over
havet), som man ndr efter drygt 60 kilo-
meter. Lutningen ar inte s brant, men
stigen ar mycket smal och underlaget ar
besvarligt. Utsikten ar fantastisk, men
det giller att hela tiden fokusera pa var
man sitter fotterna.

DE FOLJANDE FYRA kilometerna ned
till Durrboden giar banan stundtals
mycket brant utfor pa steniga stigar.
Efter Durrboden fortsitter nedforslop-
ningen, men lutningen ir inte lika brant
lingre och underlaget dr betydligt mer
lopvanligt. Den som har disponerat
sina krafter vil kan plocka placeringar
under den sista milen ned till mélet pa
idrottsplatsen mitt i Davos. Efter 75
kilometers 16pning kommer emellertid
en tdmligen brant uppforsbacke, vil-
ken de flesta (inklusive undertecknad)
upplever som mycket jobbig efter all
utforslopning.

I K78-klassen tog Jonas Buud, som
tavlar for IFK Mora, sin fjirde raka
seger 1 tuff internationell konkurrens
och visade annu en géng att han ar en
ultralopare av absolut varldsklass. T ar
noterade Jonas tiden 5:49:11 och seger-
marginalen till fransmannen Thomas
Lorblanchet uppgick till ungefir 15
minuter. Jonas drog ifrdn konkurren-
terna under den branta stigningen upp
till Keschhiitte och kunde sedan bevaka
och dryga ut sin ledning. Lena Gavelin,
som vann damklassen forra aret, hade
inte mojlighet att forsoka forsvara sin
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titel eftersom hon deltog i EM i mara-
ton i Barcelona samma dag som Swiss
Alpine Marathon.

LITE | SKYMUNDAN av Jonas Buuds
seger noterades flera andra svenska
framgangar. Gloria Vinstedt frdn FK
Studenterna blev fyra i damernas K78-
klass pa tiden 7:19, cirka 40 minu-
ter efter segrarinnan Jasmin Nuninge
fran Schweiz. Mattias Girdsback och
Magnus Larsson, dven de tivlandes for
FK Studenterna, noterade 7:12 respek-
tive 7:13 vilket riackte till 28:e respek-
tive 29:e plats i herrklassen. Totalt hade
K78-klassen 1 235 fullfoljande herrar
och 252 damer. Sjilv kom jag mycket
nojd i mal efter 9:34 i denna min debut
i detta annorlunda ultralopp.

Mina intryck frdn Swiss Alpine
Marathon ar till 6verviagande del posi-
tiva och jag kan varmt rekommendera
loppet till den som soker efter en annor-
lunda 16pupplevelse. De stora hojdskill-
naderna och l6pningen pd alpstigar
hogt upp i bergen gor loppet tamligen
unikt. Banan 4r en av de vackraste jag
sprungit och dessutom ar publikstodet
imponerande lings med stora delar av
banan. Loppet ar dessutom vilarrang-
erat. Det finns exempelvis gott om
vitske- och energistationer lings med
banan (aven uppe i bergen) och det ar
mojligt att skicka en ”drop bag” med
overdragsklader till Bergiin som man
passerar efter knappt fyra mils 16pning

MER INFORMATION OM Swiss Alpine
Marathon aterfinns pd loppets hemsida,
www.swissalpine.ch.

MATS LILJEGREN



Jag ar bara har for medaljen

Nar man pratar med andra I6pare om
olika lopp ar det inte helt ovanligt att
forsta fragan ar "Var medaljen snygg?”
Visst lockar medaljen efter ett genom-
fort maratonlopp, men hur ska en fin
medalj se ut?

et allra viktigaste ar forstds vad
Dden representerar, inte hur den

ser ut. For oss som mest far
medaljer for ett genomfort lopp oavsett
hur hogt upp i prislistan vi kommer,
sd behover inte prestationen ha ndgot
samband med utmarkelsen.

Enligt mitt formenande s bor med-
aljen vara ”gedigen”, d.v.s. den ska ha
lite tyngd inte verka plastig. Om den
har nagon form av lokal pragel sd ar
det ett stort plus. Guldglansande eller
uppseendevickande pd grund av grall-
het. Nja, de mest guldglinsande jag
har kommer frdn ganska ointressanta
korptavlingar, sd det drar snarare ner
betyget. Storleken gor inte sd mycket
men visst sd dr det ldttare att markas
om den ar stor.

”Millau 100 km™ satsar pd storlek och
ett “tallriksstall” medfoljer s att man
ska kunna visa den ordentligt. Kulan
frin ”Mongolia Sunrise to sundown”
sticker ut trots, eller kanske tack vare,
sin litenhet, som en liten spelkula. Hur
stor kan en medalj bli? Ndgon grans
finns nog inte men Texas Marathon lar
ligga bra till vad giller tyngden, 1 kilo
viagde 2009 ars medalj (2010 dr hemlig
an sa lange). Little Rocks medalj ar lite
littare men med en yta av drygt 15 *
20 cm maste den ligga bra till for att
vara storst.

AV DE SVENSKA medaljer som utmarker
sig mest dr Soderhamns femdarsplakett
(over till vianster pd bilden). D4 den
inte bara avser ett lopp sd platsar den
inte riktigt hdr. Tennkdsan (mitten av
de hiangande) fran Silverlunken mellan
Laisvall och Arjeplog ar annars min
favorit bland de svenska medaljerna.
Bide de loppen dr nedlagda, sa det
rdcker inte med att sticka ut med med-
aljen. Sveriges aldsta lopp ar Vallingby,
senast jag var dar sa hade de tamligen
enkla plaketter. Sensmoral: Loparna
kommer till loppen oavsett medalj.

Att en medalj maste vara gedigen
galler inte alltid. Den fran Sahara
Marathon i Algeriet bestdr bara av en
tunn plat, men nir man vet att den
ar tillverkad i ett flyktingldger, sa far

Fran vanster: Overst: Séderhamns 5-arsplakett, Uppsala 50 km, Sater, Silverlunken,

Mankarbo, Vallentuna, Stockholm.

Mellan: Bovallstrand, Kalle, Safsen, Vallingby, troll och statyetter fran Trollh&ttan/Vanern,

Oland, Ostersund, Sodertilje, Kalle.

Nedre: Ostergarn, Boras, Landskrona, Orebro, Héga Kusten, Osthammar, Séderhamn,

Ostersund, Ostergarn, Jakobsberg.

den genast ett betydligt storre virde.
Ostergarns svarta medalj sticker ut med
att vara lite oansenlig, men dven det
hantverksmassiga lyfter den.

AMERIKANSKA 100-MILESLOPP kor kon-
sekvent med baltesspannen. Visst kan
det vara skoj med en idgonfallande,
men som en bekant advokat sa om en
oansenlig, ”Snygg och si diskret att
man kan ha den i domstolen.” Sa det
finns fordelar med anspraksloshet.

Vanligast ar medaljer i metall eller
simulerad metall, men biade Oland och
Swiss Alpin har sten respektive bergs-
kristall som mycket goda alternativ.
Glas dr ett annat gott alternativ, ett
svenskt exempel ar glasdiamanten fran
Sifsen. Bland de mer unika materialen
ar terrakotta - tja om inte annat sa
sticker de ut.

Om man springer samma lopp fler
ganger, sd ar det roligt om det finns
en konsekvens i hur medaljerna ser
ut. T.ex. s blir Stockholm Marathons
medaljer till slut en vacker samling med
Stockholmsmotiv.

Det ar inte ovanligt att sponsorns
namn blir framtradande. For mig blir
det baksidan, dven om det inte var
tankt sd. Malta ar ett sidant exempel.
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Baksidan hade en relief av virldens
aldsta stdende byggnad och det blev den
solklara framsidan for mig.

I SLUTANDAN AR det forstds lopar-
na som betalar medaljerna, sd ndagon
matta far det vara hur pakostade de far
vara. Ndgra exempel finns diar man kan
vilja g startavgift utan minne eller en
hogre och en medalj/pokal eller som KG
Nystrom hade ett stentroll som dess-
utom vaxte efter hur manga lopp man
sprungit i Trollhdttan.

Vill du vilja lopp efter medalj kolla
d4 in sighten www.262medals.com. Dar
finns i forsta hand amerikanska lopp
men dven en del andra. Har du lessnat
pa dina medaljer da kan du skdnka dem
till Medals4mettle (ww.medals4mettle.
org) de tar emot medaljer och delar ut
till handikappade barn.

Vad tycker du. Hur ska en snygg
medalj se ut? Och vilken dr Sveriges
snyggaste? Var hamnar dina? Sig din
mening pa Facebook.

Artikeln baseras pd min egen medalj-
samling och det ir inte ndgon garanti
for att de lopp som namnts finns kvar
eller har samma typ av medalj.

ROBERT ALNEBRING



Ny friidrottshall

Friidrotten har lange haft behov av en egen hall norr om
Stockholm, det har inte varit fragan om vem som velat
bygga, utan vem som vagat och nar. Planer pa kom-
munoverskridande samarbete sprack och flera av de
norra kranskommunerna férsokte fa till en egen hall, men
lyckades inte med att fa ihop den planerade ekonomiska
budgeten.

Friidrott har alltid riknats som en utomhusaktivitet och har
darfor misskrediterats, nar det gillt fordelningen av hall-
tider. Sporter som innebandy, badminton och gymnastik
har prioriterats i forsta hand. Aven om det har visat sig, att
de kommuner som begdvats med en inomhushall, fir fram
framgangsrika idrottare i storre utstrackning an de utan, sd
har de flesta kommuner forefallit ointresserade av att ligga
sina pengar pa idrotten. Manga mer behovliga hal har fitt
har fitt pengar fore friidrotten.

I december 2009 invigdes en ny idrottshall i Sollentuna,
men nu har kommunen beslutat att ocksd bygga en ny
idrottshall med fokus pa friidrott. Hallen kommer att for-
battra forutsittningarna for Lopargymnasiet, som ligger i
ndrheten samt for Turebergs friidrott. Sollentuna kommun
avser, att i sin budget for 2011, avsitta pengar till detta.
Kommunens ekonomi ar stark, sd ingen uppldning lar beho-
vas.

Bygget beriknas att kosta fyrtio miljoner och Tureberg
FK, som ocksd har en god ekonomi, har lovat att ga in med
tio miljoner sjilva.

Det kommer att bli en ”ren” friidrottshall med 200m-bana,
dtta mittbanor samt en [6pargdng vid sidan om, likt Satrahall.
Planerad invigning satts till november 2011, sd det ar snart
dags att ta forsta spadtaget. I och med detta kommer manga
friidrottare att forldgga sin vintertraning till Sollentunas nya
hall och Sollentuna kan rikna med ett behagligt tillskott till
sina satsade pengar.

Minga friidrottsklubbar lar titta avundsjukt pa
Sollentunahallen, si lit oss hoppas att fler kommuner i
Sverige inser betydelsen och behovet att bygga fler hallar for
friidrotten.

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

SONDAG

19. SEPTEMBER §
kL 10.00 o<
Zn

=2

NORDENS HURTIGSTE 1
MARATHON 20
S EIRIWY me

(ABINN;

.com

J

17



Du klarar langt mer an du tror. Och
aldern har ingen stérre betydelse i
extrem ultral6pning. Det menar Bjérn
Suneson, 62, som har ger sin egen
beskrivning av hur det var att springa
tvarsover den amerikanska kontinen-
ten under 101 dagar och snitta pa 53
kilometer

et gick vdgen! Men massor av
Dmisstag och bastuvarme var
ndra knicka mig mot slutet.
Har far du ldsa det jag inte skrev pd min
blogg i sommar.
Min andra kontinentlopning i USA,
fran Westport i Washington till Tybee
Island i Georgia, blev mycket besvirli-

gare an den for tre ar sedan (Oregon-
Virginia). Det var frimst vddret med

hird motvind i South Dakota och
Nebraska och varmen/fuktigheten med
ibland uppat 40 grader i Mississippi,
Alabama och Georgia som holl pa att
stoppa mig. Eftersom jag startade i
april rikade jag ocksd ut for snoovader
1 Montana.

Samtidigt gjorde jag en hel del grova
missar, ndgot jag holl tyst om pa blog-
gen. Dir slog jag an en positiv ton och
fick tusentals lasare med mig. Jag ljog
inte, det var sd bra som jag skrev, men
andd hade jag det kdmpigare dn de
flesta anade.

Orns resa

!

HAR MISSTAGEN JAG TALADE TYST OM:
e Jag hade for mycket packning pa
babyjoggern. Eftersom jag frdn borjan
bestamt att bara i nodfall sova utomhus
hade jag kunnat lamna campinggrejor-
na hemma. Av mina 100 6vernattningar
var bara tvd utomhus. Nu blev kadrran
onodigt tung och dicken slets ut fort.

¢ Rutten ”sonderplanerad”. Jag och
min bror Jan hade fran borjan exakt
bestamt dagsetapperna- var motellen
lag avgjorde Overnattningarna. Tryggt?
Ja, men kanske inte sa smart eftersom
spontaniteten, det lekfulla, delvis for-
svann. Dagar jag var stark skulle jag ha
kunnat springa ldngre 4n mina 5-6 mil.
Och mot slutet ndr det var sd varmt
borde jag haft kortare etapper. Men jag
foljde schemat slaviskt och var oerhort
punktlig. Det hade varit battra att ta en
och annan campingnatt och frysa.

¢ Borde ha vint pa rutten. Sett sd hir i
efterhand hade det varit mycket battre
om jag startat i soder och avslutat i
norr- jag hade sluppit snon, den virsta
varmen och motvinden.

e Aldrig ledig. Jag startade 16pningen
oftast runt klockan 9, var ute 8-12 tim-
mar, fick all virmen och kom ofta fram
till motellen forst nar det borjade bli
morkt. Jag borde ha gett mig av mycket
tidigare. Nu hann jag knappt se sti-
derna forrin jag skulle ivag igen. Ibland
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Bjorn korsade 14 delstater och
Washington med sina shokladda top-
par var en av de vackraste, tyckte han.

kdnde jag mig som en robot och fick
titta pd motellkvittot for att veta vilken
stad jag var i.

¢ Bloggandet pad gott och ont. Jag
bloggade varje dag. Servicen gentemot
lisarna var bittre 4n den jag gett som
journalist pad Svenska Dagbladet. Ett
blogginldgg kunde ta lika ling tid att
skriva som en vanlig tidningsartikel
eftersom det var mycket tekniskt strul.
Jag kom alldeles for sent i sing men
verkade dndd klara 5-6 timmars somn.
Det positiva var responsen fran bloggla-
sarna — mitt sista inlagg hade 100 kom-
mentarer, alla positiva.

Starten i borjan av april i Stilla Havet utan-
for Seattle blev kylslagen.




Bergsklattring pagar i sndovader i bérjan
av maj i Montana utanfor staden Bozeman.

NU LATER DET som om det var mest
elinde. Men sa var det inte alls. Jag
fick valuta for varenda dollar- dventyret
kostade kanske 125 000 kronor exklu-
sive en semestervecka i Florida med fyra
av mina barn. Medvetet tackade jag nej
till sponsorer, jag ville st fri och vara
trovardig. Ganska lyxigt alltsa.

JAG GJORDE DOCK FLERA BRA SAKER
JAMFORT MED LOPET 2007:

e Tva GPS min raddning. I ar hade jag
med mig en avancerad vattentit GPS
for mc-navigering och en mindre for
cykel for att mita avstinden. Resultat:
knappt nagra felspringningar och jiarn-
koll pd avstdnden.

¢ Pratade mera med vanligt folk. Forra
gangen var jag mest fokuserad pd 16p-
ningen, nu mera pd minniskorna och
jag skrev mingder av minireportage pa
bloggen. Kul!

Erfarenheten ar att min relativt hoga
alder inte verkade ha ndgon storre
betydelse. Jag hade 100-procentig ater-
hdamtning, hade egentligen aldrig pro-
blem med sjilva l6pningen. Det gick
dock ldngsamt (6 min/km), stoppen var
manga och jag gick i uppforsbackar.

STYRKAN TROR JAG mera lig pd det
mentala planet. Jag kan hédlla pd med
en monoton grej hur linge som helst
om jag kan rakna med att fd utdelning.
Och jag fick den varje dag! Lyckan att
klara dagsetappen, nd fram till motellet,
fa lagga sig i badkaret och korka upp en
Gatorade och ita en king size Snickers
ar obeskrivlig.

Jag har blivit ombedd att skriva i
en vetenskaplig tidsskrift om just det
mentala i ultralopning. Den artikeln
kommer du senare att kunna lisa pa
min blogg.

BJORN SUNESON

wohlic

Totalt gick det at fyra par I6parskor. Patricia Lunsford i Runners Shop i Rapid City, South
Dakota, gav som de flesta butiksdgare en kraftig rabatt.

Namn: Bjérn Suneson

Alder: 62

Jobb: Avtalspensionerad ekonomirepor-
ter pa SvD

Springer: 10-15 mil/veckan

Tavlar: 58 maraton

Klubb: Majornas IK och Vallentuna FK
Motto: “Keep on running!”

Blogg: www.suneson.se

Senaste aventyr: Coast to coast- 532
mil utan foljebil under 101 dagar i 14
amerikanska delstater (den 28:e i varlden
som gjort det minst tva ganger)

Drickpaus i virmen. Under de hetaste
dagarna gick det at 10-12 liter vatska.
Matintaget brukade ligga 50 procent 6ver
det normala.

Mal! Det salta och varma Atlantvattnet
kanns skont efter 532 mils I6pning
tvarsover USA.




Ny kompressionslinda

Ett komplement till kylpasar och kylspray ar
COLDFLEX kylfilt, som egentligen har tagits fram
for hastar. Den kan med fordel anvindas mot 6ver-
hettning, smirta och inflammationer. Den hjilper
aven vid insektsbett och blimirken, men bor inte
laggas pa oppna sar.

Den verkar genom att kyla det aktuella omradet;
kyleffekten uppstdr genom avdunstning, ungefar
som ett kylskdp. Ndar man lindar den runt det ska-
dade omradet, hinder forst ingenting, men efter
ndgon minut kdnner man hur den borjar att kyla.
Dirmed verkar den smartstillande och avsvillande
pd svullna omraden pa samma sitt som o6vrig kylan-
de behandling.

Lindan féster av sig sjdlv. Den svalnar i rumstem-
peratur genom att vatten avdunstar och da kyls sam-
tidigt det behandlade omradet. Kyleffekten varar i
flera timmar utan risk for skador orsakade av for
stark kyla. Nar den ticker stora delar av kroppen,
kan den snabbt sinka kroppstemperaturen, men bor
da anvindas under uppsikt av vardpersonal och inte
langre tid an 30-40 minuter. P4 partiella kroppsdelar
kan den sitta i upp till 12 timmar.

Lindan gar att dteranvanda flera ganger och kan
klippas till onskad storlek och form och behover
inte kylas eller frysas innan anvindning, vilket gor
den litt att anvianda nir som helst, var som helst.
Den anvinds direkt pd huden och ska inte tackas
med annan linda.

Materialet innehédller inga skadliga kemikalier,
kladdar inte och orsakar inga irritationer. Inkopspris
for konsumenten ar cirka 500:-

Vill du veta mer?
G4 in pa www.sprightly.se eller ring 08-410 208 25

Svenska maratonlopp och ultralopp 2010

Datum  Tavlingsplats Tel. kansli  Tel. bostad Kontaktperson
27-29 aug Skovde (48/24/12/6-tim) 0500-433493  Reima Hartikainen
28 aug Strémsund 0670-12350 0670-12288 Mats Zetterlund
28 aug Lidkoéping (Veteran-SM) 0510-20657

4 sep Finspang (72/42 km) 0122-14466 Kansliet

11 sep Hultsfred 070-6285728 Kurt Gustavsson
11 sep Vanersborg 0520-260171 Dan Jonasson

18 sep Uppsala Monster Tur 070 -5559517  Staffan Akerblom
9 okt Goteborg 031-211589 Kansliet

9 okt Bjorkhagen-Haninge (50 km) 08-7986645 Thomas Lummi

9 okt Umed 090-136497 Leif Stening

16 okt Vaxjo 0470-47830 0470-25737

23 okt Lund (50 km) 070-3668646  Markus Rytterkull
31 okt Mariehamn, Aland +35818-19170 +35818-19177 Allan Korpi

13 nov Sala (Vintermaran) 0224-18054 Roger Andersson
14 nov Bromdlla 0456- 29975 Goran Westesson
11 dec Bovallstrand, Bohuslan 0523-51143 Ivar Fjeldbo
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Claes-Peter Davidsson

Ovrig information
400 m-bana
Sex varv

Ett vary, asfalt/grus

Fyra varv

Fem varv, mest grusvag
50 km, 100 km (SM)
Vandpunktsbana tva ggr
Soérmlandsleden, terréang
Vandpunktsbana

8 varv runt Vaxjosjon
Terrang
Vandpunktsbana
Fyra varv

Fyra varv

Sex varv

Arrangor

Team Ultrasweden LK
Vattudalens LDK
Lidkdpings IS
Finspangs AIK
Hultsfreds LK

LK TV-88

Ranas 4H
Solvikingarna
Stockholms LDK
Jalles TC

Vaxjo LK

Team Create

IF Aland

IFK Sala
Ryssbergets IK
IK Granit



2010

Midnattsloppet Stockholm
Midnattsloppet Helsingfors
Medoc Marathon
Guayaquil Marathon
Berlin Marathon

Algarve hel- & halvmaraton
Peking Marathon & 10 km
Athen Marathon & 10 km
New York Marathon

BERLIN MARATHON

Vi har fortfarande
platser kvar!

Fullbokat!

Fullbokat!

PAONN

Miami hel- & halvmaraton
Kilimanjaro hel- & halvmaraton
Tokyo Marathon

New York Halvmaraton
Paris Marathon

London Marathon
Comrades 89 km (Sydafrika)
New York Tjejmil*

Swiss Alpine Marathon
Medoc Marathon*

Berlin Marathon
Inkaleden*

New York Marathon
Honolulu Marathon

Fullbokat!

*Prelimindra datum
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Agneta Jonsson, Sofie Kulp-Tag, Miranda Kvist.

Tredje raka segern for Agneta Jonsson

Tre ganger Mankarbo Marathon, det
borjar bli tradition. Detta ar fanns
hotprognoser om daligt vader, men
detta holl sig borta fran just Mankarbo
under hela arrangemanget. Varmt men
mulet, bra med fukt i luften, kanske
lite i kvalmigaste laget.

Agneta Jonsson frin Team Skavsdret
bibeholl sin tradition att vinna damklas-
sen. Inte stora skillnader i tid pa de tre
loppen heller, 2008 hade hon 3.24.0S5,
2009: 3.22.28 och i 4r 3.25.51. Vad blir
det for tid nasta ar?

FK Studenterna har ocksa tre rad i
foljd gett segrare, men med olika l6pare.
I 4r blev det Daniel Nilsson som fick
forsvara klubbhedern med sin herrseger
pa 2.47.27.

Team Skavsiret var ocksd storsta
klubb med 8 deltagare, och ett mycket
intressant inslag i tdvlingen stod en
kvartett fran klubben for, nir de job-
bade sig igenom loppet tillsammans
med Vallentuna-loparen Bengt Lindgren
genom vixeldragning typ tempolopp pa
cykel. De turades om att dra en kilome-
ter var. De fyra fran Teamet var Anders
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Eriksson, Leif Juhlin, Johan Olausson
och Jan Paraniak.

100 meter fore malgdng gick de upp
pa linje och sprang i mal samtidigt pa
tiden 3.39.06. Manga kommenterade
madlgdngen - att det sdg effektfullt ut.

Mainkarbo marathon som ingdr i
Maiénkarbo-dagen dr ett jattetrevligt
och bra arrangemang med semester-
kinsla och stor bygdesammanhdllning.
Stort tack till Kjell Astrom och Roger
Lindstrom samt alla funktionirer som
hjalpte oss lopare att fa en harlig upp-
levelse.
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Anders Eriksson, Leif Juhlin, Johan Olausson och Jan Paraniak.
FOTO: JANNE BJORK MANKARBO IF

4 s ™
Har Du ont i fotterna?

Vi pa Fothilsan ar specialister pa alla typer av fotproblem. Hos oss kan
du fa hjilp med att férhindra och motverka ev. akommor/besvir som
kan avlastas med anatomiskt utformade individuella inldgg. Inlidgg
motverkar skador och avlastar. Vi tillverkar sportsulor och fotbaddar
anpassade till alla typer av fotbelastning for dig som ar aktiv idrotts-
utOvare, motiondr eller senior.

Nyhet! Standardavlastning for barn stl 28-34.

Vi utfor skokorrigering och ger skorad. Vi anvéander
naturmaterial. I var butik har vi standardavlast-
ningar, stédstrumpor, instrument for fotvard,
fotvardsprodukter helt 6rtbaserade, det finns

en serie speciellt for diabetikerfotvard.

Vi utfér dven medicinsk fotvérd:
diabetesfotvard, behandling
av fot/nagelsvamp,
borttagning av for-
hardnader och liktor. h |'r f 1

PodoShop Fothilsan AB

Regeringsgatan 77, 08-24 56 95, www.fothalsan.se
Ring for tidsbestallning. Valkomna!
Oppettider: Man-fre 09.00-18.00, 16r 10.00-15.00. Y,

—

Resultat Mankarbo Marathon
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470
472
476
449
424
433
478
435
453
441

455
467
462
454
464
422
419
475
408
436
479
427
482
471

466
468
445
460
469
415
409
412
463
402
416
432
480
437
446
423
420
450
459
438
417
425
473
474
411

401

426
458
448
452
405
414
461

400
407
410
429
413
430
428
447
477
431

404
418
444
434

Daniel Nilsson
Tom Axelsson
Janne Johnsson
Andreas Larsson
Jouko Mourujarvi
Jonas Sandberg
Tomas Eriksson
Mats Liljegren
Agneta Jonsson
Fredric Sandh
Bengt Nilsson

Christer Tinnerholm

Anders Paju

FK Studenterna
Axa

ESS LK

Vi som springer
IFK Sala

Team Skavsaret IF
Mankarbo IF
Team Skavsaret IF
Team Skavsaret IF
Uppsala LK
Stockholm HHH
Balsta IK
Klubblos

Mats Hammerin Borldnge l6parkl.

Kent Isaksson
Anders Eriksson
Leif Julin

Bengt Lindgren
Johan Olausson
Jan Paraniak

Per Agren

Niko Tapanila
Sven Molin

Tommy Oskarsson

Emil Melin

Sofie Kulp-Tag
Miranda Kvist
Bengt Goéranson
Angus Thomson
Therese Karlsson
Bengt Dolk
Roger Andersson
Kjell Kvarfordt
Anders Rainer
Mattias Kangas
Jérgen Larsson
Bo Edenfall
Kenth Svensson
Marcus Aveholt
Stig Horberg
Michael Leitner
Hugo Liss

Mikael Forsstrom
Gisela Lindoff
Stig Samuelsson
Christer Mattisson
Lennart Skoog

Elisabet Bengtsson

Mats Dansel

Bengt Ake Skoglund

Stefan Larsson
Lars Agnezon
Stefan Zettersrom
Tarja Pihlajaniemi
Ulf Ring

Leif Franzen
A-M. Dolk

Klas Johansson
Sigvard Kopliméae
Barbro Paraniak
Stig Soderstrom
K. Beyersdorff
Anders Hidefjall

I. Beyersdorff Vi som fortfarande springer

Solveig Sj66

Markku Pihlajaniemi

Lina Vestman
Sven-Erik Bostrom
Gunilla Franzen
Bo Dahlstrom
Kjell Astrom

Ola Sandh

Osthammar Fl
Team Skavsaret IF
Team Skavsaret IF
Vallentuna FK
Team Skavsaret IF
Team Skavsaret IF
OK Enen

Uppsala l6parklubb

Uppsala LK

Vi som springer
TOFF

IF Linnéa
Klubblos

Falu IK
Klubblos
Klubblos

NSG

IFK Sala
Fredrikshofs FIF
Trafikverkets FF
Uppsala SLK
IFK Sala
Vallentuna FK
Mankarbo IF
Team Ultraswed.
Vaxjo Norra
Enkopings AlF
Storadalens SK
Team Fakta

Team Ultra Tri Swed

GolF Tjalve
Klubblos
Stenungsunds OK
Hux Flux

Team Fakta
Posten IK

Vi som springer
Kongahalla AIK

Team Ultra Tri Swed

Hajyt / Findland

Arlanda-Marsta SK

IFK Strangnas
Electrolux IF
Mankarbo IF
Vattudalens LDK
Team Skavsaret IF

Kvarnsvedens GOIF
Vi som springer ihjal

Vasteras FK

Knivsta

Hajyt / Finland
Vi som springer
Brynas IF

IFK Strangnas
Vi som springer
Mankarbo IF
Huddinge AIS

M Sen 02:47:27
M 40 03:11:39
M 45 03:16:20
M Sen 03:23:22
M 55 03:23:54
M 35 03:24:24
M 40 03:25:21
M Sen 03:25:50
K 50 03:25:51
M 35 03:29:09
M 45 03:30:30
M 40 03:33:09
M 35 03:33:29
M 50 03:37:08
M 55 03:37:51
M 45 03:39:06
M 50 03:39:06
M 60 03:39:06
M 50 03:39:06
M 60 03:39:06
M 45 03:41:36
M 45 03:45:58
M 55 03:46:44
M 45 03:47:13
M Sen 03:50:11
K Sen 03:51:55
K Sen 03:52:14
M 50 03:52:46
M 60 03:55:58
K Sen 03:56:24
M Mot. 03:57:51
M 55 03:58:30
M 50 03:59:09
M 55 03:59:34
M Sen  03:59:38
M 70 03:59:48
M 50 04:00:49
M 45 04:03:08
LK M 35 04:03:27
M 65 04:05:04
M 50 04:08:21
M 65 04:15:39
M 45 04:21:16
K Sen 04:22:23
M 60 04:29:05
M 65 04:35:24
M 60 04:35:40
K 45 04:35:57
M 55 04:36:03
M 55 04:36:52
M 45 04:37:15
M 60 04:38:43
M 45 04:42:02
K 50 04:43:28
M 60 04:46:25
M 60 04:46:26
K Motion04:47:20
M Sen  04:47:33
M 60 04:48:01
K 50 04:48:15
M 65 04:51:22
0ss K45 04:52:49
M 70 04:55:10
M 50 04:56:58
K 60 04:58:27
M 50 05:02:47
K Sen 05:09:16
M 70 05:14:17
K 65 05:14:17
M 55 05:15:07
M 60 05:15:15
M 65 05:39:08



SVERIGE

PORTO
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Valkommen till Kraftloppet 2010

— Sveriges fiarde stirsta stafettlopp

och @

Finspang Marathon 2010 |
42 195 km eller 72 km UltraMarathon s

FINSPANG, LORDAG 4 SEPTEMBER
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':'E’;%,ETT WWW.KRAFTLOPPET.SE  0122-144 66

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



