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Ordforande har ordet

Antligen var!

VI AR NU inne i en av mina favorittider
pa aret, varen. Dagarna blir langre och
varmare, men framfor allt blir under-
laget nu mycket bittre for 16pning. Vi
lopare har nu haft tva tuffa vintrar i
rad med mycket isigt underlag. Aven
om kylan paverkar oss lopare, sa ser
jag underlaget som det stora bekymret.
Minga reser under denna arstid sdde-
rut for att trana och springa lopp.
Sjalv har jag varit i Indien och upp-
levt ett spannande land pa ménga satt,
ddr det myllrar av manniskor, farger,
lukter och smaker. I detta land sprang
jag Mumbai marathon i en mycket
behaglig temperatur av 29 grader. Ett
trevligt lopp som var vilarrangerat.

NU AR DET dags att njuta av mojlighe-
terna att springa bade i dagsljus och pa
isfria gator. Dessutom dags att borja
planera in rets lopp. De flesta 16pare
har inte dnnu sprungit ndgot lopp i &r,
sd arspremidren aterstar.

Det dr bara att fordjupa sig i de
olika loparkalendrar och forteckningar
over lopp som finns foretradelsevis pa
Internet. Sillskapet jobbar for fullt pd
att halla en aktuell forteckning over
marathonlopp i Sverige. Dock kra-
ver det att ni medlemmar hjilper oss
och haller oss uppdaterade med nya
lopp och forandringar av gamla lopp.
Internet dr idag ytterst viktigt for er
som arrangerar lopp, sd ligg lite tid pa
att annonsera era lopp dar.

JAG SJALV TYCKER planering av arets
lopp dr det roligaste som finns. Vad vill
jag under det kommande aret? Vilka

lopp har jag hort talas om, men inte
sprungit? Nar kan jag vara ledig for
att springa? Det 4r manga fragor att
beakta i pusslet.

Jag vill dock rekommendera, att nar
ni héller pad med detta pussel, sa glom
inte alla svenska lopp och framfor
allt inte de svenska marathonloppen.
Minga erbjuder varierande miljoer, all-
tifrdn fjall- till stadsmiljo.

Svenska marathonlopp ger forutom
varierade miljoer ocksd goda mojlig-
heter till bra tider, di det inte ar sa
trangt. Det uppstdr ocksd en gemen-
skap lopare emellan som ir trevlig
och som ni missar om ni bara springer
internationella storstadsmarathon.

MITT TIPS AR

att i ar forsoka
testa nagot nytt
och girna nigot
lopp i Sverige.
Trana pa och
var ridda om er
och varandra.
Forhoppningsvis
ses vi ute pa
ndgot svenskt
marathonloppp.

ROGER ANDERSSON

Roger har startat en I6parblogg pa
Séllskapets hemsida. Hér skriver Roger,
som &r en mycket flitig maratonlépare
om lopp samt védder och vind. Fér er som
vill félja tankarna hos var ordférande,
men &dven fa snabba referat fran olika
lopp, 9a in pa:
http://lwww3.marathonsallskapet.se/

Ga gdrna in och kommentera.
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Vill du ha rykande farska
nyheter fran sallskapet direkt
till din dator?

Skicka da in din mailadress till
medlems-sekreteraren:
jan.ternhag@home.se sa skickar han
nyhetsbrev direkt hem till dig.

Fragor géllande prenumeration pa tidningen
Marathonléparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,

tel. 08-545 535 30.

Omslagsbild: Kiel Marathon. FOTO: REBECKA.
Nasta nummer utkommer vecka 29.

Redaktoren har ordet

Freak, nord, entusiast eller datorhacker?

BRA SAS REDER SIG SJALV, sigs det; men
lite hjalp skulle gora det hela s3 mycket
lattare — och bittre.

Antingen dr jag (och detta star for
alla i styrelsen) en eldsjal eller s& har
jag bara inte vett att siga nej. Kanske
bada? Fast jag inte lingre kan springa
ett marathon, s ar landistans en ange-
lagenhet, som jag gdrna jobbar ideellt
for. Och vad gor man inte for det man
tror pa?

Sen jag borjade som redaktor for
denna tidning, har jag kiant mig syn-
nerligen ensam pd denna redaktionella
sektion. Som ett vietnamesiskt vart-
svin bokar jag stindigt i den litterdra
delen av lopargyttjan i syfte att forse
Sallskapets medlemmar med en las-
vird tidning. Jag kan forsikra att alla
styrelsemedlemmarna anstranger sig att
hjdlpa mig efter basta férmaga. Ibland
(ofta) kdnns det andd overmiktigt, som
om jag inte racker till.

INFOR KOMMANDE ARSMOTE (som for-
modligen har avverkats, nar du laser
denna tidning) behover nagra av styrel-
seledamoéterna ersittas. Onskvird vore
att vi blev flera i styrelsen. Nir jag
borjade 1996 var vi nio som deltog i
motena. Numera ar vi oftast bara fem
eller i basta fall sex. Och ja, vi har hort
talas om gruppmoéten per telefon och
Internet; men det ar liattare att f3 till
1 teorin dn i praktiken. Det dr mycket
som ska avhandlas i en styrelse, inte
bara beslut, utan dven minga praktiska
goromal. Sen mitt tilltrade har tidning-
en blivit storre och mer innehallsrik och
vi har dessutom skaffat en hemsida,
som stindigt ska forses med material
och text. Hemsidan bor kontinuerligt
uppdateras, for att inte besokarna ska
trottna. For att uttrycka det hela i kort-
het: Det ar numera firre, som madste
gora mycket mera.

DET FINNS MANGA MEDLEMMAR som
tycker, att nar de betalar medlems-
avgiften, si dr det styrelsens forban-
nade plikt att jobba for medlemmarnas

gagn. De ska ta beslut, genomfoéra och
verkstdlla dem utifrdin medlemmarnas
onskemal. Basta! Och de har alldeles
ritt! Men betdnk da att dven styrelsen
betalar medlemsavgift.

Ni kanske har mairkt, att det i de
senare nummer av denna tidning varit
vildigt tunt med resultat. Det dr en
direktverkan av att vi just nu inte har
ndgon, som kan hjilpa till med att
”tanka hem” resultaten.

Uppgiften ar tidskravande och kraver
datorvana och om ingen kan ta pa sig
den uppgiften, sa blir vi utan. Vi har
under aret varit tvungen att ta in hjalp
av en person utanfor styrelsen, md han
inte trottna, for att hinna med avdel-
ningen ”Utmarkelser”.

Sjalv har jag fatt engagera mina egna
anhoriga som korrekturldsare, ibland
har de tid, ibland inte. Till min hjilp
anviander jag tjat, patryckningar, boner,
hot och inte minst, l6ften om skilig
gottgorelse med rige.

STALL ER SEDAN FRAGAN: Vem ska gora
jobbet? Inte jag, jag har inte tid, sdger
de flesta. Men vem ska da gora det? Den
som kinner en brinnande drivkraft, att
gora det, en eldsjal alltsd. Formodligen
tanker ni, att det finns de som ir
battre och har mera tid 4an ni sjilva.
Men ir da inte en eldsjal den storsta
tillgdngen? Eldsjdlar har dessutom den
nog si sympatiska fordelen: De jobbar
girna gratis och pd obekvam arbetstid.
De engagerar sin familj och vinner till
bristningsgransen. Helt frivilligt! Finns
sddana eller dr de bara fantasifigurer?
Jo da, de finns! Se bara pa oss, vi som
redan finns i styrelsen.

SA NU UNDRAR JAG: Finns det flera?
Négon som brinner? Det méste val fin-
nas nigon mer an jag som tycker att
kontakten med andra lopare, skrivan-
det och fotograferandet ar jattekul. Jag
skulle verkligen behova flera idésprutor
till tidningen. Det bista med att skapa
tidningen (och hemsidan) ar, att du
inte behover vara fysisk narvarande,
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Medlemssekreterare och redaktor.

du maste bara ha en dator. Nej, det ar
det nist basta — det basta ar kontakten
med alla hirliga l6parminniskor. Du
behover inte ha erfarenhet eller vara
duktig, du behover bara tycka att 16p-
ning ar det roligaste som finns och det
hiar med maratonlopning ar en av livets
allra viktigaste kryddor. Resten hjilper
vi till med.

OM DU SITTER DARHEMMA och vet pre-
cis hur allting bor goras, varfor inte
hora av dig och komma till oss och visa
vad du gér for. Vad har du att forlora?
Framfor allt — tank pd vad du kommer
att forlora, om det inte finns ndgon tid-
ning eller styrelse. Och om du tycker att
resultatlistor dr det roligaste som finns
att lisa och om du ar en hejare pa att
hacka dig in pd alla loppens hemsidor
och sedan tanka hem resultaten till tid-
ningen, sa ar du mycket vilkommen att
hora av dig.

SA HALLA DARUTE, nu miste ni sjilva
hjilpa till lite ocksd. Ta kontakt med
oss! Kom igen nu!

REBECKA

Loparnas plats pa Internet

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

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

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




Maratonprofilen

Bengt Lindgren tillhér nagra av de
I6pare som borjade springa i lite mera
mogen alder. Han &r pensionar och
lever singel vilket ger honom gott

om tid att lagga pa I6pningen. Forsta
maran var Stockholm 2000, dessforin-
nan sprang han endast kortare lang-

Kjell Kvarfordt, Ewert Skymné och

Bruno Rimbe ger sig ivdg, medan

funktionarer startar tidtagningen. > .. | > 4 3 lopp.

Tank dig att du kan vinna en I6par-
tavling utan att behéva ta ut dig - om
du inte kadnner for det forstas. Du
behdver varken springa snabbt eller
med kompass. Du behdver inte ens en
klocka. Faktum ar att klockor ar abso-
lut forbjudna.

drygt 50 &r gammal, men idén ar

aldre. Konceptet ar hamtat fran
Goteborg, dar Goteborg Maratonklubb
bildades under slutet av 2:a varldskri-
get, numera finns inte den klubben kvar.
Idén var di att frimja langlopning-
en samt skapa en mojlighet for nigot
aldre langdistansare att kunna fort-
satta med sin l6pning under trivsamma
och gemytliga former. Detta mal har

s tockholm Marathonklubb ir

Varje ar i mars ar det dags for arsmotet och
da serveras traditionsenligt drtsoppa.

Stockholm Marathonklubb verkligen
omhuldat. Alla ska kunna tivla under
kamratliga former oavsett fysisk forma-
ga. Och utan att ruineras, startavgiften
ar ofattbara 20 svenska kronor.

DELTAGARNA FAR | forvig veta distans
och banans ungefirliga beskaffenhet,
distanserna brukar vara ungefiar 5 och
10 km. Med den kunskapen ska du
sedan sjalv berakna din uppskattade tid,
vilket innebar att du kan springa exakt
s snabbt, eller langsamt, som du sjilv
vill och orkar. Loparna ger sig ivdg i
grupper om upptill fyra i taget.

Naturligtvis misstinker man 1ngen
for fuskforsok; men for att slippa nagra
misstankar far alla ta av sig klockan
fore start. Forvdnansvirt nog ar det en
hel del, som klarar att pricka sin tid med
bara ndgra fa sekunders felmarginal, ja
vissa prickar faktisk tiden exakt. Den
som kommer nirmast den estimerade
tiden far hogsta podang och de nirmaste
far sedan poidng i fallande valor. Inte
bara en vil uppskattad tid belonas, utan
dven ett deltagande ger podng oavsett
resultat. Vid drets slut raknas alla poiang
ihop och den som har flest vinner.

TAVLINGARNA ARRANGERAS en
ging i manaden pad olika platser i
Stockholmstrakten och medlemmarna
turas om att ligga banorna. Efterat iter
man lite gott tillsammans och pratar
om livet i storsta allmanhet och 16pning
i synnerhet. Det sociala dr lika viktigt
som det idrottsliga.

REBECKA
http://www.laget.se/maratonklubben/
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Man behover inte ta ut sig har, men Lena
Skymne har tydligen gjort det dnda.

Bjorn Porserud, ordférande och banldggare.

med IT; men sedan han blev avtals-

pensiondr 2008 har [6pningen pa
maratondistansen tagit fart — bokstav-
ligen — for han blir bara snabbare och
snabbare. Det senaste PB, 3.28.36, sat-
tes i Lidkoping under 2010. Det 4r inte
bara farten som okar, dven antalet.
2004 sprang han 4 maror, 2009 blev det
10 och 2010 sd manga som 15.

Senaste loppet var Kiel Marathon
(3.39.57), som blev mara nummer
34. Nasta blir formodligen Villingby
Marathon i april och direfter Krakow,
ocksd i april. I maj raknar Bengt med att
springa i Riga och sen vantar Stockholm
Marathon. Sen finns mera l6sa funde-
ringar.

Tidigare arbetade Bengt pd Nordea

Bengt bor pa Séder i Stockholm, men
tavlar for Vallentuna FK, varfor?

— For ett par ar sedan fick jag lift
med Arne Lekstrom, Vallentuna FK,
till Osthammar for ett lopp i Bore
Cup. Arne bor ocksd pa Soder, sd
det var vildigt praktiskt att samdka.
I Osthammar skulle jag springa for
Nordea i motionsklassen, men sa rikade
jag prata med Ola Nordstrand (tranare
i Vallentuna FK). Nordea ar inte anslu-
tet till Friidrottsforbundet, si dirmed
kunde jag inte tdvla i min aldersklass.
Ola tyckte darfor, att jag borde borja
springa for Vallentuna FK och pa si
vis tavla 1 M60. S3 blev det, och det
har varit valdigt trivsamt att vara med
i Vallentuna FK. Inte minst den bladgula
lopardressen vicker uppmarksamhet,
ndr man deltar i lopp!

Bengt berattar vidare:

— Det basta med maratonlopningen dr
resorna i samband med loppen - att
se nya delar av Sverige och utomlands.
Eftersom jag gillar tdg och tigresor gar
detta ofta att kombinera. Sen dr det
alltid trevligt att trdaffa och prata med
andra maratonlépare vid dessa tillfil-
len. Det simsta med marathon ar nar
det dr varmt och/eller motvind!

Hur mycket tranar du?
— Eftersom jag bor pd Sodermalm ar det
enkelt att ge sig ut pa lopturer i ndrheten.

Ofta springer jag runt sjalva Sodermalm,
eftersom man kan springa nira vattnet
utom vid Vikingterminalen. Det blir
ocksd lparturer runt Arstaviken. Som
Nordeapensiondr har jag tillgang till
Nordeas traningslokaler i City vilket
ar tacknamligt! Dar blir det gymping
och styrketrdning forutom lopning pa
band.

— Det som ir grunden dr anda ling-
passen med Team Stockholm Marathon.
Jag har varit med sedan TSM drog igdng
och for min del har det varit det stora
lyftet, nar det giller att springa mara-
thon! S& sammanlagt blir det ndgon
form av traning ca 5 gdnger i veckan.
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Ar du en sadan som aker virlden runt
och springer?
— Jag har haft ett litet projekt att springa
marathon i alla nordiska huvudstider.
Ar 2009 blev det Reykjavik och Oslo
och 2010 Kopenhamn och Helsingfors
(Stockholm Marathon har jag gjort 6
ganger). For 2011 giller det alltsd att
hitta nya mal. Jag har ju jobbat pa
Nordea, si Nordea Riga Marathon
ligger hogt uppe pa listan. Jag gillar
att dka tdg och ett riktigt tdgland ar
Schweiz och dir finns det flera mara-
thon att vilja pa. Angendma problem
med andra ord!

REBECKA



Josefins tankar infor s

DET AR NU mindre dn tvd manader kvar tills
jag stdr pa startlinjen i Heleneholms Maraton
och all den nervositet som tidigare fanns och
som kunde hdilla mig vaken om kvillarna och
nitterna har inte blivit starkare som man skulle
kunna tro utan den har forsvunnit. Jag trodde
faktiskt att det skulle bli varre ju narmre loppet
jag kom, men som sagt, nervositeten ir som
bortblast.

OM JAG SKA forsoka reda ut vad det beror pa,
sd tror jag att det handlar om att jag under de
senaste manaderna har varit med om saker som
har framkallat betydligt mer nervositet och jag
har fatt uppleva hur det ar att triaffa nagon,
som har fitt mitt sjalvfortroende att sjunka ratt
sa rejalt emellanat.

Detta har gjort mig starkare och jag har insett
att 1opningen ar en siddan sak som endast jag
kan styra over. Det finns ingen i hela varlden
som kan bestimma 6ver mig, nir jag ar ute och
springer. Det finns ingen som kan sidga att jag
gor fel eller som kan pédverka hur det gir, utan
det ar bara upp till mig sjalv.

DEN HAR KANSLAN har vuxit fram nu under den
senaste tiden och darfor vet jag, att jag kommer
klara att springa mitt forsta maraton. Jag vet
ocksa att jag kan lita pa mig sjilv, nar det kom-
mer till den mentala biten. Det ar bara jag som
kan fora mig sjalv over maéllinjen och det ar
precis vad jag ska gora den 9:e april i Malmo.

Sedan jag skrev min senaste artikel har jag
hunnit ha ett uppehdll fran lopningen i cirka
1,5 manad pd grund av en kniskada och pa
grund av all sno, men jag har ocksd kommit
tillbaka och hunnit springa tva lingpass, ett
pa ungefdr 26 km och dartill en rejil runda
pa 30 kilometer forutom alla andra kortare
l6prundor.

FRAM TILLS DET ir dags for mitt maraton, sd
lar det bli nagra ldngpass till; men jag kommer
ocksd kora lopning 1-2 gdnger varje vecka,
dd jag springer minst 10 kilometer. Jag tranar
vildigt mycket annat (handboll, spinning och
styrketraning) och hinner darfor inte med s
mycket 16pning som jag hade velat, men det
kommer att gd bra dnd4, det vet jag.

Just nu langtar jag valdigt mycket till mitt
maraton och jag langtar efter att fi kinna mig
som en vinnare, vilket jag vet att jag kommer
gora ndr jag passerar mallinjen — oavsett tids-
resultat.

OCH SOM SAGT si dr jag inte nervos lingre,
utan jag ar forvintansfull och jag langtar efter
att fa ta gladjen med l6pningen till en helt ny
niva!

JOSEFIN GRAHN

itt forsta maratonl

op
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Skovde 6-timar

Lérdagen den 12 mars 2011 arrang-
erade Team Ultrasweden LK den
sjunde upplagan av Skévde 6-tim-
mars pa en 1200 meter lang bana i
Boulongerskogen strax utanfor centra-
la Skévde. | ar hade tavlingen 156 star-
tande, vilket var nytt deltagarrekord.
Loppet befaste darmed sin position
som Sveriges storsta 6-timmarslopp
och det nast storsta svenska ultralop-
pet efter Liding6 Ultra 50 K.

iksom tidigare ar avgjordes tdv-
Llingen idr pden 1200 meter lang

bana i Boulongerskogen strax
utanfor centrala Skovde. Underlaget
bestar till ungefar hilften av asfalt och
till halften av grus. P4 tavlingsdagen var
det i dr ett par plusgrader, mulet och lite
blasigt. Det kom ingen nederbord under
loppet, men pd banans gruspartier blev
det successivt ganska blott och lerigt
i takt med att den is som tickte dessa
partier vid starten smalte. Banan inne-
haller en tamligen brant backe, men ar
i ovrigt ldttsprungen. Loparna startar
195 meter bakom varvningspunkten,
vilket medfor att maratondistansen pas-
seras efter 35 varv. Tidtagning sker med
chip och deltagarna kan sjilva ldsa av
hur médnga varv de sprungit pa en stor-
bildsskarm. Trots att hela 156 lopare
stod pd startlinjen, vilket var nytt del-
tagarrekord, uppstod det aldrig ndgon
egentlig trangsel vare sig vid sjdlva star-
ten eller under de forsta varven.

Vid varvningen utanfér Volvohuset
fanns det en vatskekontroll diar det
mesta man kunde Onska sig i dryckes-
och matvidg serverades, inklusive korv
med brod och buljong, av trevliga och
duktiga funktionirer. Enda problemet
var att en del lopare de sista timmarna
stod stilla och at/drack framfor borden
med vitska och mat istillet for att ga

Peter Wiesler, Jalles TC, nagra
minuter innan start.

LSpare pa vig mot™ /
starten: | forgrunden -
Gert Gustavsson (19),
Team Blekinge.

at sidan, vilket gjorde att det ibland var
svart att komma fram till borden.

I HERRKLASSEN segrade Ragnar Freu,
Hogsbo AIK, som avverkade impo-
nerande 79 646 meter. Detta var nis-
tan en halvmil lingre 4dn tvdan Kaj
Nironen fran arrangorsklubben Team
Ultrasweden. Ragnar noterade iven
dagens klart snabbaste maratontid,
3:04:35. Totalt sprang sex herrar lingre
an sju mil. I damklassen skilde det
endast drygt en halv kilometer mellan
ettan Kerstin Ekdahl frin IK Akele
(67 454 meter) och tvdan Torill Fonn
Hartikainen frén arrangorsklubben. Sju
damer avverkade mer dn sex mil.

For egen del deltog jag i Skovde
6-timmars for femte aret i rad. Denna
tavling ar enligt mig en av arets abso-
luta hojdpunkter och det var for 6vrigt
hir jag gjorde min “ultradebut” i

Arrangor:
Tavlingsledare:
Hemsida:

Banlangd:

Start/mal/varvning:

Maratonpassering:
Deltagarantal (2010): 156 (112 herrar och 44 damer)
Segrare, herrar (2010): Ragnar Freu, Hogsbo AIK, 79 646 m
Segrare, damer (2010): Kerstin Ekdahl, IK Akele, 67 454 m

s 12 mars

mars 2007. Efter en seg inledning kom
jag efter ungefir tio varv in i en bra
1oprytm. Maratondistansen passerade
jag efter 3:55, vilket var nytt drsbista
med ndstan fem minuter. Sedan bor-
jade det ga allt tyngre, men jag lyckades
fortfarande hdlla anstindiga varvtider
trots att jag manga varv valde att ga
i den relativt branta uppforsbacken.
Efter 5:47 hade jag uppndtt mitt mal att
springa minst 50 varv (60 195 meter).
Nar tavlingsledaren Reima Hartikainen
skot ”malskottet” 13 minuter senare
hade jag avverkat 62 045 meter, vilket
var 503 meter lingre dn i Karlstad for
lite drygt en mdnad sedan.

EFTER LOPPET bjod arrangorsklubben i
sedvanlig ordning pa mat i Volvohuset
ett stenkast frdn banan i samband med
prisutdelningen och dven i ar var stim-
ningen trevlig och familjir. I Volvohuset
hade deltagarna dven tillgdng till
omkladningsrum, dusch och bastu.

Avslutningsvis vill jag tacka Team
Ultrasweden och alla funktiondrer for
annu en valarrangerad tavling. Jag ser
redan fram emot nista drs upplaga av
Skovde 6-timmars. Mer information om
loppet, inklusive komplett resultatlista
och maratontider, aterfinns pd arrang-
orsklubbens hemsida, www.ultraswe-
den.se.

Redan den 16 april arrangerar Team
Ultrasweden det forsta officiella svens-
ka masterskapet i 100-kilometerslop-
ning tillsammans med Tibro AIK FIK.
Tavlingen, som dven kommer att ha en
50-kilometersklass, genomfors pa en
cirka 7,2 kilometer ling bana i Tibro
ungefir tvd mil frdn Skovde. 26-28
augusti arrangerar Team Ultrasweden
for tredje aret i rad sin Ultrafestival pa
Sodermalms IP i Skovde med 48-, 24-,
12-, 6- och entimmesklasser.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Skovde 6-timmars i korthet:

Team Ultrasweden LK

Reima Hartikainen
www.ultrasweden.se

Volvohuset, Boulongerskogen, Skévde
1200 m

195 m + 35 varv



Mumbai marathon 2011

Indien ar ett land som lange har lockat
mig att gora ett besok. Ett stort land
med ett enormt befolkningsantal och
en helt annorlunda kultur. Ett kaos dar
smaker, farger och olika manniskor
mots huller om buller. Dar det rika och
det fattiga blandar sig. Ett smutsigt
och varmt land med ett klimat, som
verkligen lockar efter den vinter vi
haft i ar.

hansen att ta ledigt och besoka
‘ : detta land och dess storsta stad,
Mumbai och samtidigt springa
deras marathon, doék upp. Samma
dag som marathonloppet gir, arrang-
eras dven ett halvmarathon och ett
Fun Run pd 2-3 km. Deltagarmaissigt
drar det senare kanske runt 30 000.
Maratonloppet bara runt 1500.
Mumbai ir en stad med uppskatt-
ningsvis 20 miljoner invinare, men
ingen vet sikert, hur minga som bor
ddr, d& inflyttningen dr stor. Antalet
manniskor som bor pd gatan verkade
vara flera in jag tidigare mott i ndgon
annan stad jag besokt. Hit reste jag en
torsdag i januari mnad frdn Arlanda.
Min sista tanke innan jag klev in pd
flygplatsen var, att nu tar jag mina sista
steg pa is och sno pa ett bra tag. Jag
kidnde den iskalla vinden bita i kinden
och hastade in for att komma ivag.
Samma kvall landade jag i Mumbai och
mottes av en varm vind, som viarmde
skont efter en ling flygresa. Jag hade
i forvdg bokat en taxi, som faktiskt
ocksa fanns pa plats. Vi for i viag in mot
stan denna varma natt, en sidan varm
natt, som vi s& fa ganger far i Sverige.
Lite lik natten, d4 Midnattsloppet i
Stockholm 2010 arrangerades. I ar har
dock Mumbai haft en ovanligt kall
period, dar temperaturen ibland sjonk
under 20 grader pa nitterna. Det var
dock inget som bekymrade mig. Jag

R =
. - _Entusiastisk yngre publik
l1angs banan.

Elitfaltet passerar i samlad trupp.

njot som vi svenskar gor, nir vi limnar
Sverige under en kall vinter och kom-
mer ner till sydligare breddgrader.

FREDAG MORGON vaknade jag tamligen
pigg och efter en hotellfrukost till det
hyfsade priset av 11 kronor, sd bar det
av till nummerlappsutdelningen. Nagon
tunnelbana finns inte hir, bara nigra
sporadiska bussar, sd vanligaste fard-
medel ar taxi. Som nyanlind turist
hoppade jag in i en bil och gjorde upp
om priset — 15 kr. Lite dyrt for att vara
en resa pd den hir strickan, kanske 4
km. Maissan visade sig vara storre an
jag trodde pa forhand, men jag hade
nog mera forvintat mig typ ett litet rum
med bara nummerlappar och detta var
ett helt vaningsplan i en 20-vanings-
byggnad. Har var det som pd manga
stillen i Indien kontroller av samma
typ som forekommer pa flygplatser.
Nummerlappen erholls ganska enkelt
tillsammans med en pdse med varupro-
ver av det fylligare slaget. Annars var
det som det brukar pd massor vid inter-
nationella marathonlopp, dir diverse
olika foretag visar sina produkter.

Lordagen blev en lugn dag, dir jag
provade pd att dka de beromda lokal-
tdgen i Mumbai. Beromda for att det
brukar vara lika mycket folk utanpd
taget som inuti.

SONDAG MORGON gick jag upp vid
kvart i fyra pd morgonen. Det ir all-
tid skont att bo nira start och maél,
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som i detta lopp var pa ett och samma
stille. Jag tankte att jag skulle jogga
de ungefar 300 meter till startomradet,
men holl genast pa att snubbla pad en
uteliggare i morkret. Det var nog bast
att ta det lugnt, for det finns inte manga
tomma ytor hiar i Mumbai. Hur skulle
de lyckas fa till en envarvsbana helt fri
frdn manniskor?

Jag trodde att jag, med min plane-
ring, var ute i god tid. Jag hade lagt
upp vdgen péd en karta, sd jag skulle
hitta starten. Problemet var inte att
ta sig till startomrddet, snarare att ga
genom det stora startomrddet och till
sjdlva starten. Det var inte lika nira
som frdn Ostermalms Idrottsplats till
Lidingovagen, det var over 1 km att gd.
Startomradet var tre gdnger sd stort som
Ostermalms Idrottsplats och promena-
den gick runt denna stora, oppna yta.
Jag hade planerat val fram hit, men sen
blev det en nagot stressig promenad till
starten. Jag hann precis hora startskot-
tet, nar jag kom fram till den bakre
delen av startomradet.

MORKRET VAR fortfarande titt och det
var lite tungt att andas i den fuktiga luf-
ten, som lag runt 20 grader. Lopningen
kandes tung i borjan trots att banan var
plan eller svagt utfor. Efter ndgra kilo-
meter kom vi fram till havet och sprang
sedan lings Indiska Oceanen och utsik-
ten var enorm. Tank vad vi manniskor
dras till och njuter av att vara ndra vat-
ten. Ménga badar men dnnu fler njuter

av bara utsikten 6ver vattnet. Vad dr det
som drar i oss? Ar det variationerna i
ljuset, reflexerna, som tilltalar oss?

Vi foljde sedan kustlinjen tills vi kom-
mit halvvigs. De senare halvan av lop-
pet gick delvis pd andra vagar eller
rittare sagt Over vattnet pa en bro.
Bron var 5 km och en av de lingsta
och storsta jag ndgonsin sprungit over.
Tank att de lyckats stinga av den helt
i bada riktningar. Overhuvudtaget sig
jag inga bilar alls, eller &tminstone bara
parkerade bilar. Vi som inte tdvlade
om prispengar startade kvart Gver sex
pd morgonen, medan eliten startade
tjugo i atta. Nar de passerade mig, kom
forst tidtagarbilen och darefter en liten
klunga med afrikaner. Det sdg mer ut
som en grupp turister pa sightseeing,
fast de rorde sig lite fortare.

PUBLIKEN LANGS banan bestod till stor
del av barn, men de var bade hogljudda
och entusiastiska. Det fanns folk runt
storre delen av banan, dven tidigt pa
morgonen; men det dr inte sd konstigt
i denna enormt stora stad med en
befolkning pa over 20 miljoner och dar
manga bor pa gatan. Desto lingre in i
loppet jag kom desto varmare blev det,
men temperaturen steg nog aldrig over
30 grader, diaremot var solen stark.
Den péaverkade dven de lokala l6parna,
som sokte upp all skugga de kunde
hitta. Sjalv har jag sprungit de varma
argidngarna av Stockholm Marathon
och nu dven Bastad Marathon 2010 i
32 graders virme, som dd radde under
hela loppet. Jag valde nu att springa
i solen. Vi svenskar som dker utom-
lands i januari manad, har en tendens
att hélla sig i solen och jag var sdledes
inget undantag, trots att jag sprang ett
marathon.
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En 4-5 km lang bro som var helt avstangd
for oss lopare.

Banan var till 6vervdgande del platt
med en lingre kulle, som passerades
bade pé forsta och andra halvan. Banan
var dessutom tydligt markerad och
med bra placerade kilometerskyltar.
Vitskedepderna lag tdtare dn vad som
utlovats, sd det var inga problem att fa
i sig tillrackligt med vitska. Betydligt
virre var att hitta toaletter, di detta
oonskade behov dok upp. Slutligen
sag jag en liten dunge med ndgra trad
och trodde att jag hdrmed var riaddad,
men ndr jag sprang in dér, sd var det
fullt med folk och de nistan jagade
mig, maikta irriterade, ut dirifrdn och
skrek orden kitchen (kok) &t mig. For
mig sdg det mer ut som en liten dunge,
men sddana finns det dessvirre inte sd
ménga av i Mumbai. Parker finns i sta-
den, men de ar alla inhagnade omraden
och vi passerade hur som helst inga
under loppet.

DET SOM SLOG mig var anda fattigdo-
men. Vid vitskekontrollerna, som var
manga och vil fungerande, si fanns
det alltid ett antal manniskor som var
beredda att ta emot eventuella 6verbliv-
na rester. De serverade sportdryck och
vatten pa flaska och marken var helt ren
fran flaskor. Upploppet mot mal gick
svagt uppfor. Det var fullt med folk och
som alltid en upplevelse. Malgidngen var
beldgen utanfor den mest beromda av
Mumbais jarnvigsstationer och inte ens
efter malgang, sd var vi lopare befriade
fran tiggare, trots att vi efter mal led-
des in pa det avstingda och inhignade
start- och mdlomradet. Hir delades det
ut choklad, dryck och frukt till l6parna
och det var sannerligen efterlingtat.

Direkt efter malging kom det fram ett
svenskt turistande par, som av en hin-
delse upptickt malet. Att jag ar svensk
syns tydligt, d4 jag alltid springer i en
sverigetroja och sverigemossa. Vi sam-
sprikade en stund och de tog négra bil-
der, som de senare var vanliga att skicka
till mig. P4 vag tillbaka till hotellet hann
jag se de sista loparna, eftersom maxti-
den var satt till nira 7 timmar.

LOPPET VAR EN upplevelse och sjilv-
klart ar miljon till stor del den fram-
sta bidragande orsaken till detta. Jag
rekommenderar loppet, dven for de som
kanske inte har rest si mycket utom-
lands. Loppet ar vilarrangerat och det
ar late att resa till Mumbai. Passa girna
pa att se ndgot annat av Indien ocksa,
sjdlv dkte jag tdg till bdde Taj Mahal
och New Dehli.

ROGER ANDERSSON

Den lopande bjornen

Bjorn Suneson antriffades pa sista
delen av Bore Cup i Vallentuna, dar
han kom pa 3:de plats sammanlagt
i arets tavling.

Niar han springer sina liangpass
hemmavid, gor han det oftast i
sallskap med sin trogna babyjog-
ger. Han tranar naturligtvis for sina
langa ensamma resor till fots, men
tycker dven den ger ett bra stod pa
hala vigar. Det fungerar lika bra
som att springa dubbat, siger han.
Kanske en idé for flera?

Han beridttade att han plane-
rar att aterigen springa tvarsdver
USA. Pa frigan om han inte skulle
kunna tdnka sig att springa ndgon
annanstans nasta gang, s berittar
han att han ar sa fortjust i USA,
bdde i minniskorna och i natu-
ren, sd han vill nog halla sig dar i
fortsdttningen ocksd. Inte ens en
16pning pé langden i stillet for pad
tviaren lockar honom tillrackligt.
Dessutom tycker jag sd mycket om
ensamheten, sdger han.

Enligt honom har det aldrig varit
sd populirt att springa tvars Over
Amerika som nu. For tillfillet hal-
ler 10-tal lopare pad med bedriften.
Det borjar nog att bli en allt van-
ligare syn med dessa lingresenirer
till fots. Drygt 200 individer har
sprungit eller pd annat sitt tagit
sig fotledes 6ver kontinenten. Bjorn
benimner dem som: Kufar, idea-
lister, skolpojkar, missforstadda,
rattshaverister, overviktiga, cancer-
sjuka, arbetslosa, varldsforbattrare
samt sanna lopare. Vi far vil anta
att han raknar sig till ndgra av de
sistnimnda.



Inomhuslopp ger

I januari och februari ar det normalt
ont om tavlingsmojligheter i de
nordiska landerna fér maraton- och
ultralopare. De senaste aren har det
emellertid startats ett flertal tidsul-
tralopp inomhus. Naturligtvis blir det
enformigt att springa valdigt manga
varv pa en kort bana, men samtidigt
gor de korta varven (och det begran-
sade deltagarantalet) att det f6r det
mesta uppstar god gemenskap l6parna
emellan samt mellan I6parna och
funktionarerna. De flesta arrangorer
anstranger sig dessutom for att skapa
en trevlig atmosfar, exempelvis genom
att spela musik och ha en entusiastisk
speaker som uppmuntrar I6parna. Nar
man springer inomhus slipper man
dessutom bekymra sig 6ver halka, sn6-
modd, kyla, blast och annat som tillh6r
utomhuslépning vintertid.

edan har jag kortfattat beskri-
Nvit fyra trevliga och professio-

nellt arrangerade inomhuslopp
som jag deltagit i de senaste &ren.
Sammanstillningen gor inte ansprak pa
att vara komplett och de omdomen jag
limnar bygger pd mina egna erfarenhe-
ter det dr jag deltagit i respektive lopp.

AARHUS 1900 24H INDOOR RUN

8-9 JANUARI

Direkt efter trettonhelgen fanns det
mojlighet att springa ett 24-timmar-
slopp inomhus i Arhus i Danmark:
Aarhus 1900 24H Indoor Run. Detta
lopp arrangerades for forsta gangen i
januari 2009. Forra aret gjorde arrang-
orsklubbarna De Ustyrlige Ultralobere
och Aarhus 1900 ett uppehall, men den
8-9 januari i dr genomfordes tavlingen
pa nytt.

Tavlingen genomfors pd en 251,21
meter lang bana med gummibeldggning
i NRGI Arena, en stor inomhusarena
strax utanfor centrala Arhus som bland
annat anvinds for handboll och basket.
Underlaget fungerade bra att springa pa
trots att inte var en bana avsedd for 16p-
ning och trots att det var ett sd kort varv
var kurvorna mjuka. Luften holl god
kvalitet hela dygnet och temperaturen
befann sig pa en acceptabel niva.

Var sjitte timme bytte man l6prikt-
ning, vilket underldttade saval fysiskt
som mentalt och vindningarna var
ndgot som i alla fall jag sdg fram emot.

Vid vitske- och matstationen servera-

des det mesta man kunde onska sig och
funktiondrerna var valdigt trevliga och
serviceinriktade.

En speaker, som glidjande nog pra-
tade engelska, livade upp stimningen
och en aerobicsgrupp bjod pd sma upp-
tridanden vid nagra tillfillen (inklusive
klockan 03.45 sondag morgon).

Det fanns mojlighet till gratis over-
nattning pa hart underlag i Aarhus
1900:s klubbstuga som ligger en halv
kilometer frdin NRGI Arena natten
innan loppet.

P4 morgonen bjod arrangorerna de
som Overnattat i klubbstugan pa gratis
frukost, vilket var mycket uppskattat.
Direkt efter loppet och i samband med
prisutdelningen bjod arrangorerna pa
smorgdsar och annat tilltugg.
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I ARETS UPPLAGA av tivlingen seg-
rade i Christian Frimann i herrklassen.
Christian avverkade 211,9 kilometer,
vilket gav en segermarginal pa nastan 9
kilometer till tvian Vagn Kirkelund.

I damklassen segrade norskan Vera
Nystad, som noterade 183,7 kilome-
ter vilket var nytt varldsrekord for
65-aringar.

Boel De Geer fran Hultsfreds
Loparklubb sprang imponerande 159,8
kilometer, vilket gav en fjirdeplats i
damklassen.

For egen del var detta min forsta tav-
ling sedan jag drabbades av en stress-
fraktur i vanster fot i oktober 2010.
Mot den bakgrunden idr jag nojd med
de 155,4 kilometer jag avverkade.

er tavl

Glada miner i Arhus. | férgrunden
Torsten Birnbach (nummer 62) och i bla
peruk Per Hjorth, en av tavlingsledarna.

IV ENDURANCE 24 H 29-30 JANUARI
24-timmarsloppet Endurance 24 h
arrangerades pd Esport Ratiopharm
Arena (”Esport”) i Espoo strax utanfor
Helsingfors for forsta gangen i decem-
ber 2007 och har darefter genomforts
sista helgen i januari 2009, 2010 och
2011.

Esport dr en stor inomhusanliggning
som inhyser ett flertal planer for inne-
bandy, fotboll och andra bollsporter,
gym samt en 390,04 meter ling helt
odoserad inomhusbana med mondo-
belaggning. Loparbanan ar belagen pa
Esports oOvervaning och loparna har
utsikt Gver omgivningen via stora pano-
ramafonster,

Liksom i Arhus byter man 16priktning
var sjitte timme. Tyviarr tenderar luften

att bli dilig under natten och av nigon
anledning ar det fler lopare som kriks
under Endurance 24 h dn under andra
ultralopp, men samtidigt presterar varje
ar ett antal 16pare mycket goda resultat
(se nedan). Vitske- och matservicen
under loppet ar bra och aven i ovrigt ar
arrangemanget av hog klass.

Det enda man kan anmairka pd ar att
speakern nidstan enbart pratar finska
(dtminstone var det sd nir jag deltog i
loppet 2010), trots att andelen utlind-
ska lopare dr hog.

HERRKLASSEN VANNS i ar av finldndaren
Jari Soikkeli, som avverkade 247 944
meter och dirigenom satte nytt nordiskt
inomhusrekord. Det tidigare rekordet
innehades av Henrik Olsson, som note-

1

ingsmojligheter vintertid

rade 246 580 meter pa Bislett 2007. Jari
Soikkelis segermarginal till tvdan Petri
Pertila uppgick till cirka 9 kilometer.

Biste svensk blev Reima Hartikainen,
Team Ultrasweden, som med 187,6
kilometer kom pa elfte klass i herrklas-
sen. (Reima vann 2007 Endurance 24
h pa 241,2 kilometer, vilket vid denna
tidpunkt var nordiskt inomhusrekord.)

I damklassen segrade japanskan Sumie
Inagaki for andra &ret i rad. I ar skrevs
segerresultatet till 240,6 kilometer, vil-
ket bara var 0,8 kilometer ifrin det
inomhusvirldsrekord for damer som
hon noterade i Espoo forra dret.

Bista svenska dam blev Sandra
Lundqvist, Team Ultrasweden, vars
130,3 kilometer rackte till 19:e plats.

KARLSTAD 6-TIMMARS 5 FEBRUARI
Lordagen den 5 februari var det dags
for den tredje upplagan av Karlstad
6-timmars pa en 200 meters inom-
husoval i Vaxnishallen, som ligger i
utkanten av ett industriomrdde strax
utanfor Karlstad. Den innersta banan ar
odoserad och miter 193,72 meter.
Loppet har dven maratonsanktion,
vilket innebdr att samtliga lopare fir
ett officiellt maratonresultat efter att
ha avverkat 42 195 meter (218 vary,

Boel De Geer blev fjarde basta dam i Arhus.



varav det forsta ar forkortat med 35,96
meter). Efter drygt tre timmar sker ett
byte av 16priktning.

Vitske- och matservicen dr utmarkt
och alla deltagare fick i ar en egen stol
pd innerplan markt med l6parens start-
nummer vid vilken man kunde forvara
ombyteskldder och andra personliga
tillhorigheter.

NORRMANNEN GJERMUND SGRSTAD seg-
rade overlagset i herrklassen. Gjermund
avverkade 84 955 meter, det vill siga
mer dn dubbla maratondistansen
(84 390 meter) men tyvarr var han
495 meter (cirka 2,5 varv) frdn Helge
Hafsds norska rekord. (Det svenska
rekordet uppgar till 89 334 meter och
sattes i fjol av Jonas Buud i Karlstad.)
Torkel Skogman, IF Linnéa, blev tvda
pd 72 200 meter.

I damklassen var det betydligt jam-
nare. Lisette Lundstrom, Visterds LK,
segrade pa det nya svenska inomhusre-
kordet 65 045 meter. Segermarginalen
till tvdan Sara Dahlsberg fran VK Orion
var endast 0,4 kilometer eller cirka tv3
varv. For egen del ar jag nojd med mitt
slutresultat 61 542 meter samt att ha
passerat maratondistansen pa 3:59:50.

Efter loppet bjud arrangoérerna pé en
buffémiddag pa hotell Scandic Klarilven,
som dven ar tdvlingens huvudspon-
sor och som erbjuder 6vernattning till
rabatterat pris till deltagarna i samband
med loppet. Under middagen forritta-

_'f" Febrila startférberedelse
Bislett nagra minuter ig
starten.

des prisutdelningen. Maten var god och
stimningen familjar.

Den 3 september arrangerar IF Gota
Karlstad den andra upplagan av utom-
husversionen av Karlstad 6-timmars.

BISLETT 12-TIMERS 26 FEBRUARI
Lordagen den 26 februari genomfordes
premidrupplagan av Bislett 12-timers.
2006-2008 och 2010 har det sista hel-
gen i november alternativt forsta helgen
i december arrangerats ett 24-timmars-
lopp pa Bislett (eller rattare sagt i kul-
vertar runt arenan).

De tre forsta dren fanns det dven en
12-timmarsklass, men denna slopades
2010 for att kunna ta emot fler 24-tim-
marslopare. Eftersom efterfrigan pa ett
12-timmarslopp var stort tog ultralo-
paren Geir Frykholm initiativ till att
arrangera ett sddant pd Bislett sista
helgen i februari 2011.

Trots begrinsad marknadsforing
av loppet var intresset stort och hela
63 lopare deltagare, men endast tva
svenskar (varav undertecknad var en),
kom till start.

Bislett 12-timers avgjordes pa en 546
meter ldng bana i kulvertar runt Bislett.
Underlaget ar tartan och banan ar helt
odoserad. Nivéskillnaderna ar forhal-
landevis stora och mot slutet av loppet
upplevde i alla fall jag nedforslopningen
som jobbigare dn uppforslopningen.
Startpunkten flyttades tillbaka 82 meter
sd att l6parna skulle fa en officiell mel-
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lantid efter 100 kilometer (183 varv).
Efter att Bislett byggdes om 2009 ar det
inomhustemperatur lings hela banan,
vilket underlattar kladvalet.

VATSKE- OCH MATSERVICEN var utmarkt
under loppet. Vatten, sportdryck, coca-
cola, kaffe, smorgdsar, chips, chok-
lad, banan- och &dppelbitar med mer
erbjods hela tiden. Darutover serve-
rades det varm mat vid tre tillfallen:
Havregrynsgrot efter tre timmar, kyck-
lingsoppa med ris efter sex timmar och
nygriddade véfflor efter nio timmar.
Peter Eriksson och Reima Hartikainen
frdn Team Ultrasweden skotte, liksom i
Karlstad, tidtagning och varvrakning pa
ett utmarkt satt.

Speakern Heming Leira sag till att
staimningen var god under hela tav-
lingen.

PA HERRSIDAN segrade norrmannen
Bjorn Tore Kronen Taranger i 12-tim-
marsklassen. Bjern Tore avverkade
138 873 meter, vilket var nytt norskt
rekord och gav en segermarginal om
cirka 2 kilometer till landsmannen Peter
Tubaas. (Det nordiska rekordet lyder pa
147 000 meter och innehas av Henrik
Olsson.) I 100-kilometersklassen seg-
rade Gjermund Serstad (som dven vann
Karlstad 6-timmars) pa tiden 8:04:28,
medan Bjern Tore passerade denna dis-
tans efter 8:43:18.

PA DAMSIDAN segrade Rita Nordsveen
med det suverdna resultatet 131 890
meter, vilket var nytt norskt rekord och
gav en segermarginal om 19 kilometer
till tvdan Lill Heidi Tinholt. Rita pas-
serade 100 kilometer efter 8:32:11 och
var Overldgsen segrare dven i damernas
100- kilometerklass.

Det dr vart att notera att Vera Nystad,
som satte 24-timmarsvirldsrekord for
65-aringar i Arhus i januari, blev trea
pa 112,1 kilometer samt att 74-ariga
Lukris Eikum Grenntun avverkade 77,7
under de 12 timmarna. For eget vid-
kommande var de 111,6 kilometer och
10:24:05 efter 100 kilometer som jag
presterade klart over forvantan.

JAG HOPPAS ATT de lopp jag redo-
gjort for i denna artikel arrangeras
dven nista ar och det vore dven roligt
och det tillkom ytterligare ndgot eller
ndgra inomhuslopp. Forst foljer dock
en utomhussiasong med ett stort antal
maraton- och ultralopp savil i Norden
som i Ovriga varlden.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN

Segrarna i Bislett 12-timers: Fran vénster Bjorn Tore Kronen Taranger (12 h herrar), Rita Nordsveen (12 h och 100 km damer) och
Gjermund Serstad (100 km herrar).

I nedanstaende tabell har jag sammanfattat ett antal basfakta om de fyra inomhuslopp jag beskrivit i denna artikel.

Tavlingsplats

Tavlingsdatum
Starttid
Arrangor

Antal deltagare
(varav kvinnor)
Banlangd (meter)
Mellantid maraton?
Tidtagning med chip?
Resultat pa storbilds-
skarm?

Medalj?

Diplom?

T-shirt?

Hemsida

Aarhus 24H Indoor Run

NRGI Arena, Arhus

8-9 januari 2011
10.00

Aarhus 1900 och De
Ustyrlige Ultralgbere
58 (9)

251,21
Nej
Ja

Ja

Ja

Ja (frdn hemsidan)
Ja

www.duul.dk

Endurance 24 h, Espoo

Esport Ratiopharm
Arena, Espoo

29-30 januari 2011
12.00

Endurance Ultrarunning
Team Finland

108 (24)

390,04
Nej
Ja

Ja
Ja
Ja
Ja
www.endurance.fi/24
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Karlstad 6-timmars

Vaxnashallen, Karlstad

5 februari 2011
10.00
IF Gota Karlstad

57 (15)

193,72
Ja
Ja

Ja

Nej

Ja

Nej
www.ifgota.se

Bislett 12-timers

Bislett Stadion, Oslo

26 februari 2011
9.00
Spiridon LLL

63 (14)

546,00
Nej, men efter 100 km
Ja

Ja

Nej

Nej

Ja
http:/bislett12and24h.
blogspot.com



Peter gor tvartom - springer
marathon med knaprotes

En vdlkand postulat ar, att alla som har
inopererade kna- eller h6ftproteser,
ska undvika tyngre aktiviteter som till
exempel I6pning.

Manga med knéprotes kan leva ett
bra liv, men just langl6pning brukar
man avrada ifran, eftersom det medfér
onddigt slitage och 6kar risken for att
protesen ska lossna.

Om vi jamfor proteser med bilar,
sa ar hallbarheten avhangig av hur
du kér. Den manskliga kroppen har
formagan att ersatta skadad vavnad
genom att bygga upp skadat material;
men konstgjort material som slits, kan
inte byggas upp igen av kroppen.

edproteser har funnits i cirka
L30 ar och att sitta in dem ar ett

av de mest lyckade kirurgiska
ingrepp man kan gora, men det ir en
konstgjord l6sning, som inte fullt kan
ersdtta originalet.

Denmoderna hoftprotesensfader, John
Charnley uppfann i slutet av 50-talet en
protes med polyetylén. Samma plasttyp
anvinds fortfarande i ledproteser och
ar lik den som ni kanske har i skarbra-
dan hemma. Charnley introducerade
ocksd en fogmassa, metylmetakrylat,
som haller for belastningar. Dessutom
utvecklade han metoder for att reducera
infektioner, som kan vara en forodande
komplikation i samband med led- och
protesoperationer.

Varje 4r gors i Sverige ungefir 5000
kndoperationer, vilket egentligen ar for
lite, eftersom behovet ar storre.

TIDIGARE KNAPROTESER som anvants
har designats for att passa bdde man
och kvinnor, men nu finns en kniprotes
som dr specialdesignad for kvinnor
Idag ar det fler kvinnor an min som far
nya knéproteser, trots detta har det inte
funnits en protes som tagits fram speci-
ellt for kvinnor.

Foljden har blivit att kvinnor sillan
varit riktigt nojda efter operationen.
Kvinnor och min ar olika. Det galler
ocksd deras knin, de skiljer sig 4t bade
till storlek och anatomi.

Den nya knidprotesen har utvecklats i
USA speciellt for kvinnor — ett s kallat
genus-kna.

EN NY KNAPROTES ger en bittre funk-
tionsformaga. Det man har fatt sluta
med innan, kan man &terigen klara av
utan smarta. Hog alder dr i sig inget
hinder, snarare tvartom, sjukdomen blir
vanligare ju dldre man blir. Vintetiden
varierar hogst vasentligt i Sverige. Pa
vissa hall fir man vinta nigra veckor,
pa andra orter flera ar.

Man blir inte bra pa en gng; det kan
ta manader att dterhamta sig. Under den
tiden kan man ha en del krampor och
besvar. Knit dr den mest komplicerade
leden, och utover virk efter anstrang-
ning forekommer ocksd pataglig svull-
nad under ndgra manader efterdt.

Man maéste dock komma ihag att det
ben som protesen ar fist vid inte alls
mdr bra av inaktivitet. Har galler att
lagom ar bast. Om man vill springa
ndgon gang ar det okej, men att springa
vildigt mycket, valdigt lange eller vil-
digt ofta, som man behover for att trina
for en mara, avrads det ifran.

LIVSLANGDEN PA EN kniprotes ir
numera 10-20 4r. Man kan forvinta
sig, att av 100 insatta proteser sitter 95
fortfarande kvar efter 10 ar. F4 andra
kirurgiska behandlingar har lika bra
langtidsresultat som ledprotesoperatio-
ner. Installationen gér att gora om ndgra
génger, men inte hur manga som helst.

I overensstaimmelse med medicinsk
vardtradition ska sjukvard bedrivas
enligt vetenskap och beprovad erfa-
renhet. Men om alla skulle folja detta,
sa skulle inga nya upptickter goras.
Det kan vara just de som vigar gora
tvartom, som bidrar till nya vetenskap-
liga ron.

PETER WIESLER, 55, ir en inbiten mara-
tonlopare med 85 maror i bagaget,
varav de senaste fem med knaprotes.
Nir Peter fick problem med sitt
hogerkna gjorde han en forsta ope-
ration varen 2009 pa SOS, dir en
”slipning” av det skadade brosket inte
ledde till ndgon forbattring. I november
samma 4r fick han i stillet en helprotes.
Ortopeden Otte Brosjo pa Karolinska
Sjukhuset blev intresserad av hans fall
och beslot att hjilpa honom till en
kniprotes for att darmed kunna folja
hans fall i en studie. Peter tinker inte
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dra ner pa lopningen och nu vill Brosjo
med sin undersokning, utrona om det
verkligen ar nodviandigt att avstd fran
langlopning, nar man har fatt en knap-
rotes. Vi dr manga som spant foljer
experimentet.

TEXT OCH FOTO:
REBECKA

Kristin Brodin — presentation
av séllskapets nya medlem

Kristin svarade fér en stark hostav-
slutning ifjol. | Vaxjé marathon var
hon en av de framsta i damklassen.
Da ska ni veta att hon jobbade bade
fore och efter maran pa sitt arbete pa
en bondgard utanfér Grimslov ett par
mil utanfér Vaxjé med att mjolka kos-
sorna. Fyra veckor senare vann hon
overlagset vintermaran i Sala pa nytt
"pers” 3:07.29.

Det ar fa forunnat att sla "pers” i
november manad.

or tva ar sedan var Kristin med
Foch vann vintermaran for sitt
[FK Sala. Direfter fick hon jobb
pa Skiggalosa Lantbruk AB med att
mjolka ca 210 mjolkkor, vilket hon ils-
kar. Hennes arbetsgivare ar forstdende
och hon kan ldgga upp sin trining si
det passar henne p4 ett bra sett.
Havregrynsgrot med en massa mjolk
ar favoritmaten annars allt i husmank-
ostvdg. Att vintermaran pa hemmaplan
i Sala skulle bli det sista loppet for IFK
hade Kristin bestamt ett 4r tillbaka i
tiden da hon bott i Vixjo en langre tid.

IFJOL VANN KRISTIN Heleneholms mara-
thon i Malmo. 1 sin forsta tidvling
fér sin nya klubb Vixjé Léparklubb
siktar Kristin pd att forsvara sin seger
i Heleneholm. Hon ir inte helt frim-
mande for att gd upp och viga prova
sina vingar i ett ultralopp.

SM i Tibro hade varit intressant, om
det inte varit for titt efter Heleneholm.
Givetvis siktar Kristin pd att forsvara
segern i vintermaran i Stockholm till
hosten. Goteborgsvarvet dr alltid ett
viktigt delmdl hon vill gora bra ifrdn
sig 1.

Kristin 4r ocksd en god cyklist och
har cyklat Vitternrundan ett par gang-
er, ifjol med sin far och i ar blir det
med sin syster Ida dar maélet ar under
11 h. Hon har tagit klassikern, men
simningen ir inte den starkaste sidan.
Rullskidor ar ett bra komplement till
lopningen tycker Kristin, som dker en
hel del pd sommaren.

Sondagens Oppet spar i Vasaloppet
var hon snabbaste Kronobergare bland
bade damer och herrar och fjirde dam
i mal totalt sett pd 6.14 tivlandes for
IFK Sala.

ATT SPRINGA PA bana har hon idnnu
inte lart sig att gilla, hellre d& i terrdng.
I det gamla anrika Vickelsangsloppet,
med over 40 4r pd nacken, som till
stora delar gér i terrang och 17 km har
Kristin en forsta och en andra plats de
senaste tvd aren. Det ar ett av de storre
loppen i Kronoberg.

Hatpassen dr intervaller, men for att
komma under tre timmar, som ir hen-
nes mal vet hon mycket vil att snabbhe-
ten mdste forbittras.

KRISTINS MARATHONDEBUT skedde i
Ostersund 2005 inspirerad av sin andra
syster Cecilia. Ett lopp med férhinder,
veckan fore hade Kristin namligen blivit
stamplad av en ko.

Kossan trampade Kristin ldngt upp
pa foten. Inlindad i stodstrumpa sprang
hon. Det gick bra i 2 mil. Sen kom
smirtan, som holl i sig till 3 mil.
Men mirkligt nog forsvann det onda i
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samma veva som hon fick se ryggtavlan
av sin syster. Systrarna sprang i mal
tillsammans pa 3.25. Koskadan ar enda
skada jag haft siger Kristin som lingst
hade genomfort ett tremilspass innan
debuten.

TIO MAROR HAR Kristin genomfort, men
det dr Lidingoloppet 30 km 2010 som
hon rankar som sin frimsta merit,
dd hon kom pa 19 plats med 2.19
och var hur pigg som helst efter mal.
Trettonde platsen pd SM i marathon
2010 i Stockholm ar en annan hojdare i
hennes karriar.

Lopningen gor att jag kan rensa huvu-
det och springa kan man gora var som
helst i alla vader. Jag springer helt
enkelt for att ma bra och att krossa en
del rekord pa vigen ar alltid kul sager
Kristin innan vi skils a4t och hon springer
hemadt till lagenheten pd Mornersvig.

CHRISTER SVENSSON



Linda vann i Kiel

Nagra av resultaten fran Kiel Marathon

Marathon
Damer
1 Linda Karlsson-Kjall 1 W30  3:20:37
Ett tidigt, men sakert vartecken for en NAR HON FICK veta, att hon var forsta IZ-I1 Barbro Paraniak 21 W55 4:57:16
del svenska l6pare, ar den arliga resan | dam i mal, var hennes forvinade kom- errar .
T et . 4 Anton Saba 3M30 2:52:35
till Kiel i Tyskland och maratonloppet i mentar: Va? Vann jag? - 14
. e - - - h f6rvani 14 Mikael Gustavsson 4 M40  3:14:18
dar. | ar arrangerades resan med en ny ? “Annu storre var ennes fGrvining, 61 Bengt Lindgren 2 M60  3:39:57
arrangor. T ndr fartygsbesittningen pd hemresan 88 Geoffrey Wright 18 M40 3:52:55
De, inom maratonkretsar, sa kdnda NS uppvaktade henne med en fint inslagen 135 Bo Edenfall 25 M50  4:12:56
akta makarna Barbro och Jan Paraniak \ flaska champagne. Hela 16parsillskapet 136 Jan Paraniak 4 M60  4:13:08
har startat ett eget lagbudget-resef6- LB bjods pa ett glas av samma dryck. Som 137 Sten Odenblad 1M70 41318
retag fér maratonlépare. Den férsta man brukar siga: ”Om det regnar pd 155 Eric Lilja TMIA 4:25:04
resan under deras vingar gick saledes pristen, si droppar det dven pa kyr- 169 Bjorn Porserud JIMED s
till Kiel, i &r med 28 svenska I6pare i koherden”. 1 det hir fallet lite finare 174 Peter Wiesler 13 M55 4:37:57
sallskapet. vitska 4n vatten. Halvmarathon
Linda har tidigare sprungit 10 mara- Herrar , o
arjan fran Goteborg var en halv- tonlopp, det forsta 2008 i Stockholm 27 Gl Lol U1 B 550
. . 8 .. o 120 Fredric Kopp 18 M30 1:39:57
timme forsenad, nir den anlopte pd 3.50. Hon har lovat maken att de o,
R A, e . 239 Anders Johansson 4 M60  1:49:53
hamnen i Kiel, si for de som snart ska borja tanka pa att skaffa barn, 419 Géte Nilsson 11 M60  2-0829
skulle springa milen, var det ett tag lite berittar Linda. Men férst nar hon gjort 441 Jan Séderbom 3M65  2:14:16
nervost; men allt nummerlappsbestyr under 3.20 hade de pratat om. Sa tack Damer
hann fixas i tid, tack vare arrangorerna, vare de 37 sekunderna fir kanske maken Helena Sandin 2W30 1.41.18
som hade limnat allt behovligt i farje- vinta lite till med barnalstringen. 10 km
terminalen. Landgdngen for passage- Damer
rarna hade dessutom blivit pdseglad av BASTA SVENSKA HERRE i Kiel Marathon 35 Margareta Andersson 10 W30  54:01
en farja helt nyligen och man kunde av blev Anton Saba, som totalt kom pa 216 Gunilla Wallin 3W70 1:1852
den anledningen inte g4 i land via den, 4:de plats med 2.52.35. Totalvinnaren Herrar
utan I6parna fick, forst av alla, limna i herrklassen var Jon-Poul Hendriksen 361 Bengt Nyberg 30 M55 1:05:19
383 Bo Bertilsson 32 M55 1:13:29

farjan via bilrampen.
Under resten av dagen korde tva

med tiden 2.36.56 fran New Zeeland.

En annan svensk som gjorde bra ifrdn

For ytterligare resultat, ga in pa:
http://result.davengo.com/dp/dgo/results/resultList/
32553?&categoryName=Marathon&lastName==&
firstName=&startNumber=&gender=both&ageGro

sig i Kiel var Sten Odenblad, som
vann 70-drskalssen med den fina tiden
4.13.18.

minibussar passagerarna i och av firjan
i pendeltrafik via bildick och ram-
pen, vilket forvdnansvirt nog fungerade

mycket smidigt och till allas beldtenhet.
Det fungerade faktiskt snabbare 4n om
man hade gatt den vanliga landgingen
sjalv och det var ingen vantetid alls pa
bussarna, som avgick sd fort ndgon
satte sig.

SOM VI VANT oss vid i samband med
Kiel Marathon, var att vadret ir mer
vérlikt dn i Sverige d4ven om det ldg sma,
smutsiga snoflackar hir och var. Nagon
plusgrad pd morgonen steg med solens
hjalp till mera behagliga temperaturer, i
alla fall for dskadarna.

Loparna njot av att fi springa pa
snofritt underlag; ndgot som vi inte
har varit bortskimda med hir i Sverige
under den géngna vintern. Tyvarr bldste
det en envis sydlig vind, som storde
l6parna, nir de sprang soderut liangs
kajen pd den 4-varviga vindpunktsba-
nan. Dessvirre brukar ju inte motsat-
sen, medvinden, kdnnas lika hjalpsam.

Som tidigare dr arrangerades dven ett
millopp och en halvmara. Det var som
vanligt den sistnamnda som drog flest
deltagare. I ar var det narmare 600, som
valde halva distansen. Sjidlva maraton-
loppet hade 228 deltagare.

LINDA KARLSSON KJALL frin Stromstad
var en av darets resendrer till Kiel
Marathon. Med ambitionen att for for-
sta gdngen testa att dra pa lite” okade
hon nu sitt personbista fran 3.29 till
3.20.37 och knep ddrmed segern i Kiel.

Linda gick ut och la sig i ledningen
redan fran borjan och drog sedan sta-
digt ifrdn sina nirmaste konkurrenter. I
mal skilde det 6ver 20 minuter till nista
dam. Det var for ovrigt ganska glest i
damklassen pd maratondistansen, men
det ska sjdlvklart inte Linda behova att
be om ursikt for; en seger dr alltid en
seger.
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Anton Saba, som knep en 4:de plats.

Loparna fick lamna baten via bilrampen, eftersom landgangen var trasig.

Geoffrey Wright sprang med 10 kg i ryggsacken
som forberedelse infér Marathon des Sables.

Linda uppvaktas pa baten hem fran Kiel av besattningen.
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La Marato de Barcelona, 6 mars 2011

Den sjatte mars borjade med friskt
vader. Solen sken sadar som den gor
en vardag i Spanien och inne i stan var
det vindstilla. Framat dagen blev det
varmare an det varit har pa manader.
For mig, som stod stilla och gladdes at
att fraknarna pa min nasa kom ut ur
sitt ide, var det skont. For de tusentals
I6pare som sprang 42 km genom sta-
den, kan jag inte sdga hur det kandes.

arcelona maraton 2011 starta-
Bde klockan halv nio pd morgo-

nen framfor palatset vid Plaza
de Espana. Dairefter sprang loparna
forbi Barcas hemmaarena Camp Nou,
Antoni Gaudis unika stenbyggnad Casa
Mila eller La Pedrera, den fantastis-
ka Sagrada Familia, den moderna och
i olika farger blinkande skyskrapan
Torre Agbar, lings Barcelonas hirliga
strand vid det bld Medelhavet, forbi tri-
umfbagen fran virldsutstallningen 1888
och langs turiststraket Las Ramblas.

Forst i mal dter vid Plaza de Espania,
med magiska fontiner och en hejande
folkmassa, var Levi Omari Matebo frin
Kenya, som sprang detta maraton pa
tvad timmar, sju minuter och 31 sek-
under. Forst av damerna var var egna
Josephine Ambjornsson frén Villstad
Gif, som sprang pa tvd timmar, 45 minu-
ter och 31 sekunder. Imponerande.

KENICHI SATO, 25 4r gammal, frin
Japan, kom till Barcelona for att springa
maraton, titta pad Barcelona — Arsenal
pa Camp Nou, och for att festa. Han
har sprungit ett maraton forr, i Los
Angeles.

- It was hard. Det var jobbigt. Det var
det forsta han sade nir jag frigade om
dagens lopp.

Kenichi hade ingen med sig som heja-
de pd honom, men han tyckte anda att
han fick gott om stod under sitt lopp.

— Det bidsta med Barcelona maraton
var att manniskorna som stod vid vig-
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kanten och hejade, hejade pa alla. De
tittade pd min nummerlapp och ropade
mitt namn.

JAG SPRINGER INTE. Jag klarar en halv-
timme dd och da pa lopbandet pd mitt
gym hdr i stan, men bara for att det sit-
ter en TV pa varje 16pband.

Dock har jag tack vare min duktiga
loparmamma fitt se ndgra maraton-
lopp, och jag madste sdga att det ror
mig. Och Barcelona maraton var inte
annorlunda.

All denna forvdntan innan loppet och
all denna loparglddje. All anstrangning
som nu nar sin kulmen. Viljan som far
en helt utmattad manniska att fortsitta
springa. Ansikten forvridna av trotthet
och ibland smirta, ansikten som fort-
satter kampa och vars uttryck forbyts
mot gliadje och stolthet. Jag hoppas att
jag en dag kan finna den dir viljan och
uppleva ett eget maraton.

SOFIE GRINDE

... och sa har kdndes det att
springa Barcelona Marathon

Jag anlande nagra dagar innan loppet skulle gd, inte
sd mycket for att acklimatisera mig, utan mera for att
f& njuta av Europas odiskutabelt mest farggranna och
pulserande stad. Jag har tidigare bott i Barcelona, men
flyttade darifran for ndgra ndgra ar sedan.

LOPPET STARTADE tidigt sondag morgon, kl 8:30, framfor
den vackra Montjuic Park, atmosfiren var elektrisk. Det
var, som man kunde vinta sig, ganska trangt de forsta
2 kilometerna; men sedan tunnade det ut i leden. Innan
man upptackte att det faktisk var ett maratonlopp man
holl pa med, dok ndgra av de beromda arkitektoniska
madsterverken upp, som till exempel Sagrada Familia,
Arc de Triomf and Glories. Sista delen av loppet gick
langs kustvigen.

Supporten frdn publiken var fantastisk under hela
loppet, men frdn 35km och dnda till slutet kdndes det
som jag tog mig uppfor en bergvagg i Tour de France.
Det fanns massor av andra lopare fran olika linder som
deltog i samma kamp.

EFTERAT UTVAXLADE l6parna erfarenheter med varandra.
P4 stan sig man hur minga bar sina Finisher-T-shirts
under de foljande dagarna, dd man passade pa att gd pa
sightseeing i staden. Fotternas omhet tycktes forsvinna
och det kdndes mera som om vi hade dansat salsa och
druckit rioja. Helhetsintrycket att Barcelona Marathon
ar ett fantastiskt lopp, en bra organisation och vinliga
manniskor.

Det ar ett maste, att ta ndgra dagar extra i staden for
att njuta av god mat och fantastiska viner samt bara ta
in alla intryck.

ALL THE BEST
LEE GRANTHAM
(FRITT OVERSTTA AV RED.)

Sagrada Familia
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Boktipset

Jag laste boken “Vad jag
pratar om nar jag pratar
om l6pning”. Det ar en

valdigt pratig bok. Det ar #

el HAguK,

Mgy trry

till en tillvaro som lang-
distanslopare och som
forfattare. Bada upp-
gifterna kraver ett
skarpt fokus och en
ordentlig uthallighet.
Det ar helt enkelt en
noédvandighet att
fortsatta, ihardigt,

dag efter dag, for att distansen
och uppgiften skall kunna utféras.

ag ar ihardig och laser boken till sitt slut. Nagot av

det jag lar mig i boken ar vikten att inte ge upp, att

bestimma sig och att fortsitta.

a, det visste jag sedan forr, sd det var ingen ny lirdom
frdn just denna bok. Som marathonlopare ar det ju en
nodvandighet.

Nar jag laser vidare forundras jag over texten. En bok
kan uppenbarligen skrivas utifran vilket amne som helst,
den kan vara lang eller kort, den kan siljas med ratt
reklam och begrundas utifrdn lisarens egna perspektiv.
Med en positiv syn adr detta en liasvird bok och pa sitt sitt
tillforande. Sett ur nigot annat perspektiv finner jag inte
att den var vird de 249 kronor den kostade. - Men jag
kan dnd4 inte riktigt &ngra mitt kop.

KANSKE HANDLAR DET bara om forhédllningssitt, reflek-
tion och narvaro. Kanske handlar det bara om vart “hir
och nu”, nar vi finner att vi tycker om nagot eller inte.

Navil. Jag blir glad av ord om 16pning, det driver p3,
pa nagot sitt. Kanske dr det darfor jag kopt och anda
tycker om boken. Jag kan kdnna igen mig i det jag ldser.

Egentligen kopte jag nog boken for att jag horde talas
om den via DN, som skrev en recension. Men, jag kan nu
konstatera att jag inte héller med DN-recensenten. Det
var inte “en javligt intressant bok”. Helt enkelt.

NAGRA DAGAR SENARE inser jag att jag sant den firdig-
lasta boken manga tankar. Boken, dess ord och innebord.
Forfattarens resa och reflektioner. Hans 16pning och
triathlonaktiviteter. Och forfattarskap. Och det stillt i
relation till mig. S4 laser jag nog inte en bok annars - att
det ar faktiskt stillt i relation till mig, och min l6pning
och mina aktiviteter.

Jag kanner mastet, inspirationen, gladjen, viktigheten,
nodvindigheten och allt det diar som Murakami gav
uttryck for i sin bok. For visst gjorde han vil det, fast jag
upplevde spraket som platt och nastan malande.

Ja. Det var en positiv ldsning. Jag tror bestimt att jag
skall lasa den en gang till.

ANETTE GRINDE
ANETTE.GRINDE@QFORETAGSHUSET.NET



Loparpar:

I alla kulturer séker sig manniskor till
varandra. Harmoniska parférhallande-
na grundar sig oftast pa djup vanskap,
omsesidig respekt och gladje 6ver var-
andras sallskap.

De bildar ett oss, en enhet som ar
starkare an vi ar var fér sig. Genom
att lara kdnna en annan maénniska, lar
man kanna sig sjalv. Karlek och van-
skap uppstar inte genom en slump och
ar inte nagot tillfalligt, som kommer
och gar. De kdnnetecknas av gemen-
skap och jamlikhet. Det finns nagon
man kan rédkna med, nagon man har
nagot gemensamt med.

Gemenskapen bygger inte séllan pa,
att det hos den andra ar nagot som
avspeglar en grundldaggande inre lik-
het med oss sjalva; detta blir en bas
for en intuitiv férstaelse.

idsbristen ar ett typiskt valfards-
Tfenomen. Vi ska hinna med jobb

och hem, vi méste skota var
hilsa och vart umgange. Nar vi lever
i gemenskap med en annan person, s
maste vi dessutom vdarda relationen
och hitta en jamvikt mellan att ha tid
for varandra och tid for egna intres-
sen. For de par som har ett gemen-
samt intresse ar det lattare att skapa
en gemenskap, eftersom de gor saker
tillsammans och har forstaelse for vad
den andra haller p4 med.

Man mdste vdga komma nidra och
vara ”sunt” beroende av varandra.
Samtidigt behovs ett visst matt av sjalv-
stindighet; men det avgorande ar att
man stodjer varandra. En relation méste
vérdas. Ett gemensamt intresse skinker
en storre upplevelse — man har ndgot
att tala om och delar en upplevelse
eller en livsuppgift. Det goda i forhal-
landet 6verviager och forhallandet blir
dd meningsfullt. Detta bidrar till att
parrelationen haller.

Inom l6parvirlden finns manga lopar-
par, kidnda och okinda, yngre och aldre.
Naégra har hittat varandra genom 16p-
ningen, andra har borjat springa for att
den andra héller pa. Inte sillan ir den
ena mer tavlingsinriktad an den andra,
som i stdllet nojer sig med att trana for
halsans skull. Gemensamt ir dnd3, att
bdda har gladje av l6pningen. Intresset
behover alltsa inte vara lika stort, bara
tillrackligt for att man ska ha en aktivi-
tet, som man dd och di kan dela.

REBECKA

Lika barn leka bast

HELENA SANDIN OCH FREDRIK KOPP
hsandin81@hotmail.se
...trdffades pa en fest i Dalslands djupa
skogar sommaren 2008. Fredrik tra-
nar ca 20 km/vecka och springer garna
halvmaratonlopp. Helena trianar 40
— 50km/vecka och har precis borjat
tivla pA maratondistansen.

Eftersom de lever som siarbor, pas-
sar det bra att springa lingpassen
tillsammans.

ASTRID HAGER OCH STIG ASBERG

... traffades forsta gingen i samband
med Medoc Marathon 2002.

Darefter sdg de varandra d& och da pa
diverse lopp, men 2005 , da de skulle
springa Buenos Aires Marathon och
vandra Inkaleden i Sydamerika, till-
sammans med ett gang andra lopare
fran Sverige. Tre veckor senare slog
de folje till Aten Marathon och sedan
dess har de hallit ihop. Bdda skattar de
gemensamma upplevelserna hogt.

Stig tar en milslding morgonjogg
varje dag och tranar sedan ytterligare
tre dagar i veckan; all som allt blir det
7 — 10 mil/vecka. Astrid héller for nir-
varande pa att rehabilitera ett trasigt
kna och springer 2 — 3mil/vecka samt
gir pa gym. Det hdnder att de kor
langpassen tillsammans i lugn takt.

De deltar nistan alltid i samma
lopp, 4ven om Astrid inte har kunnat
springa alla det senaste dret pa grund
av det onda knit.

Béda ar flitiga maratonlopare. Astrid
har sprungit 6ver sextio marathonlopp
och Stig dnnu flera.

FRIDA SJOBERG OCH ANTON SABA
sjoberg.frida@gmail.se

... akte till Kiel Marathon tillsammans.
Anton sprang halvmaran De vintar
snart sitt forsta barn, (kommande
lopare kanske?) sa darfor sprang inte
Frida denna ging.

De tranar tillsammans i den méan det
gir, men Anton springer oftare och
lingre. De menar att ett gemensamt
intresse ger forstdelse for varandra.
Genom att bdda startar traningsrun-
dan tillsammans och de da springer
samma slinga, si mots de dd och da
under traningspasset.

De forsoker att hitta lopp, som har
flera olika distanser, si att bida kan
vara med. Samtidigt forsoker de fa
med vanner och bekanta.

An si linge dr det bara han som
springer marathon, men Frida har som
mal att testa maran, for att se om det
passar henne.

Bada tycker att det dr viktigt fa sin
dos av 16pning for att m4 bra.
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EVERT OCH LENA SKYMNE

... ar lopare som aldrig verkar ge upp
lopningen. De dr numera pensionarer
och har bidda varit flitiga maraton-
lopare, men springer numera, med
ilderns ritt, oftast kortare distanser.

Traffades 1989, da de bada deltog i
New York Marathon De hade dkt dit
tillsammans med flera andra klubb-
kamrater i Fredrikshofs FIF. Det tinde
till sd pass, att de atervinde till New
York, sprang maran ater en gang, for-
lovade sig pa mallinjen. Darefter gifte
de sig i City Hall med ndgra klubb-
medlemmar som vittnen.

Ewert tranade tidigare flitigt, pa
80-talet gjorde han 8 — 10mil/vecka.
Numera blir det snarare 4mil/vecka.
Lena gjorde som mest 5 — 6mil/vecka
och numera blir det 2 — 3mil/vecka
samt diverse alternativtrianing i form
av gympa, simning och stavgdng. De
tranar oftast samtidigt, men var for sig
och springer samma lopp forutom Var
Ruset och Tjejmilen, som ju endast ar
for kvinnor.

Det basta med att med ett gemensamt
intresse, som de mer kallar en passion,
ar att man har full forstaelse for var-
andras behov, kinslor och krampor.
Dessutom har man ju gemensamma
bekanta.

GUNILLA WALLIN OCH
STEN ODENBLAD

... traffades for 20 4r sedan, d4 Gunilla
borjade springa med Fredrikshof. Hon
pensionerade sig dd som operasing-
erska och borjade att bistd medlem-
marna i Fredrikshofs FIK med mas-

sage. Kan man gissa att Sten var en
flitig kund da?



Du vet att du ar en riktig lopare nar du...

e Aldrig har nagra problem att dra upp blixtlaset
i byxorna — tights ar forresten tojbara.

® Endera ar du ute och springer eller s ar du for
trott for att gora ndgot annat 6verhuvudtaget.

* Inte beklagar déligt vader, bara for lag vatten-
temp i duschen.

® Favvo-teveprogram dr vidderrapporten och
direktsiandningar frdn diverse marathonlopp.

® Har fler loparskor an finskor i garderoben.

® Mattekunskaperna har forbattrats avsevirt,
efter alla kilometertider, mellantider och sluttider,
som du har riknat under aren.

® Din kropp har mirakuldst anpassat sig till de
kldder du hade vuxit ut fore din l6parkarriar.

e | borjan av en mara bestimmer du 6ver krop-
pen, i slutet bestaimmer kroppen over dig.

e Inte ar radd for ran nar du dr ute, vem har plan-
boken med sig pa loppasset?

® Du kan lita pd att det ar dkta kirlek nar du sno-
rig, lerig och svettstinkande kommer hem fran ett
16ppass och han/hon sdger: ”Jag dlskar dig”.

® Du har fitt en hogre smartgrins. Nir du inte
har ont ndgonstans borjar du att oroa dig.

® Ser en nyligen vunnen jordenrunt-resa som ett
ovialkommet avbrott i traningen.

e Att trina dr som att borsta tinderna; du tanker
inte pa det, du bara gor det.

e Trianing ar som stadning, det forargar bara, nir
det inte ar gjort.

e Nar du fore en tavling forsoker overtyga dina
konkurrenter om, att du inte har kunnat trina
senaste manaden och faktiskt ar sa klen, att du
egentligen borde vara inskriven pd nirmaste
infektionsklinik med enskilt isoleringsrum, syrgas

LOPARRESOR 2011. Vi har gjort ett
samt dropp. Och sedan vinner loppes, urval av varI(_jens mest mtres;santa lopp.

® Din partner ska lagga din T-shirt i tvatten och | _ i SR N T : Nedan har vi handplockat Nnagra gUldkOl’ﬂ.
ropar: . £ 55 : oA Du hittar annu fler pa var hemsida.

— Vilket program ska den tvittas pa? i / ' ¥

— Det beror pé vad det stir pa T-shirten? :
— Det star Stockholm Marathon!

E3 SWISS ALPINE
MED RUNE LARSSON

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

Valkommen till Springtime Travel!

REBECKA

Berlin Marathon - 25 september
(Bokningen &ppen)

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

Erik Ostbye har avlidit

Det dr fi inom linglopningen som
inte hort talas om Erik Ostbye. Han
dominerade under 50- och 60-talet,
dd han bland mycket annat tog 4
SM-guld pa maratondistansen. Erik

tillhorde en av de ”Stora Grabbarna”
och gjorde som badst 2.20.54. Eller

egentligen 2.18.32; men den tiden
godkindes inte, eftersom man inte
ansdg att han borde kunna springa sd
fort (det ir fler 4n Erik Ostbye, som

rikat ut for sddan godtycklig behand-
ling, tyvirr). Som 55-4ring sprang han
maran pa 2.27.05

Han levde som han lirde — han 4t
vegetarisk kost och fastade ibland for
att rensa kroppen, vilket gav honom
smeknamnet ”Gronsaksexpressen”.
Han hade mycket speciella asikter
om kost och drack till exempel aldrig
under ett lopp. Erik Ostbye avled
14/3 och blev 91 ar.

Swiss Alpine Marathon - 30 juli

(Bokningen 6ppen)

Medoc Marathon* - 70 september

(Bokningen 6ppen)

La Parisienne - 77 september

(Bokningen &ppnar inom kort)

Istanbul Euroasia Marathon - 76 oktober
(Bokning 6ppen)

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

*Prelimindra datum

Honolulu Marathon - 77 december

(Intresseanmalan 6ppen)

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

travel

QUALITY TIME



SVERIGE

PORTO
BETALT
Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
o
Arets lopp 2011
Datum Plats Kontakt tel/Arrangor Hemsida/Info
16 apr SM 100 km + 50 km Team Ultrasweden + Tibro AIK www.ultrasweden.se
30 april Munkastigen 44 km, Olshammar 0584-13233 el 0731 501097,Asa Carlsson, Laxa OK asacarlsson_62@hotmail.com, (4v. stafett)
7 maj Vattudalsloppet, Stromsund 0670/12350 Vattudalens LDK http://www.idrottonline.se/stromsund/vattudalensldk-friidrott
28 maj Stockholm Marathon Stockholm Loparkansliet, Hasselby SK/Sparvagen FK
27 aug Vattudalsmaran, Stromsund 0670/12350 Vattudalens LDK http:/Awww.idrottonline.se/stromsund/vattudalensldk-friidrott
11jun Jatteldngt Roslagen, 68 km
11 jun Sala Silver Marathon Sala 0224-18054 (kv.), IFK Sala Friidrott rogerandersson55@hotmail.com, 4 varv 100% asfalt, 1att bana
2 juli Kustmaran Kristianopel Team Blekinge info@teamblekinge.nu www.teamblekinge.nu, flack vandbana
9 juli 24H Trollhattan
30 jul Olands Marathon, Léttorp 0480-285 39 Hogby IF friidrott@hogbyif.se, flack 3-varvs
13 aug Vértex Fjallmaraton, Edsasen till Valddalen 070-319 87 86 Vértex Fjallsportklubb http://www.fjallmaraton.se, info@vertex.cx
20 aug Finspdng Marathon, Finspdng ~ 0122-144 66, Kraftloppet/FAIK, Finspangs AIK kraftloppet@faik.org, grus, asfalt, stig
20 aug Mariestad Marathon, Mariestad 0501-10938 Mariestads AIF bullalb@hotmail.com, http:/Awww.mariestadsaif.se
27 aug Mankarbo Marathon 070 8773286, Mankarbo IF www.mankarboif.se, info.marathon2011@mankarboif.se, hel, halv, 7km
26 -28 aug Ultrafestival 0500-43 34 93, Team Ultrasweden www.ultrasweden.se, reima.hartikainen@bredband.net
48h/24h/12h/6h/1h
28 aug Landskrona Marathon Landskrona 0418-19746 el. 0418-29155, GF Idrott Friluftssektion http://www3.idrottonline.se/default.aspx?id=219444
8 okt Umemaran Umed Leif Stening, leif.stening@soc.umu.se, 2 varv m. vandpunkt
13 nov Bromélla Marathon, Bromoélla 0456-281 28 Ryssbergets IK bo.lautrup@telia.com, lattlépt 4 vary, hel, halv och 10 km

Rabatterade lopp 2011 En svensk klassiker
— fler kommer... och maratonlopare

Elisabeth Westerlund
ar en tragen maraton-
lopare och har fram
till nu aven fullfoljt
15 upplagor av En
Svensk Klassiker.

I och med
. Engelbrektsloppet, 6
mil i kuperad terring
1 mitten av februari,
som kan ersitta
Vasaloppet, dkte hon
loppet med magsjuka
och gjorde sin simsta
tid, men klarade and3
att ga under maxtiden.

Darmed har hon nu
avverkat drets skid-
akning och startar
traningen med cykel-
och simning infor
Vittern Runt och
Vansbrosimningen.

I host avslutar som
vanligt Lidingoloppet
de tavlingar, som
kravs for att genom-
fora dven den 16:de
Svenska Klassikern.

7 maj och 27 augusti

Strémsunds bada marathonlopp 2011, Vattudalsloppet 7.5 och
Vattudalsmaran 27.8 ger medlemmar i marathonsallskapet 50 kronor
rabatt pa startavgiften (galler pa full marathon)! Valkomna!

7 maj

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

Svenska Marathonsallskapet bugar och tackar och hoppas att start-
faltet blir stort och glatt.

9 juli
24H Trollhattan 2011 gar av stapeln den 9 juli 2011.
Rabatt utlovas till marathonsallskapets I&pare!

20 augusti

Halmstads Garnision IF hélsar till Svenska marathonséllskapets alla
medlemmar att de stodjer sallskapet med 50 kr rabatt pa startavgif-
ten. All nédvéandig information om loppet hittar du pa:
http://www.prinsensminne.se/ - Prinsens Minne - Alltid tredje l6rda-
gen i augusti. 2011 ar det sdlunda den 20 augusti som galler...

3 september

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

8 oktober

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

Elisabeth kyler ner sig i en sn6-
hog efter en I6ptur.

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



