Marathon

ARGANG 44 NR 224 FEBRUARI 1/2011 oparen

Aten Marathon 2010

e Vintermaran i Sala e Mot vara kontaktombud
* Succé for RBT-maran e Vaxjo Marathon




Postadress:
Svenska
Marathonséllskapet
Box 218

101 24 Stockholm
Plusgiro 82607-3

Tidningen Marathonl6paren

Medlemstidning for Svenska Marathonsallskapet
grundat 1952

www.marathonsallskapet.se

P A Allensten, ansvarig utgivare

Redaktionskommittén

Rebecka Grasman, redaktor, vice ordférande
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Barbro Bertilsson Paraniak, barbro.bertilsson@telia.com
Jan Paraniak, jan.paraniak@telia.com

Leif Stening, resultatansvarig@marathonsallskapet.se
Layout, repro: Springtime Publishing AB, Ann Lodin

Tryckning: VTT Grafiska AB, Vimmerby

Ordférande, utmarkelseansvarig
Roger Andersson

070-686 31 63
ordforande@marathonsallskapet.se

Sekreterare

Mats Liljegren

08-724 04 27
sekreterare@marathonsallskapet.se

Medlemssekreterare

Jan Ternhag

08-644 5136
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Kassor

Robert Alnebring

018-23 55 78
kassor@marathonsallskapet.se

Resultatansvarig

Leif Stening

090-13 64 97
resultatansvarig@marathonsallskapet.se

Informator
Annelie Buller-Granlund
informator@marathonsallskapet.se

Kontaktombudsansvarig
Mats Zetterlund
0670-122 88

kontaktombud@marathonsallskapet.se

Kontaktperson for arrangérer
Anette Grinde
0708-905 731
anette.grinde@foretagshuset.net

Kontaktombud

1. Leif Strombéack, Boden 0921-107 37
leif.stromback@bredband.net
Lappland, Norrbotten, Vésterbotten

2. Mats Zetterlund, Stromsund 0670-122 88
mats.zetterlund@zonline.se
Jamtland, Harjedalen, Angermanland, Medelpad,

3. Mats Hammerin 0243-844 94
mats.hammerin@telia.com
Dalarna, Halsingland, Gastrikland

4. Kauko Kaikkonen, Valberg 054-54 73 23
Kauko_Kaikkonen@yahoo.com
Varmland, Narke, Sédermanland

5. Bertil L Jansson, 0174-410 68
bertil.41068@telia.com
Uppland, Vastmanland

6. Jan Paraniak, 08-746 61 11
jan.paraniak@telia.com

Stockholm, Gotland

7. Frank Brodin, Kallered 031-795 21 43
fab@comhem.se
Goteborg

8. Reima Hartikainen, Skévde, 0500-43 34 93

reima.hartikainen@bredband.net
Bohuslan, Dalsland Vastergétland, Ostergotland

9. Christer Svensson, Véxj6 070-549 72 96
christersvensson615@hotmail.com
Smaland, Halland, Oland

10. Bengt—Ake Svensson, Jamjo, 0455-507 66
bengt-ake.svensson@jamjo-flak.se
Skane, Blekinge

Redaktoren har ordet

Jag var dar!

I Aten alltsd. Det var fantastiskt!

Om jag ndgon gang angrat nigot, sa var
det da. Alltsd missforstd mig ritt, jag
angrade att jag inte hade anmalt mig till
Athéns Classic Marathon, men jag dng-
rar inte, att jag var dir. Vanligtvis deltar
nagra tusen maratonlopare i loppet,
nu var det 12 000. Storsta startfiltet i
loppets historia. Fulltecknat och utan
ndgra mojligheter att efteranmala sig.

Sjalvaste legenden, upphovet till
maratonlopningen, fyllde 2500 &r (se
artikel). Var ska di redaktoren for
Maratonléparen vara, om inte dir och
just da? Det har jag sannerligen inte
angrat. Vilken stimning! Nu fick jag
i stallet uppleva denna historiska han-
delse genom kameralinsen.

For forsta gdngen i mitt redaktionella
liv fick jag ett press-akrediteringskort
och dirmed vara med pa en presskonfe-
rens, dir bland annat ndgra av de stora
legendarerna som till exempel Rosa
Mota, Ron Hill och Abel Anton var
tillgangliga for papparazzia-ganget. Det
var for all del inte s dumt det heller.
Men det var andra 16pare fran Sverige,
som hade haft den kloka ingivelsen att
anmala sig i god tid. Lis giarna Henrik
K Engstroms berittelse. Manga fast-
nade i min kamera, se alla bilderna! De
som inte far plats i tidningen ligger ute
pa var hemsida.

fler i minnet, har jag aldrig varit med
om motsvarande. Manga hade kladd ut
sig. Den mest forekommande klidseln
var, inte helt ovintat, grekisk uniform 4
la 490 f. Kr., en sidan som Pheidippides
formodas ha haft.

NAR VI NU gar (lds springer) vidare mot
2011 ars loparsdsong, dar det med bade
overdragskldder, vantar och mdssa.
Rattmuff pd, som man siger. Sjalv har
jag borjat att dka skidor. Det satt langt
inne, en helt ny utmaning for en gam-
mal dansk. Inte heller denna vinter ar
nadig mot den, som vill gora sig beredd
for arets lopp. Tank sd hir: Ju jobbi-
gare det ir, desto battre tar det.

Men vidret verkar inte hindra den
universella [6parglidjen, manga av de
stora loppen ute i varlden ar redan
fulla. Det ar inte litt att veta om man,
ett halvar fram i tiden, kommer att vara
i form samt fri
fran allehanda
sjukdomar och
skador.  Det
finns for all del
en svart mark-
nad pd Internet,
dir man kan
handla  med
”startplatser” |
till bade hoga [

och laga priser.

NAR LOPARNA SPRANG in pd Inte riktigt til-
Marmorstadion, fick de del av den litet, men svirt |
entusiastiska publikens jubel och app- att stivja.
lader. Vadret var perfekt for dskddarna, REBECKA "
stimningen var fantastisk! Redaktéren med hela
Trots 32 maror i kroppen och atskilliga Aten under sig.
Facit Jannes julnétter: 10. 1
° 1.1 4.3 7.3 1.3
Innehall 2.1 5.2 8.1 12.3
Athén Marathon 2010 4 3.1 6.2 9.3 13. 1
etlintz, Sl i el 1 Vill du ha rykande farska nyheter fran
Monica vann i New York 11 sallskapet direkt till din dator?
Skicka da in din mailadress till medlems-
Presentation av k-ombud 12 sekreteraren: jan.ternhag@home se s&
skickar han nyhetsbrev direkt hem till dig.
RBT-maran 14
. . Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Vintermaran i Sala 16 I\/Ia?ath%nléparer? mottages pa gpost tiII?
Tallin och Budapest 2010 18 medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,
Vaxjé Marathon 20 tel. 08-545 535 30.
Resultat 22 Omslagsbild. En inhemsk I6pargrupp i
o Aten. FOTO: REBECKA.
Arets lopp 24 N&sta nummer utkommer vecka 16.



Ordforande har ordet

Vidga vyerna 2011

Nydr dr en tid att summera dret som
gétt och blicka framat. Vad kan vi ta
med oss fran 2010 till 2011? Fér min
del var 2010 mitt forsta &r som ordfo-
rande for Svenska Marathonsillskapet
och det har inneburit, att jag lart mig
en hel del nya saker men framfor allt
mott en massa engagerade manniskor.
Minniskor som brinner fér maraton-
16pning. De stora loppen i virlden
slar nya deltagarrekord, sd dven véra
svenska storlopp som Goteborgsvarvet
och Stockholm Marathon. Dock har de
mindre loppen svarare att fa deltagare,
men det dr hdr vi hittar entusiasterna.
I helgen var jag i Bohuslin och sprang
Luciamarathon. En vil arrangerat lopp
med en ganska tuff bana och, ja just
det, december manad. Behover inte
fortydliga vad det innebar och hur
mycket jobbigare det blev. Dock borde
detta attrahera dnnu flera lopare. Tuffa
arrangemang som Vertex fjallmarathon
drar over 250 lopare medan vi denna
decemberlordag bara var 40 stycken.
Mer om loppet kommer i ndsta num-
mer.

ETT LOPP JAG tycker varit bra under
2010 ar Bastad marathon. En nykom-
ling som blir kvar 2011. Tuff bana, bra
arrangemang och vilka vyer. Dessutom
garanterar jag att ni far bita i backarna.
Jag kommer aterigen till en central friga
for oss inom Marathonsillskapet — hur
far vi fler att uppticka dessa mindre
marathonlopp? En inte alltfor litt friga
med flera svar. Att de dr sma gor till
exempel att manga drar sig for att
anmila sig just pd grund av detta och
da forblir de sma. Eftersom de dr sm4,
sd dr det firre som kidnner till dem i
loparkretsar och framfor allt utanfor.
Hir har vi en del att jobba pa inom
sallskapet.

VI JOBBAR MED vir hemsida och dir
skall det finnas all information om alla
svenska maratonlopp. Det skall bli den
naturliga utgdngspunkten for er mara-

thonlopare, ndr ni borjar titta efter
lopp pé Internet. Att synas pa Internet
ar i dagens samhille viktigt. Finns du
inte pa Facebook sa finns du inte, dr en
slogan jag hort om Facebook. Kanske
lite lingt gingen slogan, men &tmins-
tone maste loppen synas pd Internet
och pa olika marathonkalendrar. Hjalp
oss gdarna med detta. Tipsa oss om lopp
och vad som hinder. Vi jobbar inom
sallskapet pd att bli bittre och vi ser
Over organisationen, si att kommuni-
kationen forbattras och vi forsoker bli
battre pa att skicka ut information via
e-post. Har du glomt anmala din e-post
sd gor det idag.

GLOM INTE ATT njuta av vintern och
spring ut i det vita vinterlandskapet.
Slapp tankarna pd farten och bara
njut av hur skont det kan vara utom-
hus. Ritta klader och lite forsiktighet
medfor att 1opningen pd vintern inte
behover betyda instillt eller lopband.
Det ar tufft, men slapp kraven pd fart,
sd kommer du fd en njutning och se
det positiva i att du kom ut, dven nir
termometern visa manga minusgrader.
Se pa landskapet, se pd snon och isen,
kdnn pa kylan och tank vilket varierat
liv vi lopare har. Det dr inte sa ldngt
kvar, till det 4r varmt och kortbyxorna
ar framme igen. For oavsett hur kallt
det dr och hur avligsen dn sommaren
verkar, sd kommer den.

Njut garna av lite varm mat och dryck
efter ditt pass. Utmana girna dig sjilv
2011 och testa ndgot nytt. Varfor inte
ett mindre svenskt maratonlopp eller
ett lopp, som inte gir pad sommaren.
Springer du bara storstadsmaror, si
testa en fjdllmarathon. Vidga vyerna
2011 och glom inte att dela med dig
av dina erfarenheter till medlemmarna
i Sillskapet. Skriv i Marathonléparen
eller pd Facebook. Glom inte att g& pa
arsmotet 9 april i Malmo! Tank inte pa
vad sallskapet kan gora for dig, utan
vad du kan gora for sillskapet.

ROGER ANDERSSON

Par i Roger Andersson: Roger Andersson
(ordférande till vanster) 6verlamnar
"Svettdroppen” till Roger Andersson (tav-
lingsledare for Vintermaran, till hoger).

Valdigt manga har en blogg, sa aven
ordférande. Roger Andersson har
startat en l6parblogg pa Séllskapets
hemsida. En blogg ar som en dagbok
on line.

Har skriver Roger, som ar en mycket
flitig maratonlopare om lopp samt
vader och vind. For er som vill félja
tankarna hos var ordférande, men
aven fa snabba referat fran olika
lopp, ga in pa:
http://www3.marathonsallskapet.se/

Ga garna in och kommentera.

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




Efter att pa flyget mot Athen, mer av
en slump, hamnat bredvid tva andra
svenska herrar i sina basta ar (en av
dem Marathonsallskapets ordférande)
blev jag pa nagot satt 6vertalad att
skriva "nagonting” for tidningen om
loppet. Saledes denna berattelse som
har foljer.

S rets Athen Marathon gick i slu-
Atet av oktober pd den klassiska
strickan frin byn Marathon
och in till Aten s& som sig bor (se
annan artikel om historien kring detta).
Malgéngen skedde pd marmorstadion
(Panathinaiko Stadium), enligt upp-
gift byggd vid samma plats som de
ursprungliga Olympiska spelen, som
holls flera hundra ar fore Kristi fodelse.
Det var ocksa hir, som de forsta moder-
na olympiska spelen holls 1896 liksom
platsen dir béagskyttet avgjordes vid
Aten-OS 2004.
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Vi pratar alltsd om tung historia pa,
for marathonlopare, helig mark. Hade
funderat pa loppet under ganska manga
ar, men de forsta dren foll det bort till
fordel for andra lopp, bland annat pa
grund av den okint daliga luften, som
inte kdndes si lockande. Nigot som
hade blivit battre i och med infrastruk-
turforbattringarna infor OS 2004. Nar
det i 4r (2010) firades 2500-4rs jubi-
leum av slaget vid Marathon och det
dessutom skulle sammanfalla med mitt
eget 25:¢ marathon, s insdg jag att det
helt enkelt var oemotstandligt.

REDAN PA nummerlappsutdelningen
insdg man, att det hir inte var vilket
obetydligt marathon som helst. Sjilva
massan holl till i en maktig och impo-
nerande byggnad med en rund inn-
ergdrd kringgdrdad av stora pelare.
Forutom sjialva missan fanns det i olika
anslutande rum konst och historiska
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Solen stiger 6ver de frusna I6parna.

utstdllningar om Greklands historia i
allmanhet och slaget vid Marathon i
synnerhet.

P4 dagen for loppet dkte vi en tidig
buss ut till starten i Marathon, dvs ca
4 mil utanfér Aten. Det vore forstés
en mardrom att missa bussarna till
starten och eftersom batteriet till min
vickarklocka hade borjat uppfora sig
konstigt, hade jag for sikerhets skull
bestillt vickning pa hotellet. Synd bara
att detta var natten for 6vergang till vin-
tertid, vilket hotellets telefonvackning-
system tyvarr inte riktigt hade koll p3,
sd jag blev vackt kl 4.30 i stillet for en
timme senare som planerat. Att somna
om var forstds omojligt, men da slapp
jag ju i alla fall stressa.

P4 morgonen var det rejalt kallt, men
som tur var hade jag flera lager trojor
med. Lagom till ankomsten vid start-
platsen, hade en vacker sol gatt upp till
hilften och borjat varma sa smatt. Nar



loppet s sminingom kom igang, blev
det sedan 6ver 20 grader och stralande
sol, dvs egentligen lite for varmt for 16p-
ning; men for ovrigt ett helt fantastiskt
fint vader.

DET VAR STUNDTALS ganska kaotiskt
vid starten och det mirktes att arrang-
orerna inte var vana vid riktigt sd
maénga deltagare. Logistiken med o6ver-
dragsklader som skulle in i lastbilar och
anvisningarna om hur man skulle hitta
till startfallorna var inte riktigt dimen-
sionerat for de drygt 10.000 deltagarna.
Speakern lit stundtals ganska desperat!

Jag hade haft lite hialproblem fore lop-
pet och darfor inte sprungit en meter de
sista tio dagarna, men innan dess hade
traningen gdtt hyfsat, si jag var inte
alltfor orolig dnda. Eftersom jag dagen
fore dessutom lart mig att det var en
ordentligt backig bana, fanns det all
anledning att ta det lite extra forsiktigt
1 starten.

Efter nagra kilometer vek banan av
frdn huvudvigen och man sprang runt
en minnesplats for de krigare, som dog
i samband med slaget vid Marathon.
Forsta halvan av loppet gick latt och det
var valdigt trevligt att springa igenom
byarna med manga glada greker i alla
aldrar som askddare. I ett infall av bar-
nasinne hade jag fatt for mig att springa
med en vikingahjalm i plast. Nigot
enklare satt att fa ett extra stort publik-
stod kan jag inte tinka mig. Sprang i en
troja fran arets Stockholm Marathon
och det var forvdnansvirt manga som
identifierade mig som skandinav och
viking, aven om en del i stallet trodde
jag var Asterix (obegripligt forstas, for
dé hade jag ju dopat mig med trolldryck
och sprungit mycket fortare).

EFTER UNGEFAR halva loppet borjade
det ga uppfor. Och som det gick uppfor!
Lange! Ok, jamfort t ex med bergslopp
som Swiss Alpine (som jag inte vigat
mig pa annu) var det naturligtvis ing-
enting. Men jamfort med Visterbron i
Stockholm, sd var det hir vildigt myck-
et lingre. Kilometer efter kilometer i
seg uppforsbacke. Nar man kom runt
ett kron och trodde att det skulle vara
slut med uppforsbacken, sd gick det
lite till uppfor. Hursomhelst, eftersom
jag hade tagit det lite forsiktigt forsta
halvan (lite nytta ska man vil ha av den
rutin, som det medfor att ha sprungit ett
antal lopp), s upplevde jag det trots allt
inte som s4 farligt. Solen sken, publiken
jublade, och jag bet ihop och segade
pd. Alla tankar pd att sld min tid fran
Stockholm i 4r (3.36) hade jag inda

Den vackra byggnaden, dar nummerlappsutdelning och méssa dgde rum.

skrinlagt, nir jag insdg hur banan sig
ut, sd jag sdg inte heller riktigt ndgra
skal att pldga livet ur mig for att kapa
ndgra fi minuter extra. Hade ocksd
bestimt mig for att forsoka insupa
atmosfiaren och alla intryck lite extra
vid detta lopp, vilket jag tyvarr normalt
inte ar sd bra pa. Jag dr mera typen som
biter ihop, tittar ner, distraherar hjarnan
med kilometertider och koncentrerar
mig pa att dta i mig nasta lilla bit av
elefanten (loppet alltsd).

DET FAKTUM att de sista kilometerna i
loppet gick nerfor, gjorde forsts all-
ting lite ldttare pa slutet. Sista backen
ner mot Olympiastadion lutade ganska
mycket och man kunde darfor f3 till en
lite tempookning, aven om det forstas
var stumt. Efterdt har jag sett en film-
snutt av min “spurt” pa stadion och
visserligen sprang jag ju om flera andra,
men speciellt fort kan man ju i arlighe-
tens namn inte siga att det sdg ut att ga.
Stamningen pd stadion var maktig och
det kandes forstas valdigt speciellt att ga
i mal pa denna historiska u-formade och
avlanga marmorstadion. Min tid (3.46)
var jag vildigt n6jd med. Jag hade inte
gétt en centimeter av loppet.

Som alltid infinner sig en otrolig
nojdhets- och lyckokinsla i kroppen
efter ett genomfort marathon. Med bar
overkropp i den strdlande solen och
med vilfortjint medalj hingande runt
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halsen, holl jag mig kvar ett tag inne pa
Stadion for att insupa maximal atmos-
fir, innan det var dags att hamta lite
mat, dryck och 6verdragsklader. Efter
dusch och vila pé hotellet blev det stel
promenad runt Akropolis och sedan
stor hamburgare med pommes frites
och flera kalla 61 pda Hard Rock Café.
Jag noterade att jag langt ifrén var den
enda dir, som gick runt med en medalj
runt halsen och ett nojt leende pa lap-
parna.

HENRIK K ENGSTROM

Forfattaren i form av en svensk viking.



2500-ars jubileum

I ar firades 2500-ars jubileum av sla-
get vid Marathon och ddarmed ocksa
maratonlopning. Men vad var det som
hande for 2500 ar sedan?

atidens stormakt Perserna hade
Dlagt under sig stora delar av

Asien och borjade vinda sig
at vaster. Egypten erovrades och flera
grekiska stider i nuvarande Turkiet
anslot sig eller blev erovrade. Grekland
var pa denna tid uppdelat i mdnga sma
stater som ofta lag i krig med varandra,
allianser sléts och brots. Aven inom
staterna var det ofta oroligt med strider
om makten, Aten var en av de stokiga
staterna. Nar det blev for mycket makt-
strider, kom Kleisthenes pd den briljanta
idén, att i stillet for att sliss inbordes,
sd rostar vi om vem som ska ha mak-
ten. Och ddrmed var den vasterlindska
demokratin fodd.

Atenarna hade deltagit i ett filttdg
mot Sardes i det persiska riket och
brant delar av staden. Det var i Sardes
som kung Krosus tidigare ”uppfunnit”
guldmynten. Detta kunde inte persernas
kung Darios tdla och inte heller glom-
ma, vid varje maltid stod en tjanare
bakom och sa: ”Glom inte atenarna”.
Han skickade ut en armé pa 30 000
man som skulle kuva de uppstudsiga.

HARFORAREN DATIS gjorde, en for dati-
den, djarv manéver och seglade tvirs
over Egeiska havet. Forsta anhalten
var Eretria som foll efter nigra dagars
belagring och med hjilp av grekiskt for-
raderi. Den grekiska sammanhéllningen
var inte den bista, en del traktade efter
det persiska lyxlivet andra sdg en chans
att bli av med lokala konkurrenter.
Detta var ndgot som ingick i de persiska
kalkylerna, ndgon enad front skulle inte
grekerna stilla upp med.

Dairefter seglade man mot slitterna
vid Marathon da de dir skulle kunna
utnyttja sitt kavalleri pd de oOppna
markerna. Atenarna hade blivit varse
faran och marscherat till sliatten, dir
de blockerade de tvd vidgarna, som
gick fran Marathon till Aten. Under
tiden hade de skickat sin basta hemero-
dromoi (hela-dagen-lopare) vid namn
Felipides till Sparta for att hamta hjalp.
Det dr cirka 24 mil till Sparta, men
enligt Herodotos, sa kom Felipides fram
dagen efter han startat. Spartanerna var
inte ovilliga att hjilpa till i slaget, men
de firade en fredsfest och skulle inte

bryta upp forrin vid nidsta fullmane,
cirka en vecka efterdt. Enligt vissa upp-
gifter sd dterviande Felipides med besked
om foérdrojningen.

VID MARATHON var det dodlage tills
en natt nar grekerna fick besked, om
att perserna hade lastat sina hastar.
Formodligen hade de andrat planerna
och ville anfalla Aten innan forstark-
ningen fran Sparta kom och de atenska
soldaterna var kvar vid Marathon. Vid
gryningen anfoll atenarna, vilka var
10 000 till antalet med lite hjilp frin
plataierna. Den grekiska bevidpningen
brukar beskrivas som litt, da de inte
hade ndgot kavalleri eller bagskyttar,
men iférda harnesk, skoldar och hjal-
mar var de vilskyddade jamfort med
perserna som forlitade sig pa rorlighet
och bagskyttar. En viktig detalj var att
grekerna koncentrerade sina styrkor pa
flankerna medan perserna hade sina
elitsoldater i mitten. Den grekiska tak-
tiken gick ut pa att sldss i tita led, s&
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att man fick skydd bade av den egna
skolden och sin grannes skold. De
persiska pilarna kunde inte stoppa gre-
kerna och nir hdrarna mottes tryckte
grekerna tillbaka perserna pa flankerna
och omringade pa det sittet de persiska
elittrupperna i centrum. Forlustsiffrorna
brukar skrivas till 192 greker och 6400
perser.

Hur var det nu med Felipides och
segerbudet? Aven om det fanns system
som gjorde att man kunde skicka enkla
meddelande, si skickades med all siker-
het en lopare for att ge lite mer detalje-
rad information. Men dven om Felipides
hade kommit tillbaka; si varfor skicka
den trottaste, nir man hade en hel stab
av viltranade 16pare att vilja emellan?
Vad giller budskapet, s& borde det dock
inte ha varit ”Vi har segrat”. De perser
som overlevt var ju pd vig mot det nu
oskyddade Aten. Meddelandet borde
alltsd ha varit Vi slog tillbaka dem. De
kommer sjovigen, men hdll ut armén
kommer snart”. For, enligt Herodotos,



sd ”sprang atenarna for brinnande livet
in till staden for att undsitta den.”.
Segern vid Marathon har ofta framhal-
lits, som viktig for vasterlandets utveck-
ling. Om perserna hade segrat, sa skulle
vasterlandet inte alls se ut som det gor
idag. Visserligen erovrade perserna Aten
nagra ar senare.

VAD HANDE DA med budbiraren? Jo,
han dyker upp sexhundra ar senare
hos Plutarchos, som berittar om den
doende 16paren, fast da heter han inte
Felipides. For sdkerhets skull s& berattar
han historien i tvé olika bocker och hin-
visar till olika slag. Det gor att historien
far lite karaktir av vandringslegend.
Namnet Felipides dyker upp nagra ar
senare hos Lucien. Han gor ingen histo-
riebeskrivning, utan han gor en spraklig
jamforelse och det verkar bara vara en
sammanblandning av namn i hastighe-
ten. I vanliga fall brukar maratonhis-
torien gora ett hopp fram till Robert
Browning men ratteligen ska den gora
ett litet stopp hos hans fru, Elizabeth
Barett Browning, som i unga ar skrev
en dikt om slaget vid Marathon. Robert
skrev, formodligen inspirerad av sin frus
verk, sin egen dikt om Pheidippides.
Utan att kunna bekrifta det féormodar
jag, att det i ursprunget var samma
namn, men att det vid olika transkri-
beringar fatt olika stavning. I den dik-
ten springer Filipides fram och tillbaka
till Sparta, deltar i slaget, springer till
Aten och dor nér han limnat beskedet
”Gldds, vi har segrat”. Han dor dock
inte av utmattning, utan av gliadje, ett
allvarligt fall av Runners High. ”Gladje
i hans blod springde hans hjirta, han
dog - den lycksalige!”

ROBERT BROWNINGS BOK kom 1879,
formodligen var det den som inspire-
rade Michel Breal till att foresld ett
maratonlopp vid de olympiska spelen
i Aten. Men det finns &dven teorier,
om att han inspirerats av den gre-
kiska hirens sprangmarsch till Aten.
Det fanns som sagt tvd vdgar mellan
Aten och Maraton, en kortare pd cirka
34 km och en lingre pa 40 km. Exakt
varfor den lingre fick bli den forsta
maratonbanan ir osakert. For en ensam
budbirare hade nog den kortaste viagen
varit den snabbaste, 4ven om den varit
smalare och backigare.

Kallor:

Roger Robinson, Marathon and Beyond
Tom Holland, Marathon

Robert Browning, Dramatic Idylls, 1879
Populér Historia

Joan Benoit Samuelsson
svar maratoneden.

Still going strong

Nir kvinnor for forsta gdngen 1984
fick springa marathon i Olympiska
Spelen, vann Joan Benoit Samuelsson
pa tiden 2.24.52. Hon har dven vunnit
Boston Marathon tvd ginger, andra
gangen 1983 pa 2.22.43. 1985 satte
hon personbista i Chicago pd 2.21.21.
Joan dr nu 53 ar och har legat pa topp
i mer n tre decennier.

I Aten svor hon forst maratoneden
fore start infor publik och alla deltaga-
re. Dérefter sprang hon pé den ganska
kravande banan i mal pd 3.03.37 utan
markbar anstrangning, men s sprang
hon ocksd med en liten vdska och en
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kamera, bara for att fotografera och
njuta av det historiska loppet. Detta
bara tre veckor efter att hon forbatt-
rade sitt eget aldersrekord i Chicago
pa tiden 2.47.50. Hon missade darmed
att kvala in till USA’s olympiska mara-
tontrupp med mindre 4n tvd minuter.

Hon erkinner att hon inte har gett
upp hoppat om att kvala till OS 2012
och hon tinker gora flera forsok.
Forresten tinker hon inte sluta att
springa, sa linge hon klarar att gd
under 45 minuter pd milen, meddelar
hon.



Pheidippides anlander 40
till Aten, utbrister: “Vi
har segrat” och dor.

| egenskap av langskubbare med
forkarlek till marathon har vi val alla
nagon gang hort talas om en man vid
namn Pheidippides.

tan hans pdstddda bedrift att
Uspringa frdn byn Marathon till

Athen ar 490 f kr for att tala om
att grekerna hade vunnit slaget over
perserna, hade var tillvaro sett helt
annorlunda ut. Kanske hade dd nigra
av oss agnat sitt liv at vattenpolo, ndgon
annan 4t fia med knuff, eller varfor inte
samla aggkoppar eller porslinstomtar,
vad vet jag. Men fullstindigt klart 4r att
det hade inte funnits ndgot som hade fatt
namnet Svenska Marathonsillskapet.
Inte for att jag begriper hur dom kunde
veta att artalet var 490 fore Kristus?
Var det ndgon Sibylla med glaskula
som kunde forutse att om 490 ar kom-
mer frilsaren att fodas? Hur som helst
innebar det ju att det ar 2500 ar sedan
Pheidippides sa: “Glddjen Er, vi haver
segrat” for att sedan falla stendod till
marken. Och som seridsa l6pare hop-
pas jag att Ni alla har firat hiandelsen,
alla pa Ert speciella sitt. Det dr ju inte
var dag man far tillfille att fira ett 2500
ars-minne. Hir vill jag nu redogora hur

Pheidippides och jag

jag hogtidliggjorde handelsen.

Det rader delade meningar om det var
den 12 augusti eller den 12 september
som det hela intriffade. Personligen ar
jag tveksam till att det har hint alls.
Men efter idogt letande hittade jag ett
minneslopp till Pheidippides dra pa
Sicilien den 12 augusti, sa jag loggade in
pa Ryanairs hemsida och gjorde erfor-
derliga bokningar for mig och Anneli.
Nir jag anmailde mig till loppet fick jag
klart for mig att det skulle avlopas helt
i Pheidippides anda. Loparna tilldts inte
att anvanda ndgra moderna hjalpmedel
sdsom klocka, pulsmitare, GPS eller
oronpluggar med Heavy Metall. Utmed
banan fanns heller inga km-skyltar och
det serverades bara vatten och frukt pa
platser som vi i forvig inte kande till.

STARTEN GICK kI 5 pd morgonen utan-
for ett hotell i en liten by som heter
Chiaramonte Gulfi. Nar vi limnade
byns gatulysen med riktning mot
Siciliens sydkust, var det totalt kolsvart
innan solen efter nigon timme tittade
upp Over horisonten. Nar vi befann

oss pd hoga hojder kunde vi langt bort
féornimma havet, men hur vi dn sprang
kindes det inte som vi kom narmare.
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Rent mentalt skilde sig loppet mar-
kant gentemot mina 200 tidigare
erfarenheter. Jag hade svart att under
ett enda steg sldppa tanken pa hur
Pheidippides kdnde sig nir han var i
liknande situation. Vi har naturligtvis
helt olika syn pa hur omgivningen ar
16pvanlig eller inte.

Dir jag angar fram over steniga och
ojamna grusvigar, kanske det var det
basta Pheidippides kunde uppbringa.
Och de passager han tyckte var besvar-
liga kanske ar helt oframkomliga for
mig.

PA DE PLATSER som jag later farten
bedarra, for att njuta av vackra vyer,
bekymrade sig Pheidippides over sdda-
na betraktelser eller var han helt besatt
av att formedla segerns budskap? Jag
funderar ocksa over, att om han nu
inte hade fallit dod ner till marken
efter att ha fatt framfora sitt budskap,
utan bara hade viant om, sprungit
tillbaka hem igen. Hade han d4 blivit
ihdgkommen pa samma sitt, eller hade
dd vi marathonnordar fatt noja oss
med att springa Liding6loppet?

Hur som helst dr det viktigt att
vi alla som har tagit Pheidippides



loparaventyr till vara hjirtan i form av
marathonlopning i Sverige och i 6vriga
delar av varlden, att vi nu infor 2500 Aars
minnet hedrar honom, var och en pa sitt
eget satt.

Nar jag nu i skrivande stund ar pa
hemvég fran Italien vill jag ndmna
nagra rader om tva andra maror som
jag sprungit dar:

Den 10 oktober gick Lake Garda
Marathon. Ett lopp som jag under flera
ar har velat springa pga dess oslagbara
omgivningar. Férr om dren har det all-
tid kolliderat med Lidingoloppet som
jag inte gdrna har velat missa. I ar lig
Gardasjons maratonlopp tvé veckor
senare, vilket gjorde att jag tog tillfallet i
akt. Jag fick ett hotellrum i byn Limone
dir starten var forlagd, med en grym
utsikt 6ver Gardasjon. En naturupplevel-
se som bara den var vird resan. Loppet
gick norrut pa sjons vistra sida, rundade
sjons norra spets for att sedan vika sode-
rut pa sjons Ostra strandkant, med mal i
byn Malcesine. Solen strdlade hela dagen
och den hir tivlingen hamnar pa min
tio-i-topp lista.

EN VECKA SENARE den 17 oktober, var
det dags for ndsta mara, i en by som
heter Castelnuovo Berardenga, 20 km
Oster om Siena. Har fanns inte nigra
likheter med veckan innan, mer an moj-
ligen distansen.

Hir var dom asfalterade kilometrarna
latt raknade och merparten av loppet
gick pa skogs och grusvigar. Pga att
det hade regnat kvillen och natten fore
loppet, hade stigarna forvandlats till
lervilling. Nu var likheterna med skid-
akning péfallande. Leran klibbade fast
under skorna likt snon under skidorna
vid tofore. Fotterna halkade at hoger
och vinster likt skejtdkning. Och fistet
i motluten var som skidor utan Black
Magic i trampet.

Vyerna var siakert lika vackra hir 6ver
det Italienska landskapet med vingar-
dar och olivlundar om man bara hade
tordats lyfta blicken frdn var man vid
varje steg skulle sitta fotterna. Nej, det
hir var nog ett sddant lopp dar man inte
tycker man har sa jattekul under sjilva
tdvlingen, men som dr desto roligare att
tanka tillbaka pa ndr man val 4r i mal.

Tva lopp som jag — ja dtminstone det
ena varmt vill rekommendera.

For se roligt de va de,
A de va ju bra de.
Born to run
Goran Lennstrom
goran.lennstrom@telia.com

Helene Willix trea i Aten

Helene Willix kom pa tolf-
te plats i Aten Marathon.
Men eftersom hon &dven
stillde upp i militir-VM
fick hon andd kliva upp
pa prispallen som trea i
denna tavling. Med tiden
2.53.01 gjorde hon ett
mycket starkt lopp pa den
krdvande banan.

KENNETH BOMAN frin
Lulekamraterna blev baste
svensk 1 herrklassen med
2.42.27 vilket gav honom
sammanlagd 69:e plats.
Aven Kenneth deltog i
militar-VM, men tack vare
att méanga av de keyan-
ska loparna dr anstillda
militirer, var det en for
svar uppgift att komma pa
pallen.

Kenneth Boman strax efter malgang.



Kvinna, sluta vara ra

Radslan att springa ensam, framfor
allt i skog och pa folktomma stal-

len hindrar manga kvinnor att tréna
ensamma pa kvallarna och att njuta av
I6pning i enslig natur.

vinnors rddsla ar ofta irrationell
I{och ologisk; men knappast ofor-

klarlig. Fran barnsben varnas
vi frdn att gd ut ensamma, nar det ar
morkt och frdn min i storsta allmanhet.
Risken ar att radslan for vald blir myck-
et storre dn den lilla risk att utsattas for
det. Chansen att tiden du anvinder till
att oroa dig for att ndgot ska hinda, ar
avsevard storre, an tiden da det faktisk
hander. Har har du nagra fakta och lite
goda rad.

Minniskan har i alla tider begéatt
onda handlingar, men det verkar i folk-
mun som om kvinnor ska passa sig mer
in min. Anda drabbar valdsbrott min
i storre utstrackning dn kvinnor - mer
an dubbelt s4 manga. Men hur manga
madn ar radda att springa ensamma?

GROVA VALDSBROTT utdvas ofta av psy-
kiskt sjuka och drabbar framfor allt
vardpersonal, sociala tjinstemin och
nira anhoriga. Enligt Mikael Rying,
kriminolog vid Mittuniversitetet i
Sundsvall, 16per den ”vanlige” min-
niskan extremt liten risk att utsattas for
grovt vald. De flesta ”vanliga” valds-
brott sker i hemmet och foérévaren ar
oftast en nara anhorig (80%). Vanligast
ar pojkvannen. Brotten sker i ligenheter
langt frdn offentligheten och rappor-
teras sillan i media, siger Rying. Att
limna hemmet och springa ut i naturen,
borde framstdr som ett sikrare alterna-
tiv eller hur?

De flesta valdsbrott utomhus sker
pa torg dir alla samlas, nar krogarna
stinger for natten. Dir sker mycket av
det alkoholrelaterade gatuvéldet, siger
Felipe Estrada, professor i kriminologi
vid Stockholms universitet. Spring alltsa
inte Over torg nattetid! Ovanniamnda
Rying berittar att, mindre orter kan
ha hogre véldsfrekvens dn Stockholm,
som till och med kan vara tryggare
an andra stider. I Stockholm finns
vissa sd kallade “hot spots”, dar det
begds mer vald. Ndgra kdnda sddana ar
Medborgarplatsen och Stureplan. Hur
ofta springer du ddr?

Alkohol ir ofta inblandat i valds-
brottssammanhang. And3 4r det fi som

oroar sig for vald, nar de dricker ett glas
vin i glada sillskap. Undvik att dricka
alkohol i sallskap med andra, nar du
springer. Sportdryck gir daremot bra.

GANGSE BILDEN av valdtikt eller sexu-
ellt 6vergrepp i media dr ofta, att den
sker i en mork park och att valdtakes-
mannen ar en frimling. Men de flesta
véldtakter sker inomhus av en person
som kvinnan kanner. 2003 anmaldes 25
658 valdtikter varav 24966 inomhus.
Spring alltsa inte inne!

Girningsplatsen ligger i de flesta fal-
len nidra offrets bostad eller ndgra mil
darifrdn. Vanligen vid géngvag, cykel-
vig och trottoar inom till gronomraden.
De flesta skedde mellan midnatt och
tidig morgon. Under helgen intriffar
flest brott. (Demitz-Helin 1998). Spring
i urskogen pa en vardag och fére mid-
natt!

Forestall dig att du dr en potentiell
véldtiktsman. Tank efter — var skulle
du gd och leta efter ett offer? Var ir
chansen storst att hitta en varnlos kvin-
na? Skulle du g ut i morka skogen mitt
i natten eller skulle du leta i samhallet;
kanske mellan krogen och busshallplat-
sen vid stangningsdags? Spring i skogen,
ndr det 4r morkt och spring pa ensliga
platser, langt fran allfarvagen; dar skulle
nog ingen leta efter dig. Paradoxalt nog
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ar det sddana platser, som verkar mest
skraimmande pd gemene kvinna.

LITE TIPS:
e Tank pa att dven busar kan vara
morkradda.Spring dar ingen kan tinkas
vilja vara.
¢ Ta med hunden eller l4na grannes.
D4 blir grannen dessutom skyldig dig
en tjanst.
¢ Trina tuffa intervaller, s du klarar att
springa ifrdn de flesta, om behov skulle
uppsta.
Om olyckan dnda skulle vara framme:
e Skrik! Ungefar hilften av alla presum-
tiva valdtaktsman ger upp da.
e Forsvara dig! Det har visats sig att
den som forsvarar sig, har stor chans
att klara sig.
¢ Gom dig bakom en buske eller dylikt
i morkret! Den som sitter helt stilla, dr
svar att upptacka.
e Tdargas och vapen ar forbjudet att
ha utan licens, men det finns en spray
som luktar hemsk illa och det finns ett
véldtiktsbilte som gor det i stort sitt
omojligt for en valdtiktsman att f3 upp/
ner dina byxor, i morker dr det totalt
omojligt att fa upp baltet.
Mer information om bdltet och sprayen
finns pa: www.skunkspray.com.

TEXT OCH FOTO:

REBECKA



Monica segrade i New York

Monica Lorentzon vann K65 I New York
City Marathon. Tidigare under aret har
hon vunnit Stockholm Marathon och
Stockholm Halvmarathon i sin alders-
klass. Ar 2009, vann hon tv3 veteran-
SM titlar och kom tvda i New York.
Mialet i &r var att avancera hogst upp
pa pallen.

Iford en egenhindigt sydd tivlings-
drikt i blagult, en bligul peruk och
med svenska flaggan hangande pa
Stdlmannen maner pa ryggen, blev det
mdnga ovationer langst banan.

”Publikstodet var enormt och jag
formligen bars fram”, beridttar hon.
”Stamningen var obeskrivlig”.

Hon sprang tillsammans med betyd-
ligt yngre kvinnor och placerade sig
anda som ungefar 1 600 av 16 000 del-
tagande kvinnor. Totalt deltog ungefar
40 000 personer i loppet och Monica
tog sig i mal pd plats ”9000-ndgon-
ting” med en tid pa tre timmar och 46
minuter. Monica vann sin klass med
ungefir 15 minuter fore tvdan fran
Nederlinderna och trean fran USA.
Hon berémmer arrangorerna, medtiv-
larna och publiken och siager att hon
garna stiller upp daven nasta ar.

Lang resa mot Sverige
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Susanne Johansson visar upp ett finger, som

hon nyligen skadat. Tro inget annat.

Den forna SM-vinnaren pa mara-
tondistansen (2004), Susanne
Johansson, har for avsikt att
tillsammans med Rune Larsson,
springa hem efter avslutat I6par-
lager i Monte Gordo i april.

Forst ska hon och Rune vara ledare
for [opare som ska triana i Portugal.
Darefter tar de apostlahdstarna
hem. Det blir minst en mara om
dagen. ”Jag har tagit tjanstledigt i
tre mdnader”, sager Susanne. Hon
maste ha en mycket forstdende
arbetsgivare, dar hon arbetar som
distriktsskoterska i Halmstad.
Susanne sprang nyligen en halv-
mara pd 1.38 och dr mycket miss-
nojd med den tiden; men man
behover inte springa snabbt for
att springa langt. Snarare tvartom.
Enligt Rune Larsson ir konsten
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att springa langt just att springa
langsamt. Fast det ar klart att all-
ting dr relativt, for vissa dr Runes
ldngsamma tid for snabb.

L&t oss hoppas att de tar med sig
varen hem till oss frusna maraton-
lopare.

Rune Larsson.
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MATS HAMMERIN
Jag ar 50 ar och har sysslat med I6pning
sedan barnsben. Jag ar fodd och uppvuxen i

Borlange. | slutet av sjuttiotalet bérjade min
langloppskarriar med manga terranglopp
som favoriter. Sprang mitt forsta Lidingdlopp
1976 och det har blivit 18 stycken till.

Mitt forsta maratonlopp sprang jag 1986 i
Koping pa 2.49.21 som géller som personligt
rekord. Mellan 1985 och 1990 sprang jag
ménga halvmaror med 1.14.08 i Ostnor som
personligt rekord. | bérjan pa nittotalet blev
jag medlem i Marathonsallskapet.

MITT FORSTA utlandsmarathon sprang

jag i Berlin 1988. Sedan har det blivit olika
marathon i Sverige och utomlands. Ovriga
utlandsmaror jag sprungit ar Abo-92,
Paris-95, Berlin-95, Aland-95, Jessheim-96,
London-97, Trysil-97, Venedig-98, New York-
00, Frankfurt-04, Franfurt-05, Frankfurt-07,

Frankfurt-09, Lissabon-09.

| Sverige har jag sprungit 13 Stockholm
Marathon samt pa en hel del andra platser.
Exempel pa detta ar 10 ganger i Sater, 6
ganger i Goteborg och 5 ganger i Saffle.

En favoritmara i Sverige var Helags fjdllma-
raton dar man var upp pa Flatruets hogsta
punkt och vande och man sag Harjedalens
och Jamtlands fjallvarld.

FRAM TILL DAGS dato har jag sprungit 94
marathon och 6 ultralopp. Jag har sprungit
Vasastafetten Salen-Mora sjélv. 3 st 24 tim-
mars lopp samt 2 st 6 timmars lopp.
Pa min femtiodrsdag i september sprang jag
mitt hundrade maratonlopp i Tallinn.

MATS
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CHRISTER SVENSSON

Som |opare far du ga i I6partavling om du ar
trott. Som gangare kan jag inte bérja springa
eller ens borja promenera nar jag ar trott.
Gang har tillhdrt det olympiska programmet
sedan borjan pa 1900-talet.

Sedan 1956 ér distanserna pa OS, VM och
EM 20 och 50 km. Damerna kom férst med
1992. Vi var bast i varlden pa damsidan fram
till mitten pa 80-talet.

PA HERRSIDAN VAR Sverige varldens basta
gangnation fram till slutet pa 50-talet. Idag
ar vi en b-nation. Gang ar den friidrottsgren
som Sverige tagit flest OS-medaljer i.

Min idrottskarriar borjade i gymnasiet 1987,
dar jag hade en larare som varit skidakare.
Han fick mig att aka Vasaloppet. Vasaloppet
hade sankt aldersgransen till 19 ar och jag
var en av de yngsta som akte dppet spar

pa 8.50 h. Ytterligare fyra Vasalopp har jag
genomfort, PB ar 5.48.

P& sommaren sprang skidakarna I6ptav-
lingar, jag ocksa. Jag sprang Vaxjoloppet 1
maj och fann dar en inbjudan till en gangtav-
ling i Vaxj6, Warendsmarchen. Det &r vart att
prova tankte jag som inte visste nagonting
om gang. Det ar mycket mer teknik i gang
an l6pning. For mig tog det ett bra tag,
innan jag kunde ga sa fort att jag blev trott
och svettig. Som |6pare kan du som otranad
springa pa snabbt fran borjan vilket oftast
resulterar i skador och eller tappad motiva-
tion. Jag provade dven pa nagra Triathlon.
Jag varvade gang och loptavlingar de narms-
ta aren men fran 1992 har gangen kommit
i forsta hand, dar jag havdat mig val genom
aren pa SM-niva. Jag har erévrat hela 61 SM.
Av de 61 SM medaljerna ar 36 lagmedaljer.
Men vid millenniumskiftet tyckte jag att jag
kort fast och inte kom mycket langre inom
gangen.

JAG BORJADE SPRINGA mera och gick
med i Vaxjo Loparklubb som jag fortfarande
springer for. Mitt PB ar pa 2:54.30. Veteran
SM-medalj har jag tagit pa bade hel- och
halvmarathon. Med 68 maraton har jag 6ver
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100 maror och 5-mil géng tillsammans.
Har varit gift med idrotten i tjugo ar.

Min senaste tavling ar fran forra veckan
(24/10 2010) i Corcieux Frankrike dar jag gick
100 km pd 10:16.46. Den prestationen ar
jag makta stolt dver. 2002 arrangerade KG
Sveriges forsta 24 h lopp i Trollhattan. Jag
omsom sprang och gick. Fick i hop elva mil
forsta tolv timmarna och totalt 15 mil det
dygnet. Sa trott har jag aldrig varit.

JAG HALLER I en gemensam traning.
Forsta aret var det en enorm succé med
30-40 I6pare som kom och sprang, idag har
antalet dalat till ca 10 st. Jag startade upp
"Personliga Rekordens Tavling” som jag
anordnar pa Varendsvallens 400 m bana i
Vaxjo. Det var framst dessa tva “nymodighe-
ter” som gjorde att jag blev framréstad som
arets medlem i Vaxjo Loparklubb 2004. Kul!
Stor grabb har jag ocksa blivit (erévrat 12
poang som gangare).

Till sist kan jag namna att jag alltid varit
intresserad av statistik, framst min egen, ar
veteranansvarig i Svenska gangférbundet.
Men jag for aven statistik Gver mina syskon
och ansvarar for Marathonstatistiken for
smalands I6pare m.m. Sen 1991 har jag upp-
draget att spara allt som star om Vaxjo AIS
i Smalandsposten. Tiden fér annat blir med
andra ord begrdnsat, men det ar inget jag
saknar.

Ni nar mig pa 070-5497296,
christersvensson615@hotmail.com

CHRISTER
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BERTIL L JANSSON

Jag har varit medlem i séllskapet sedan 1995,
da jag sprang mitt forsta marathonlopp. Min
gode van Kjell Astrém i Mankarbo évertalade
mig till ordentlig traning under hela ar 1995,
men jag drojde dock till senhésten innan jag
vagade gdra debut pa distansen.

Det blev Aland Marathon i Mariehamn i
oktober och jag kom i mal pa 3:57:16, vilket
jag var mycket néjd med da. Jag fortsatte
under 1996 med fyra lopp. Kjell och jag akte

till Boston och jubileumsloppet. Jag kom

i mal pa nettotiden 3:56:24. Sen blev det

Stockholm Marathon pa 3:50 Darefter har
jag sprungit dar 10 ganger och ytterligare
nagra lopp. Det snabbaste var i Sater 1997
med 3:42:15.

JAG HAR TOTALT sprungit 33 lopp. Kjell och
jag gjorde manga resor tillsammans. Vi har
sprungit i Séderhamn, Berlin, Tallinn, Kiel,
Odense, Képenhamn, Inverness och Oslo. Pa
egen hand har jag avverkat bl a Edinburgh
och Helsingfors och nagra till.

Men i sallskapet har jag kanske varit mest
bekant, for att jag som tavlingsledare och
arrangér tillsammans med Kjell Astrém drog
igdng Kolarmora Marathon i Knutby 1999.

Vi ordnade totalt sex lopp innan vi kdnde
att var energi tog slut. Men det var ett upp-
skattat och kul arrangemang som gav mig
manga goda vanner i I6parkretsar. Senare
har Kjell med hjalp av Mankarbo IF ordnat ett
eget lopp dar.

Jag deltog i forsta loppet, men fick bryta pa

grund av skada. Bra for sporten att det finns
ett lopp kvar i Uppland.

Nu har min egen I6paktivitet avtagit och jag
har haft en del skador pd mina fotter sa jag
har fatt ndja mig med halvmaror och da ar
det Goteborgsvarvet som jag gillar och del-
tagit i fem ganger. Jag har ocksa sprungit 8
Liding6lopp med basta tid 2:47. Jag haller
igang och tranar en del, sa aterkomsten till
helmaran vantar om hornet.

JAG JOBBAR NUMERA med ekonomi och
fastigheter inom Svenska kyrkan och har
dven en egen rorelse med sommarauktioner
i Bladaker, dar jag bor tillsammans med min
fru Inger. Inger var med och skotte om det
administrativa kring alla vara Kolarmoralopp.
Jag har tre vuxna barn som jag forsoker
paverka till langlépning, men med hittills
svagt resultat. Men av egen erfarenhet vet
jag att det gar jattebra att borja springa
aven, ndr man passerat 40 ar och egentligen
ar det aldrig for sent att prova langa lopp!
HALSNINGAR BERTIL

MATS ZETTERLUND

Jag foddes i Stuvsta utanfor Stockholm, men
flyttade redan vid 4 ars alder till Vasteras dar
jag véxte upp. Efter lararstudier i Karlstad
sokte jag mig till Jamtland och Strémsund

i borjan av sjuttiotalet. Jag borjade egentli-
gen mitt idrottande som skridskol6pare i SK
Pollux och som cyklist i VIK i Vasteras. Pollux
ar en mycket framgangsrik skridskoklubb och
jag var med och vann klubbens allra forsta

SM-tecken. Skridskovarldsmastaren Jonny
Nilsson hade i sitt traningsprogram l6pturer
pa tre timmar, vilket jag forstds provade och
gillade.

Langdistansloparen Ron Clarke var for
mig en stor idol pa sextiotalet. Tidigt hade
jag haft drémmar om att nagon gang i
livet forsoka mig pa att klara av ett mara-
thonlopp. Det fanns inte s& manga lopp
att valja pa, nar jag tittade i tavlingspro-
grammet fér sasongen 1974. Hur man
skulle férbereda sig visste jag inte riktigt.
Det fick bli I6ppass pa 36 km under nagra
|6rdagar. Marathondebuten skulle &ga rum
den 29 juni vid SM i Havertdal i Uppland.
Anmalningsavgiften var 20 kr ! Denna
SM-mara hade 73 startande.

INNAN START SKULLE alla deltagare
genomga en halsoundersdkning. Hjartat kol-
lades och aven halsen. Nér startskottet small
hade jag tre malsattningar: Forst och framst
att fullfolja, vidare att inte bli sist och slutli-
gen att komma under 3 timmar. Alla malen
infriades och jag slutade 33:e med tiden
2.55.16. Jag fortsatte med skridskotavlandet,
men jag hade fatt mersmak for det dar med
marathonldépning.

DM for Jamtland/Harjedalen i marathon gick
i Hammerdal 1976 och detta blev mitt andra

lopp. Det blev nytt "pers” med 6 min. och
nar Stockholm Marathon arrangerades forsta
gangen 1979 var jag givetvis med pa startlin-
jen for min tredje mara. Mitt personbasta pa
marathon &r 2.34.21 presterat vid Umemaran
1987.

UNDER SENARE AR har [6pningen fatt en
annan och storre betydelse fér mig. Det ar
en stor forman att kunna fa vara med och
springa. For att jobba som larare och skol-
ledare pa en hogstadieskola ar det nastan
nodvandigt att fa rensa knoppen med en
|6ptur dagligen. Den sociala samvaron kring
I6pningen ar ocksa mycket viktig.

Nar jag fick statyetten fér 50 maror i sam-
band med Vattudalsmaran 1997, var det
ett mycket stort 6gonblick fér mig. Samma
gladje och tacksamhet kande jag nar Jan
Lind i samband med Karlstad Marathon 2004
overldmnade vasen for 100 lopp.

Jag hoppas att jag som kontaktombud i
Svenska Marathonséllskapet ska kunna bidra
till att denna fina kamratférenig far en positiv
utveckling med ett vaxande medlemsantal.
Nér jag sjalv blev medlem fér 30 ar sedan
var jag oerhort stolt over att ha kvalificerat
mig for ett medlemskap d v s fullfoljt ett
maraton.

MATS

FRANK BRODIN )
Jag ska forsoka ett presentera mig kort. Ar

en glad pensiondr numera, som ndstan tranar
pa heltid — sisddar en 5-6 ganger i veckan ca.
10 mil. Springer numera lite smalopp emel-
landt samt ndagra maror och ett och annat
ultra, nér jag kanner for det.

HAR UNDER ARENS lopp, fran tidigt 80-tal
fram till dags dato, sprungit ett tusental lopp,
darav 340 maror och 125 halvmaror, resten
smalopp och ultralopp ett 20-tal. S& numera
trénar jag mer men springer farre lopp.

Basta tid pa marathon: 2.55.(1991). Det var
Vintermaran i Jessheim, Norge.
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Min klubb Solvikingarna ldgger jag dessutom
ner en hel del timmar pad, genom att vara tra-
nare bland annat. Dessutom jobbar jag med
Goteborgsvarvet Loparkvallar. Det ar roligt,
man far mycket uppskattning for detta.
Var jag bor? Jo i Kallered 5 km, séder om
MolIndal. Har bott dar sedan 1975.
Jag kan nas pa mobilen: 0735/16 43 13 eller
hem: 031/ 595 21 43.
Mailadress: fab@comhem.se .
FRANK BRODIN,
GOTET, KALLERED
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Starten for den forsta RBT-maran har gatt.
34 |6pare ger sig ivag.

RBT-maran - nytt bergsultralopp
1 utkanten av Stockholm

Lordagen den 20 november

2010 arrangerade Stockholms
Langdistansklubb (SLDK) den forsta
upplagan av RBT-maran. Ett drygt
30-tal I6pare sprang i blast och kyla
22 varv pa en knappt 2 kilometer lang
bana vid Hammarby skidbacke strax
s6der om centrala Stockholm. Varje
varv inneholl 85 hojdmeters stigning.

BT stdr for Rogers BergsTavling
Roch arrangeras i Hammarby

skidbacke av SLDK tre ginger
per 4r: i maj, september och kring
lucia. (Arets lucia-upplaga av RBT
ar tyvarr instilld pd grund av sno.)
Totalt ska deltagarna springa uppfor
Hammarbybacken 6 ginger och runt
backen 5 ganger pa en drygt 1,9 kilo-
meter ldng bana. Loppets totala lingd
blir 10,09 km. For mer information om
RBT, se www.sldk.se.

I ar fick RBT:s tavlingsledare Roger
Nilsson och Thomas Lummi idén att
arrangera ett ultralopp pd RBT-banan.
Loppet fick namnet RBT-maran, en
hemsida skapades (http://rbtmaran.
wordpress.com) och tdvlingsdatumet
faststalldes till lordagen den 20 novem-
ber. Maxtiden bestimdes till 10 timmar.
Intresset for loppet visade sig bli stort

i bdde lopar- och skiddkarkretsar och
pa tavlingsdagen uppgick antalet foran-
malda deltagare till 40.

RBT-maran arrangeras pa en 1 928
meter ling bana med start vid foten
av Hammarby skidbacke och varje
varv borjar med 85 hojdmeter 16p-
ning/gang uppfor skidbacken. Darefter
springer l6parna nedfor pa baksidan av
Hammarbybacken. Efter nidgra hundra
meters flack 16pning pd skogsstigar ar
man tillbaka vid foten av skidbacken.
Banan ska springas 22 varv. Darefter
foljer en sista bestigning av skidbacken
varefter l6parna gar i mal pa toppen av
backen. Den totala 16pstrackan uppgar
till 42 800 meter och innehaller 1 955
hojdmeter.

PALORDAGSMORGONEN bérjadeloparna
samlas pa toppen av Hammarbybacken.
Till en borjan var vi endast tre perso-
ner. Vi undrade om vi kommit fel, men
bara ndgra minuter senare dok fler
lopare upp och kort direfter dven ett
par funktiondrer. Det var endast ndgon
plusgrad, blaste kraftigt och det lag lite
sno kvar pd marken eftersom det snoat
under natten (dessbattre kom det ingen
mer nederbord under tdvlingsdagen).
Loparna prickades av, betalade anmal-
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ningsavgiften som endast uppgick till
100 kronor och fick sina nummerlap-
par.

Nir alla var avprickade holl Thomas
Lummi en kort introduktion om banan
och tiavlingsreglerna, varefter dessa pro-
menerade nedfor skidbacken till starten
vid foten av densamma. Dar holl Roger
Nilsson, den andra tavlingsledaren, ett
kort vdalkomsttal och informerade ytter-
ligare om banan och tdvlingsreglerna.

Marie Blommé och Carina Borén, IF Linnea.



KLOCKAN 09.25 skots  startskot-
tet och de 34 deltagarna borjade den
forsta av dagens 23 bestigningar av
Hammarbybacken. Ménga hade stavar,
vilket var fullt tillitet och var sikert till
stor hjalp i uppforsbackarna dir det var
svart att fi bra fiste i snoslasket. For
egen del kunde jag inte delta i tivlingen
pa grund av en stressfraktur i vinster
fot och nojde mig den hir gdngen med
att promenera ett varv runt banan.

Kort efter att loparna ndtt toppen
pd Hammarbybacken passerade de en
varvraknings- och vitskekontroll. Dar
serverades vatten och sportdryck samt
banan under hela tivlingen. En ging
varannan timme bjod arrangorerna
dven pa varm nyponsoppa. Vid vits-
kekontrollen var det mojligt att placera
egen mat och dryck samt ombytes- och
overdragsklader.

I HERRKLASSEN segrade Mattias
Ekstrand, Nacka-Virmdo Skidklubb,
pd den imponerande tiden 3.54.11.
Segermarginalen till tvdan Mattias
Karlsson, som tivlar for arrangorsklub-
ben SLDK, uppgick endast till drygt
en minut och tidsdifferensen mellan
ettan och femman uppgick endast till 8
minuter.

IDAMKLASSEN segrade Linda Forsstrom,
Sundbybergs Skidor, pa tiden 5.22.42,
vilket gav en segermarginal om 22
minuter till tvian Evelina Sande. Totalt
var det fyra damer och 18 herrar som
fullfoljde tavlingen.

Tolv av de startande fullfoljde inte
samtliga varv. 40 anmilda och 34 star-
tande tycker jag méste betraktas som
succé i en premidrupplaga av ett sidant
extremt lopp. Jag hoppas verkligen att
det arrangeras en ny upplaga av RBT-
maran nista ar och att jag da dr skade-
fri och frisk sa att jag kan vara med som
deltagare istallet for dskddare.

SEGRARNA | herr- och damklassen vann
en fristart i niasta upplaga av det 50
kilometer ldnga terrdngultraloppet
Sormland Ultra Marathon (se www.
sormlandultra.se), som SLDK arrang-
erar for elfte gangen den 8 oktober
2011. Svenska Marathonsillskapets
medlemmar erhéller 50 kronor rabatt
pa startavgiften.

Ytterligare information om RBT-
maran inklusive komplett resultatlista
aterfinns pa tavlingens hemsida, http://
rbtmaran.wordpress.com.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Forsta bestigningen (av 23) a 85 héjdmeter av Hammarbybacken.
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Den 19 november, vid lunchtid, var det
fullt i Stockholm Marathon. Forra aret
var det fullt den 17 november.

Liksom forra aret har maxgransen
satts till 20 000 anmalda deltagare.Som
tidigare finns en reservlista, dar man kan
satta upp sig, ifall ndgon hoppar av.

Om du av nagon anledning angrar din
anmalan, gar det att fa tillbaka anmal-
ningsavgiften pa 645 kronor. Kontakta i
sa fall arrang6ren senast den 8 januari.

FOR DE SOM sprungit loppet minst

tio ganger och dérav en gang under

de senaste tva aren, finns det dven 100
platser reserverade fram till den 8 janu-
ari. Observera dock att dven denna pott
kan bli full i fortid.

Om du daremot tankte anmala dig till
SM i marathon, finns mojlighet fram till
den 12 maj. Det finns forstas en liten
hake har — du maste under 2009 och
fram till anmalan ha sprungit pa 2.40
(1.12 pa halva) om du &r man och 3.20
(1.25) pa halva) om du ar kvinna. Men
om du uppfyller detta tidskrav kommer
du undan med 160 kr.

Boston Marathon
fullt pa 8 timmar

Majligheten att anmala sig till Boston
Marathon 6ppnade 18 oktober 2010
och stangde atta timmar senare samma
dag. Vanligtvis blir det fullt ndgon gang
i december.

LOPPET AR POPULART, det ingar i de
sa kallade Big Five-loppen. Har ingar
New York, Berlin, London, Chicago och
Boston. Arrangdren tilldter 20 000
anmalningar och léparna maste uppfylla
vissa dldersrelaterade kvaltider for att fa
vara med, vilket ddrmed innebar, att du
maste ha sprungit en mara forut.
Loppet gar tredje helgen i april, nar
varen som bast ar pa vdg i Boston. Det
ar varldens aldsta maratonlopp, forsta
loppet gick 1897, alltsa aret efter forsta
maratonloppet i Aten OS.



Vintermaran i Sala 2010

Vintermaran ar bade en individuell-,
aldersindelad- och en lagtéavling, som
normalt gar varje ar i november. De
sammanlagd fyra basta I6pare fran
samma klubb tar hem lagtéavlingen. De
individuella I6parna far poang efter
placering och den som férst kommer
upp i 21 podng tar hem vandringspri-
set for gott. For lag gaéller tre segrar.

o r 2008 vann IFK Sala lagtavling-
Aen i Kvarnsveden och i r var det
darfor deras tur att hélla i arran-
gemanget, dar niarmare 100 deltagare
kom till start. Klubben hade haft tid att
Ova, redan forra dret arrangerade man
Sala Silver Marathon forsta gdngen och
erfarenheten man fick da tillsammans
med arets lopp, var tydligen nog for att
tavlingen skulle avlopa friktionsfritt pa
4-varvsbanan. Tavlingen fungerade dven
som DM for Vistmanland och Dalarna.
Samtidigt avgjordes dessutom en halv-
mara med ungefir hilften sd manga
l6pare, vilket bidrog till att det blev lite
mera hindelserikt denna grda novem-
berdag for de ndgot fitaliga dskddarna.
Tavlingsledaren, Roger Andersson (inte
att forviaxla med Sillskapets ordforande
med samma namn), hade bra hjilp av
trevliga funktiondrer och vadret stod
trots allt arrangemanget bi. Dagen fore
loppet duschade Sala i ett kallt regn,
men lagom till tavlingen skulle borja,
slutade regnet falla.

Virdklubben kunde gladja sig a4t hem-
maseger i damklassen. Kristin Brodin
vann med tiden 3:07:29, som dirmed
satte ett nytt personligt rekord. Hon
hade god marginal till tvdan, Sofia
Pettersson, som kom in pa 3:20:13,
aven hon fran Sala.

REDAN FORRA ARET vann Fredrikshofs
FIF fran Stockholm lagtivlingen och
klubben hade dven nu ett starkt lag.
De tre forsta i herrklassen var fran
Stockholmsklubben och det var ald-
rig ndgon tveksamhet om, vem som
skulle ta hem lagsegern. Pa forsta varvet
gick Fredrik Kronander, Brian Buchtrup
Nielsen och Niklas Sydow snart ifrdn
ovriga filtet och bildade en liten tat-
klunga. Efter tva varv slappte Brian och
pd sista varvet fick Niklas en ordentlig
lucka till Fredrik, en lucka som holl
anda in i mal. 2:35:34 blev segertiden.
Aven fjirdeplatsen togs av en “hofva-
re”, namligen Will Adams, som sprang

Niklas Sydow och Fredrik Kronander, etta
och tvaa i Vintermaran.

det mesta av loppet utan draghjilp. Det
ar roligt att se hur Fredrikshof har fitt
fart pa atervaxten.

SA HARMED KOMMER bade 2011 och
2012 ars Vintermara att ga i Stockholm,
vilket forhoppningsvis bidrar till att
locka manga lopare. Det var ganska
linge sedan tivlingen gick hir; visserli-
gen har loppet gétt flera ganger i krans-
kommunerna under 80- och 90-talet,
men inte sedan 1984, da Ake ”Biten”
Eriksson tog hem segern, da tavlandes
for Fredrikshofs FIF, gick loppet i sjalva
Stockholm.

Varje ar, sedan 1963, har Svenska
Marathonsillskapet arrangerat Vinter-
maran tillsammans med en loparklubb

Vinnare av damklassen Kristin Brodin.

ute i landet. Den klubb som vinner lag-
tavlingen far (oftast) uppdraget, att tvd
ar senare skota arrangemanget. I &r var
IFK Sala klubben arrangor. Tavlingen
heter numera Vintermarathon till Jan
Linds minne. Janne var maratonlopare
och han var Sallskapet troget fran han
gick med pa 60-talet och dnda till han
avled 2007. Det fanns inte mycket
han inte visste om foreningen eller om
svenska maratonlopare. Ville man veta
nagot fanns alltid Janne som en kun-
skapsbank. Han var dven under manga
ar, och fram till dodsbidden, redaktor
for tidningen, som du nu haller i din
hand.

Resultat: http://www4.idrottonline.se/
templates/NewsPage.aspx?id=540853

Det vinnande laget fran Fredrikshov flankerad av ordférande Roger Andersson.
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Pa vag mot 42

Mitt namn ar Josefin Grahn och jag
studerar 3:e aret pa den naturveten-
skapliga linjen vid Osterportgymnasiet
i Ystad. Som projektarbete har jag valt
att arbeta kring omradet traning, hélsa
och kost, eftersom det ar en valdigt
stor del av mitt liv. Eventuellt valjer
jag ett yrke inom detta omrade i fram-
tiden. Jag alskar att springa och ar
sedan flera ar stolt langdistanslopare.
Mitt mal ar att springa mitt forsta
maratonlopp redan vid 18 ars alder.

itt projektarbete handlar inte
enbart om att jag ska prak-
tiskt ska trana infor ett mara-

ton, utan jag arbetar med kost, hilsa
och traning dven teoretiskt. Jag inriktar
mig bland annat pd hur kosten bor
laggas upp ndr man ar en ldngdistans-
16pare och vad som ar viktigt att tinka
pa ndr man tranar mycket. Jag studerar
dven hur langdistanslopning paverkar
kroppen.

I mitt projektarbete ingdr en blogg,
som ocksd fungerar som min tranings-
dagbok. Hir kan de som dr intres-
serade folja mig och min trining. P4
bloggen publicerar jag dven intervju-
er med erfarna langdistanslopare, till
exempel Isabellah Andersson samt allt
runt kost och traningsuppldgg. Jag har
gjort ett kostexperiment, dar jag testat
att springa bdde med och utan kolhy-
drater i kroppen, for att se om det var
ndgon skillnad. Allt detta finns att ldsa
pa bloggen: www.pavagmotfyrtiotva.
blogg.se.

Min l6parbakgrund stracker sig cirka
4,5 ar tillbaka i tiden. Jag flyttade och
bestimde mig for att borja springa lite
pa fritiden. En runda pd 2,5 km var
lagom for mig och jag var dd nojd nar
jag hade sprungit en, for mig idag, sa
pass kort stricka. Sedan forsokte jag
mig pé att springa 5 km och det klarade
jag utan problem, dven om jag tyckte
det var langt.

Tva ar senare bestimde jag mig pa
skolans friluftsdag for att springa en mil
for forsta gangen. Den langsta stracka
jag sprungit dessférinnan var bara 5-6
km, sd jag sdg det som en valdigt tuff
utmaning. Jag tog mig runt de 10 kilo-
meterna, visserligen pa en tid som inte
ens ar viard att nimna, men mitt mal var
att ta mig runt l6pande och det gjorde
jag. Jag kunde knappt g efterdt, sa
ont hade jag i min kropp och vid flera
tillfallen under 16pningen LOVADE jag

mig sjalv, att aldrig ndgonsin springa sa
langt igen. Det dr nu tvd ar sedan.

NU HAR JAG alltsd bestimt mig for att
springa ett maraton. Jag har haft planer
pa att gora det ndr jag blev aldre, kan-
ske runt 25 ar. Men efterhand som jag
borjade springa mer och mer tiankte jag:
”Innan jag ar 20 ar ska jag ha sprungit
mitt forsta maraton. Det far bli nir jag
ha tagit studenten!” Nu ska jag alltsd
springa 42 km redan som 18-dring och
det innan jag har tagit studenten.

Nigon gang i framtiden vill jag, att
ett maraton for mig ska kidnnas, som en
stracka jag bara avverkar siadir en solig
vardag. Jag tror jag kommer att klara
det, jag borjade ju trots allt med att
tycka att 2,5 km var langt och i dagsla-
get dr 42 km den aktuella utmaningen
for mig. Detta visar hur mycket min
16pning har utvecklats pd fyra ar och
det ger mig motivation till att fortsdtta
med l6pningen.

7Ett maraton for mig ska
kannas, som en stracka
jag bara avverkar sadar”

Jag spelar dven handboll i Dalhems
IF i Malmo. Det innebar att mitt liv
bestdr av vildigt mycket trdning, men
eftersom det dr ndgot jag brinner for, sa
ser jag inte det som jobbigt. Sjalvklart
har jag déliga dagar och veckor, dé jag
bara vill lagga mig ner och strejka fran
all traning, men jag dr alltid tacksam att
jag har moijligheten att kunna trana, s
som jag gor. Idag trdnar jag 7-8 gdnger
i veckan, varav tvd rena loppass. Jag
springer inte s mycket, som man kan-
ske kan tianka sig att jag borde gora,
men tack vare handbollen fir jag anda
bra konditionstraning.

Jag har, sedan borjan av det har las-
aret, sprungit tvd halvmaraton samt en
25-kilometersrunda och klarat det utan
ndgra storre problem. Jag kdnner mig
sledes pa god vdg mot mitt allra forsta
maraton.

NAR JAG TANKER pi att jag snart ska
genomfora ett maratonlopp dyker det
upp valdigt blandade kanslor i mitt
huvud. Det finns dagar di jag langtar
och dr extremt taggad att fi springa,
men sedan finns det kvallar da jag ligger
s6omnlos och oroar mig over att jag inte
kommer klara det. Jag kan inte riktigt
satta fingret pd vad jag kanner infor
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loppet. Jag forsoker att tinka positiva
tankar och stilla in mig pd, att det ar
nigot jag bara ska gora. Som ndgon
sa till mig for ett tag sedan: ”Det ar
bara att sitta den ena foten framfor
den andra i X antal timmar.” Och det
ar precis vad jag ska gora snart. Den 9
april pd Heleneholm Marathon.



Nytt svenskt rekord av Isabellah Andersson

Isabellah vaxte upp hos sin mormor i
en liten by, Manga i sydvastra Kenya,
dar hon bodde, med svenska matt
maétt, ganska enkelt i det relativt val-
maende och vackra lantbruksdistriktet
Kisii. Man hade verken el eller vatten
i hyttan, dar hon bodde och hon fick
ga en kilometer f6ér att hamta vatten
till hushallet. Det ar vanligt i Kenya,
att fordldrarna drar till Nairobi for att
tjana pengar till familjen och far- eller
morforaldrar far ta hand om barnen.

ar hon blev vuxen flyttade hon
Ntill huvudstaden. Hir ar det

manga som sldss om jobben och
man far jobba hdrt for att forsorja sig.
I Kenya har man tillgdng till bra utbild-
ning, om dn under primitiva forhallan-
den, om man kan betala for sig vill sdga.
Daremot finns knappt med jobb och
arbetslosheten ir stor. P4 den lilla fritid
som blev kvar, fanns inte s mycket att
gora, sa nar Isabellah upptickte nigra
som trdnade orientering, si blev hon
intresserad och hingde med ett ging
som tranade 16pning i Nairobi. Det var
inte sd noga med tiden, man sprang
mellan en halvtimme och en timme och
utan att fasta sarskild vikt vid farten.

Det var inte forrdan 2002, som hon
triffade en grupp orienterare fran
Sverige, som hon bérjade trina mer
malmedvetet. 2004 hon till Sverige for
att delta i S-dagars i Goteborg, dir hon
vann sin klass. Fast de ovriga tivlande
var ndgra barn i tiodrsaldern.

Ett dr senare dtervande hon till Sverige
och hon triffade di sin nuvarande man,
Lars, som fick henne att inse att hennes
potential ldg mer it langlopningen 4n it
orienteringen. Lars blev hennes trinare
och hon inledde nu en méalmedveten
traning. Det var forst nu som hon ocksa
fick en riktig l6parutrustning med flera
olika skor och loparklader.
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Den 21 januari kom Isabellah trea i Dubai
Marathon med tiden 2:23:41 och satte dar-
med nytt svenskt rekord.

PA FYRA AR har Isabellah gift sig, fodd
ett barn (jan. 2009) och genomgatt
en fantastisk utveckling i sin 16pning.
Fran 2006, da hon gjorde 1.22.47 pa
halvmaran och 2.51.10 pd maran har
hon under detta ar tagit 6 SM och den
31 oktober i satte hon nytt svenskt
rekord med 2.25.10 pd marathon. Hon
har darmed flyttad fram den kvinnliga
maratonlopningen, som lidnge sttt och
stampat, dtskilliga steg.

Under vinterhalvdret bor Isabellah
med sin familj i Eldoret i Kenya, l6p-
ningens Mecka, ddr sd ménga duktiga
kenyanska lopare fostras. Hon trianar
ddr pa drygt 2000 meters hojd och dri-
ver iven, tillsammans med maken, ett
kombinerat vandrarhem och tranings-

lager for lopare fran Sverige som vill
prova pé att trana med kenyaner.

I Kenya bor 37 millioner, varav half-
ten lever under det som betecknas som
existensminimum. 10% av mannen och
20% av kvinnorna ir analfabeter. Det
finns tillgang till bra utbildning, om an
under primitiva forhéllanden, for de
som har rad.

Diremot finns knappt med jobb och
arbetslosheten dr (inofficiellt) sd stor
som uppit 40%. Av de som dndd har
ett jobb, har ménga ling vag till sina
arbeten. Man far jobba hart for att for-
sorja sig. 40% av befolkningen lever pa
mindre dn 2 $ per dag. Korruption ir
ndgot man lirt sig leva med.

DE SOM KLAGAR pi den svenska sjuk-
varden, har inte en aning om hur det
ar i Kenya. Har kostar all medicin, all
véard och alla singplatser. Inga pengar,
ingen sjukvard. TBC, malaria, magin-
fektioner, parasitsjukdomar, hepatit och
inte minst Aids 4r de vanligaste sjukdo-
marna. Det ar inte ovanligt att patienter
far dela sang pa grund av platsbrist.

Isabellah Andersson avfirdar nagra
forestallningar, som manga svenskar
tar for siakra: ”Det ar inte sant att alla
springer i Kenya. Eller att man springer
fram och tillbaka frdn skolan.

Men de som har lyckats som lopare,
ar idoler for vildigt manga och folk ser
att de har fatt ett bra liv och da vill de
forsoka lyckas sjdlva. Det gor att keny-
anska lopare blir tuffare mentalt.”

I Kenya sprang hon med gamla och
ddliga skor, men nu har hon fatt tillgang
till bra l6parutrustning, eftersom hon
dels far traningbidrag av Hasselby SK,
dels sponsorpengar och vinstpengar.

En klar forbattring jamfort med hur
det var, nir hon trinade i Nairobi.

REBECKA

Varfor vi maste ta betalt for tidningen

Har kommer en kort information for
er som ar standiga medlemmar inom
Svenska Marathonsallskapet.

Marathonléparen &r en uppskattad tidning,
som vi vill fortsatta utveckla. En del i denna
utveckling av tidningen &r vart samarbete
med Runners World. De hjélper oss med att
fa en proffsig layout, dessutom trycker de
och distribuerar tidningen at oss. Nu tar dock
Runners World betalt for detta arbete och
det kostar sallskapet 200 kr om aret for tid-
ningen. Denna kostnad maste Runners World

ha, oavsett vilken grupp av medlemmar som
tidningen gdr ut till. Det betyder att séllska-
pet maste fa in 200 kr for varje medlem som
skall ha tidningen, annars far séllskapet ga in
och betala.

Numera har antalet standiga medlemmar
blivit en ganska stor andel av féreningen, ar
2011 blir det 6ver 200 standiga medlemmar.
Det &r blir en oméjlig kostnad for sallskapet
att betala tidningen for stdndiga medlemmar
och déarfor &r vi nu tvingade att Iata standiga
medlemmar betala for den kostnad, som det
ar att gora tidningen. Du kan som standig
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medlem sjalvklart Marathon ©'
vara medlem utan i léparen |
att fa tidningen, i
da betalar du ing-
enting.

Ni som betalar
vanlig medlems-
avgift och ar
ordinarie medlem
paverkas inte av
detta, for ni beta-
lar redan for tid-
ningen genom er medlemsavgift.




Tallinn marathon 12 september 2010

N

Antligen blev det av! Efter ett par ars
tandagnisslan 6ver instéllda lopp fick
vi nys om att det var nya arrangorer
och den héar gangen skulle det ga
vagen. Och mycket riktigt - sa blev
det.

Om sjdlva loppet kan man vil kanske
sdga 1 rdttvisans namn att, dven om
det var vildigt Valorganlserat var det
inte den charmigaste marathonbanan
vi har sprungit. Loppet gick i 2 varv
langs med kusten och lite indt gamla
stan. Men som marathonlopare ar man
ju van vid att det inte ar sightseeing
som dr det primdra, och det 4r ganska
skont att banan inte gér pd kullerstenar
vilket skulle vara fallet om den gick helt
i gamla stan, t.ex.

Och det ar ju inte Lett men ganska
Balt att nu ha sprungit i alla tre bal-
tiska stater, vilket Janne redan hade pa
sin meritlista dd han for 15 ar sedan
sprungit i Tallinn.

En liten arrangorsmiss kunde dock
papekas. Ett 10-kilometerslopp startade

- -

rs

Barbro Paraniak.

4,5 timme efter maratonstarten, vilket
foranledde att de l6pare som tog lite
langre tid p4 sig (undertecknad medrak-
nad), blev nirapd nermejade nir dessa
snapplopare skulle ta sig forbi i smala
passager. D3 deltagarantalet pd korta
loppet ocksd var ganska hogt blev det
lite val rorigt i milgdngen ocksa.

X2 ® BUDAPEST

SZEPTEMBER 26-

Budapest Marathon 25 arslublleum 26 september 2010

Vi har ju skrivit artiklar om Budapest
marathon vid tidigare tillfallen, efter-
som det har ar en av de maror vi stan-
digt aterkommer till, men lite bor val
namnas om arets upplaga som var den
25:e.

Janne och jag har nu sprungit detta emi-
nenta, trevliga lopp for 10:e gdngen. Ett
ar var vi tvungna att avstd, det var nir
de fick flytta fram loppet pga bekym-
mer med kravaller i samband med ett
val. Det var ocksd darfor loppet denna
ging var tidigarelagt, normalt brukar
det g forsta helgen i oktober. (Lite
synd var det, for det innebar att vi fick
avstd frdn Warsawa som gick samtidigt,

och det krockade dven med Berlin och
Lidingoloppet vilket kan ha péverkat
deltagarantalet).

Jubileet for var del, blev i det simsta
vider vi ndgonsin upplevt. Vi dr vana
vid svensk sommarvirme, men denna
géng regnade det konstant, och vi blev
sd frusna att vi t.o.m. avstod fran det
hirliga Thermo-badet, som ju erbjuds
deltagarna efter genomfort lopp. Det far
vl bli en 11-12-13:e osv gang for oss sa
att loppet far chans att revanschera sig.

Det var som vanligt ett mycket vil-
arrangerat lopp, oerhort trevligt, och
godispdsen man far efter mdlgdng ar
vildigt generost tilltagen. Ett litet extra
trevligt inslag i loppet ar att alla forsta-
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géngslopare springer med en lapp pa
ryggen som berdttar detta, sd att alla
mera inbitna fir chans att uppmuntra.
Lite avundsjuk blir jag — en sddan upp-
levelse som sitt forsta marathonlopp far
man ju bara uppleva en enda géng.
TEXT OCH FOTO:
BARBRO OCH JAN PARANIAK




Vaxjomarathon -

Vaxjo i Smaland befaster positionen
som Sveriges nast storsta marathon
efter Stockholm med 285 startande
och 248 fullféljande. | ar var det var-
ken VSM eller DM men det kom nas-
tan lika manga l6pare dnda i det fina
hostvadret.

oppbredden var riktigt bra pa
Tkvinnliga sidan med SK Graals

Annika Bardh & Ida Bladh
Johansson, samt Elmhults Emma
Berntsson (som vann DM i juli pa 3:18)
som de tre snabbaste smalinningarna
(2-3-4a totalt) pa 3:02, 3:03 & 3:04!
Dessa tre resultat dr 9-10-11e bista
genom tiderna i Smaland.

I sin forsta mara slog Annika klubb-
kamraten fradn Stromsndsbruk Ida
for forsta gangen vilket grimde Ida
en del. Ida slog ”pers” med ca 10
min men kunde inte glidjas over att
”bara” vara tvda i klubben. Emma
passade pa att byta skor under loppet
och slog sitt ”pers” med ca 10 min hon
med. Klar segrare var Annika Eriksson
Trangsvikens IF pa 2:57.52.

PA MANLIGA VAR det en hird duell om
forsta platsen mellan Michael Killebo
IFK Halmstad och Skillingaryds
Christer Ryman. Forst pd sista varvet

fick Killebo en liten lucka som holl in
i mal dar segermarginalen skrevs till 17
sek. Killebo vann pa 2:43.41 och fem-
ton lopare tog sig under 3h.

TRE LOPARE HAR varit med i samtliga
sjutton upplagor sedan starten 1994.
Alla tre springer for arrangorsklub-
ben Vixjo Loparklubb och dessa dr
Dag Nilsson, Tommy Hagberg och Jens
Rydberg. Ingen av de tre gamla uvarna
ar lastgamla varfor de kan hinga med i
madnga ar till.

Undertecknads lillebror  Fredrik
Svensson sprang sin forsta mara (tidiga-
re har han ”bara” gétt maran). Fredrik
hade sillskap av SK Graal tjejerna
Annika och Ida under loppet dir Fredrik
stod for det mesta av farthéllningen.
Fredrik fick stryk i spurten av Annika
och Ida nér han landade pa 3:03.48.

GENOM AREN HAR det byggts en hel
del runt det 5,2 km linga varvet runt
Vixjosjon och det fortsitts bygga fre-
netiskt i Vaxjo. Banan fick justeras en
aning men det var inget nimnvart som
storde loparna. En klar fordel med
Vixjos mara mot flera andra maror ar
att det bara ir 2,6 km mellan dricka-
stationerna.

CHRISTER SVENSSON

Loparna poserade glatt framfor kameran vid vatskekontrollen.
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Sveriges nast storsta Marathon




LOPARRESOR 2011. Vi har gjort ett
urval av varldens mest intressanta lopp.

Nedan har vi handplockat ndagra guldkorn.

Du hittar annu fler pa var hemsida.

Valkommen till Springtime Travel!

New York Tjejmil* - 77 juni
(Ett fatal platser kvar)

Swiss Alpine Marathon - 30 juli

(Bokningen 6ppen)

Medoc Marathon* - 70 september

(Bokningen 6ppen)

La Parisienne - 77 september
(Bokningen 6ppnar inom kort)

EI SWISS ALPINE
MED RUNE LARSSON

Hoéga berg och djupa dalar! Hding med Rune
och upptack de vidunderliga scenerierna
runt Davos. Med pa resan ar ar aven var
alpexpert fran Norge, Odd Blakkisrud.

Berlin Marathon - 25 september
(Bokningen 6ppen)

Istanbul Euroasia Marathon - 76 oktober
(Bokning 6ppen)

New York Marathon - 6 november
(Fullbokat 2011 och 2012)

Honolulu Marathon - 77 december

(Intresseanmalan Gppen)

*Prelimindra datum

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

QUALITY TIME

travel



Hldersindelade resultat

Vintermarathon i Sala till Jan Linds minne,

2010-11-13

Antal fullféljande: 93

Man

1/M35
2/MS
3/MS
4/MS
5/MS

. 1/M50
. 2/IM50
9. 1/M55
10. 2/M35
11. 6/MS
12. 1/M45
13. 3/M35
14. 3/M40
15. 4/M40
16. 5/M40
17. TMot
18. 2/M45
19. 3/M45
20. 6/M40
21. 4/M35
22. 1/M50
23. 2/Mot
24. 2/M55
25. 4/M45
26. 5/M35
27. 7/M40
28. 3/M55
29 2/M50
30. 4/M55
31. 5/M45
32. 8/M40
33. 3/Mot
34. 5/M55
35. 3/M50
36. 6/M35
37. 4/M50
38. 7/M35
39. 5/M50
40. 1/M65
41. 1/M60
42. 4/Mot
43. 5/Mot
44. 6/Mot
45. 6/M50
46. 6/M45
47. 7/M45
48. 7/M50
49. 8/M45
50. 1/M70
51. 7/Mot
52. 6/M55
53. 8/M50
54. 9/M45
55. 2/M60
56. 8/Mot

© NV A WN

Fredrik Kronander, Fredrikshofs FIF

. 1/MS Niklas Sydow, Fredrikshofs FIF (banrekord) 2.36.34

2.38.46

Brian Buchtrup Nielsen, Fredrikshofs FIF2.45.16

Will Adams, Fredrikshofs FIF
Andreas Magnusson, Mariestads AlIF
Stefan Bornemyr, Kvarnsvedens FIK
Olae Jonsson, Vasteras LK

Mikael Videfors, Fredrikshofs FIF
Peter Jaktlund, Borlange LK

Roger Carlsson, Vasterds LK

2.48.13
2.53.55
2.55.44
2.59.38
3.00.20
3.02.15
3.02.31

J. Waldschmidt, RGS Wetzlar, Tyskland 3.05.50

Patrik Karlsson, Team Skavsaret IF
Daniel Forberg, IF Linnéa

Micael Lundin, Mariestads AIF
Christer Heldring, Vilsta IK

Per Carlsson, Mariestads AIF
Magnus Svensson, Enk&ping

Per Persson, Balsta IK

Ken Nordstrom, Vilsta IK

Gunnar Leijon, Metallcentrums IF
Peter Sennblad, IFK Hedemora
Bo Johansson, Vasteras LK

Krister Hallgren, Tyres® SS
Thommy Larsson, Ingaré IF

Harry Aijo, Sthims Posten IK
Fredrik Bergquist, Heby AIF
Jerker Sterneland, Dalaportens OL
Hans-Ake Hellstaf, Trosa IF

Mats Hammerin, Borldnge LK
Leif Andersson, Borlénge LK

Ove S&af, Balsta IK

Kenneth Pettersson, IFK Sala
John Forsell, Vasteras

Erik Dahlberg, Vattudalens LDK
Lars Bjornfot, Mariestads AlIF
Andreas Hultin, Vésteras LK
Johan Olausson, Team Skavsaret IF
Patrik Fagerstrom, IFK Sala
Jan-Erik Ramstrom, Stockholm LDK
Anders Hansson, Vilsta IK

Bengt Lindgren, Vallentuna FK
Mikael Ahl, Trimble IF

Robert Sunnerberg, Uppsala LK

Jan Friberg, Olsbo Hoégalpina Silverfisk.

Leif Juhlin, Team Skavsaret IF
Tommy Oskarsson, Vi Som Springer
Ola Béckstrom, Saters IF

Bengt Goransson, Falu IK

Mikael Ahrens, Vattudalens LDK
Jorgen Larsson, IFK Sala

Radomir Josek, Vésteras

Sven Molin, Uppsala LK

Tord Blucher, Storadalens SK
Tommy Kjellsson, Team Skavsaret IF
Angus Thomsson, Séderhamns IF
Jan Forsberg, Amots SK

57. 10/M45 Anders Eriksson, Team Skavséret IF

58. 3/M60
59. 7/M55
60. 9/Mot
61. 9/M50
62. 9/M40

UIf Ring, Arlanda-Marsta SK
Eino Siponen, Skoéldinge IF

3.06.49
3.07.16
3.09.26
3.09.38
3.10.40
3.11.24
3.12.59
3.13.24
3.13.50
3.14.46
3.15.17
3.20.10
3.23.49
3.24.14
3.25.38
3.25.48
3.26.24
3.26.32
3.26.38
3.27.37
3.29.15
3.3045

3.30.46
3.32.27
3.32.47
3.34.35
3.35.19
3.36.31
3.36.34
3.36.53
3.37.44
3.38.21
3.40.54
3.43.15
3.44.52
3.45.23
3.48.26
3.49.40
3.50.28
3.51.16
3.55.51
3.56.09
3.57.08
3.57.11
3.57.42
3.59.34
4.02.27
4.02.52

Tomas Hidman, IFK Vasteras Skidklubb 4.05.55

Ralf Melander, Dalregementets IF
Christer Svensson, Vaxjo Loparklubb

63. 10/Mot Patrik Johansson, IFK Sala

64. 11/Mot Mats Jansson, Uppsala LK

65. 12/Mot Svante Djarv, Rembo IK

66. 10/M50 Henrik Notfors, Vattudalens LDK

67. 4/M60

Bard Rodde, Lanke IL, Norge

68. 13/Mot Anders Fogelberg, Heby

4.06.14
4.08.00
4.09.18
4.18.26
4.19.22
4.20.41
4.23.18
4.23.20

69. 5/M60 Kjell Astrém, Mankarbo IF 4.27.25
70. 11/M50 Kent-Ake Eriksson, Arvika LK 4.33.09
71. 6/M60 Stig Samuelsson, GolF Tjalve 4.34.34
72. 14/Mot Per Wengstrém, Vi Som Springer 4.38.28
73. 15/Mot Stefan Larsson, Vi Som Springer 4.41.23
74. 2/M65  Stig Soderstrom, Kvarnsvedens GolF  4.45.20
75. 7/M60  Sigvard Koplimae, Vattudalens LDK ~ 4.50.29
76. 8/M60 H-I Lindeskov, LK Nyképing Runners ~ 5.04.42
77. 16/Mot Sven-Erik Bostrom, Brynas IF 5.33.11
Kvinnor

1. 1/KS Kristin Brodin, IFK Sala 3.07.29
2. 2/KS Sofia Pettersson, IFK Sala 3.20.13
3. 1/K35  Kerstin Rosenqvist, Vasteras LK 3.26.08
4. 1/K45  Marie Dellby, Bélsta IK 3.27.37
5.2/K35  Jenni Johansson, Vi Som Springer 3.46.08
6. 2/K45  Lena Backman, Norbergs CK 3.49.06

6. /Mot Asa Bergman, Vasteras LK 3.49.06
8. 2/Mot  Daniela Fastén, Vika Sorby Motion 3.52.40
9. 3/K45  Ann-Kristin Forsberg, Hemlingby LK~ 3.57.42
10. 3/KS  Charlotte Backlund, Uppsala LK 4.02.51
11. 3/Mot  Elsa Djarv, Rembo IK 4.12.04
12. 4/Mot  Ann-Sofie Eliasson, Rembo IK 4.12.45
13. 1/K50 Suzanne Wallén, Fredrikshofs FIF 4.45.29
14. 4/K45  Anna-Stina Berg, Handelsbankens IF 4.45.35
15. 1/K65  Gunilla Franzén, LK Nykoéping Runners 5.08.23
16. 5/Mot  Bia Friberg, Olsbo Hogalpina Silverfiskar5.36.19

Froso Vinterspring
2010-12-11

1. 1IM40 Patrik Norberg -66, Vattudalens LDK 4:00:53
2. TMMot Fredrik Olsson -71, Lit 4:02:39
3. IM60 Mats Zetterlund -48, Vattudalens LDK  4:02:58

4. 1M55  Staffan Wikstrém -55, Vattudalens LDK  5:12:54

-
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Heleneholms IF inbjuder till
13:e HELENEHOLMS MARATHON

HALVMARATHON
Lérdag 9 april 2011
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BANA
Kontrollmatt bana som 16ps fyra respektive tva
varv. Cykel- och promenadvagar, ingen biltrafik.

KLASSER

Marathon

- Tavlingsklasser med fullstandig klassindelning.
Endast 6ppna for dem som tillhér férening
ansluten till Svenska Friidrottsférbundet eller
annat lands motsvarighet

-Motion Mé&n och Kvinnor

Halvmarathon

-Motion Man och Kvinnor

ANMALAN

PlusGiro 43 16 33-7 Heleneholms IF:s L-sektion
senast 25 mars. Endast en anmélan per talong.
Vid anmalan av flera personer: Komplettera
inbetalningskortet med separat anmalningslista
som skickas till:

Peter Andersson, Grevegatan 97,

216 22 Limhamn

Telefon/fax: 040-16 42 17

E-post: 040164217 @telia.com

Ange for varje deltagare: Namn, fodelseér, klass,
foreningstillhérighet.

EFTERANMALAN
Pa tavlingsplatsen senast 1 timme fore start.

ANMALNINGSAVGIFT

Marathon: 220 kronor, halvmarathon: 160 kronor.
Vid efteranmalan tillkommer 50 kronor.
Medlemmar i Svenska Marathonsallskapet (www.
marathonsallskapet.se) erhaller 50 kronor rabatt
vid féranmalan pa marathondistansen.

START OCH MAL

Heleneholms IP, Ystadvagen 23, Malmé.
Start halvmarathon: klockan 10.45

Start marathon: klockan 11.00

Maxtid: 5 timmar 30 minuter

~

VATSKA
Sportdryck och vatten var 5:e km. Efter malgang
serveras cola och banan.

OMKLADNINGSRUM/DUSCH
Vid Heleneholms IP

NUMMERLAPPAR
Avhamtas personligen senast 30 minuter fore start

PRISER

Plakett till fullféljande I6pare vid malgang.
Hederspriser till de framsta i tavlingsklasser,
utlottade priser i motionsklasser

RESULTAT

Resultatlista anslas pa www.
heleneholmslanglopare.se. Anmalan innebar
godkannande av publicering pa Internet

TAVLINGSLEDARE

Kenth Larsen

Tel: 0705-20 1155

Marathonloppet ingar i Skanes Veterancup

Svenska Friidrottsférbundets tavlingsregler géller.

Samtliga I6pare deltar pa egen risk.

LOPLABBET

MULTISPORTBASE

\

)
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Resultat

Athen Marathon Grekland 3636 Stefan Jonsson IBM-klubben 4.18.35 Halvmarathon M&n motion 6 Jorgen Eriksson Vattudalens LDK1.38.58
2010-10-31 3675 Ulf Carlsson Swe 4.19.12 1 Alexander Jakobsson Hoting 1.29.11 14,2 km

Antal fullféljande: 10371 3983 Claes Gunnarsson Swe 42439 |2 Fredrik Olsson Lit 1.38.14  Kvinnor motion

Min Bjorn Ekdahl Swe 42614 |3 T Valmback Vattudalens LDK  2.08.03 1 Eva Hanning Vattudalens LDK  1.40.55
1 Rymond Bett Kenya 21240  Folke Olsson Swe 4.27.08 4 B-O Furjseth Vattudalens LDK  2.16.11 2 Marta Mog Vattudalens LDK  2.08.05
5 Jonathan Kipkorir Kenya 214.05 Gert Ekholm Swe 43012 5 Aron KjellgrenVattudalens LDK 2.16.11 3 Grete-Marie Persson Vattud.LDK2.10.50
3 Edwin Kimutai Kenya 2.15.21 Anders Svard Swe 4.38.11 K \
Svenska deltagare Thomas Borg Swe 4.41.04 o hdd

69  Kenneth Boman Lulekamrat. 2.42.27  Johan Kretz Swe 4.45.53 l i ar Du on t l fo tterna ?
76 Erik Ohlund Swe 2.43.39 Conrad Pokorny Swe 5.00.07

105 Oscar Hellstrém Swe 2.50.23  Gustav Bergsten Swe 5.02.27 Vi pa Fothilsan ér specialister pa alla typer av fotproblem. Hos oss kan
125 Andreas Magnusson Swe ~ 2.52.46  Christian Jensen Swe 5.41.06 du fa hjilp med att forhindra och motverka ev. akommor/besvér som

157 Anders Karnfalt FK Student. 2.56.20  Kvinnor kan avlastas med anatomiskt utformade individuella inldgg. Inlagg

206 M. Bramstdng Halm Garnis IF3.02.16 1 Rasa Drazdaukaite Litauen 2.31.06 motverkar skador och avlastar. Vi tillverkar sportsulor och fotbdddar

234 Oskar Hullegard Swe 3.05.47 2 Olga Glok Ryssland 2.33.51 anpassade till alla typer av fotbelastning for dig som dr aktiv idrotts-

268 Sacke Chalkias Swe 3.09.04 3 Svitlana Stanko Ukraina 2.38.59 utdvare, motiondr eller senior.

286 Lars Olsson Swe 3.09.42 svenska deltagare

302 Jonas Hagelin 3.10.57 12 Helen Willix Sparvagen FK 2.53.01 Nyhet! Standardavlastning for barn stl 28-34.

335 Anders Forselius Swe 3.12.50 75 Katarina Rénngren Swe 3.29.49 €

453 Ingemar Ericsson Ljungby FIK 3.18.54 104 Sandra Halvarsson Morjarvs SK 3.36.53 Vi utfor skokorrigering och ger skoréd. Vi anvinder

464 Lars-Ake Svensk Stockholm  3.19.19 107 Birgitta Lanhede JallesTCUme  3.37.31 naturmaterial. I var butik har vi standardavlast-

788 Mats Erixon Mélndals AK ~ 3.29.33 286 Mona Lorentsson Swe 4.00.39 ningar, stodstrumpor, instrument for fotvard, ,
1145 Bengt Nilsson Swe 3.37.51 859 Elisabeth Borg Swe 4.41.04 fotvardsprodukter helt értbaserade, det finns \, -
1251 Géran Karnfalt Sthim HHH ~ 3.40.38 en serie speciellt for diabetikerfotvard.

1307 Daniel Witschard Team Bionic3.41.53  Vattudalens Vinterspring Vi utfor dven medicinsk fotvard:

1517 Henrik Engstrom Swe 34604  2011-01-22 diabetesfotvard, behandling Gl

1595 Lennart Jonsson Swe 3.47.48  Marathon Man motion av fot/nagelsvamp, )

1874 Per Malmquist Swe 3.52.36 1 Erik Dahlberg Vattudalens LDK ~ 3.49.59 borttagning av for-

2291 Anders Larsson Swe 3.58.41 2 Michael Ahrens Vattudalens LDK 3.56.27 hérdnader och liktor.

2320 Anders Eriksson Swe 3.59.11 3 Mats Zetterlund Vattudalens LDK 4.05.58

2522 Peter Svensson Swe 4.00.42 4 Staffan Wikstrom Vattudalens LDK o0

2656 Tord Blucher Storadalens SK 4.02.29 4.36.08 POdOShOp FOthalsan AB
2794 Goran Bergstrom Swe 4.04.50  Kvinnor Regeringsgatan 77, 08-24 56 95, www.fothalsan.se
2848 Ralf Hansson Swe 4.05.43 1 Eva Blomkuvist Vattudalens LDK ~ 4.06.02 . L. vy . .

2926 Sebastian Pokorny Uppsala  4.07.09 2 Gunilla Manbré Vattudalens LDK 4.27.04 Ring for tidsbestillning. Vilkomna!

3249 Christian Baarlid Swe 4.12.26 Oppettider: Man-fre 09.00-18.00, 16r 10.00-15.00. )

Konrad Hernelind,
Maratonsallskapets ordférande
1973-78, avled den 9 oktober.

Han var ord-
forande under
en viktig tid

da Sallskapets
verksamhet kon-
soliderades och
stabiliserades nir
medlemsantalet
snart skulle fem-
dubblas! Samtidigt var Konrad en
byggnadskonstruktor arbetande med
bostider, sjukhus, kyrkor, museer
m.m. dir han var verksam dnda upp
i 70-4rs-aldern. Den uppgift som
han kanske uppskattade allra mest
var stadshuset i Kiruna dar han bl.a.
samarbetade med arkitekten Arthur
von Schmalensee och konstniren Xet
Erixon.

Men Konrad var inte bara en admi-
nistrativ ordférande och en fram-

gangsrik konstruktor utan dven for
sin dlder en lopare i den internatio-
nella toppen. Han borjade trdna pa

allvar i 40-drsdldern med den energi,
malmedvetenhet och entusiasm som
var kidnnetecknande for allt han fore-
tog sig. Han var den andra lopare

att erovra Sallskapets statyett for 50
fullfoljda maratonlopp, och 1979
erovrade han for alltid den pokal for
lopare 6ver 50 som hade satts upp i
samband med Vintermaraton.

I Coventry 1976 blev Konrad varlds-
madstare pa sdval 10 000m som mara-
ton med endast 17 timmar mellan
starterna, och 1986 blev han virlds-
madstare aven pa 1500m i Malmo da
han dven tog silvermedalj pa 5000m,
10 000m och maraton.

Bland Sveriges veteranidrottare dr
Konrad svér att 6vertriffa med sina
8 VM guld och 41 svenska master-
skap. Sammanlagt erovrade Konrad
141 masterskapsmedaljer (VM, EM,
NM, SM) pa distanser fran 800m
till maraton under de dryga 30 ar
han tivlade pa veteranelitnivd. Han
avverkade 140 maratonlopp och ett
stort antal lopp pd andra distanser
varlden 6ver. Konrad hade en for-

madga att praktiskt taget alltid vara i
god form vid stora misterskap. Han
talde hard traning och kunde snabbt
aterhamta sig efter ett lopp.

Ett traningspass med Konrad blev
alltid en upplevelse. Det inleddes
med vinligt smaprat, men ganska
snart stegrades farten och 6vergick
efterhand i tavlingstempo. Skulle
man trina med Konrad var det klokt
att vara laddad och utvilad. Efterat
behovde man minst en dags ater-
hamtning.

Han var stolt 6ver sin tid som
Marathonsillskapets ordforande. Vid
arsmotet 2010 strax innan han fyllde
84 kunde Konrad med glddje konsta-
tera att det Sdllskap som han hade
hjilpt att bygga upp lever vidare till
gladje for ménga entusiastiska mara-
tonlopare. Tack, Konrad!

Bertel Osterdahl

(Vice ordférande 1973-1984,
Ordférande 1984-86)

Tony Bristow

(Sekreterare 1970-1990)
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Kallelse
Svenska Marathonsallskapets medlemmar kallas harmed till

Arsmote 2011

Lordagen den 9 april 2011 kl.18.00 i anslutning till Heleneholm Marathon. Lokal meddelas senare.
Varje medlem &ger ratt att inkomma med motioner till arsmotet. Enligt stadgarna skall motionerna
vara inkomna till styrelsen i skriftlig form senast 14 dagar (27 mars) innan motet. Med skriftlig form
menas férutom brevledes dven per e-mail: ordforande@marathonsallskapet.se.
Motionerna och férslag kommer vart efter de inkommer att laggas ut pa var hemsida under rubriken
"Arsmotet”. Sallskapet bjuder pa en enklare men stirkande pastamaltid i samband med arsmétesfor-
handlingarna. For att berdkna fortaringen ber vi er meddela oss senast, en vecka innan, om ni pla-
nerar att deltaga, per e-post ordforande@marathonsallskapet.se eller per telefon, 073-504 76 86 alt.
aven med ett vackert vykort till: Svenska Marathonsallskapet Box 218, 101 24 Stockholm.

Roger Andersson

ordférande

Arets lopp 2011

Datum Plats Kontakt tel Arrangor Info/Hemsida
27 feb Vinterspring Skévde 0500/43 34 93 Team Ultrasweden www.ultrasweden.se
12 mar Skévde 6-timmars Skévde  0500/43 34 93 Team Ultrasweden www.ultrasweden.se
9 apr Malmo 040-54 97 02 Heleneholm IF 4 varv
16 apr SM 100km + 50km Team Ultrasweden + Tibro AIK  www.ultrasweden.se
7 maj Vattudalsloppet Stromsund 0670/123 50 Vattudalens LDK www.idrottonline.se/stromsund/vattudalensldk-friidrott
27 aug Vattudalsmaran Strémsund 0670/123 50 Vattudalens LDK www.idrottonline.se/stromsund/vattudalensldk-friidrott
29 maj Stockholm Marathon Loparkansliet
11jun Jatteldngt Roslagen 68km
2 juli Kustmaran Kristianopel Team Blekinge info@teamblekinge.nu www.teamblekinge.nu
Flack vandbana
30 jul Olands Marathon Léttorp  0480-285 39 Hogby IF Flack 3-varvs, friidrott@hogbyif.se
13 aug Vértex Fjallmaraton 070-3198786 Vértex Fjallsportklubb, Edsasen till Valadalen
www.fjallmaraton.se, info@vertex.cx
20 aug Finspang Marathon 0122-144 66 Kraftloppet/FAIK, Finspangs AIK Grus, asfalt, stig, kraftloppet@faik.org
20 aug Mariestad Marathon 0501-109 38 Mariestads AlF bullalb@hotmail.com, http://www.mariestadsaif.se

26 -28 aug Ultrafestival 0500-43 34 93 www.ultrasweden.se, 48h/24h/12h/6h/1h

reima.hartikainen@bredband.net

Team Ultrasweden,

27 aug Mankarbo Marathon 070-877 32 86 Mankarbo IF hel, halv, 7km, www.mankarboif.se info.marathon2011@mankarboif.se
28 aug Landskrona Marathon 0418-19746, 0418-29155 GF Idrott Friluftssektion www3.idrottonline.se/default.aspx?id=219444

8 okt Umemaran Umea Leif Stening 2 varv m. vandpunkt, leif.stening@soc.umu.se

13 nov Bromélla Marathon 0456-281 28 Ryssbergets IK bo.lautrup@telia.com Lattldpt 4 vary, hel, halv och 10 km

Rabatterade lopp 2011 - fler kommer...

7 maj och 27 augusti 9 juli 3 september

Stromsunds bada marathonlopp 2011,
Vattudalsloppet 7.5 och Vattudalsmaran 27.8
ger medlemmar i marathonsallskapet 50 kr
rabatt pa startavgiften (galler pa full mara-
thon)! Valkomna!

7 maj

Sunne Loparfest halsar att datumet for deras
marathon ar bestamt till den 7 maj 2011 och
Marathonsallskapets medlemmar far rabatt pa
startavgiften dven detta ar.

Svenska Marathonsallskapet bugar och tackar
och hoppas att startfaltet blir stort och glatt.

24H Trollhdttan 2011 gdr av stapeln den 9
juli 2011. Rabatt utlovas till marathonsall-
skapets |opare!

20 augusti

Halmstads Garnision IF halsar till Svenska mara-
thonsallskapets alla medlemmar att de stodjer
sdllskapet med 50 kr rabatt pa startavgiften.
All nédvandig information om loppet hittar du
pa http:/Avww.prinsensminne.se/ - Prinsens
Minne - Alltid tredje I6rdagen i augusti. 2011
ar det sdlunda den 20 augusti som galler...

Hultsfreds Loparklubb halsar att Hultsfreds
hel- och halvmarathon gar av stapeln den 3
september 2011. De ger rabatt pa marathon-
startavgiften till Marathonsallskapets medlem-
mar.

8 oktober

Stockholm Langdistansklubb hélsar att
Svenska Marathonséllskapets medlemmar
erhaller rabatt pa 2011 ars anmalan till SUM -
Sérmland Ultra Marathon.

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



