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Varldens vanligaste drog

Torkade 16v rullas i papper, ena dnden sidtts i munnen och andra tinds pa. Dra
roken ner i lungorna och kvarhdll utan att hosta. Eller med en mer vetenskaplig
term: Forbranning av en aktiv drog som tas upp via lungorna. Léter det gott?

Vér tids storsta farsot dr villevnaden. En hog medelinkomst ger mojlighet, att
tilligna sig allt sint som vi forknippar med ett gott liv. Aven om de flesta lyckas
hélla en acceptabel trivselvikt, finns ocksd de som totalt tappat greppet. Mat ir
ett av livets storsta gladjeamne, inte minst mitt. Jag kan latt forstilla mig hur man
lagger pa sig och till slut helt tappar greppet.

Men hur kan man roka, det dr ju inte ens gott. Ja, ja, jag har ocksa rokt en gang
for lange sedan; men det var innan det var farligt. Numera vet alla, att rokning ar
skadligt. Jag blir mer och mer forvdnad, nir jag ser ndgon tanda en cigarett. Hur
kan man gora sd mot sig sjilv och sin kropp? For att inte snacka om lukten!

PA NITTIOTALET ikte jag taxi i Athén. Firden gick lingsamt i den tita trafiken,
chaufforen blossade girigt medan jag hingde till halften utanfor fonstret for att
snappa lite syre ur den fororenade stadsluften. Nu roker ingen i en taxi i Grekland
och Athéns luft dar 4tminstone sd pass ren att man kan std pd ena sidan av gatan
och se den andra.

Besokte nyss en cancerklinik i Barcelona. Overlikaren berittade att spanjorerna
roker mest i Europa 40%. Nir jag upptickte att han sjalv var rokare, frigade jag
hur det var mojligt. Han svarade: Vi har bra vard i livets slutskede”.

Lungcancer orsakas till 90% av rokning. KOL
ger minst lika stort lidande och alla rokare far
forr eller senare KOL. Sjukdomen ir obotlig och
begrinsar livet tills det inte lingre dr virt att leva.
Sangbunden sitter KOL-patienten som en stor
ledsen bandhund stindigt med syrgasmask som
via en plastslang ar linkad till syrgaskoncentra-
torn, oformogen att ta sig lingre dn kopplet /
luftslangen racker. Varje rorelse ger andnod och
dodsangest. Ar det livskvalité?

Ja visst, vi ska alla d6; men helst vill jag leva ett
gott liv fram tills dess.

REBECKA

Rattelse: London Marathon hette fér nagra

Innehall ar sedan Flora London Marathon men nu
heter loppet Virgin London Marathon.

Kraftloppet 4 ppet ViIrg
Frésén 6-H 5

. Konrad Hernelind har hastigt avlidit.
Helsingfors Marathon 6 Minnestext i kommande tidning.
Bastad Marathon 7
Rallarvagsloppet 8

.. Vill du ha rykande farska nyheter fran

Hoga Kusten 2 sallskapet direkt till din dator?

Dédsfall i Midnattsloppet 10 Skicka da in din mailadress till medlems-
sekreteraren: jan.ternhag@home.se s

Skovde Ultrafestival 11 skickar han nyhetsbrev direkt hem till dig.

Gotland Bike Battle 13 Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Marathonléparen mottages pa e-post till:

Vattudalsmaran 14 medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,

Hultsfred Marathon 15 tel. 08-545 535 30.

Umemaran 16

Vasastafetten 18 Omslagsbild. FOTO:STINA BERG.
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Ordforande har orxdet
Lopning och

Bland manniskor som inte springer eller
deltar i lopp kan man ibland fa hora,
att 1opning ar en ritt asocial aktivitet.
D4 méste maratonlopp vara bland det
mest ensammaste vi kan gora. Sjalv
har jag under sommaren deltagit i ett
flertal lopp och tycker att jag finner en
god och trevlig gemenskap kring alla
lopp. Kring nummerlappsutdelning och
omklddningsrum traffar man gamla och
nya loparvanner.

Jag tianker ocksa pa alla samtal som
fors innan start och hur det egentligen
borde vara omojligt for ndgon, att ta sig
igenom ett marathon.

Tank pa alla marathonlopare som
har ont och egentligen ar alldeles for
sjuka och skadade for att springa ett
marathon innan loppet. Sen under lop-
pet hejar man och stottar varandra
och det hela avslutas med att diskutera
allt frAn bana och arrangemang till sin
egen insats under ombyte och dusch i
omklddningsrummet.

Lopare som stiller upp i olika lopp
bildar en ganska stor lopargemenskap
och vi som springer svenska maraton-
lopp ar tyvdrr nagot firre. Jag tror att
mdnga av er kan kidnna igen sig.

Ett maratonlopp, som jag besokte,
var Kraftloppet. Sallskapets styrelse var
pa plats och vi sprang stafetten, som
anordnades i samband med marathon
och ultralopp. Vi hade en jittetrevlig
dag i en fin miljo och vi motte glada
marathonlopare.

Det var en fin gemenskap mellan oss i
styrelsen och bland l6parna. Dessutom
fick vi i styrelsen tid att métas i en
miljo som skiljer sig en del fran sty-
relsemotena. Vi var i den miljo dar
Marathonsillskapet hor hemma.

NAGRA VECKOR SENARE var jag del
av en annan gemenskap, da vi var 21
svenskar som reste till Ukraina, for
att springa landets enda maratonlopp.
Det var en riktig sillskapsresa och
kring sjilva loppet stottade alla varan-
dra. Vi knot kontakt med en Ukrainsk

gemenskap

loparklubb, s& gemenskapen blev riktig
internationell. Det fanns en gladje bland
alla som var med pa resan, speciellt
madste jag ndmna att l6pargingets enda
debutant pd marathondistansen, Maria
Wiesler, tog 3de plats i damklassen.
Starkt jobbat Maria!

Nir man deltar i ett antal svenska
maratonlopp, sd mirker man att det ar
en grupp lopare som regelbundet stil-
ler upp i svenska lopp och bland dessa
finns en gemenskap. Lopningen ger nya
kontakter.

Det jag onskar ar att det var fler [6pa-
re som sprang svenska maratonlopp,
sd att den gemenskap som finns kring
maratonloppen, omfattade en storre
mangd lopare.

LOPNINGEN UPPLEVER nu ett stort upp-
sving och de stora loppen i varlden, som
Stockholm Marathon, noterar rekord i
antal anmailda. Dock giller det inte de
ovriga svenska maratonloppen. Dir sker
en marginell 6kning av antalet lopare.
Svenska maratonlopp borde inte vara
det samma som Stockholm Marathon
bland oss marathonlopare och bland
Sveriges 6vriga befolkning.

Det hir ar en av de saker som Svenska
Marathonsillskapet ska verka for. Jag
vill initiera en diskussion, om hur vi for-
andrar synen pa att svenska maraton-
lopp ér lika med Stockholm marathon.
Hur fr vi fler att springa andra lopp
i Sverige. Jag och styrelsen tar girna
emot forslag och idéer.

Skriv garna inlagg i Marathonloparen
och fi andra engagerade. Utnyttja var
facebook-grupp och bli delaktig i dis-

kussionen.

JAG HAR EN drom som borde vara moj-
lig - att ndgot mer lopp i Sverige hade
atminstone runt 1000 deltagare. Jag
tror inte att det gar att forandra detta pa
ett dr, utan det kriver ndgra ar, kanske
10. Varfor inte ha det som malsittning,
att nar Goteborg ar 2023 firar 100 ar
sen jubileumsutstallningen, att det da

ska finnas ett maratonlopp, som drar
over 1000 personer? Kanske ett lopp
som har malgdng pa 100-arsjubilaren
Liseberg. Aven om jag ir Goteborgare
i grunden, sd dr jag lika 6ppen for att
detta lopp med 1000 deltagare, gir
ndgon annanstans i Sverige - utanfor
Stockholm.

Lit oss gemensamt verka for att fler
springer svenska maratonlopp och kom
med i diskussionen!

ROGER ANDERSSON

Loparnas plats pa

Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad
- nyheter - idrottsmarknad - forum - butiker

Tel: +46 (0)498 -25 86 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30

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




Kraftloppet, ett kraftprov for styrelsen

Finspangs AIK arrangerar sedan

ett antal ar Kraftloppet, med start
och mal i centrala Finspang. Man

kan valja pa att springa 72 km eller
marathon. Om man vill springa till-
sammans med sina I6parvanner kan
man valja att stilla upp i en stafett
pa tio strackor. Marathonsallskapets
styrelse valde det senare och deltog i
arets stafett. Vi var fyra styrelsemed-
lemmar som akte ner till Finspang.
For att fylla ut laget hade vi dessut-
om ytterligare fyra I6parvanner med
oss vilket gjorde att laget bestod av
atta stycken I6pare sa tva av oss fick
springa dubbla strackor.

i triffades lordag morgon, i

" arla morgonstund, och &kte

ner mot Finspdng. Nar vi kom
fram var alla forberedelser for loppet
i full gdng. Tanken med att vi deltog
var dven att vi skulle gora lite propa-
ganda for Marathonsallskapet bland
loparna, sd vi delade ut lite material
vid nummerlappsutdelningen.

Vidret var bésta tinkbara och for-
utsdttningarna diarmed goda for en
lyckad insats. Virstingarna, dvs de
som sprang 72 km, startade redan kl
8:30, s4 dom hade redan gett sig av
ndr vi kom fram.

Stafetten startade kl 10 och forst av
oss sprang Anna-Stina Berg. Nar vi
hort startskottet akte vi direkt till for-
sta vaxeln efter 6 km vid Lotorps IP.

Innan loparna kom tog vi en lagbild.
Det var spinnande att std och vinta
pa att var lopare skulle komma till
vixlingen. Andra strickan sprang kas-
soren Robert Alnebring. Den strackan
gick mestadels langs en asfalterad vag.
Vér bil hann upp Robert och vi sig att
han sprang med full fart.

Robert sprang 2 strackor och vix-
lade vid Igelfors IP over till Annika
Hailldin.

RESTEN AV LAGET fortsatte till Regna
hembygdsgard, dir Anna Johansson
fortsatte lopandet. Det var ljuvligt
vackert att std i hembygdsgarden och
vinta pd loparna denna fagra hostdag.
Annas stracka var 8 km ldng och gick
langs en grusvag. Den var backig och
dammig. Direfter overtog jag ansva-
ret pad sjdtte strackan som var den
kortaste strickan. Min stricka gick
pd asfalt och gick lings en skogsvig.
I den hir delen av loppet var loparna

Svenska Marathonsallskapets lag vid Kraftloppet i Finspang 4 september 2010.
Fr. v: Robert Alnebring, Annika Halldin, Roger Andersson, Anna Johansson, Ann-Marie
Andersson, Jan Ternhag, Mats Liljegren, Anna-Stina Berg.

sa vidl utspridda att jag inte hade
ndgon framfér mig, ddremot nigra
bakom mig vars steg jag horde hela
tiden. Horisonten syntes lingt bort,
men till slut skymtade jag vixeln och
jag kunde lamna Over ansvaret till var
sekreterare Mats Liljegren.

Mats sprang stricka 7 och 8, inalles
16 km. I Barketorp vintade Ann-
Marie Andersson pd att fi springa.
Hon sprang sina 6 km och sist i
laget gav sig var ordforande Roger
Andersson ut. Roger sprang dom sista
10 km frén Sonstorp in till Finspang.

NAR ALLA LOPARNA var i mal vintade
sd prisutdelningen inne i Finsping.
Minga kianda ansikten syntes bland
loparvannerna i Brunnsparken. Reima
Hartikainen vann herrar 72 km och
Kjell Kvarfordt kom pd 8:e plats.
Torill Finn Hartikainen kom pa 2:a
plats bland dom kvinnor som sprang
72 km. Marathonsallskapets lag kom
in pa en hedrande 31:a plats i lagtav-
lingens mixklass.

Om dn placeringen var blygsam gav
detta oss mersmak infér kommande
tavlingar. Innan hemfarden hann vi
med en gemensam madltid pd den
lokala pizzerian dir vi pratade om
dagen som varit och dessutom gamla
l6parminnen.

JAN TERNHAG

Faktaruta

Lopp: Kraftprovet

Datum: 4 september

Plats: Start och mal i Finspang

Klasser: Marathon och 72 km
(individuellt och lag)

Tidtagning: Individuellt samt sluttid for
laget

Medaljer: Samlingsmedalj till samtliga
|6pare

Banan: Loppet gar i ett naturskont land-
skap

Underlag: Grus, asfalt, skog

Stafett: 10 strackor, 4 - 11 km

Antal lag: 73 st

Lopare marathon: 34 st

Lopare 72 km: 13 st

Hemsida: www.faik.org/kraftloppet/

Lag Marathonsallskapet
Lopare Namn Stracktid

1 Anna-Stina Berg 31:36
2 Robert Alnebring 34:30
3 Robert Alnebring 42:36
4 Annika Halldin 30:37

5 Anna Johansson 54:48
6 Jan Ternhag 19:08

7 Mats Liljegren 49:35

8 Mats Liljegren 24:28

9 Ann-Marie Andersson 35:07
10 Roger Andersson 49:46




Sigvard Kopliméae och Vattudalens LDK
arrangerade 2 oktober 2010 for tredje

gangen ett 6-timmarslopp pa Froson i

Ostersund.

Start och mal 4r forlagt precis utanfor
entrén till Friskis o Svettis, si manga
manniskor tittade nyfiket pd lopar-
na och den bildskirm som Peter och
Reima monterat upp for att alla skulle
kunna folja loppet! Det ar verkligen
en succe med denna tidtagningsform !
Man informeras fortlopande om tillryg-
galagd stricka, totaltid, varvtid, kilo-
metertid m m.

Per Johansson fran Sundsvall uppre-
pade segern fran 2008 och forbattrade

Marie Blommé och Madeleine Andersson.

1 A

ocksd sitt banrekord och personliga
rekord till 71 580 m. Vilken fin 40-ars-
present han gav sig sjdlv. Fodelsedagen,
som egentligen var dagen efter loppet !
Bland flickorna segrade den langviga
gasten och duktiga ultraloparen Aurore
Bystrom frdn Team Blekinge med 63
103 m. Ocksa det banrekord.

Ville man inte deltaga i sextimmar-
sloppet fanns bdde helmara och halv-
mara att springa. Sammanlagt deltog 15
deltagare i den mycket vilarrangerade
tavlingen. Tack Sigvard!

MATS ZETTERLUND

Resultatlista pa sidan 23.
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Mats Liljegren var har, som 6verallt annars.

'~ /A

Tavlingsledare och arrangor Sigvard



Helsingfors Marathon 14 augusti

Nar grannlandet i 6ster anordnade
sitt 30:e maratonlopp i huvudstaden,
svettades I6parna till foljd av den
obarmhartiga varmen, som hade letat
sig in 6sterifran. Loparna vialkomnade
darfor, mera an beklagade, den latta
regnskur som drog 6ver staden i bor-
jan av loppet.

elsingfors Marathon har de
Hsenaste tio dren haft ett stadigt

antal anmailda deltagare runt
6 000 — 7 000. Antalet svenskar ar
forvanansvirt beskedligt med tanke pd
hur manga finska lopare, som del-
tar i Stockholm. Faktum ar att det
ar flera finska lopare i Stockholm dn
i Helsingfors. Didremot verkar manga
fran Italien och Spanien ha hittat till
Finland.

Helsingfors Halvmarathon daremot
stoltserar med att ha ndgra flera lopare
an Stockholm Halvmarathon, namligen
17.740. Formodligen kommer arrang-
orerna av de bada loppen de kommande
aren forsoka overtriffa varandra i antal
anmilda.

Loppet arrangerades forsta gingen
1981 och sen dess har 24 lopare varit
med varje ar. En av dessa ar svensk,
namligen Ove Engman, som i 4r sprang
i 70-arsklassen med tiden 5.26.35. Ove
ar dessutom en av de som har en obru-
ten svit i Stockholm Marathon

David Bjork, som berittade om sin HELSINKI CITY MARATHON 2010

nesliga avbrutna mara i Stockholm, kla-

A avbrl ara 1 ) , K18 MAALE 1158 5T
rade sig i mal, om 4n pd en simre tid dn TSI bk
han hoppats. Han kunde formodligen '—""J—"L""T— SR
. . Lo, . A8 PLAMEROPOULOS 350,12
delvis skylla pd viddret; men var dnda 856/ .VESTERBACHA ERTRES
nojd 4t sina 4.48.19, nir han terhim- (. TA38 M.SHEEHAN 3.58.13
tat sig i malomradet. —SLRRUIMOSKL sl
E468 JTUOMINEN 3ERAE
. EBAT4 M.EUNNARI EETHES
LOPPET VANNS av Beyene Gezahagn 1020 E.LAITINEN 3.58.17

frdn Etopien med 2.22.33 och Leena
Puotiniemi frdn virdlandet med
2.49.07.

~ iy
DA

http:/Avww.helsinkicitymarathon.com/results P& denna resultattavla kunde man se vem
som kommit i mal. Bra fér anhériga, som

letar efter sin I6pare.

For resultat:




Nar termometern kryper 6ver 30 gra-
der, sa valjer i allménhet svensken
stranden fére marathon. Dock var

vi runt 45 stycken, som stallde upp
pa startlinjen for det forsta Bastad
Marathon. De flesta askadare var per-
soner pa vag till havet och de trodde
val att vi var nagon organiserad jogg
pa vag till stranden. De hade dock
mycket fel.

et dr inte ofta som det till-
Dkommer nya marathonlopp i

Sverige och dnnu firre ginger
en envarvsbana. Detta var dock fallet i
Bastad. En mycket fin bana med nigra
tuffa stigningar, dar det borjar med 6
km uppfér Hallandsdsen. Utsikten var
vdl vird anstringningen, for det var
tufft att springa denna heta sommar-
dag.

Banan bestod mycket av 6ppna land-
skap och det gjorde att utsikten var fin
och havet aldrig var ldngt borta. Denna
dag hade jag nog girna haft lite skugga

Uppvarmning infér Bastad Marathon.

och jag trivdes inte bast i 6ppna land-
skap; men utsikten holl humoret uppe.

EFTER 6 KM planade det ut, endast nigra
smé knixar fram till en lang rak stracka
efter ca 24 km, som jag inte glommer.
Tufft, ldngt och lite motlut. Lite vitska
i mitten pa denna raka gav nya krafter,
servicen var mycket god utmed banan
och kontroller ungefir varje 3,5 km.

Runt 30 km tilltog motlutet, jag var
pd vig uppfor Hallandsédsen igen. Tufft!
Jag kom ikapp ndgra slitna, men glada
lopare. Mycket uppmuntran gavs vid
nista vitskekontroll och sen kom en
mycket skarp utforsbacke mellan 33
och 35 km. Det ar jobbigt att springa
sd brant utfor, nir benen ir trotta. Sen
kom vi ned till Kattvik och ytterligare
vitska, dessutom sprang vi nu lings
kusten och alla badplatser.

Vilken syn; badare och marathon-
I6pare i god blandning. Jag dngar inte
mitt val for dagen. Att nu veta, att det
tuffa dr over for dagen, var underbart.

Sista biten in till malet i Bastad bjod
pd mera skugga och kindes ganska
behaglig.

SAMMANTAGET ETT mycket trevligt lopp
med en utmanande bana som forhopp-
ningsvis finns med i séllskapets mara-
thonkalender 2011. Jag hoppas da att
fler hittar till Bistad, jag kommer defi-
nitivt tillbaka.

Det ar, mig veterligen, forsta géngen
ndgon arrangerar sin egen debutmara-
thon, som var fallet i Bistad. Jag hop-
pas att arrangoren fick blodad tand och
springer andra marathonlopp i Sverige.
Det blev ett tufft lopp bade pga vidret,
men dven tack vare att banprofilen ar
sd utmanande.

Det kunde dven avlasas i resultatlistan
dar fa klarade sub 4 timmar. Det ar
roligt att det finns lopp som ar lite mer
utmanade, dven om chansen till person-
badsta dr sma.

ROGER ANDERSSON

Bjorn
Porserud

och Roger
Andersson
efter genom-
fort lopp.



| rallarnas spar

1894 beslutades att en jarnvag skulle
byggas mellan Bergen och Oslo, eller
Christiania som det hette da.

om mest var 2400 arbetare sys-
Sselsatta med projektet, som skulle
visa sig bli det mest kriavande
jarnvagsbygget i Europa. Banan skulle
namligen korsa den bergskedja som
delade sodra Norge i tvd delar, och for
att transportera material behévde man
ocksd bygga vigar. Ar 1909 var jirn-
vigen klar att invigas, och ordkneliga
ar de liter svett som producerats under
tiden.
100 ar senare skulle historien upprepa
sig. Sedan ndgra ar tillbaka svettas varje
sommar ett 50-tal 16pare pa vigen mel-

lan Flam och Haugastol. En nattvila pa
klassiska hotellet Finse 1222, dar 1222

stdr for meter Over havet, delar upp
loppet i tva etapper. Den forsta startar
pa havsnivd och klittrar upp till 1343
m.o.h., och den dalar sedan ngot innan
de 54 kilometerna har klarats av.

Etapp tva ar 27 km, och eftersom den
slutar pd 988 m.o.h. dr den betydligt
”snillare” an dag ett.

RALLARVEGSLOPET HAR sina egna regler.
En av dem ar att sinda minst en vanlig
tanke till dem som en gang byggde
vigen. Det dr vildigt latt att gora under
vissa striackningar, men under andra
partier kdnns det lite svirare. Men d&
tanker jag att 4ven om jag har det tungt
just nu hade arbetarna det sakert dnnu
tyngre d& det begav sig. Och jag tror
inte att det vintade dem nigon trerit-
tersmiddag, inte det lokala goda olet

8

—en IPA som en 6lnord som jag njot av
i fulla drag, inte en skon sing, och inte
bara en halv arbetsdag dagen darpa!

Men hur tungt deras arbete dn var tror
jag att de, liksom vi, helt enkelt méaste
ha uppskattat den fantastiska naturen.
Snacka om arbetsmiljo... Fantastisk,
vidunderlig, storslagen... nej, det gir
inte att beskriva. Vare sig ord eller foton
kan gora den rattvisa. Starten i Flam,
I6pningen genom den ganska breda
ravinen dir vattenfall kastar sig Over
branten, delar sig, gar ihop, upploses
i droppar sd sma att de nastan bildar
ett dis, och landar i fjillsjon i ett evigt
kretslopp, de slingrande backar som
foljer oss, forsarna, glacidrerna...

Nu forstir jag kopplingen mellan
engelskans gorge och gorgeous! Nir jag
redan tidigt i loppet inser att vaderna ar



stumma och det inte 4r min dag, beslu-
tar jag darfor att det dr vart att offra
ndgra minuter it bildjournalistiken.

EFTER DE FORSTA platta kilometer-
na slingrar sig vigen svagt uppfor,
och det dr klart 1opbart. Men efter
knappt tvd mil kommer vi till de s.k.
Myrdalssvingarna. De ar 21 till antalet,
och gps:ens snitthastighet dalar snabbt
till nivder som gor att det dr helt oin-
tressant att mata.

De tar pa ett markligt sdtt musten ur
mig, och dven nir jag kommit upp fér
jag kampa for att hélla ett tempo som
normalt sett inte skulle vara nigot pro-
blem alls. Men jag beslutar mig for att
fokusera pa banans skonhet istallet, och
pa sa sitt tillryggaliagger jag kilometer
efter kilometer.

Emellandt stannar jag och fyller pa
min flaska med kallt, friskt kallvatten,
och jag tackar backen for att den finns
ddr nir jag ar torstig.

Efter drygt fyra mil har jag natt
den hogsta punkten, 1343 m.o.h.
Viderforhallandena dr perfekta, och
jag har hittills sprungit i shorts och
linne, men hojden och den sena tim-
men gor att det borjar bli lite kylslaget,
och det ar liage att ta pd en tunn jacka.
Tavlingen startar nidmligen inte forrdn
halv tva, eftersom vi mdste anpassa
oss till tigtiderna mellan Finse och
Flam. Det ar klart att vi dven pa ett lite
makligare sitt ska njuta frukterna av
det arbete som utfordes for hundra ar
sedan, och det kan inte finnas minga
tdgresor i virlden som overtraffar den
hir. Den har t.o.m. ett fotostopp inpla-
nerat i tidtabellen!

MEN ATER TILL Rallarvegslopet. Strax
efter toppen har hotellet stillt ut en
back coca cola, och den smakar forstds
fantastiskt! Under den sista milen tap-
par vi 1% i hojd, och antligen kommer
jag in i en skon loprytm. Jag tittar inte
lingre p& gps:en utan accepterar att
det dr precis sd langt kvar som det ir,
varken mer eller mindre, och njuter av
l6pningen. Men nar jag fir syn pa hotel-
let kastar jag en blick pd klockan och
inser att jag har mojlighet att g under
sju timmar.

Det ir inga problem att oka tempot
den sista kilometern, vilket kinns val-
digt skont efter den sega inledningen.
Min etapptid blir 7,00,05.

Det ar ingen vidare kvalité pa norska

klockor...

BENEN KANNS SKAKIGA och urlakade,
och tanken pa att lite drygt ett halvt

dygn senare stdlla mig pd startlinjen
igen kinns inte ett dugg lockande. Jag
gar darfor ner till Finsevann, som far
sitt vatten frdn glacidrerna, och stiller
mig med vattnet anda upp till shortsen
tills benen virker av kyla. Sedan ar det
bara att sitta sig vid dukat bord i mat-
salen med den vidunderliga utsikten.
Forsta kvallen steg en blek mane upp pa
himlen samtidigt som solens sista stralar
firgade bergen och glacidrerna roda.
Det var nidstan surrealistiskt.

Och nog maste det vara ndgot magiskt
i Finsevann. Nir jag morgonen darpa
antriader sista etappen kdnns benen
betydligt piggare dn vid starten dagen
innan. Detta tillsammans med att banan
bara dr halften s& ladng, har en net-
tofallhojd pd 1% och saknar egentliga
uppforsbackar gor att jag kommer in i
ett bra om dn inte jattehogt tempo, som
jag inte bara haller utan t.o.m. okar lite
under resans gang. Den hir gingen har
jag sekunderna pa min sida och kommer
in pa 2,29,56, vilket i sin tur innebdr en
sammanlagd tid pa 9,30,01...

MARIT ARTHUN OCH Jan Helgsesen tar
hem sina klasser pa 7,09,03 respektive
5,55,29, vilket ir utmirka tider i den
hir terrangen. Men jag undrar om dnda
inte den storsta prestationen utfors av
tvd damer i 70-arsdldern. Oline Yksnoy,
68, och Lukris Gronntun, 73, springer
tillsammans den forsta dagen.

Klockan tio pd kvillen kommer de
pigga och leende in i matsalen och mots
av stormande applader. Ndsta morgon
tar de vara pa erbjudandet som finns for
de lite ldngsammare 16parna att starta
en timme tidigare. Redan 08.30 antra-
der de alltsa etapp tva, och det ar vil
knappt att den dygnsvila de far skulle
accepteras av facket!

Men det ar inget som de verkar lida
av, utan de slutfor loppet i samma fina
stil som dagen innan, den hir gingen
var och en i sin egen takt. Sdna pensio-
ndrsutflykter vill jag ocksa gora nir jag
blir 70!

SOM JAG NAMNDE inledningsvis kan
varken ord eller bilder gora den har
banan rittvisa, och eftersom Runar
Gilberg utlovat ett lopp dven nista ar
ar mitt rad: Ak till Norge ndsta sommar
och njut av en loparupplevelse utover
det vanliga!

Som reselektyr rekommenderas 1222
over havet” av Anne Holt. Du kommer
att kdanna igen dig nar du checkar in pd
Finse 1222!

CECILIA PETERSSON

Hdoga Kusten stretar pa

Arrangemanget innehdller forutom
kvarts-, halv- och helmarathon,
dven minimara och en uppskat-
tad multitavling. Tyvarr méste man
konstatera att helmaran drar minst
antal deltagare, men & andra sidan
ar det kanske tack vare de andra
klasserna, som helmaran kan fort-
satta och loppet kan heta just Hoga
Kusten Marathon.

Christine Forslund, IFK Nyland,
vann maran overlagset. Att springa
den krivande banan pa 3.03.17
torde lova mycket goda tider pa en
flack bana. Med den tiden var hon
alldeles efter vinnaren av herrklas-
sen Thommy Larsson, Sundsvall
Friidrott, 3.02.51. Thommy vann
loppet for attonde gangen.

Vird att nimna ar ocksd Anders
Wiberg, 4.12.25, som sprungit alla
trettio lopp pd Hoga Kusten.

Anders Wiberg.



Ar boule farligare &n l6pning?

Pl6tslig dod ar normalt inget man for-
knippar med motionslopp; men den
senaste tidens allvarligare sjukdoms-
fall, dodsfall och tillbud pa de stérre
loppen ger en nagot skev bild av ris-
ken for att d6 i samband med I16pning.

v 67 specialidrottsforeningar i
ASVerige har 40 stycken avtal med

Folksam (2005) om en forsakring
i samband med tiavlingar (om du t.ex
springer Stockholm Marathon galler for-
sakringen resan till och fran, samt under
sjalva tdvlingen). Forsikringsbolaget
har undersokt de rapporterade dodsfal-
len inom idrott under dren 1998 - 2009.
Deras undersokning visade faktiskt pa
en sjunkande risktendens for idrottsuto-
vare under denna tid.

Dodsfallen (har 1998 - 2004) ir rela-
tivt jamt fordelade i lder; men konsfor-
delningen ar till miannens nackdel. Av de
68 rapporterade dodsfallen i samband
med idrott ar 66 man. Gissningsvis
beror detta delvis pa att mannen i hogre
utstrackning utovar mer anstrangande
sporter; men det kan ocksd vara avhin-
gigt av deras grundkondition. Man
vet att kvinnor dr mer bendgna att
skota om sin hilsa. (de tvd dodsfallen i
Midnattsloppet var méan).

DE FLESTA VET, att man inte bor trina,
om man har en pagdende infektion och,
att om man nyss varit sjuk, ska man
ateruppta traningen pa en liagre niva.
Vidare ar brostsmirta, oregelbunden
hjartrytm och yrsel ett varningstecken,
som bor foljas upp med en likarkon-
takt.

I Folksams redovisning dog 8 i sam-
band med fotboll och 7 inom langd-
skiddkningen. Boule krivde forvanans-
vart nog 3 dodsfall, men har var alla
utovare over 65 ar. I en sd foga kondi-
tionskrdavande sport, maste dodsfallen
mer vara daldersrelaterade, dn ha sin
grund i graden av fysik anstringning.
Cykling kravde 4 dodsfall. Rinkbandyn
kravde 3, men d& var det frigan om
korpidrott och 2 dog under innebandy,
vilket dter kan antyda att utdvarna inte
ar elittranade. 2 dog under l6ptrining -
den ena var en handbollspelare och den
andra en skidikare och bdda anvinde
l6pningen som komplementtraning.
Orienteringen kravde 2 liv. Samma gal-
ler ishockey (en dog under resan till
tavlingen), gymnastik, friidrott (?*) och
handikappidrott (2*). Utforsdkning,

squash, kanot, in-line, handboll och
bagskytte tog 1 liv var.

PLOTSLIGA DODSFALL inom idrotten,
som inte orsakas av direkta skador,
beror till stor del pa hjart/karl-sjukdom.
En italiensk studie visar pa 2,3 dods-
fall/100 000 idrottsutovare varav 2,1
hirleds fran hjartproblem. Men hjart-
doéd hos barn och ungdomar har ocksa
intraffat under lek pa skolgédrden.

Man bor komma ihag att fysisk inak-
tivitet krdaver dtskilligt flera dodsfall an
fysik aktivitet, alltsa att inte trdna alls dr
bevisligen mycket farligare dn att trina.
En ny studie frdn American Cancer
Society visar en koppling mellan stil-
lasittande och att do i fortid. Resultaten
var entydiga och det handlar mycket om
hjart-karlsjukdom; kopplingen till can-
cer och dodlighet var svagare. Att sitta
still under lang tid, 4ven om man tranar
daremellan, har visat sig ha forodande
konsekvenser. For dem som bade var
stillasittande och inte tranade alls 6kade
dodsrisken med hela nittiofyra procent
for kvinnor och fyrtiodtta procent for
man.

MAN BOR KOMMA ihdg, att inte bara
arten av idrottsutovandet dr sjilv-
vald, utan dven graden. Alla, dtmins-
tone vuxna, har ett eget ansvar for sin
kropp och hilsa. Det ar inte befogat, dn
mindre kostnadseffektivt, att undersoka
alla symtomfria lopare med EKG. Och
i sd fall om, ska man di gora en nog-
grann utredning fore tavling eller redan
innan man bojar trana? Ett konstaterat
hjartfel behover inte heller betyda, att
man helt bor avstd fran att trina.
Lopningen kraver alltsd, relativt sett,
ganska fi dodsfall och dodstalen ska
stillas i relation till att ungefir 400
000 starter sker i Sverige under &ret.
De stora loppen ir forstds angeldag-
na om att “tala tyst” om dodsfal-
len och darfor dar det svért att soka
aktuella uppgifter frdn enskilda lopp;
men enligt siker killa har dnnu ingen
dott under Stockholm Marathon eller
Liding6loppet. Goteborgsvarvet har
haft ndgra dodsfall och som bekant
nu dven Midnattsloppet. Det samma
giller Vasaloppet. Alla arrangorer ar
naturligtvis angeligna, om att ingen
ska avlida under loppen och som en
sakerhetsatgird har det foreslagits att
loparna bor fylla i en hilsodeklaration,
ddr deltagarna sjilva skattar sin halsa.

10

/. B |
Meningen dr att 16parna ska tanka till,

si att de avstir och eventuellt soker
lakare vid aktuella besvir.

BOR MAN DA avsti frin att springa?
Fragan ar snarare: Hur stor risk ar
manniskan bered att ta? Vi aker bil
och motorcykel, vi gar och cyklar i
trafiken, oftast dagligen, utan att tinka
pa att vi 1oper betydligt storre risk for
skador dir, an om vi springer i skogen.
Vi vandrar i fjdllen och klittrar uppfor
berg, detta kriver minst ett liv varje r
bara i Sverige, men har ni hort ndgon
varna for det? Ungefir 15% av Sveriges
befolkning roker fortfarande — tyvirr.
Riskerna vid rokning ska jag inte tjata
om hir. Det finns dven langa listor om
olyckor i hemmet.

Det ar latt att, efter de senaste olyck-
orna, koppla ihop 16pning med dods-
risk, i stdllet for att se hur stor betydelse
lopningen faktiskt har for hilsan. De
allra flesta manniskor dor i vila. Trots
vetskapen, att de flesta dor i en sing,
har det knappast bidragit till att ndgon
ar radd att gd och lagga sig. Ond brad
dod ar sjalvklart alltid en tragedi, inte
minst for de efterlevande och sorgen
och bestortningen efter en anhorigs
plotsliga dod ska inte underskattas.

Livet ar andligt och det slutar forr
eller senare med doden, dven om vi helst
inte vill tdnka pa det. Jag har den sorg-
liga plikten att hiar meddela: ”Att fodas
innebdar 100% risk att d6”. Doden ar
helt enkelt en konsekvens av livet. Det
viktigaste i livet dr inte att undvika
doden, det dr att ha ett liv fore doden.

* Handikappidrott och friidrott ar
inte specificerad.

REBECKA




Skovde Ultrafestival med RM i 24-timmarslopning -
nytt svenskt rekord och kvinnlig dominans

Fredagen den 27 augusti — sondagen
den 29 augusti 2010 arrangerade
Team Ultrasweden den andra upp-
lagan av Skoévde Ultrafestival pa
Sodermalms IP. Under arrangemangets
tre dagar genomfoérdes liksom forra
aret 48-, 24-, 12-, 6- och 1-timmars-
lopp pa idrottsplatsens 400-meters
tartanbana. | ar var 24-timmarsloppet
riksméasterskap (RM). Ultrafestivalens
framsta prestation var Torill Fonn
Hartikainens nya svenska rekord

209 116 meter i 24-timmarsloppet,
vilket dven rackte till totalseger i RM.

lockan 12 p4 fredagen gick star-
I{ten for 48- och 24-timmarslop-

pen. Totalt var det 47 lopare
som gav sig ivdg, varav 15 var anmailda
i 48-timmarsklassen. Det var dven moj-
ligt for 48-timmarsloparna att delta i
RM och for de lopare som utnyttjade
denna mojlighet riknades den avver-
kade distansen efter 24 timmar som
RM-resultat.

I 24-timmarsloppet var det de kvinn-
liga deltagarna som svarade for de star-
kaste insatserna, medan resultatnivin
pd herrsidan inte var lika imponerande.
Det kvinnliga RM-guldet erovrades av
Torill Fonn Hartikainen frdn arrang-
orsklubben. Torill avverkade 209 116
meter, vilket ar nytt svenskt rekord och
dessutom rickte till totalseger i RM.
Tvaa i bide damklassen och totalt kom
Asa Hallstorp, som tévlar for Vi som
Springer. Asa, som vann RM i 24-tim-
marslopning i Hallsberg forra éret, till-
ryggalade den har gdngen 202,3 kilo-
meter, vilket var nytt personligt rekord.
P34 herrsidan gick RM-guldet till Stefan
Lindvall, Solvikingarna, som notera-
de 186,6 kilometer. Segermarginalen
till RM-tvdan Bo Johansson, Visterds
Loparklubb, uppgick till 16 kilometer.

Klockan 18 pé lordagseftermiddagen
gick de 29 6-timmarsloparna i mil sam-
tidigt som 12-timmarsloppet startade.
Négra minuter tidigare hade jag sjilv
anlant till Sodermalms IP for att hjdlpa
till i vatskekontrollen under 12-timmar-
sloppet och dterstoden av 48-timmar-
sloppet. Tidigare pd lordagen hade jag
sprungit Lidkopings Marathon.

6-TIMMARSLOPPETS herrklass vanns av
Kenth Svensson fran Fyrverkeridesign,
som med sina 64,2 kilometer hade
en segermarginal om 1,4 kilometer till
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Mikael Forsstrom. Baste svensk i 48-timmars-
loppet och totaltrea.

tvdan Gerhard Olsson. Bland damerna
segrade Emelie Andersen frin Team
Ultrasweden, som efter att ha avverkat
56,6 kilometer hade en segermarginal
till tvdan Carina Akerstrom om drygt
7 kilometer.

I 12-TIMMARSLOPPET var det till en
borjan jaimnt mellan norrmannen Per
Audun Heskestad samt Peter Svensson
och Gert Gustavsson, bada Team
Blekinge. Efter ndgra timmar borjade
dock Per Audun dra ifrdn och nir slut-
signalen 1jod klockan 6 pa sondagsmor-
gonen hade han avverkat 120,8 kilome-
ter (nytt personligt rekord), medan Peter
och Gert tillryggalagt 95,5 respektive
93,0 kilometer. 12-timmarsloppets enda
kvinnliga deltagare, Emelie Andersen,
som dessforinnan vunnit 6-timmarslop-
pet, valde att kliva av i ett tidigt skede
pd grund av bristande motivation.
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Nir 12-timmarsloparna gatt i mal var
det bara de tappra 48-timmarsloparna
kvar pd banan. Fran vitskekontrol-
len upplevde jag att flera av dessa fick
en ”nytandning” pa sondagsmorgonen,
vilket sikert delvis berodde pa att det
blev solsken efter att ha regnat en
hel del under fredagen och lordagen.
Bland herrarna gick segern till dansken
Soren Raarup, som tillryggalade 295,9
kilometer vilket var 25 kilometer mer
an tvdan Rene Vang Hansen. Trea och
baste svensk blev Mikael Forsstrom
frdn Team Fakta. I damklassen segrade
Liselott Guest frdn Team Fakta. Liselott
avverkade 234,7 kilometer, vilket var en
rejal forbattring av hennes resultat fran
forra aret och gav en segermarginal om
16 kilometer till tvdan Boel De Geer
fran Hultsfreds LK.

SAMTLIGA LOPARE jag talade med var
overens om att Team Ultrasweden med
tavlingsledaren Reima Hartikainen i
spetsen dven i ar svarade for ett mycket
professionellt och trevligt arrangemang.
Det var definitivt virt att offra en natts
somn for att f4 uppleva gemenskapen
och som funktiondr stotta l16parna nir
de sprang varv efter varv pd 400-meters-
banan. Jag hoppas verkligen att det blir
en tredje Ultrafestival i Skovde nista
ar.

Ytterligare information inklusive
kompletta resultatlistor for samtliga
klasser dterfinns pd Team Ultraswedens
hemsida, www.ultrasweden.se.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Liselott Guest: Basta dam i 48-timmarslop-
pet.



Lopningens harmoni

— Du ska springa tillrackligt kort
och tillrackligt langsamt for att vilja
springa i morgon ocksa.

rden dr Rune Larssons. Det var
Omars 2007 och jag ldg hemma

i soffan och var dunderforkyld
ndr han ringde.

-Hej, det 4r Rune Larsson, jag horde
att du har fragor om Swiss Alpine?

Jag tappade hakan. Det kidndes unge-
far som att jag var en sjudring som
skulle stdlla upp i min forsta slalomtav-
ling och Ingemar Stenmark ringde och
frigade om jag ville ha trianingsrad.

Sedan dess har mycket vatten flutit
under broarna. Rune och jag har varit
upp pa Aconcagua och vi har sprungit
manga vandor tillsammans. Jag trodde
jag lart kdnna mannen och hans lopar-
filosofi. Anda tills vi skulle ut pa ett
fartlekspass. Jag gjorde mig redo att
kampa, jag kiande hur kroppen spinde
sig bara vid tanken.

FORSTA BITEN gick langsamt och vi
pratade om livets stora och smd hin-
delser. Nar det var dags att oka farten
sa Rune

— Borja med att slappna av i hakan.
Om du ir avslappnad dér far du in mer
luft. Sen slappnar du av i hinderna.
Och s3 underarmarna, Overarmarna.....
axlarna...

Vi sprang, sida vid sida, och det gick
undan! Jag fuskkollade p& min GPS och
sdg att vi ldg i 4-minuters tempo. En
enorm bedrift for mig!

— S4 saktar vi av.

Mina ben ryckte, jag ville springa
fort! Och langre! Men det fick jag inte.

o,
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Rune Larsson.

Varje fartintervall avbrét Rune precis
innan jag kande att jag fitt nog och hela
passet avbrot han medan jag kiande att
jag ville springa mer.

— Hur kédndes det?

— Underbart! Vilken fart jag fick! Vad
roligt det var!

— Vill du gora samma sak i morgon?

— Javisst, det vore jatteskoj!

Forst efter fartleken forstod jag
meningen med “tillrackligt kort och till-
rackligt langsamt”. Visst hade jag hort
vad Rune sade i mars for tre ar sedan,
men inte forstatt att inneborden berorde
ALLA pass. Jag trodde att for att bli en
duktigare lopare maste jag kora spyfar-
dig backlopning, plagade intervallpass
och ldngpass 6ver min formaga. Njuta
trodde jag att jag skulle gora emellanat,
ndr jag gjort mig vird det efter ndgra
ap-pass. Men kanske det finns en annan
vag, att ha roligt jamt?

VID STOCKHOLM MARATHON ville jag
sla pers.

— Tycker du jag ska ha med mig
GPS:en? Frigade jag Rune

— Varfor skulle du det?

— For att ha koll pa om jag ligger pa
ratt hastighet for att persa

— Om du inte gor det da?

Min logiska sida protesterade men
jag forstod hans filosofi. Skulle jag se
att jag lag for lingsamt skulle jag inte
springa avslappnat. Jag bestimde mig
for att folja den vise gamle yogins rad.
De hade ju visat sig fungera forut.

Tavlingsmorgonen kom och vid star-
ten foljde jag dven ett annat rdd jag
fatt — att alltid springa lite ldangsammare
an jag ville pd forsta hilften. Jag hade
ingen aning vilket tempo jag lag i men
kande mig urstark nir jag sprang forbi
tjej efter tjej trots att jag inte sprang for
fullt. Med huvudet fullpumpat av styrka
kom jag in pa andra hilften och borjade
dra pa. Jag fokuserade pa att springa
forbi nasta tjej, och nasta, och nista.
Jag kapade placeringar och benen gick
fortare och fortare. Efter loppet pape-
kade en kompis for mig

— Dina kilometertider blev snabbare
och snabbare hela tiden

EN ANNAN KOMPIS pipekade att jag
inte bara slagit pers pA maran med 20
minuter, jag hade aven slagit pers pa
halvmaran. P andra hilften!

Isommar deltogjag i Engelbrektslopet.
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Kristina Paltén ar en inbiten ultral6pare.

Min plan var att gd under 50 minuter
pa milen pd Hisselbyloppet i oktober -
via spyfardig intervalltridning och rolig
fartlek - och jag hade inga storre ambi-
tioner for Engelbrektslopet. Jag foljde
Runes gamla rdd och skippade GPS:en.
Vil inne i loppet slappnade jag av i
haka, hander, armar och axlar. Kroppen
var centrerad omkring hjarttrakten och
armar och ben svingde harmoniskt,
som en klocka, runt mittens rike. Pa
upploppet ville jag komma ikapp den
kille som legat retsamma 20 meter
framfor hela loppet.

Béada ville forst over mallinjen. Med
stora leenden brakade vi rakt in i de
som gick fem kilometer.

De flyttade pa sig likt bowlingkaglor.
Nir vi kollade resultatet hade bada
samma tid — 48:20! 2 minuter och 35
sekunder battre an mitt tidigare pers.

Jag tror inte att de fem intervallpass
jag begdtt i ar har gjort mig 5% snab-
bare pd milen och 8% snabbare pa
maran. Diremot har en vis grdhdrig
mans ord antligen ftt sjunka in och jag
har forstdtt dem. Jag undrar hur mycket
mer jag har att lira av Rune? Det vill
sdga, nar jag fullt ut forstatt vad han
sager.

KRISTINA PALTEN
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Forsok att hitta banmarkeringen i denna bild!

Ett lopp ursprungligen fér MTB-
cyklister, som fran borjan hetta
Gotland Bike Battle 6ppnade nu dven
for 16pare, och fick darfor tillnamnet
Gotland Bein (gotlandska for ben)
Battle.

I stillet for att cykla den drygt dtta mil
linga tivlingen, fordelad pé tvd dagar,
kunde man i &r dven springa. Banan
stracker sig runt Visby och gir upp och
ner i trappor och pd en motorkrossbana,
in och ut genom Visby ringmur, ett glas-
blaseri, en restaurang och ICA-Maxi
bland annat. Loppet hade lockat bade
elit och motindrer. De var dessutom tva
cyklister som korde hela loppet

pa enhjulingar.

Milet ldg vid kallbadhuset intill ham-
nen, till glidje for de som ville skolja av
sig leran direkt. For smutsiga blev de,
bdde cyklisterna och I6parna, for veck-
an innan loppet hade bjudit pd mycket
regnande. Men det tillhorde ju bara en
av alla svarighetsgraderna.

Har finns ettnyf _ I;%“

Maratonl6paren Olof Thunegard var
en av de tre som anmilt sig till bada
dagarnas lopning, men han tvingades
bryta redan forsta dagen pd grund av
en trilskande ljumske. Nar jag fragade
de tvd kvarvarande loparna, Rickard
Pettersson och Johannes Poyhénen, om
man kunde forvinta sig en spannande
spurt dem emellan, svarade Rickard
pa sin trygga gotlindska: ”Naij, vi
springar tillsammans hele vigen”. Och
det gjorde de; men formodligen ville
arrangorerna ha en vinnare, sd i resul-
tatlistan star det:

Rickard Pettersson Svenska spel
start nr 701 6.19.03
Johannes Péyhénen Svenska spel
702 6.19.05

Olof Thunegard Roma IF D.N.F

LOPPET BORDE locka den som gillar
utmaningar. Tyvarr var banan dalig
utmirkt med alltfor f3 och svarhittade
pil-markeringar och jag sdg flera cyklis-

e
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Rickard Pettsersson och Johannes Péyhonen i sina gula ledartréjor. Eftersom de sprang till-

sammans hade loppet tva ledare.
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ter som hade tappat bort sig. Nar eliten
cyklar och springer gér det forstds fort,
och sirskild nar man borjar bli trott,
ar det nodvindigt med tydliga marke-
ringar och uppmirksamma funktiona-
rer. Hoppas att arrangoren bittrar sig
till ndsta ar.

Men bortsett fran en del svordomar
frdn bortkomna deltagare, verkade de
flesta ha roligt. I det stora hela var det
ett langlopp med mersmak, som borde
locka de som gillar riktiga utmaningar.
Och eftersom si fa upptiackt tavlingen
an s liange, finns forstds mycket att
vinna for presumtiva prisjagare.

REBECKA



Vattudalsmaran i Stromsund

28 augusti 2010

Sedan 1995 har Vattudalsmaran
arrangerats i Stromsund och sedan
2004 med en varvbana pa 7 km.

Tyvarr fick Vattudalens LDK manga
aterbud till tavlingen fran sjuka och
skadade I6pare. Dessutom kolliderade
loppet i ar bade med veteran-SM i
Lidk6ping och ultrafestivalen i Skévde.

o rets segrare i herrklassen Dag

Wassdahl, Hammerdal har nu

sammanlagt fyra triumfer i lop-
pet, medan damsegraren Eva Haning,
Vattudalens LDK vann loppet for forsta
gingen. Dag missade tretimmarsgran-
sen med drygt en minut medan Eva var
nagra sekunder Over sin arsbastatid fran
Stockholm Marathon.

Dag hade linge sillskap med sin
klubbkamrat Tore Torstensson men
kunde pa sista varvet rycka ifrin och
vinna med tre minuter. Eva sprang solo
precis hela loppet och vann med 48
minuter fore den flitige stromsundsgas-
ten Eva Manbre fran Jokkmokk.

Vattudalsmaran gillde i ar dven som
distriktsmasterskap i marathon for
Jamtland och Hirjedalen.

ALLA DELTAGARE erbjods efter sitt tdv-
lande gratis massage av Anna-Maria
Tegnander. Fore prisutdelningen serve-
rades varm korv, smorgas, kakor och
kaffe. Den fina medaljen fick forstas alla
och dessutom ett hederspris. En stor del
av deltagarna gick sedan som vanligt i
Stromsund pd restaurang tillsammans
och it diverse utsokta matritter.

Gunilla Manbré och Maria Ackerot ifran
varsin anda i Sverige.

Vid prisutdelningen delgavs de nirva-
rande den trakiga nyheten om att Kurt
Satterstrom, medlem i Vattudalens LDK
och Svenska Marathonsillskapet, avli-
dit 57 4r gammal.

MATS ZETTERLUND

Michael Ahrens, Eva Hanning, Birger
Karlsson Maria Ackerot. | bakgrunden
Goran Haglund.




Hultsfreds Marathon

= lyckad repris i bra loparvader

Lordagen den 11 september 2010
arrangerade Hultsfreds LK den
andra upplagan av Hultsfreds
Marathon. Tavlingen avgjordes pa
en flack och naturskén 4-varvsbana
med start, varvning och malgang i
Hembygdsparken nagon kilometer
utanfor centrala Hultsfred.

Samtidigt arrangerades DM och
VDM i halvmaraton for Smaland. Jag
hade i ar nojet att delta i detta trevliga
och véalarrangerade maratonlopp for
foérsta gangen.

Starten var beligen i Hembygdsparken
nigon kilometer utanfor centrala
Hultsfred. Klockan 11 gav sig 24 mara-
ton- och 81 halvmaratonlopare ivig ut
pa det forsta varvet av fyra respektive
tva. Vid starten var det ungefar 15 gra-
der och mulet, med andra ord perfekta
vaderforhallanden for 16pning. Det kom
inget regn under tdvlingen och vi [6pare
besvarades inte heller av ndgon kraftig
vind.

Inledningsvis gick banan i riktning
mot centrala Hultsfred pd sma grus- och
asfaltvagar. Totalt bestod underlaget
till cirka 70 procent av grus och till
ungefir 30 procent av asfalt. Efter drygt
2,5 kilometer kom vi till en vindpunkt
och dir fanns den forsta vitskekon-
trollen. Direfter sprang vi tillbaka till
Hembygdsparken pd en gingvag lings
med sjon Hulingen och passerade dar
varvets andra vatskekontroll efter drygt
5 kilometers l6pning.

Servicen vid vitskekontrollerna var
god. Vid samtliga kontroller serverades
vatten, sportdryck och coca-cola. Vid
den andra kontrollen bjods vi dven pd
bananbitar, salta jordnotter och salt-
gurka.

Karin Beyersdorff, Vaxjo LK, spurtar mot
mal.

Segraren i herrklassen Fredrik Saarnak.

EFTER ATT HA avverkat en kort runda pa
en bad- och campingplats sprang vi pa
en grusvdg i riktning mot Kloster och
darefter mot Silverslatten. Denna del av
banan gick i landsbygdmiljo och langs
vigen passerade vi ett antal bondgéardar.
Efter drygt 8 kilometer kom vi till den
tredje vitskekontrollen. Ett hundratal
meter senare vande banan och darefter
sprang vi tillbaka mot Hembygdsparken
och den fjirde vatskekontrollen pa i
huvudsak mindre asfaltvagar. Efter 10,5
kilometer hade vi avverkat det forsta
varvet av fyra och gav oss dter ivig i
riktning mot centrala Hultsfred...

PA DET SISTA varvet svingde vi till hoger
nigra hundra meter innan varvningen.
Milet var beliget pd en idrottsplats i
ndra anslutning till Hembygdsparken
och omkladningsrummen. Direkt efter
mdlgdng fick samtliga l6pare medalj, en
banan och dryck.

I herrklassen segrade Fredrik Saarnak
fran Brittatorp TK pa tiden 3:04:41
drygt 20 minuter fore Mikael Bergqvist
frdn Viaxjo LK. I damklassen segrade
liksom forra dret Susanne Johansson
frain Vaxjo LK fore klubbkompisen
Kerstin Sandh. Susanne noterade i &r
tiden 3:52:16 och var drygt fyra minuter
fore Kerstin i mal. Det dr dven virt att
notera att Goran Lennstrom, som tav-
lar for arrangorsklubben, fullfoljde sitt
207:e maratonlopp och dirigenom gick
upp pd delad forstaplats pd Smalands
friidrottsforbunds lista. Stig Soderstrom
frin Kvarnsvedens GOIF sprang sitt
650:e maratonlopp.
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17 HERRAR OCH 5 damer fullfoljde mara-
tonloppet. Detta dr en tillbakaging
jamfort med forra dret, men minsk-
ningen skall ses mot bakgrund av att en
del maratonlopare denna dag valde att
istillet delta i DM/VDM i halvmaraton
som genomfordes samtidigt. Samma
dag arrangerades aven Skriacklanmaran
i Vinersborg, Karlstad 6-timmars och
Stockholm Halvmarathon.

Efter loppet bjods loparna pa ostkaka
och kaffe. Niar de flesta maratonlo-
pare gatt i mal forrattades prisutdelning
for total- och klassegrarna. Samtliga
maratonlopare fick vilja ett pris fran
ett spackat prisbord i den ordning de
ropades upp.

AVSLUTNINGSVIS VILL JAG tacka
Hultsfreds LK samt tavlingsledaren
Anders Andersson och hans funktio-
narsstab for ett professionellt och trev-
ligt arrangemang. Hultsfreds Marathon,
som avgors pa en flack och naturskon
bana, fortjanar betydligt fler deltagare
aniar.

Ytterligare information om Hultsfreds
Marathon och DM/VDM i halvmara-
ton, inklusive kompletta resultatlistor,
aterfinns pd Hultsfreds LK:s hemsida,
www.hultsfredslk.se.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Gunilla Franzén far medalj efter malgang.



Hogoddsare

Inte for trettioelfte gangen, men val
38:e gangen har klassiska Umemaran
avgjorts. Basta hostvader (8 grader)
och ett brokigt startfalt med manga
unga debutanter och langvaga gaster.
Tadjikistan, Etiopien och Tyskland hor
inte till vardagsmaten pa startlinjen.

Det blev en historisk dubbelseger for
Jalles TC i arets Umemara. I man-
liga klassen skedde detta inte utan viss
dramatik. En grupp pd fyra lopare
gick ganska snart loss i loppet. Strax
fore varvningen hade Lars-Ake Ekman,
IKSU Lopning, fatt en lucka pa fem
sekunder och vann spurtpriset. I hilar-
na foljde Robert Johansson, Skellefted
AIK, Tomas Kapell, IF Vingarna, och
Thomas Edstrom, Jalles TC.

P4 andra rundan kom Johansson och
Edstrom ikapp och forbi den ledande
IKSU-l6paren. Pa slutet blev det en
duell mellan Skellefted AIK och Jalles
TC. Den riktiga hogoddsaren gick in
nar Thomas Edstrom i ensamt majes-
tat svangde in pd spurtrakan pa Teg.
Segrartiden 2.49.43 och prydligt per-
sonrekord med ndra d4tta minuter i
sin andra mara. Marginalen ner till
tvdan Robert Johansson blev dock bara
27 sekunder. Trea i mal blev Lars-
Ake Ekman och fyra unge Johannes
Waldschmidt, Wetzlar, Tyskland.

I KVINNLIGA KLASSEN verkligen flot
Birgitta Lanhede, Jalles TC, fram. Hon
tog ohotad spurtpriset pa halva distan-
sen och gick i mal pd nytt personbista
pa 3.25.55, en av de allra basta svenska
tiderna i K50 i &r. Tvaa blev triathleten
Ida Holmlund, Stocke TS, Jarnet och
trea Lina Forsman, IFK Umea. For
Lanhede vintar nu Athen Marathon om

Ronnling, Jalles TC (231) hade ldange sall-
skap.

tre veckor.

Anmairkningsvirt i 6vrigt denna soli-
ga hostdag var klassen i M60, dir
panyttfodde Thomas Sigurdson, IKSU
Lopning, vann pa 3.16.59, 19 sekunder
fore Bjorn Suneson, Majornas IK. Kjell-
Goran Holmberg fran arrangorsklub-
ben genomforde sin 25:e Umemara.
Osterbottniske Alf Granvik gjorde sitt
282 lopp och planerar for 300 nista
Umemara. Lopp 100 och lopp 200
har tidigare fullbordats just i Umed!
Ar 2011 stdr Umemaran som viard for
Veteran-SM.

Dagens virsting svarade etiopiskfod-
da Jeri Emeru, Skellefted AIK, for pa
kvartsmaran. Hon krossade ett 19 ar
gammalt banrekord med tiden 35.12

Varvning for Bengt Lindgren
Vallentuna FK, féljda av (332)
Ida Holmlund, Stocke, (237)
Lars Lidgren, Skelleftea AIK
och (327) Marcus Winroth,
STIL, Lulea.

i Umemaran

o (| LIPS

Umemaran, stod
lange mellan
Robert Johansson,
~ Skelleftea AIK och
W . outsidern Thomas
' f’ /7 2 ~ Edstrém, Jalles TC.
(36.43 det gamla), en tid som ligger
ndra med Isabellah Anderssons kapaci-
tet! Vi foljer med spinning denna nya
loparstjarnas fortsatta utveckling.
TEXT OCH FOTO

LEIF STENING

-q T~
Segrarvasten pa for Birgitta Lanhede och
Thomas Edstréom, omgiven av prisutdelare

Jalle Kollberg.



38:e Umemaran 2010-10-09. Antal fullféljande: 83.
Mén

18
19
20
21
22
23

27

33

a2
43
a4
45
46

48
49

64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74

1M23
1M40
1M50
2M23
3M23
1Mot
2Mot
3Mot
4aM23
5M23
1M35
4Mot
5Mot
2M40
2M50
1M60
2M60
2M35
3M40
6Mot
4M40
7Mot
8Mot
3M35
1M45
9Mot
4M35
10Mot
5M40
6M40
11Mot
12Mot
9IM23
5M35
2M45
7M40
13Mot
3M45
12M23
6M35
3M60
14Mot
8M40
15Mot
4AM45
13M23
14M23
5M45
4M60
9M40
7M35
16Mot
17Mot
6M45
18Mot
1M65
17M23
5M60
1M55
7M45
19Mot
3M50
6M60
20Mot
21Mot
22Mot
23Mot
24Mot
25Mot
7M60
26Mot
27Mot
28Mot
19M23

Kvinnor

OCoONOUTEA WN =

1K23
2K23
3K23
2K50
3K50
1Mot
2Mot
4K50
3Mot

Thomas Edstrom -77
Robert Johansson -69
Lars-Ake Ekman -60
Johannes Waldschmidt -88
Johan Larsson -79
Marcus Larsson -82
Michael Hugo Lindgren -74
Per Hallgren -71
Riccard Andersson -85
Thomas Kapell -90
Marko Saranpaa -75
Kristoffer Ohman -69
Peter Gellerstedt -75
Mikael Nicklasson -68
Jonas Petersson -58
Thomas Sigurdsson -47
Bjorn Suneson -48
Pekka Lillieros -76
Anders Hogdahl -68
Joakim Nilsson -71
Magnus Bjork -70
Samuel Jonsson -79
Andreas Karlsson -83
Jan-Erik Lanta -71

Per Helgesson -64
Peter Landstrom -75
Jonas Utterstrém -72
Jonas Nordin -82

Orjan Mattsson -70

Jalles TC Umea
Skellefted AIK FI
IKSU Lépning

RGS Wetzlar, Tyskland
Stocke TS Jarnet
IKSU Multisport
IFK Umed
Mariehem

STIL, Lulea

IF Vingarna Ovik
Jalles TC Umed

OK Skogsloparna
Norums SK

Pited IF

IFK Umed

IKSU Lopning
Majornas IK Goteborg
Sundsvall

Jalles TC Umed
Umedalens IF
Utebutiken

Kilafors SK
Karlskrona

Sareks IF Jokkmokk
Robacks IF

Luled

Jalles TC Umed
Granskar
Nordingra SK

Johan Norstedt -67 Friskis & Svettis Sundsvall

Daniel Salguero -65
Bo Karlsson -77
André Nygard -86
Jesper Enbom -72
Ahmed Hassan -62
Jérgen Hogkvist -69
Eric Blomqyist -87
Patrik Ronnling -65
Leif Krantz -77

Helge Nilsson -74
Bengt Lindgren -47
Orjan Olsson -75
Jorgen Risholt -67
Peter Forsgren -80
Lars Lidgren -61
Goran Kero -78
Tomas Sjovall -81
Michael Ahrens -62
Kent Pettersson -48
Fritjof Theens -69
Pavio Grzelewski -71
Marcus Winroth -88
Par Jonsson -83

Mats Ceder -64
Thomas Olsson -72
Lars Idhult -44

Kent Larsson -88
Kjell-Géran Holmberg -48
Alf Soderlund -51
Stefan Nilsson -64
Ola Joénsson -77
Stefan Granback -58
Kjell Krantz -48
Rasulbek Mirzaew -93
Bjorn Ershagen -82
Jan Alfredsson -66
Martin Agronius -77
Jakob Martensson -89
Per-Olof Andersson -53
Sigvard Koplimée -50
Clas-Hakan Bjorklund -61
Hans Skogman -85
Jonathan Bergman -93
Alf Granvik -47

Birgitta Lanhede -58
Ida Holmlund

Lina Forsman -91
Marita Sundh -60
Edith Hult -56

Erika Lindstrém -88
Charlotta Lillkala -82
Inger Vesseh -56
Sara Sjodin -76

GE Healthcare
Luled LDK
Volvo FK

Jalles TC Umead
Tvéraselets AIF
Volvo FK

STIL Luled
Jalles TC Umead

2.49.43
2.50.11
2.51.18
2.55.39
2.56.46
2.57.06
2.58.05
3.01.10
3.04.01
3.04.14
3.04.31
3.11.11
3.12.40
3.13.32
3.14.39
3.16.59
3.17.18
3.19.20
3.19.37
3.20.02
3.21.47
3.23.16
3.25.25
3.25.52
3.26.31
3.26.41
3.26.47
3.28.14
3.28.26
3.29.13
3.29.44
3.29.53
3.30.26
3.31.22
3.31.23
3.31.47
3.33.32
3.33.47

SK Gréansen Hedenaset 3.34.20

Morjarvs SK
Vallentuna FK
Sogeti

Ericsson IK
Idrottsmedicin
Skellefted AIK FI
IKSU Lépning
Hotings IF
Vattudalens LDK
IF Vingarna Ovik
Stocke TS Jarnet
Jalles TC Umead
STIL Luled

Umed

3.34.55
3.36.13
3.36.41
3.37.16
3.37.42
3.39.30
3.39.40
3.40.31
3.49.53
3.50.02
3.50.47
3.51.17
3.52.49
3.53.01

Marathonblabaren, Finl 3.53.07

Stocke TS Jarnet
Jalles TC Umead
Jalles TC Umea
Jalles TC Umead
Rodéabygdens 1K
Spolands IF
Tarnaby
Nordingra SK
Iggesunds SK
Tadjikistan
Skogis IF

Umed

Roback

Luled

Ekedalens SK
Vattudalens LDK
Ersmark
Karlsbacks IF
Umea

Mirka Jogging, Finland

Jalles TC Umead
Stocke TS Jarnet
IFK Umed
Storrédningsberg IF
Skelleftea AIK FI
Ostersund
Karlsbacks IF

Jalles TC Umead
Ostersund

3.53.57
3.54.27
3.56.43
3.56.59
3.57.48
3.58.02
4.00.09
4.00.22
4.09.34
4.18.51
4.20.31
4.26.06
4.29.50
4.40.33
4.49.58
4.52.00
4.54.51
5.04.21
5.09.49
5.52.39

3.25.55
3.39.48
3.46.06
3.46.43
3.50.57
3.56.57
4.49.48
5.00.58
5.06.31

17

Lidingdloppet kan vara langt

Jag och Ulrika Johansson har tranat tillsammans i ett
par ar nu. Eftersom vi har satsat pd olika strackor, hon
pa medeldistans och hinder och jag pa lite langre distan-
ser, har vira traningsfilosofier skiljts sig it en del. Men
distanspassen har vi kunnat kora tillsammans och vi har
haft en del diskussioner om traningsuppligg. Inte sé for-
vanande har hon forordat snabba intervaller och styrke-
traning och jag ldngpass och snabbdistans.

DEN SENASTE TIDEN har hon dock verkat alltmer intres-
serad av att testa lingre distanser och plotslig en dag
berattade hon att hon anmalt sig till Lidingoloppets
30km. Jag maste erkdnna att jag var lite tveksam till hur
hon skulle klara det. Hon som aldrig sprungit langre dn
26 km i hela sitt liv och bara enstaka ganger sprungit
langre dn 20 km. Dessutom hade hon bara sprungit ett
par 10- kilometerslopp och tyckte d att det var riktigt
langt! Men jag var sdklart positiv och forsokte ge henne
sa mycket tips som mojligt. Hon hade inte en aning om
saddana saker som dr grundlaggande for en langlopare,
som t.ex. att dricka sportdryck under loppet. Jag erbjod
mig att langa vitska till henne utefter banan.

SA VAR DET dags for dagen D. Ulrika sig lite nervos ut da
jag motte henne pa Lidingovallen och fick hennes flaskor
med sportdryck. Jag var faktisk ocksd lite spand, framst
pa hur hon skulle klara den sista jobbiga milen. Hon som
brukar tavla i drygt nio minuter, skulle nu tavla i tva tim-
mar. Men jag visste samtidigt att det dr fa tjejer i Sverige,
som har tranat s hért i s mdnga dr som Ulrika.

DA HON PASSERADE Lidingovallen efter 8 km kilometer
var hon som vintat i ledning. Hon sig stark och oerhort
fokuserad ut. Jag fick sedan rapporter fran den vin,

som gav henne vitska vid 13 km och vid 17 km, att hon
fortfarande ledde. Nista gdng jag gav henne vitska, efter
den tuffa Gronstabacken, var hon betydligt trottare.
Belgiskan bakom sdg orovackande pigg ut. Det blev en
orolig vantan vid malet, speakern berittade att hon fort-
farande ledde vid 25 km; men jag tyckte att det tog lite
vl ldng tid, innan hon antligen dok upp langst bort pa
upploppet. Men hon fixade det! Hon vann pd en utomor-
dentlig bra tid, 2:00:40.

Men hon berittade efterdt att hon fatt ga tre ganger
under sista milen. Aven om hon blivit oerhort trott pa
tuffa banlopp tidigare, s beskrev hon att den trotthet
hon upplevde under Lidingoloppet
var ndgot hon aldrig kant tidigare. Att
folja Ulrika under Lidingoloppet gav
mig lite perspektiv pd det som man
egentligen presterar som langlopare.
Jag har nog alltid varit lite imponerad ===
av medeldistansloparna och det sittet,
som de verkligen tar ut sig. Men jag
inser nu att alla har sin charm, och att
alla distanser kan vara lika tuffa, bara
pa olika sitt.

L=

ANNA RAHM



Salen-Mora 90 km

Lyckat forsok med soloklass i VasaStafetten

Loérdagen den 21 augusti genomfordes
den 20:e upplagan av VasaStafetten,
en stafett dar tio I6pare fordelat pa tio
strackor om mellan 4 och 15 kilometer
springer de nio milen mellan Salen och
Mora. | ar inférde arrangdren pa prov
en soloklass i samarbete med bland
annat ultraloparna Cecilia Petersson,
Jan Séderkvist och Jonas Buud. 20
ultral6pare, inklusive undertecknad,
antog utmaningen och deltog i detta
valarrangerade kraftprov.

BAKGRUND

2002 - 2006 hade VasaStafetten en
klass for sololopare, men denna avveck-
lades pa grund av att arrangorerna upp-
levde ultraloparna som en belastning
samtidigt som ultraloparna inte ansdg
att arrangorerna tog tillracklig hinsyn
till deras sarskilda behov i form av
bland annat mat och dryck. 2008 tog
Vasaloppet Over arrangemanget av den
dd nedliggningshotade VasaStafetten
och inforlivade den i sin sommarvecka.
Forhoppningar om ett dterinforande av
en soloklass vicktes till liv och ndgra
ultralopare inledde en diskussion med
Vasaloppet.

Den nya arrangoren av VasaStafetten
erbjod i dr pd prov en klass for solo-
lopare i samarbete ett antal erfarna
ultralopare, ddribland Cecilia Petersson
(ordforande i Kommittén for ultradis-
tanslopning, KUL), Jan Soderkvist (en
av tivlingsledarna for Taby Extreme
Challenge, TEC) och Jonas Buud
(Sveriges idag framsta ultralopare och
tillika Morabo). Tavlingen fick namnet
SM 90, vilket stir for Silen-Mora 90
kilometer. Antalet deltagare begrinsa-
des till ett 20-tal 16pare som klarat vissa
kvaltider. Maxtiden sattes till tuffa 11
timmar, det vill siga samma maxtid
som for stafettloparna. Arrangorerna av
SM 90 erbjod till ett formanligt pris en
?paketlosning” innefattande 6vernatt-
ning i campingstuga eller pa vandrar-
hem i Mora natten fore och efter lop-
pet, startavgift inklusive transport fran
Mora till starten i Sdlen samt gemensam
middag kvillen efter loppet.

STARTEN
Klockan 05.45 pa lordagsmorgonen
akte vi med arrangorernas bussar frin

Mora till startomrddet pa Tjarnhedens
IP strax utanfor Silen dir vi himtade
ut vara tidtagningschip och nummerlap-
par. Klockan 8.00 gick starten och 20
sololopare gav sig ut pa de nio milen
till Mora tillsammans med ungefir 350
stafettlag.

De forsta kilometerna var det mycket
uppforslopning, men eftersom vi sprang
pa breda asfalt- och grusvagar uppstod
ingen tringsel. Efter knappt en mil
kom vi till den forsta vaxlingsstationen
i Smagan. Vi sololopare som skulle
fortsatta springa fick passera genom
en smal Oppning i staketet efter att vi
registrerat var passage med hjilp av de
tidtagningschip vi hade pd vara hand-
leder. Detta forlopte smidigt bade vid
denna och samtliga efterfoljande viax-
lingsstationer.

SMAGAN - MANGSBODARNA

Niagra kilometer efter Sméagan blev
banan bade tungsprungen och tekniskt
kravande. Vi sprang pa skogsstigar och
blot myrmark. P4 de flesta (men inte
alla) blota partier fanns det spédngar,
men dessa var ofta hala och i tamli-
gen daligt skick. Mellan Smdagan och
Mingsbodarna var det manga snabba
stafettlopare som kom ikapp mig. Detta
var enda gingen under loppet jag som
langsam sololopare kinde att jag var i
vagen for stafettloparna, men jag gjorde
mitt basta for att slippa forbi dessa dar
det var moijligt och dessbittre intraffade
inga incidenter.

Efter 24 kilometer var vi framme i
Mingsbodarna. Strax efter vaxlings-
stationen fanns den forsta av tre speci-
alkontroller for oss sololopare. Dessa
var ett komplement till VasaStafettens
ordinarie kontroller, vid vilka det endast
serverades vatten och sportdryck. Vid
specialkontrollerna fick vi bland annat
coca-cola, bananer, salta notter, salt-
gurka, choklad och smorgdsar. Vid de
tva sista kontrollerna serverades dven
pastagratiang. I ovrigt fick vi sjdlva bira
med oss den mat och dryck vi ansdg oss
behéva under de nio milen.

MANGSBODARNA - EVERTSBERG

Efter Médngsbodarna foljde négra kilo-
meter lattlopta grusvdagar, men efter
Tenning blev det ndrmare en mils 16p-
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Mats Liljegren ser lite sliten ut efter mal-
gangen i Vasastafetten.

ning pa barkbelagda stigar och myr-
mark. Dessutom var det mycket upp-
forslopning, vilket i kombination med
det mjuka underlaget tog hart pa kraf-
terna och gjorde att i varje fall jag
borjade tvivla pd om jag skulle klara
maxtiden. Efter ungefir 40 kilometer
kom vi ut pad en asfaltvag och sedan
var det mestadels 16pvanligt underlag
fram till den andra specialkontrollen i
Evertsberg efter knappt 46 kilometer.
Nu var mer an halva striackan till Mora
avverkad!

EVERTSBERG - HOKBERG

Efter Evertsberg foljde drygt en halv-
mils 16pning svagt utfor pa asfalt- och
grusvigar. Den fortvivlan jag kint for
inte sd lange sedan var nu som bortblst
och jag avverkade kilometer efter kilo-
meter nastan helt utan anstriangning.
Nir underlaget sedan ater blev mer
tungsprunget och uppforspartierna fler
och brantare kom dock verkligheten
ikapp mig. Jag tvingades ndgot mot-
villigt inse att jag maste hushélla med
krafterna och inte forsoka springa i
uppforsbackarna och de blotaste par-
tierna av banan. Efter drygt sex mil
blev jag ordentligt trott och tvingades
g& ndgra minuter trots att banan bade



var flack och littsprungen. De foljande
kilometerna var ordentligt jobbiga, men
till min gladje kunde jag konstatera att
trotthetsnivan planat ut.

HOKBERG - MORA
Nir jag passerat Hokberg och den sista
specialkontrollen efter 71 kilometer
fick jag en ”nytindning” bade fysiskt
och mentalt. Dessutom blev underlaget
mer lopvianligt och uppforsbackarna
farre, vilket bidrog till att jag kunde
oka farten. Det enda negativa var att
det vid det har laget blivit ordentligt
varmt. De 9 kilometerna frdn den sista
vaxlingsstationen i Eldris till Mora var
lattsprungna, men trots detta lyckades
jag ramla tva ganger. Nar skogsvigarna
overgick i asfalterade cykel- och ging-
vagar forstod jag pd allvar att det inte
var langt kvar. Efter att ha passerat en
campingplats och nigra smagator kom
jag ut pa den ldnga upploppsrakan i
centrala Mora och kunde skymta den
beromda malgangsskylten med texten
”] faders spar for framtids segrar”.
Efter 9 timmar och 25 minuter pas-
serade jag mycket trott men nojd
mallinjen och ndr jag senare tittade i
resultatlistan kunde jag till min gladje
konstatera att jag hade fem stafettlag

efter mig i mal. Banan var mer tung-
sprungen och tekniskt kravande an vad
jag hade riknat med, men samtidigt
oerhort vacker. Det var en haftig kdnsla
att passera alla de byar jag sd manga
ganger sett i TV-utsindningarna fran
Vasaloppet. Jag blev positivt 6verraskad
av att alla VasaStafettens funktionirer,
och dven manga stafettlopare och dska-
dare, kiande till soloklassen.

EFTER MALGANG

Direkt efter malgang fick jag ett diplom
med min sluttid och mellantider for
de olika delstrickorna. Darefter ater-
fick jag den pase med overdragskldder
som jag lamnat till ultrafunktiondrerna
innan start samtidigt som jag bjods pa
dryck och enklare tilltugg. Fran malet
var det sedan knappt en kilometers
promenad till det vandrarhem dar ndgra
av oss sololopare bodde. P4 kvallen
ordnade arrangorerna en grillmiddag
for sololoparna i IFK Moras klubb-
stuga. Jonas Buud visade att han ir
ndstan lika duktig pd att grilla som pa
att springa ultralopp. Stimningen var
god och familjir, aven om vi alla natur-
ligtvis var trotta efter dagens kraftprov.
Under middagen gjorde vi en forsta
utvirdering av ”provlopningen”, varvid

vi konstaterade att det mesta fungerat
bra.

Totalt var vi 16 sololopare som full-
foljde tavlingen. Snabbast av alla var
finlindaren Juha Hietanen, som tillryg-
galade de nio milen pd den impone-
rande tiden 7:54:17, en tid som endast
ungefir hilften av stafettlagen kunde
matcha. Nist snabbast totalt, bista dam
och biste svensk blev Maria Lundgren
pa tiden 8:18:27, dven detta en forst-
klassig prestation med tanke pa hur
tungsprungen banan var.

Avslutningsvis vill jag framfora ett
stort tack till Cecilia Petersson, Jan
Soderkvist, Jonas och Zandra Buud
samt ovriga ultrafunktionarer for allt
arbete de lagt ned for att mojliggora
genomforandet av den forsta lyckade
upplagan av SM 90. Jag uppskattar
verkligen deras anstrangningar for att
samla in 6nskemadl och synpunkter fran
oss deltagare bade fore och efter loppet.
Aven VasaStafettens tivlingsledning och
funktionirer fortjanar ett stort tack.

MATS LILJEGREN

Ytterligare information samt komplett resul-
tatlista aterfinns pa SM 90:s hemsida,
www.colibri.se/SM90 samt VasaStafettens
hemsida, www.vasaloppet.se.

Goteborg marathon "en pigg 40-aring”

Lordagen den 9 oktober bjod pd stra-
lande solsken och runt 13-15 grader
varmt. En kanondag for maratonlop-
ning och jag skulle begd min debut.
Kanske inte riktig debut pd marathon-
distansen, men vil pd att springa denna
distans i Goteborg, min hemstad.

Tidigare dr Slottskogsvallen for mig
forknippad med Goteborgsvarvet, som
jag sprungit alla ginger sen 1988. Jag
har ocksd en av mina tidigaste frii-
drottsminnen fran 12 augusti 1975,
dd John Walker satte varldsrekord pa
en engelsk mil har och jag, niastan 6
ar gammal, var pa plats med min far.
Minns dven var vi satt; ndgra storre
forandringar av Slottskogsvallen ar inte
utford sen dess.

Den 9 oktober 2010 var chansen for
virldsrekord pd maratondistansen gan-
ska liten, men chanserna att deltagarna
skulle sitta personrekord fanns. Banan
ar tamligen lattsprungen och denna dag
var vidret perfekt for maratonlopning.
Vi var runt 180 som sprang maraton-
distansen och ytterligare ndgra hundra
valde att springa halvmaran som gick
samtidigt. Solen sken men lag ganska
lagt over horisonten denna hostdag

Sa har glad och pigg som Maria Tharna kan
man se ut ndr man vinner.

vilket medforde en saknad efter mina
solglasogon. Skont da att vi vinde ute
vid St. Amundon efter lite 6ver 10 km
l6pning. Darifrdn sprang vi samma vag
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tillbaka till Slottskogsvallen, en skon
striacka nu da vi slapp solen i 6gonen.

VID SLOTTSKOGSVALLEN tog ocksa
dagen slut for halvmaratonloparna och
det marktes tydligt pd mangden lopare
ute pd andra varvet. Goteborgsvarvet
bestdr ju av tvd varv ut till Stora
Amundon fran Slottskogsvallen. Det
ar rétt trevligt att se de lopare som lig-
ger fore och efter én sjilv. Att kunna
hilsa, stodja och titta pd andra lopare
ar ganska trevligt, det skapar en viss
gemenskap att springa lopp av denna
karaktdr, dir man viander och springer
samma vig tillbaka.

ROGER ANDERSSON

Thomas Kallin
njuter ocksa
av sin seger.




Janne och jag hyser ju, som alla vet,
en alldeles sarskilt stor forkarlek for
marathonlopp i Osteuropa, och allde-
les i synnerhet i Polen.

et har foranlett oss att gora sma
Dtappra besok pa en website som

heter maratonypolskie.pl och
leta i kalendern efter nya dnnu ej av oss
utforskade maror. Tack vare Googles
Oversittningstjdnster kan man fi en
ganska bra uppfattning om vad som
giller for de olika loppen, och sajten
tillhandahdller ocksa kartor var de olika
orterna ligger belagda.

P4 detta sitt upptiackte vi Baltic Sea
Marathon som skulle gd for forsta
gingen i 4r. Virdort for maran dr
Jastarnia och ligger i parlbandet av
smé idylliska byar pd halvon Hel som
striacker sig ca. 6 mil ut i Ostersjon med
basen lite vdaster om Gdynia. OCH lop-
pet skulle ga helt och héllet pa stranden,
vilket dr ndgot vi inte provat forut.

Vi hittade en mailadress till loppets
Race director, och drog ivig med en
liten forfrigan huruvida vi kunde fa
betala anmalningsavgiften pd plats (for
att undvika alla oskiliga extraavgifter
bankerna tar for utlandsoverforingar).
Ett kriterie pa att det kan vara virt att
dka pa dessa tillstallningar ar att man
far snabba svar pd sina fragor — vilket
verkligen var fallet hir. Tog vil bara
nagon timme tills vi fick reda pa att det
gick alldeles utmirkt och att vi skulle
f4 vara deras speciella gister, som enda
deltagande icke-polacker. Man hade
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satt en begrdnsning pa deltagarantalet
till 200 och de platserna gick 4t som
smor i solsken. Sagt och gjort — for
att den hidr chansen inte skulle rinna
ut i sanden, bildligt talat, sd bokade vi
flyg med Wizzair och hotel i Jastarnia i
rodaste rappet.

Det var ndgot vi verkligen inte ing-
rade. Starten var pa stranden utanfor
ett Spa-hotell och gick forst § km i ena
riktningen, vinde dter och 18 km ut
mot andra héllet. Det gick inte alls att
springa i den losa sanden, man fick hilla
sig alldeles vid strandkanten och som
tur var hade arrangorerna redan fran
borjan gatt ut med att ingen blir diskad
om man springer i vattnet, for det var
i realiteten dar alla sprang. Maxtiden
var 7 timmar, s ingen stress utan man
kunde ta det i lugn och ro, och bara
njuta av en harlig dag pa stranden. Det
var ocksd allas instillning till loppet —
tror aldrig jag har mott sd manga leende
l6pare pé ett marathonlopp forut — det
var highfives och stindigt glada miner
ndr man mottes. Vi hade ocksa ett hér-
ligt soligt, inte for blasigt, vader — vilket
var ovantat, for nidr vi anlinde dagen
innan var det ihallande regn som gallde
och prognoserna lutade alla 4t samma
vader pa lordagen.

En hel del Iopare upptiackte efter
ett tag att det var lattare att springa
barfota, man kunde limna sina skor —
vilket undertecknad gjorde efter sista
vandpunkten — i vitskekontrollen, s&
forslades de vidare till race centrat dar
man efter fullgjort lopp kunde himta
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dem. Det var lika vilsorterat med all-
skons marken som en bdttre sportaffir
i Sverige, men naturligtvis var det ingen
som passade pa att byta upp sig.

Som enda utlindska l6pare fick vi ett
vildigt hjartligt mottagande, och ménga
kande ju ocksa igen oss fran andra lopp
vi gjort i Polen.

Vid malgéng fick alla rena segrar-
mottagningen av tavlingsledningen och
Jastarnias borgmastare som gratulerade
och bjod in tll grillfest vid marinan i
ndrheten. Dir bjods pa allskons god mat
och ol, och det var fest for hela familjer
med aktiviteter for barnen. En stor blés-
orkester hade ocksa bjudits in — de var
vil ungefar lika minga som deltagarna
i loppet. En sak kan man verkligen siga:
polska marathonlopare vet verkligen
hur man firar sina bedrifter.

Vi tackade arrangorerna, och lovade
att vi skulle komma tillbaka nasta ar —
och ta med oss fler 1opare fran Sverige.
Hor av er om ni vill folja med!

BARBRO PARANIAK

Sa har sag skorna ut efter att man sprungit
i sanden.
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Miami hel- & halvmaraton Berlin Marathon
Tokyo Marathon Inkaleden*
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New York Halvmaraton New York Marathon rhber
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London Marathon *Preliminédra datum
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New York Tjejmil* MED RUNE LARSSON
Swiss Alpine Marathon Klarar du att springa ett maraton

om dagen? Spring genom hela

Medoc Marathon* Algarve med legenden Rune

under en vecka; 27/3-3/4.

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

Blands Marathon

Hogby

2010-07-24

Antal fullféljande: 69

Mén

1 Micael Lindgvist Skillingar. FK  2.59.10
2 Johannes Erixon FK Student.  3.04.52
3 Sven Jansson Hoégby IF 3.04.53
4 Johan Westlund Géteborg 3.05.09
5 Kim Aarli Larsen Norge 3.05.27
6 Bjorn Gjerde Norge 3.05.42
7 Stefan Ulmestahl Team Blekinge 3.06.12
8 Kristoffer Tunander FK Student. 3.07.30
9 Fredrik Andersson Holmsjo 3.13.55
10 Adam Sjostrand Anderst. OK  3.16.23
11 Per Nilsson Hogby IF 3.22.48
12 Magnus Egeskans Orebro 3.23.06

w

Lennart Adolfsson Anderst. OK 3.23.56
14 Roland Lycksell Liding® Triathlon3.24.33

15 Olof Torbrand  Kalmar FF 3.25.09
16 Mattias Gustafsson VBK 3.25.10
17 Fredrik Gustafsson VBK 3.25.11
18 Pierre J6nsson  VBK 3.25.12
19 Kalle Bjorklund SOK Knallen  3.25.31

20 Fredrik Svensson Intersport Vast 3.27.38

21 Peter Drobni Véxjo 3.31.57
22 Peter Lager Ronneby 3.32.00
23 Tony Rohr Kalmar 3.32.31

24 Rikard Forssmed Taby Runners 3.36.14
25 Patrik Leje Morsils IF 3.36.29
26 Mikael Rasmusson Blackfisken 3.36.32
27 Harald Loof Taby 3.36.59
28 Goran Onnerby Anderst. OK  3.37.22
29 Peter Valtersson Anderst. OK  3.39.46
30 Jan Paraniak Team Skavsaret IF 3.44.02
31 Caj Gauffin Tjust Bike & RC 3.45.50
32 Jan Forsberg  Amots SK  3.48.55
33 Claes Nilsson Malmo Al 3.50.21
34 Jonas Paulsson  Lund 3.51.09
35 Bjorn Tibbelin  Vixjo LK 3.52.51

36 Goran Lennstrom Hultsfreds LK 3.54.39
37 Carl Bjorklund ~ Goteborg 4.00.35
38 Rikard Nilsson  Vollsjo 4.02.44
39 Richard Wieland Ljungbyh. JK  4.07.50
40 Karl Eriksson Stockholm 4.08.17
41 Mats Zetterlund Vattudal. LDK 4.08.59

42 Jonas Persson  Oskarshamn  4.09.21
43 Bo Nilsson Hogby IF 4.09.32
44 Dan Jarl Hafrestroms IF 4.11.57
45 Stig Samuelsson GolF Tjalve ~ 4.18.47
46 Peter Soderlund Q+E Vaxjo 4.19.19
47 Johan Karlsson  x 4.23.17
48 Kjell Hagestad  IFK Borgholm 4.27.01
49 Anders Hidefjall Vasteras FK  4.36.02
50 Henrik Soderlund Q+E Vaxjo ~ 4.40.44
51 Jorgen Nilsson Vi som springer 4.41.18
52 Mattihas Sunnus Tyskland 4.44.30
53 Christer Svensson Vaxjo LK 4.46.28
54 Hékan Sj66 Véxjo LK 4.59.50
55 Jan Halldén IF Saab 5.14.15
Kvinnor

1 Emma Berntsson Elhults SC 3.18.41
2 Johanna Karlsson Hogby IF 3.38.50

3 Ann-Kristin Forsberg HemlingbyLK 3.48.55
4 Anneli Janson  Ericsson IK 3.51.40
5 Susanne Johansson Véxjo LK 3.58.56
6 K. Areskoug Josefsson AnderstOK4.06.02

7 Cia Spjuth SOK Knallen  4.09.27
8 Britta H S6rensen Danmark 4.10.52
9 Maria Persson  Holmsjo 4.11.52
10 Anita Jonsson  Hogby IF 4.17.23

11 Jessica Nordgren Ornskéldsvik  4.23.17
12 Barbro Paraniak Team Skavs. IF 4.44.03
13 Mad Thorsell Vaxjo LK 4.46.28
14 Elisabeth Ingelf x 4.54.39

Reykjavik Marathon Island

2010-08-21

Antal fullféljande: 563

Man (netto)

1 Bjorn Margeirsson Island 2.33.47
2 Anthony Forsyth  Storbritannien 2.44.51

3 David Coales

Svenska deltagare
46 Tommy Sjostréom Vi som spring. 3.24.36
67 Magnus Granbom x 3.27.17
153 Torgny Segerstedt V:a Sporten 3.43.25

Storbritannien 2.45.26

174 Thomas Cahling Ljusdals RC ~ 3.53.55
176 Peter Linton Lund 3.52.31
191 Anders Uhlin  Osby 3.57.17
220 Anders Stjernqvist Osby 4.06.06
243 Daniel Oscarsson x 4.09.30
329 Christer Mattisson Uppsala 4.36.40
379 Bengt Mattsson x 5.02.15
Kvinnor (netto)

1 Rannveig Oddsdéttir Island 2.57.33
2 Barbara Dieterle Tyskland 3.14.17
3 S. Snaedal Logaddéttir Island 3.16.29

svenska deltagare
12 Johanna Nygren Halms.Garn IF 3.34.20

47 Katrine Alexandersson x 4.02.13
51 Mari-Ann Wiberg x 4.03.15
55 Irene Eriksson  x 4.10.21
71 Gunilla Fredriksson x 4.21.26
78 Susanna Israelsson x 4.24.33
Hoga Kusten Marathon

2010-08-14

Antal fullféljande: 39

Man

1 Thommy Larsson Sundsvalls FI - 03:02:51

2 Jonas Westberg IKSU Lopning  03:15:24
3 Magnus Wik Friskis&Svettis Ovik 03:25:21

4 Peter Svensk Vattjoms IK 03:36:27
5 Peter Gellerstedt Norum SK 03:37:12
6 Pekka Lillieros Sundsvall 03:38:44
7 Markus Nilsson Sundsvall 03:43:54
8 Olle Bystedt Hemso IF 03:47:41
9 Bengt Goransson Falun 03:57:29

10 Kijell Kvarfordt Fredrikshofs FIF 03:59:34
11 Fredrik Axelsson 04:01:43
12 Tommy Kjellsson Team Skavsar 04:04:00
13 Mats Zetterlund Vattudal LDK 04:10:39

14 Anders Wiberg 04:12:25
15 Jan Forsberg Amots SK 04:24:48
16 Olle Berglund Teknikus 04:27:14
17 Andree Viklund Tynderd 04:38:30
18 Ulf Kallin 04:50:44
19 Roland Lundqvist IF Vingarna 05:00:36
20 Bard Rgdde Lanke IL 05:01:27
21 Anders Hidefjall Vasteras FK  05:12:46

22 Stig Soderstrom Kvarnsveden 05:17:35
23 Nikol. Berglund Load SystemAB 05:42:14
Kvinnor

1 Christine Forslund IFK Nyland  03:03:17

2 Aurore Bystrom Team Blekinge 03:52:49
3 Elisabeth Karlsson JallesTC 03:54:35
4 Mona Nilsson PTKIF 04:06:50
5 Monica Bystedt Hemso IF 04:08:53
6 Ann-Kr.Forsberg HemlingbyLK  04:24:48
7 Liselott Guest Team Fakta 04:54:16
8 Sara Nyblin 04:59:13
9 Ann Caroline Wiberg Ulldnger 05:08:43
10 Solveig Sj66 05:25:38
Berlin Marathon Tyskland

2010-09-26

Maén

1 Patrick Makau Kenya 2.05.08
2 Geoffrey Mutai Kenya 2.05.10
3 Bazu Worku Etiopien 2.05.25

svenska deltagare de snabbaste
(totalplaceringar)

38 Jonas Buud IFK Mora 2.26.38
64 Michael Mustaniemi Bdlsta IK ~ 2.32.27
111 Anders Marcusson x 2.37.08
119 Mattias Jonsson Solvikingarna 2.37.45
122 Niklas Sjoblom Sthim City Triath2.37.56

161 Magnus Larsson FK Stud. 2.40.41
163 Ragnar Freij Hogsbo AIK 2.40.54
223 Mattias Karlsson Sthim LDK ~ 2.43.35
236 Johan Arnell x 2.43.56
284 Patrik Karlsson Team Skavs. IF 2.45.39
294 Thomas Josefsson Ryssb. K 2.46.14

301 Niklas Gustafson Conzumo 2.46.25
396 Per Jamtelid Gotham Track 2.48.45
456 Goran Nilsson FK Studenterna 2.50.08

477 Sven Thelin x 2.50.38
493 David Kangas Axa SC 2.50.57
507 Anders KarnfaltFK Student.  2.51.22
546 Olof Mattiassson x 2.52.08
620 Bjorn Karlsson OK Denseln 2.53.47

730 Kristoffer Lindberg Arhus Trim 2.55.31

737 Hans Furuland x 2.55.36
759 Mikael Olsson Sportivamente 2.55.47
832 Hakan Dahlgren x 2.56.41

898 Mario Cortinovis Astrazeneca IF2.57.16

924 Mads Rimstad Olsofjorden 2.57.32
937 Kenth Svensson x 2.57.39
974 Pér-Johan Lif Rédovre 2.57.52
980 Jens Otterstedt Kaosbussen ~ 2.57.54
1024 Sava lancovici x 2.58.16
1102 Jonas Lindqyist Ekerd RR 2.58.40
1143 Andreas Ljungstrom x 2.58.57
1156 Jan-Olof Nilsson Team Blek. 2.59.03

1243 Ola Lidmark Trangsvikens IF  2.59.26
1277 Jorgen Johansson Kristi. Multi2.59.40
1447 Andreas Djurberg Karlstad ~ 3.01.50
1543 Stefan Ulmestahl Team Blek. 3.03.11

1581 Christian Forssén x 3.03.39
1608 Andres Sandegdrd Glans IS~ 3.04.01
1613 Allan Montan IF Linne- 3.04.04

1689 Ove Hoglund Team Blekinge 3.04.57

1697 Tedh Lundstedt IK Rauken ~ 3.04.59
1762 Christer Hansson x 3.05.36
1890 Henrik Jonsson FK Student. 3.07.07
1957 Michael Jansson x 3.07.45
1958 Patric Johansson Polisen 3.07.46

1963 Mattias Skarback OK Nackhe 3.07.49
1999 Michel Tranefors Fredriks FIF 3.08.11

2016 Bjorn Carlstedt Lindab FK 3.08.20
2181 Paul Lehecka x 3.09.41
Kvinnor

1 Aberu Kebede Etiopien 2.23.56
2 Bezunesh Bekele Etiopien 2.24.58
3 Tomo Morimoto Japan 2.26.10

svenska deltagare de snabbaste
(totalplaceringar)

67 Sara Grenmark x 3.07.32
156 Petra Andersson x 3.18.06
192 Meta Steinbach-OlssonT.Blekin.3.21.19
196 Anette Kroon Simlangsdal. IF  3.21.37

Regnet 6ste ned dver I6parna i
Berlin Marathon. FoTo: PAR LODIN.
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253 El. Frankenberg Leigh on sea  3.25.19
254 Rebecca Miller IF Linne-: 3.25.19
266 Elin Sjostedt x 3.26.03
284 Rebecca Calltorp x 3.26.57
342 Katarina Lustig IFK Kiruna 3.28.44
397 Ulrika Ek +fre IK 3.31.09
407 Hanna Gerhardsson IK Stern  3.31.27

445 Charlotte Tuvesson Klubb Sisu 3.32.52
475 Hanna Florgard x 3.33.57

483Helené Nilsson Heleneholms IF 3.34.10
489 Tene Ostra IF Linnéa 3.34.24
491 Cecilia Texte Vasastan 3.34.26
497 Charlotta Olsson Storsjo IF 3.34.33
598 Maria Ahlvik IF Linne- 3.37.41
644 Lena Malmgren Duvbo IK 3.39.07
653 Marie Persson x 3.39.22
673 Anneli Berggren OK Denseln  3.39.49
678 Linn Nagell Lomma 3.40.01
787 Pia Tegborg Carlfoto 3.43.10
833 Tina Jonsson x 3.44.09
842 Margareta Borring x 3.44.18
863 Ellen Modin x 3.44.50
899 Maria Johansson Mapema 3.45.29
907 Lisa Samuelsson Team Blek.  3.45.35
1052 Emma Ahlstedt x 3.48.20

1096 Charlotta Frantz Arl-Marst SK 3.48.58
1122 Anna Levén x 3.49.37
1161 Anette Nordstrom x 3.50.12
1182 Helena Ljungstrom Bommiers 3.50.21

1201 Anna Sjéholm x 3.50.37
1425 Mari Bergman x 3.54.26
1432 Maria Persson x 3.54.32
1459 Annika Eriksson Véxjo LK 3.54.57
1550 Amanda Eriksson Vaxjo LK~ 3.56.30
1628 Johanna Haage x 3.57.25
1686 Karin Gillenius x 3.58.05
1687 Madeleine Nilsson x 3.58.08
1753 Jenny Mazetti x 3.58.52
1756 Anna Lidlom Juz/Anna 3.58.53
1771 Charlotta Larsson x 3.59.00
1827 Annie Fasth Sthim Marat. 3.59.40
1929 Katarina Olofsdotter x 4.01.12
1975 V. Ingemarsson Team Blek.  4.01.49
2053 Sara Hagglund x 4.03.15
2080 Anna Letterstal x 4.03.35
2162 Helen Brislow x 4.05.00
2168Sylvia Fatke x 4.05.02
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Mats Hammerin firade 50-arsda-
gen med att springa sitt 100:e

maratonlopp i Tallin Marathon.
FOTO: JAN PARANIAK.



Aldersindelade resultat

Solidarnosci Marathon, Gdansk, Polen

2010-08-15

Antal fullféljande: 465

Man

1 Edwin Kiprong  Kenya 2.26.15
svenska deltagare

6M60 Jan Paraniak Team Skavsdret IF 4.21.17
14M60 Birger Hoglund IK Jordbanningarna 4.41.12
Kvinnor

1 Arleta Merloch  Polen 2.59.36
svenska deltagare

14K65 Inger Knutsson Lenhovda IF 4.37.09
3K50 Barbro Paraniak Team Skavséret IF 5.27.30
Vattudalsmaran

2010-08-28

Man

1 1M50 Dag Wassdahl Hammerdals IF 3,01,20
2 1M55 Tore Torstensson Hammerdals IF 3,04,11
3 1M23 Marcus Carlén Terrsjo 3,10,10
4 1M60 Mats Zetterlund Vattudalens LDK 3,48,23
5 1M45 Michael Ahrens Vattudalens LDK 3,51,48
6 2M55 Erik Dahlberg Vattudalens LDK 3,54,43
7 2M60 Bard Rodde Lanke IL 4,00,53

8 3M60 Birger Karlsson Vattudalens LDK 4,10,52

9 3M55 Staffan Wikstrom  Vattudalens LDK 4,46,18
Kvinnor

1 1K50 Eva Hanning Vattudalens LDK 3,36,55
2 1K40 Gunilla Manbré Jokkmokk 4,24,17
3 1K23 Sara Persson Stréomsund 5,19,17
Tallin Marathon, Estland

2010-09-12

Antal fullféljande: 991

Man

1 Bernard Kipkemoi Kenya 2.18.16
2 Felix Kangogo Kenya 2.19.28
3 Pavel Loskutov Estland 2.22.17
svenska deltagare

2M45 Ingvar Olsson Sverige 2.53.17
6M50 Mats Hammerin Sverige 3.23.12
192M Fausto Labruto Sverige 3.42.57
5M55 Bo Jansson Sverige 3.48.08
19M50 Lars-Goran Berggren Sverige 3.53.46
10M55 Olle Svensson Sverige 3.58.20
7M60 Jan Paraniak Sverige 4.03.16
28M50 UIf Nilsson Sverige 4.17.58
11M60 Rolf Halde Sverige 4.29.46
15M55 Gunnar Franzon Sverige 4.35.16
11M65 Christer Mattisson ~ Sverige 4.39.42
18M55 Ove Wahlgvist Sverige 5.22.38
Kvinnor

1 Ruth Kutol Kenya 2.36.02
svensk deltagare

5M50 Barbro Paraniak Sverige 5.14.21
Fréson 6-H

2010-10-02

Man

1 M60 Zetterlund Mats Vattudalens LDK 03:54:48
2 M60 Paraniak Jan Team Skavsaret IF 04:26:23
3 M50 Notfors Henrik Vattudalens LDK 04:28:35
6H Man/Kvinnor

1 M40 Johansson Per Sundsvalls OK  05:59:36, 71 580
2 Msen Liljegren Mats Team Skavs. IF 05:17:49, 65 126
3 M55 Dahlberg Erik Vattudalens LDK 05:54:27, 64 138
4 K40 Bystrom Aurore Team Blekinge 05:52:43, 63 103
5 M50 Rodde Bérd Lanke IL 05:50:47, 54717
6 Mmot Oredsson Magnus Osters. OK 05:56:25, 52 427
7 K40 Blommé Marie IF Linnéa 05:52:32, 50 395
8 MA45 Hartikainen Reima Team Ultrasw.03:55:52, 42 195
8 Kmot Andersson Madeleine 05:10:58,42 195

10 K35 Lindberg Therese Sundsvalls OK  05:55:37,37 258

11 K45 Borén Carina IF Linnéa 04:37:52,36 615
Marathontid

1 M40 Johansson Per  Sundsvalls OK 03:29:11
2 M55 Dahlberg Erik  Vattudalens LDK 03:43:05
3 Msen Liliegren Mats Team Skavsaret IF 03:53:15
4 M60 Zetterlund Mats Vattudalens LDK 03:54:48
5 K40 Bystrom Aurore Team Blekinge 03:55:51
6 MA45 Hartikainen Reima Team Ultrasweden 03:55:52
7 M60 Paraniak Jan Team Skavsdret IF 04:26:23
8 M50 Notfors Henrik Vattudalens LDK 04:28:35
9 M50 Rodde Bard Lanke IL 04:32:18
10 Mmot Oredsson Magnus Ostersunds OK 04:37:40
11 K40 Blommé Marie  IF Linnéa 04:55:54
12 Kmot Andersson Madeleine 05:10:58

Goteborg Marathon
2010-10-09
M elit
Tomas Kallin
Johan Lagerqvist
Oscar Olsson
Roine Gylesjo
Jonas Bergquist
Torbjorn Gelotte
Raphael Kruse
Mats Liljegren
Emil Melin
35
Par Bogvist
Mats Hoyset
Anders Eriksson
Andreas Karlsson
Urban Broms

Bjorn Gross

Magnus Ringstrom

40

Per Carlsson
Fredrik Westerdahl
Johan Lindberg
Henrik Skollerhag
Anders Le Dous
David Lilljegren
Nils Stenvold
Peter Ho0k
Thomas Klein

10 Peter Axelsson

11 Manne Freyland

12 Magnus Bucht

13 Niklas Sandvik

14 Christer Svensson

15 Pelle Lindgren

16 Tomas Karlsson

Andreas Hilmersson

1981 Dalsjofors GOIF
1971 Solvikingarna

1985 Triathlon Vast

1986 Tranas SS Triathlon
1988 Trands SS Triathlon
1976 Solvikingarna

1983 TSVE 1890 Bielefeld
1976 Team Skavsaret IF
1979 Orbyhus

1975 FK HERKULES
1974 Sportsklubben Rye
1973 Mariestads AIF
1974 IK Jogg.se

1972 Broms Triteam

Johan Kanmert 1971 Ggb Vatten IF (fd VA IF)

1973 Triathlon Vast

2:35:56
2:50:34
2:55:45
2:58:20
2:58:27
3:10:31
3:12:46
3:35.01
3:39:03

2:52:55
3:04:04
3:13:01
3:17:08
3:20:53
3:21:29
3:26:42

1972 Trollhad SOK Triathlon 3:49:15

1973 Goteborg

1970 Mariestads AlF
1968 Secode Sport
1967 Triathlon Vast
1966 IK Spring Vast
1970 FK HERKULES
1968 FK HERKULES
1970 LK-TV88

1969 Uddevalla SK
1969 SMHI IF

1967 Domnarvets GOIF
1967 SOK Aneby
1968 VOLVO IT

1967 GAIS

1969 Vaxjo Loparklubb
1972 Onsala

1966

17 Jonne Lamminparras 1968 Landvetter

18 Tomas Hall

M45

Mats Magnusson
Torbjérn Wolffram

Mats Perelius

Jan Grahn

Tommy Oskarsson
Per-Anders Jansson
Mats Sandell 1961
Stefan Kimming
10 Peter Larsson

11 Jan-Erik Ullstrom
M50
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Bengt Goransson
Tommy Andersson
Peter Svensson
Stefan Manning
55

Bjorn Gjerde
Robert Oldén
Torsten Olsson

Leif Johansson
Lars Almaqvist

60
Stig Samuelsson
Jan Paraniak
Lennart Skoog
Rolf Halde
Jorgen Nilsson
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M65

1 Frank Brodin

2 Lennart Bengtsson
3 Kjell Hagestad

4 Stig Soderstrom
M70

Christer Svantesson

Ramon de Paz Rivera 1959

Kjell Arne Johansen

Carl-Johan Ekstrom

1968 ystad

1963 Triathlon Vast

1964 Triathlon Vast

1964 Vi som springer LLK
1963 Solvikingarna

1962 IK Uven

1964 Vi som springer LLK
1961 MélIndal

Pantern Running Club
1965 FK HERKULES

1965 Uddevalla SK

1962 Vi som springer LLK

IK Orient

1960 Falu Ik

1960 IK Stern

1957 IFK Skévde Friidrott

4:44:15

3:03:37
3:07:54
3:11:10
3:21:19
3:22:14
3:23:09
3:25:01
3:28:41
3:30:10
3:33:31
3:49:42
4:02:15
4:09:02
4:16:37
4:38:43
4:47:49
4:47:49
4:49:09

3:07:13
3:12:20
3:19:18
3:23:41
3:30:27
3:38:57
3:39:26
3:39:57
3:53:50
4:06:46
4:55:34

3:34:37
3:45:34
3:48:53
4:00:31

1956 Team Ultrasweden Lk4:17:46

1955 BUL Norge
1951 Solvikingarna
1951 Solvikingarna
1954 Fredrikstad IF
1953 Volvo Aero
1954 IK Vista

1951 IFK Helsingborg

Lars-Goran Olausson 1952 Team Blekinge

1947 GolF Tjalve

1950 Team Skavsaret IF
1946 Stenungsunds OK
1947 Vi som springer LLK
1950 Vi som springer LLK

Jan Helsingborgaren Bragard 1946 IFK Hbg

1943 Solvikingarna
1942 Solvikingarna
1944 IFK Borgholm

3:15:36
3:17:53
3:24:19
3:38:55
3:42:45
3:54:03
4:10:23
4:52:30

4:15:24
4:22:09
4:29:09
4:30:57
4:47:04
5:17:14

3:36:23
4:15:47
4:16:51

1943 Kvarnsvedens goif fik4:52:00

1 Sven-Eric Fredricsson 1938 Solvikingarna

2 Roscher Juergen
3 Anders Hidefjall
M motion

1 Thomas Rennemo
2 Kristoffer Wallin

3 Michael Pélsson
4 Jonas Birgersson

1940 Berlin
1940 Vésteras FK

1972 VTD FF
1971 Alingsas
1963 Helsingborg
1979 Goteborg

23

4:24:26
4:34:04
4:50:51

2:47:37
2:59:37
3:05:41
3:07:46

Marcus Johansson
Stefan Bengtsson
Jimmy Kijellén
Stefan Oliv

0 N O U

9 Marcus Andreasson

10 David Armini
11 Daniel Olsson
12 Anders Wass
13 Peter Carlmark
14 Gerhard Olsson
15 Frank Simonsen

1981 Goteborg
1972 Torslanda Algar
1981 Vastra Frolunda
1971 Anggérden Runners
1981 Kungalv

1973 MdlIndal

1984 Goteborg

1969 Molnlycke
1966 Molndal

1970 Goteborg

1964 Alingsas IF

16 Kristian Gross Tragardh 1976 Goteborg

17 Peter Nilsson

18 Johan Lindqvist

19 Marcus Henriksson
20 Kent Persson

21 Stefan Gustafsson

22 Fredrik Zimmerman

23 Patrik Brink
24 Thomas Steffl

25 Carl-Fredrik Lindahl

26 Oscar Hernandez
27 Martin Fernlund
28 Jens Fransson

29 Dan Mahr

30 Clas Ostergren

31 Pelle Engstrom
32 Par Magni

33 Patrik Lilja

34 Christer Bergstrom
35 Andreas Bockisch
36 Leif Claesson

37 Par Josefsson

38 Morgan Johansson
39 Alexander Ulltjarn
40 Jesper Frithiofsson
41 Jonas Larsson

42 Christer Hogberg
43 Per Holmberg

44 Mattias Klintback
45 Magnus Bergelin
46 Par Karlsson

47 Andreas Carlsson
48 Leif Karlsson

49 Dan lhrelius

50 Thomas Jansson

51 Roland Gunnarsson

52 Robert Bengtsson
53 Thomas Scott

54 Lennart Nilsson

55 Anders Carlsson
56 Daniel Thomson
57 Per-Arne Kindberg
58 Fredrik Isaksson
59 UIf Lévgren

60 Daniel Fredriksson
61 Anders Eliasson
62 Edvin Nordkvist
63 Thomas Griinberg
64 Robert Kihlén

65 Roger Andersson
66 Patrik Blixt

67 Sven-Ake Hurtig
Kvinnor

K elit

1 Linda Karlsson Kjall
2 Sofia Kay

K35

1 Hege Halseth Bang
2 Ulrika Jensin

3 Naiti del Sante
K40

1976 HOVAS

1975 Volvo 3p

1984 FK HERKULES
1964 Hisingens CK
1980 Goteborg

1978 boras

1973 Triathlon Vast
1970 STENUNGSUND
1974 Traslovslage
1955 Eklandavargarna
1964 Kullavik

1978 Skara

1953 HELSINGBORG
1967 Volvo IF

1974 Goteborg

1980 Trondheim triatlonkl
1969 Volvo IF

1952 MOTALA

1981 ENSKEDEDALEN
1959 Gudhems IF
1978 Goteborg

1966 Goteborg

1971 Linkdping
1988 Goteborg

1968 Hyssna

1958 Karlstad

1985 Goteborg

1968 TORSLANDA
1974 SP IF

3:07:48
3:10:04
3:10:57
3:14:04
3:16:17
3:22:00
3:24:18
3:24:24
3:25:10
3:25:36
3:26:09
3:26:42
3:29:45
3:30:35
3:33:43
3:34:13
3:37:33
3:37:55
3:38:44
3:38:59
3:39:19
3:39:44
3:40:13
3:40:59
3:42:03
3:47:06
3:47:16
3:49:01
3:51:08
3:52:51
3:55:03
3:55:32
3:55:33
3:56:01
3:56:26
3:56:45
3:57:36
3:58:31
3:59:13
3:59:18
3:59:30

1968 VASTRA FROLUNDA 3:59:33

1977 Goteborg

4:00:41

1963 VASTRA FROLUNDA 4:02:23

1971 Alta

1974 Goteborg

1959 IPTOR

1966 Broms Triteam
1957 Savedalen

1951 Vi som springer LLK
1967 STENUNGSUND
1975 TORSLANDA
1965 Solvikingarna
1972 Malmo

1954 Veberdd

1977 FK HERKULES
1955 Navasens FK
1993 v.frélunda
1970 Savedalen
1964 TORSLANDA
1969 IK Stern

1987 IK Gandvik

4:02:43
4:02:56
4:03:34
4:04:17
4:04:19
4:04:32
4:06:52
4:07:12
4:11:09
4:11:41
4:13:26
4:15:11
4:16:19
4:16:55
4:21:45
4:22:46
4:27:13
4:29:56

1945 VASTRA FROLUNDA 4:41:47

1981 FK HERKULES
1976 Vi som springer LLK

1972 Veritas IL
1971 FK HERKULES
1974 AXA Sports Club

1 Torill Fonn Hartikainen 1967 Team Ultrasw. Lk

K50

1 Suzanne Wallén

2 Barbro Paraniak
K55

1 Sofie Arvidsson

2 Maritha Johansson
K60

1 Barbro Nilsson

K motion

Maria Tharné

Kristina Bergsten
Helena Sandin
Anneli Janson
Caroline Elliott
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1958 Fredrikshofs FiF
1956 Team Skavsaret IF

1953 Solvikingarna
1951 Vi som springer LLK

1949 Solvikingarna

1984 Goteborg

Eva-Lisa Andersson 1958 Soderkdpings skidkl.

1983 Goteborg
1981 Vanersborg
1976 Ericsson IK
1983 Goteborg

Tonje Nohr Smedstad 1972 Elverum, Norge

3:29:23
4:16:03

3:47:35
4:05:25
4:13:34

3:26:22

4:27:05
5:12:51

4:31:41
4:51:48

3:57:24

3:21:46
3:38:32
3:48:26
3:53:45
3:58:03
4:03:49
5:46:23



Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Jannes Julnotter

1. Vilket ar underskred den framsta kvinnan 3-timmarsgransen?
1.1972 2.1968 3. 1962

2. Vilken placering fick Kjell-Erik Stahl i “Beijing Marathon” 1981?
1. 1:a 2. 4:a 3. 2:a

3. Vilket motiv ar det pa "Stockholm Marathon”-medaljen 1984?
1. Grand Hotel 2. Kungliga Dramatiska Teatern
3. Stockholm Stadion

4. "Rom Marathon” arrangerades forsta gangen 1982.
Vem var den kvinnliga segraren?
1. Grete Waitz 2. Allison Roe 3. Laura Fogli

5. "Aland Winter Marathon” har arrangerats endast en gang.
Hur manga deltagare fullfoljde loppet?
1.25st 2. 11 st 3. 5st

6. Vem segrade i herrarnas Marathon OS 2008?
1. Martin Lel 2. Samuel Wanijiru 3. Deriba Merga

7. Anders Szalkai sprang maratondistansen i Atlanta-OS 1996.
Vilken placering?
1.53:a 2.5%a 3. 64:a

8. Hur placerade sig Alfred Shemveta pa VM i maraton 1999?
1.28:a 2. 16 3.25:a

9. | vilken alder var Evy Palm néar hon noterade personbaésta i
maraton pa 2.31.05?
1.37 ar 2.42 ar 3.47 ar

10. Vad &r Janne Holmens personliga rekord pa maran?
1.2.10.46 2.2.11.47 3.2.13.50

11. Isabellah Andersson har det svenska damrekordet i maraton.
Vilken tid?
1.2.28.31 2.2.25.42 3.2.26.52

12 | vilken ort i gick "Bolinder Marathon"” av stapeln?

1. Jakobsberg 2. Huddinge 3. Kallhall

13. Vem kom foérst i mal i “Stockholm Marathon 2010?
1. Joseph Lagat 2. Tsegave Kebede 3. Jan Paraniak

Skicka din I6sning till: sekreterare@marathonsallskapet.se eller adress:
Mats Liljegren

Filipstadsbacken 48

123 43 Farsta

De ratta svaren presenteras i nasta nummer av Marathonloparen.

Vi halsar foljande nya medlemmar
vilkomna till Marathonsallskapet:

Bernt Axell, Alingsas
David Bjork, Enskede
Anders Bjorklund, Gavle
Marie Blommé, Huddinge
Victoria Borg, Vingaker
Martin Dinall, Malmo
Karin Jansson, Dalsjéfors
Anneli Jansson, Dalsjofors
Anna Johansson, Lidingd
Mattias Kangas, Knivsta
Fredrik Nissar, G6teborg
Per Nénzén, Stockholm
Jonas Olsson, Linképing
Marita Sundh, Skelleftea
Inger Veisseh, Umea
Henrik Widlund, Saltsj6-Boo
Anders Ohrling, Arsta

4 - ™
Har Du ont i fotterna?

Vi pa Fothilsan ar specialister pa alla typer av fotproblem. Hos oss kan
du fa hjdlp med att férhindra och motverka ev. akommor/besvér 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 ér aktiv idrotts-
utdvare, motiondr eller senior.

Nyhet! Standardavlastning for barn stl 28-34.

Vi utfor skokorrigering och ger skorad. Vi anvinder
naturmaterial. I var butik har vi standardavlast-
ningar, stédstrumpor, instrument for fotvérd,
fotvardsprodukter helt ortbaserade, det finns

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

PodoShop Fothalsan AB

Regeringsgatan 77, 08-24 56 95, www.fothalsan.se
Ring for tidsbestdllning. Vilkomna
Oppettider: Man-fre 09.00-18.00, I6r 10.00-15.00. )

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



