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Ordforande har ordet

Njut av sommaren!

Nu ar vinterns tuffa loptider ett minne
blott och vi idr inne i en tid som ir
underbar att utnyttja for 16pning.

Manga av er har kanske redan sprung-
it drets forsta marathon, medan andra
vantar pa att gora arets debut. Sjalv har
jag hunnit springa tre marathon i &r och
ndr jag skriver detta, har jag i helgen
sprungit Goteborgsvarvet. Det dr en
av de storsta loparfesterna i Sverige
och nigot jag inte missar. Speciellt inte
eftersom jag ar goteborgare och det
alltid ar kul att komma att komma hem
och triffa vianner. Det blir som vanligt
en massa loparsnack fore och efter lop-
pet. Under eftersnacket sd diskuteras
det livligt, om man natt sitt tidsmal
eller inte. De som inte nir det, ir oftast
missnojda och det kan vara tungt efter
all tid man lagt pa traning. Jag brukar
dock siga att alla som genomfér en
halv eller hel marathon gor en enorm
prestation och att de borde jamfora sig
med de som inte springer.

I HELGEN SPRANG ca 43 000 Goteborgs-
varvet och i Sverige bor det 6ver 9 miljo-
ner manniskor. Visst finns det en hel del
som kunde sprungit Goteborgsvarvet,
som inte var med; men den stora mas-
san ar inte i form for att klara loppet.
Dock kan de bli det. For er som tar er
i mal: Fokusera mera pa att vara nojd
med er presentation och pa att ni tillhor
de som klarar av loppet, i stillet for
att fokusera pd de som sprang fortare
an dig. Jag ar overtygad om att vi som
springer kunde vara dnnu fler och att
flera borde vdga testa en marathon.
Det ar nagot jag ofta sdger till van-
ner, som bara springer Goteborgsvarvet

som langst. Nar du ldser detta har du
kanske sprungit Stockholm Marathon
och dr missn6jd med din tid eller place-
ring, tink d& hellre pa att du ar en av
de fa som deltagit i loppet och klarade
det, i stillet for att fokusera pa vad du
inte gjorde.

NU VANTAR EN sommar och jag hop-
pas ni tar tillvara alla underbara moj-
ligheter att njuta av lopning och det
oavsett vader. Regnvader har sin tjus-
ning och det giller bara att komma
igdng. Testa gidrna att spring pa andra
tider av dygnet dn det ni brukar. Sjilv
tanker jag springa en kvillsmarathon
i Luxemburg i borjan av juni ménad.
Mer om detta kommer i kommande
nummer av Marathonloparen. Jag ar
lite av kvillsmédnniska och detta kan-
ske passar mig bra. Vidare tinkar jag
forsoka hinna med att springa en av
dessa ljusa sommarnitter. Det vore en
upplevelse att springa nar solen gér
upp. Njuta och ma bra.

Du glommer val inte, att du ar medlem
i ett sdllskap och for att sillskapet ska
fungerar sd behover vi frivilliga som
hjalper till. Du kan sjilv bidra genom att
kanske skriva om ndgot kring lopning
som intresserar dig eller om nagot lopp
du sprungit. Vi jobbar en hel del inom
styrelsen for att Wi
dven 2012 kunna
ge ut Marathon-
loparen i nuvarande
form, men vi méiste
fa hjilp av er med-
lemmar om det skall
bli mojligt.

ROGER ANDERSSON
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Sid 4. Vattudalsloppet.

Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Marathonl6paren mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se eller
fragor@runnersworld.se, tel. 08-545 535 30.

Omslagsbild: Jenny Jansson. FOTO: REBECKA
Nasta nummer utkommer vecka 38.



Redaktoren har ordet

Bara du ar hel och ren, sa mamma

”Om lépningen &r idrottens
moder och trdningen dess fader,
sd ar kldderna deras barn.”

KLADER AR ETT viktigt instrument for
att manifestera status, makt och livsstil.
Deras kommunikativa funktion ska inte
bagatelliseras. De dr inte bara till for att
dolja och reglera virmen, de formedlar
aven ett budskap, social status och skill-
naden mellan man och kvinna. Klider
kan ocksd formedla att man inte bryr
sig om klader, vilket dd de facto visar
pd motsatsen.

Ursprungligen dr l6pningen en pryl-
befriad sport, till fabrikanternas stora
fortret; men med hjalp av smart mark-
nadsforing dr det numera lika viktigt att
vara ratt kladd i loparsparet, som att
springa (se Marie Blommés kronika om
l6parmode).

Lika viktigt som att kld sig ritt ar att
kunna de ritta termerna. Men det ar
inte alltid sd latt att hitta rdtt i voka-
buliren. Hade man tiankt kopa ett par
enkla loparpjuck, bor man forst lasa pa
ordentligt. Hir finns en odndlig strom av
besynnerliga ord och forbryllande for-
kortningar sdsom: Duomax-kile, ECF-
teknologi, Dynamotion Fit, Diamond
FLX, Hexride, Zoom Air, Flywire, Gel
Squad, Puma-cell, innovativ, lasersku-
ren, kompatibel, Mid-cut, AP-material,
Smoothride, HellyGrip, polyurethan,
EVA, isolation, Helly Tech, PU, GTX,
karbidforstarkt, GTX-membran, Quick
lace, Contagrip och you name it.

Ord som ladter mer dn de siger. De
upplyser nog mer om fabrikanternas
ambitioner 4n om sjalva varan. For de
allra flesta 4r det helt meningslosa ord,
som ldter fladigt och nytt — underfor-
statt bdttre dn forra dret. Alla dessa
besynnerliga ord och forkortningar byts
arligen ut mot nya, si att de inte ska
tappa slagkraft.

OM DU VAGAR dig in i den nomenklatur
som skoreklamen begagnar, s& maste
du vara vil insatt i kemi och liran om
grundamnen och deras foreningar (for-

modligen funkar det lika bra som per-
sonkemi). Eller sd struntar du bara i alla
fina ord och koper ett par som har en
haftig farg och rejala skosnoren; antag-
ligen blir resultatet ungefar det samma.
Bast ar nog att blunda och kinna efter.
Den sko som kanns bast pa foten, ar
den som passar dig bast. Oavsett hur
mycket superlativer och kemikalier de
innehar i varudeklarationen.

Ratt kldder till rate aktivitet ar ett
madste. P4 samma sétt som du inte kan
komma med [6parskor pd Body Pump,
sa ar det inte comme il faut med lopar-
tights pa golfbanan, dven om det antag-
ligen skulle kdnnas lika bra att sl pa
bollen iklidd de gamla vanliga tightsen
och lopardojorna som i dppelknyckar-
brallor, rutiga knastrumpor och vita
laderloafers med fransig plos.

NAR MODET forskriver lag midja, gar
det inte att komma med forra decen-
niets midja under armhélorna. Om det
fran Paris ordineras sofistikerade dova
jordfirger, ar det no no, att komma med
gralla pasteller. Men se upp, det som
giller ena aret, kan var helt ute nista.

Sjalva idrotten har skapat mode.
Klader som forr bara anvindes under
sportutdvning, gar numera bra nidstan
varsombhelst. Det dr till och med status
att ha sportiga klader. Det signalerar
hilsa, styrka och friskhet. Halsa har
blivit en statussymbol. Fradnvaron av
ohilsa och social rang hinger ihop. En
viltranad kropp genererar respekt och
anseende.

SJALV SOKTE JAG for ndgra ar sedan
ett nytt jobb. For att litt komma till
anstdllningsintervjun utan kréngliga
bussbyten, sprang jag dit. ?Men ska du
komma med l6parklidder”, sa de mina.
”Ja, de fir ta mig som jag ar”, svarade
jag. Jag fick jobbet och ar fortfarande
kvar dar. Mina kollegors forestillning
om mig som en sjutusan till maraton-
l6pare och endorfinkick-missbrukare”,
far jag leva med langt efter pensionen.

REBECKA

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




Marathonsallskapets arsmote 2011

Arsmotet 2011 holls i Malmé 9 april,
direkt efter Heleneholm marathon.
Merparten av styrelsen traffades pa
Centralen sent fredag kvall och akte
nattaget ner till Malmé. Vi klev av
taget tidigt I6rdag morgon i ett folk-
tomt Malmé. Efter en busstur kom vi
i god tid fram till Heleneholms IP dar
maratonloppet skulle starta. Loppet
gick 4 varv runt en bana ldngs for-
orterna Nydala, Fossie och Eriksfalt.
Varen hade just gjort sitt intag.

Arsmétet borjade nir alla l6parna hade
kommit i mal och aterhimtat sig. Vi
samlades i Heleneholms IF klubblokal, i
ndra anslutning till idrottsplatsen. Forst
bjods det pd en enklare fortaring och
ddarmed samkvim. Alla drsmoteshand-
lingar lag framme pa borden. Sen tog
var ordforande Roger Andersson till
orda och hilsade alla vilkomna.

Innan Roger overlimnade ordet till
motesordforande holls en tyst minut for
medlemmar som sedan forra drsmotet
tagit sitt sista lopsteg, daribland tva
stycken hedersmedlemmar Erik Ostby
och Konrad Hernelind.

Till motesordforande valdes enhil-
ligt Ulf Agrell frin den lokala klub-
ben. Traditionens makt ar stor som
bevisas av att jag valdes till sekrete-
rare for arsmotet for 5:e drsmotet i rad.
Verksamhetsberittelsen presenterades
och var kassor Robert Alnebring gick
igenom kassarapporten, inga siffror
ifrdgasattes.

Revisionsberittelsen liastes upp
och styrelsen fick fortsatt fortroende.
Direfter skulle en nya styrelsen viljas.
Var resultatredaktor Leif Stening hade
avbojt omval.

Valberedningen hade gjort ett gott
jobb och lyckats fa fram 2 st nya namn.
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Arsmétet holls i Heleneholms klubbhus.

Ordférande Roger Andersson.

Som nya medlemmar i styrelsen valdes
Marie Blommé, ordinarie, och Dennis
Danneholt, suppleant.

Annelie Buller-Granlund har pa ett
fortjanstfullt sitt skickat ut tidningarna
och kommer i fortsittningen fortsatta
med det, men nu som adjungerad till
styrelsen.

SOM GENOM ETT trollslag atog sig
Suzanne Wallén att 6verta uppdraget
att skota om alla utmarkelser och kom-
mer diarmed bli adjungerad till sty-
relsen. Posten som utmirkelseansvarig
har sedan en tid varit styrelsens olosta
frdga och en svar not att knacka. Till
ny i valberedningen valdes Mats Wallén
och drsmotet gav den nya styrelsen i
uppdrag att fylla ut valberedningen med
ytterligare namn.

En motion kom in till &rsmotet. Lars
Moberg foreslog en ny utmarkelse till
alla som springer 4 lopp i Stockolm
2012. Motet stillde sig positiv till denna
motion men eftersom det fanns nigra
oklarheter fick styrelsen i uppdrag att
ga vidare med detta forslag.

Motet avslutades i god simja, och
dirmed kunde Marathonsillskapets
60:e verksamhetsdr borja. Till sist vill
jag hilsa alla nya styrelsemedlemmar
vilkomna in i styrelsen.

JAN TERNHAG

Har ar forteckningen 6ver
alla fértroendevalda:

Styrelse

Roger Andersson, Ordférande
Mats Liljegren, Sekreterare
Robert Alnebring, Kassor

Jan Ternhag, Medlemssekreterare
Anette Grinde, Arrangorskontakt
Rebecka Grasman, Redaktor
Marie Blommé, Resultat

Dennis Danneholm, suppl, data

Mats Zetterlund, suppl,
huvudkontaktombud

Susanne Wallén, adj, utmarkelser

Annelie Buller-Granlund, adj, tidnings-
utskick

Revisorer

Bjarni Skipper

Bertil Jansson

Tore Billman, Suppleant

Valberedning
Mats Wallén
samt 2 st som styrelsen utser

Arkivarie
Ove Engman

Ny styrelsemediem

Marie Blommé ar
en helt vanlig man-
niska i sina bista
ar. Arbetar pa kon-
tor mdandag till
fredag. Forsoker
att hinna med att
springa sd mycket
som mojligt utan
att forsaka ndgot
eller ndgon.

Ar bosatt i Stockholm och trivs
verkligen med storstadslivet.

Ar ledare fér Team Stockholm
marathon och klubben jag springer
for dr IF Linnéa.

Nu har jag fatt mojligheten att
ingd Svenska marathonsillskapets
styrelse med huvudsaklig uppgift
att ta fram resultat till webben.

Vill ni komma i kontakt med
mig sd dr det enklast att nd mig via
e-post; resultatansvarig@marathon-
sallskapet.se.




Mode och lopning

Nu for tiden finns det inga daliga
klader, nar det géller funktion pa
I6parklader. Sa hur ska leverantorerna
konkurrera med varandra? Jo, med
farg och form. Det finns fardiga kit att
kopa idag till dverkomliga priser, de
som vill bérja med 16pning kan fér en
hyfsat billig peng skaffa sig snygga
I6parklader av modernaste snitt.

i som bor i storstadsregionen

" kan se, att bdde min och kvin-

nor ar mana med hur de ser ut,
ndr de tranar. Det ar mdnga som gor sig
i ordning innan traningspasset, hdaret
ska fixas, kldderna ska viljas och garna
matchas. De som har “finishertréja”
kan stoltsera med den for att fa respekt
av sina kamrater.

Det ordnas “singeljoggar”, hur det
funkar i praktiken vet jag inte, men
det later onekligen roligare dn andra
aktiviteter for singlar. Undrar om de
springer i grupp och byter l6parkompis,
typ en springande form av speed-dating.

Kan vil bara fungera pa langpass, lite
val tufft niar det ar intervaller som ska
tranas?

Visst det dr bara yta som visas upp,
nir man ser en person som klitt sig
snyggt och forsoker visa sig fran sin
badsta sida, men i vart hetsiga samhalle
sd dr det just det vi hinner att se och
forhoppningsvis viacka intresse, sd att
man lar kdnna personen pd insidan lite
grann, innan vi stressar vidare.

DET AR MANGA som borjar med 16pning
nu for tiden for det har blivit modernt
att springa. Det ska springas i grupp
och det ska tdvlas. Givetvis ska vi vara
snyggt klidda och om snygga klider
hjilper till att fler springer, sd tycker
jag att det ar helt okej - sa lange vi ror
pa oss.

Haller ni med? Har det ndgon bety-
delse egentligen vad vi har pd oss nir
vi tranar?

MARIE BLOMME

Vattudalsloppet 2011

I stralande solsken avgjordes VLDKs
arrangemang Vattudalsloppet i
Stromsund 7 maj. Bara helmarathonl6-
parna fick en kort regnskur 6ver sig pa
forsta varvet.

Senare blev vadret bara battre och
battre. Perfekt I6pvader med svag
vind och omkring 10 grader.

et bjods pa fyra distanser:
DHelmarathon, halvmarathon,

10 km och 5 km. For de yngsta
fanns ”Aventyrsbanan”. Barnen fick
medalj och godispase vid mal. Tack
vare samarbetet med hogstadiet pd
Vattudalsskolan blev det en fin stim-
ning utefter banan och i mal. Eleverna
deltog i Vattudalsloppet pd 5 km. De
som var med pd lordagen var lediga,
nar skolan pd mandagen korde sina 5

Vattudalens LDK vann maran bland
damerna.

Ett tips fran Stromsund till andra
arrangorer 4r att forsoka involvera sko-
lan i arrangemanget. Nar vi korde
Vattudalsloppet (i 4&r 7 maj) deltar over
100 hogstadieelever pa 5 km. De elever
som deltar slutar kl. 13.00 pd mandag,
dd ovriga elever kor sina 5 km (halv
friluftsdag). Det ar tredje dret vi gor pa
detta sitt. Det brukar bli mycket trevlig
stamning utefter banan och vid mal,
det uppskattas av alla deltagarna. Vi
tar ingen startavgift for hogstadieele-
verna, men brukar f3 en slant av skolan
anda..

ZATA

Resultat Vattudalsloppet

. . Plac. Namn Nr Férening 42,195 Tid

fgu(?ivefzggidag)' Ingen startavgift 1 1TH35 Peter Gellerstedt 196 Norum SK 3,06,17
’ 2 1H50 Staffan Westberg 194 Vattudalens LDK 3,13,59
. 3 1H45 Patrik Norberg 191 Vattudalens LDK 3,37,37

TOTALT VAR DET cirka 1 | . . =
Fﬁﬂa kunde febarte aasitf 0 effoffgsrfa 4 1H55 Erik Dahlberg 197  Vattudalens LDK 3,41,40
4 respektive distans Helnfaran vanns 5 1TH60 Mats Zetterlund 199 Vattudalens LDK 3,45,12
EV Pefe  Celloriods frdn Unis o> 61K40 Gunilla Manbré 192 Vattudalens LDK 4,01,00
ersade med 6 minuter. En trogen del- 7 2H60 Gobran Ingebrand 193 Vattudalens LDK 4,25,20
fa e Stomennd e Gunilla %\Aanbré 8 1K35 Sara P Llarsson 198  Vattudalens LDK 5,00,12
& 9 3H60 Sigvard Koplimae 195 Vattudalens LDK 5,06,31

fran Jokkmokk. Gunilla som tavlar for
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"Dar satt den!” tycks Jimmy Lindberg sidga.

Heleneholm Marathon

Graset ar gronare i Malmé! Atminstone i april och om man kommer norrifran

Arrangorerna av Heleneholm
Marathon hade som vanligt gjort ett
utmarkt forarbete. Loppet fungerade
till allas tillfredsstallelse. De brukar ju
dessutom ha tur med vadret, sa dven
denna dag.

Visserligen blaste en kall vind, som
motvalls var motig for I6parna, men
dagen fore loppet blaste det storm
over Malmé, sa man var nog glad att
loppet inte gick da. Pa I6rdagen hade
vinden mojnat betydligt och atmins-
tone de av askadarna, som sokte 13,
kunde njuta av solen.

En av hemmaldéparna menade
dock, att det inte var nagra problem:
”Sa har blaser det jamt nér man tra-
nar i harnere, det dr man van vid".

ar en ung, relativt okdnd lopare,
tar taten direkt och snabbt utokar

sin ledning i borjan av ett mara-

thonlopp, tinker man oftast: Jaha,
hir har vi dterigen en som inte vet hur
man springer en mara, den dir farten
kommer inte att hdlla 4nda fram. Fast
da ar det faktiskt sd mycket roligare,
nar det faktisk gar hela vagen.

Det var just vad som hinde, nir
starten for Heleneholm Marathon
gick. Redan pd forsta varvet inne pd
Heleneholms IP drog Jimmy Lindberg
ifrdn de andra loparna. Han utokade
sedan sin ledning stadigt under hela
loppet. Efterat berdttade han att han
hade hallit exakt den fart han hade
planerat, 4ven om han tappade lite
pa det sista av de fyra varven. ”Men
det hade jag ocksa riknat med”, sa
han. Jag fragade om han borjade sin
loptraning med att trana langdistans.
”Naj”, sa han pd sin breda skanska,
”{ borjan sprang jag bara nagra kilo-
meter at gangen”.

JIMMY TAVLAR FOR IS Gota i
Helsingborg och loppet i Heleneholm
var Jimmys andra mara. Han fick
springa hela loppet utan sillskap och
att han bara ir nyligen fyllda 18 &r,
gor hans tid, 2.43.55 4n mera impo-
nerande.

Han sprang Bromolla Marathon i
oktober pa 2.47.35, men blev d& sla-
gen av finlindaren Petri Huhtala, som
vann pd tiden 2.45.03.

For ett ar sedan, i maj 2010, blev
Jimmy pdkord av en lastbil och fick
da, till en borjan ligga nersovd. Sa
bara det att leva var for Jimmy en stor
seger far man formoda.

KRISTIN BRODIN VANN, som vanligt
skulle man nistan kunna siga, dam-
klassen pa 3.07.32. Aven hon ledde
tavlingen under hela loppet.

REBECKA



Petra Skiold, som kom tvaa bland damerna, tog med sig en kladsam sol-

branna fran tréaningslagret i Portugal.
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Jimmy Lindberg pa vdg mot mal
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HELENEHOLMS MARATHON, MALMO 2011-04-09 SAMLAD RESULTATLISTA

TID

2,43,55 M Sen/1
2,52,27 M 4011
2,55,21 M 35/1
2,58,55 M Mot/1
3,01,24 M 35/2
3,05,36 M Mot/2
3,05,49 M 35/3
3,07,21 M 501
3,07,32 K sen/1
3,12,32 M Sen/2
3,14,31 M Mot/3
3,14,43 M 50/2
3,15,56 M Mot/4
3,16,11 K 35/1
3,16,12 M 45/1
3,16,29 M 40/2
3,18,29 M 50/3
3,19,16 M Mot/5
3,19,50 M 50/4
3,22,19 M 60/1
3,23,30 M 50/5
3,24,22 K 40/1
3,27,48 M Mot/6
3,28,10 M 55/1
3,28,45 M 60/2
3,29,49 M 45/2
3,30,29 M Mot/7
3,32,03 M 55/2
3,33,30 M 35/4
3,33,41 M Mot/8
3,34,36 M 50/6
3,34,44 M Mot/9
3,36,07 K 35/2
3,37,44 M Sen/3
3,39,59 M 55/3
3,40,28 M Mot/10
3,42,53 M 35/5
3,43,00 M 65/1
3,44,50 K 45/1
3,48,00 M Mot/11
3,48,21 M Mot/12
3,49,11 M Mot/13
3,52,12 M Mot/14
3,53,23 K 45/2

3,55,23 M 50/8
3,55,34 M Mot/15
3,57,31 M Mot/16
3,57,31 K35/3
3,58,57 K 50/1
3,59,33 M 50/9
4,00,13 M 65/2
4,02,06 M Mot/17
4,02,52 K 45/3
4,06,33 M 40/3
4,09,29 M 60/3
4,09,40 M 55/4
4,10,37 M Mot/18
4,10,43 M Mot/19
4,10,50 M Mot/20
4,13,12 M Mot/21
4,14,02 M 50/10
4,18,59 M 60/4
4,19,13 M Mot/22
4,22,28 M 65/3
4,22,32 K Mot/1
4,25,14 M Mot/23
4,26,19 M 65/4
4,27,21 M 50/11
4,34,29 K 45/4
4,42,20 K 50/2
4,46,13 M 65/5
4,50,29 M 60/5
4,53,38 M Mot/24
5,07,55 M 50/12

PLAC NAMN KLUBB/ORT

1 Lindberg Jimmy-93 IS Géta, Friidrott

2 Persson Max-70 Malmé Al

3 Lindqvist Micael-72  Apladalens LK

4 Rabe Magnus-83 OK Loftan

5 Hallstorp Georg-73 Vi som springer

6 Hector Martin-84 Malmé

7 Gustafsson Mattias-73Kvarnbyns Loparsallskap
8  Engdahl Lars-Ake-60  GF Idrott

9 Brodin Kristin-85 Vaxjo LK

10 Karlstrém Peter-80  Heleneholms IF

11 Karvonen Juha-62 LUS, Finland

12 Rieloff Lionel-58 Heleneholms IF

13 Holm Thomas-79 Aalborg, DEN

14 Skiold Petra-75 Ryssbergets IK

15 Hansson Anders-63  Solvikingarna

16 Buhr Peter-68 Lobeklubben pa Facebook, DEN
17  Lindén Magnus-59  Ystads IF

18  Fabricius Andreas-83  KTK 86

19  Lundgren Johan-59  HLK-92

20 Svanfelt Tord-49 Heleneholms IF

21 Bergquist Mikael-61  Vaxjo LK

22 Johnsson Viktoria-69  Malilla-Madrlunda Ski
23 Agren Henrik-89 Hisings Backa

24 Skinnerup Leif-54 Greve Marathon Klub, DEN
25  Svensson Olle-51 Simrishamns AIF

26  Adolfsson Lennart-62 Anderstorps OK

27  Gustafsson Stefan-80 Goteborg

28  Forsell Thomas-56 Team Ultrasweden LK
29  Engdahl Fredrik-76  Ryssbergets IK

30  Jensen Hvarn Karsten-78 Randers, DEN

31 Olsson Jerry-57 Bjornstorps IF

32 Nilsson Torbjorn-71  Kristianstad

33 Hallstorp Asa-73 Vi som springer

34  Lundstrom Samuel-83 Heleneholms IF

35  Trieb Manfred-53 Heleneholms IF

36  Andersson Rickard-67 Lund

37  Liljegren Mats-76 Team Skavsdret IK

38  Brodin Frank-43 Solvikingarna

39  Johansson Marie-66  Malilla-Mérlunda Ski
40  Ivarsson Henry-77 IK Nocout.se

41 Overgaard Kasper-77 Aalborg, DEN

42 Johansson John-85  Nobbele BK

43 Marling Anders-60  Frosta Multisport

44 Karlsson Brita-62 Greve Trim Motionsklub, DEN
45  Bergmark Gunnar-61 338 Smaland Triathlon Multisport 3,54,10 M 50/7
46  Runesson Mats-58  OK Lindena

47  Langer Jerk W-60 skodsborgmarathon.dk, DEN
48  Thorén Magnus-68  Emerson Marine

49  Jansson Anneli-76 IK Ymer

50  Sandh Kerstin-58 Véxjo LK

51  Johannesson Mats-61 Klippans FK

52 Bengtsson Lennart-42 Solvikingarna

53 Nilsson Rickard-68  Vollsjo

54 Johansson Susanne-63Vaxjo LK

55  Sjolander Jesper-69  Bjornstorps IF

56  Hagmar Lennart-48  Heleneholms IF

57  Wallén Mats-51 Fredrikshofs FIF

58  Tottrup Lars-54 Sparta

59  Nilsson Lennart-51 Vi som Springer

60  Ekwall Fredrik-77 Kalmar Running Club
61  Ohrstrand Bjorn-89  OK Orion

62  Alnebring Robert-58  Boo IF

63  Almgquist Lars-51 IFK Helsingborg

64  Andersson Roger-69 K Stern

65  Skoog Lennart-46 Stenungsunds OK

66  Grahn Josefin-92 Skurup

67  Viberg Uno-62 Lund

68  Hagestad Kjell-44 IFK Borgholm

69  Eriksson Nils Ake-  Arvika (K

70  Berg Anna-Stina-65  Handelshankens IF

71 Wallén Suzanne-58  Fredrikshofs FIF

72 Ohlsson Orjan-46 Stensjons IF

73 Nilsson Jorgen-50 Vi som springer

74 Olausson Lars-Goran-52 Team Blekinge

75  Johannesen Elo-60  Hassleholms AIS

76  Franzén Gunilla-44 LK Nykopings Runners

Frisk Johan-71
Tilosius Goran-49
Antier Emile-92
Nilsson Leif-61

Rabenne Frédéric-73
Sundberg Pia--66
Eriksdotter Ida-80
Nilsson Magnus-79

Vermeersch Mathieu-87

Onnerby Géran-60
Christensen Henrik-
Johansson Mikael-63
Kotidis Panagiotis-66

5,10,52 K 60/1

338 Smaland Triathlon Multisport DNF M 35/-

Vi som springer

HLK-92

Grand

Vi som springer
Vegan Runners [K
Hammarby IF

De Duvelkes, BEL
Anderstorps OK
Fredriksberg, DEN
Team Blekinge
Malmé

Meftah El Khair Mohammed-89 Furulund

Persson Oskar-92

Arrangdr: Heleneholms IF, L-sektion

Tavlingsledare: Kenth Larsen

Banmatare: Forb.banm. Per Mansson
Véder: Solsken, 10 gr och blasigt

DNF M 60/-

DNF M Mot/-
DNF M Mot/-
DNF M Mot/-
DNF K 45/-

DNF K Mot/-
DNS M Sen/-
DNS M Sen/-
DNS M 60/-

DNS M Mot/-
DNS M Mot/-
DNS M Mot/
DNS M Mot/-
DNS M Mot/-



Josefin Grahns forsta mara

Den 9 april stod jag redo pa startlinjen
i Malmo for att springa mitt forsta
maraton och det fanns inte jattemyck-
et nervositet i kroppen, mest gladje.

bestatt av mat och vila efter att

ha borjat maratonveckan med att
fasta i tvd dagar och samtidigt sprungit
tvd loprundor pd 10 km. Detta gjorde
jag for att tomma kroppens glykogen-
depéer ordentligt, s att allt jag &t efter
fastan skulle tas upp i kroppen och ge
mig massor med energi under loppet.
Det var min mentor, som ocksd dr en
god vin som tipsade mig om detta, d&
han tycker det ar den basta uppladd-
ningen. Personligen tycker jag ocksa
att det kandes bra, eftersom det aldrig
kdndes som att energin tog slut under
loppet, men jag har svart att uttala
mig eftersom jag bara har sprungit ett
maratonlopp.

Nir startskottet gick sprang jag mest
och log under de forsta tva kilometerna,
jag kdnde att jag dntligen var fram-
me vid finalen for mitt projektarbete.
Vidret var underbart. Sol, lite vind och
inte allt for varmt.

Dagarna innan hade for det mesta

KROPPEN KANDES PERFEKT fram till
ungefiar 22 kilometer, dd borjade det
kdnnas att jag hade sprungit en bra bit
redan. Det var hir det var mest psykiskt
jobbigt under loppet, nu borjade krop-
pen omma och jag visste att jag bara
sprungit lite mer dn hilften, det var tufft
att vinda tankarna till ndgot positivt i
det laget. Men det var inte forran efter

Josefine togs emot av familj och van-
ner i mal.

32 kilometer, som det riktigt fysiskt
tuffa borjade.

Det gjorde ont overallt i kroppen och
kinslorna i kroppen var sd blandade,
att jag skiftade mellan att grdta och
skratta under storre delen av den sista
milen. Men tanken pa att jag inte hade
sd mycket kvar, lyckades fi mig att
komma hela vigen in i mal.

Nir jag val kom i mal var det en
sadan kick, att jag inte riktigt forstod
vad jag hade gjort och jag forstod fram-
forallt inte att jag var trott. Jag hade en
del sldktingar och vianner, som stod och
vantade vid mélgéngen och vissa hade
aven funnits ute pd banan och hejat.
Det var inte forrdn jag suttit ner i tjugo
minuter och sedan skulle resa mig, som
det kidndes att jag sprungit over 42
kilometer. Jag kunde knappt ga och da
borjade jag nog dven sjalv forstd, vad
jag hade gjort.

HELA EFTERMIDDAGEN OCH kvillen
kiande jag mig sa otroligt bra och jag
lag bara hemma och njot av vad jag
hade genomfort. Kroppen smirtade,
men virre skulle det bli dagen efter
ndr jag vaknade. Jag tog mig upp fran
sangen och krop runt i hela huset for
att slippa resa mig, men det var anda
en fantastisk kinsla, eftersom jag visste
att smartan hade kommit pa grund av
en rejal kamparinsats. Hela dagen efter
gick jag ocksd mest runt och njot av vad
jag hade dstadkommit.

Veckan efter loppet var inte lika rolig
som forsta dagen efter loppet. Den
hirliga kdnslan av att jag sprungit ett
maraton var nistan helt borta och istil-
let gick jag in i en mindre depression,
ddr jag kande att allting var 6ver och
att jag inte langre hade ndgon moti-
vation till varken trdning eller nagot
annat. Det tog nédstan en vecka, innan
jag kunde kianna glidjen med att trana
igen.

I DAGENS LAGE har jag fatt tillbaka all
motivation och jag har kommit iging
med l6pningen igen. Jag har ocksa fatt
fragan av flera personer, om jag hade
kunnat tinka mig att springa flera
marathon och svaret dr ja. Nar jag gick
i mal och fick frdgan var jag skeptisk,
men efter endast nigra timmar var jag
siker pd, att det har var nagot jag vill
gora om igen och gdrna i ett litet storre

lopp.




Canberra Marathon s-10 april 2011

Jag flog till Sydney (totalt 22 h i
luften) och tog buss (3 h) till huvud-
staden, Canberra, som ligger i sitt
eget distrikt (ACT=Australian Capital
Territory) som en enklav i New South
Wales, grovt mitt emellan Sydney och
Melbourne.

ord for motesplats, holls redan 1976

det forsta stadsmarathonloppet, vil-
ket av vissa anses som det aldsta pa
sodra halvklotet. Pga en konflikt mel-
lan tva arrangorer (ACT Cross Country
Club och Cundy Sport Management)
nekande stadsforvaltningen tillstind
for att stinga av vagarna (for att fa
slut pa konflikten) och loppet stalldes
in 2010. Efter domstolsforhandlingar,
ddr Cundy vann, gick loparklubben
i konkurs. Cundy sig nu inte lingre
ndgon ’business’ i detta lopp varpé en
ny aktor dok upp som tillsammans med
den lokala YMCA-foreningen (KFUM)
lyckades med kort tids varsel genom-
fora ett mycket bra arrangemang. Pa
l6rdagen genomfordes ett 5 km- och ett
10 km-lopp i hirligt solsken och med
mycket publik. Kanske lockades manga
av Rolls-Royce-dgarnas sammankomst
(c:a 200 bilar) och tillhérande gratisut-
stillning. Vilputsade fordon allt ifran
1912 och framét — t o m en brandbil
fanns med. Klocka, askkopp, barskip
och fotstod ansdgs som livsnodvandigt
— ja dven en liggpall till lilla hunden
fanns som tillbehor.

ICanberra, som ir ett aboriginskt

PA SONDAGSMORGONEN gick jag frin
hotellet vid 5-tiden de c:a 5,5 km till
Telopeaskolan (just utanfoér den nedre
hogra bildkanten). Det blev ett typiskt
svenskt sommarsemestervider, dvs ljum-
met smaregn hela dagen och 15° C.
Savil halv-, hel- som ultramara-
thon startade 07.00 och gjorde forst
en drygt 10 km slinga (pa hitsidan
om sjon) runt Gamla Parlamentet
(1927, den vita byggnaden mitt-vanster
i bild) och Nya Parlamentet (1988,
byggnaden med bagarna hitom Gamla
Parlamentet och som ligger delvis
under grismattenivd). Aven Nationella
Galleriet, Nationella Portrattgalleriet
och Nationella Biblioteket samt Hogsta
Domstolens byggnader passerades. Efter
viandning vid Telopeaskolan fortsatte
maratonloppet med tva varv (%2-maran
ett knappt varv) pd en viandpunkts-

slinga utefter den konstgjorda sjon Lake
Burley Griffin (efter den amerikanske
landskapsarkitekten som skisserade sta-
dens utformning 1912). Egentligen ar
sjon en uppddmning (1963) av floden
Molonglo.

Stadens tva broar utefter Kings- och
Commenwealth-avenyerna passerades
fyra ganger. Vi som tog tid pd oss att
njuta av omgivningen fick springa andra
varvet pa en asfalterad cykelvdg lings
sjon dd man inte fick stinga av genom-
fartsleden (Parks way) lingre an till k.
11.00. Tyvarr fanns inga km-skyltar
lings cykelvigen men vil vitskekon-
troller. Vid mélging kunde man vilja
att fortsitta en slinga till for att fullfolja
ultramaran pd 50 km. Efter malging
fick man medalj och inlagda bitar av
persika serverat i sma ’yoghurtsbagare’.
Bada satt helt perfekt.

TOTALT SETT VAR det ett mycket bra
arrangemang med en ganska ldttlopt
mara och vinliga funktionarer. Man
tillit exempelvis siste man att héilla
pa 7:30:17 for att klara av maran. |
lokaltidningens resultatlista, som var
gemensam for min och kvinnor, sakna-
des dock uppgift om klubb/stad/land.
Totalt sprang 1129 lopare Y5-maran,
947 maran och av dessa fullfoljde 114
ultramaran. Noterade dven att den
44-3rige tvdbarnsmammam Tracie
Edmondson blev biaste dam pd 10 km
pa tiden 38:36.

Reser man till Sydney mdste man
besoka operahuset, som numera dr med
pad UNESCOS virldsarvslista. 1 jan.
1957 vann den danske arkitetkten Jorn
Utzon omrostningen om det nya natio-
nella operahuset som skulle byggas vid
Bennelong Point, Sydney. Det berakna-
des kosta 7 MAUS$ och vara klart sex 4r
senare. Det blev forsenat 10 ar och kom
att kosta 15 gdnger sa mycket. Men fint
ar det med drygt 1 miljon kakelplat-
tor frdn Hogands i tvd olika ljusbeigea
toner.

INGEMAR MATTSSON




Rom Marathon

Har du nagra timmar 6ver i Rom skall
du springa stadens marathonlopp.
Loppet gar namligen igenom de flesta
av Roms stora turistattraktioner.

tarten gdr vid Colloseum péa
Sparadgatan Via dei Fiori impe-

riale. Ingdngen sker vid Forum
Romanum vid Konstantins Triumfbage.
Starten som visar sig vara differentie-
rad borjar pd breda gator. Vi rundar
Colloseum och springer forbi den anti-
ka arenan Circus Maximus som en gang
rymde 250 000 askadare.

Drygt 16 000 lopare dr anmalda till
loppet, knappt 14 000 startar. 85 natio-
ner dr representerade. Sverige ham-
nar pad 14:e plats bland nationerna
vad giller antalet deltagande med 116
anmalda.

Efter Circus Maximus vander vi sode-
rut. Vid EUR;s utkant borjar vi ater
springa norrut mot stadskirnan. I stads-
delen EUR” strax utanfor Rom (hdr
hiamtades nummerlappen) har Mussolini
satt sitt bomarke. Arkitekturen imite-
rar Albert Speers Berlin med sina vita
marmorkolosser till hus, bl.a finns ett
fyrkantigt Colloseum som ett fascistiskt
minnesmarke.

EFTER 9 KM springer vi dter in i Fellinis
Oppna stad som for dagen till stor del dr
stingd for biltrafik. Nu har vi sprungit
langs Tibern en stund, storre delen av
loppet gar lings denna flod, vilket gor
att loppet har lag nivaskillnad.

Vi passerar de judiska kvarteren strax
efter forsta milen och nu kan man
striacka ut benen rejilt, solen skiner och
vinden ligger i ryggen. Kilometertiderna
har legat pd 5.30 och borjar nu gé ner
mot 5.10, dr det for snabbt frigar jag
mig? Jag som huvudsakligen &kt skidor
de senaste 4 méanaderna.

Vid 16 km-skylten springer vi rakt
mot Peterskyrkan, igar stod pdven pd
balkongen, gatan jag nu springer pd var
da fylld med folk. Ur hogtalare hors
musik frdn en kormassa.

Musiken, den miktiga Peterskyrkan,
solen, alla dskadare ger mig en slags
”Runners High” som jag inte upplevt
pa lange. En miktig upplevelse som jag
sent glommer.

Jag springer tillsammans med en
kanadensare som heter Pete, han filmar
sitt lopp, han har en nitt liten filmka-
mera apterad pa huvudet, det han riktar

huvudet mot hamnar p3 filmen.

Efter att ha limnat Vatikanen
bakom oss springer vi i den norra
litet lugnare delen av Rom, vi passerar
Olympiastadion och halvmaran, 1.56
for min del, det finns alltsd goda utsik-
ter att klara 4 timmar!

SOLEN BORJAR VARMA litet mer nu, men
det ar friskt i luften och det flaktar, efter
drygt 25 km springer vi aterigen langs
Tibern fram till 30 km da vi ar inne i
Roms absoluta centrum igen, nu borjar
kullerstenslopning och de verkliga turist-
attraktionerna.

Vi springer igenom Piazzorna Navona
och del Popolo, vi passerar (ej uppfor)
Spanska trappan, direfter foljer Fontana
di Trevi som foljs av trAnga och mer kul-
lerstensbelagda gator. Vi avslutar loppet
med Piazza Venezia och aterigen loper
vi forbi Circus Maximus och rundar
Collosseum och gar i mél pd samma stal-
le som vi startade pd, det blomstrande
imperiets vdag”. Vadret var idealiskt och
publiken var harlig.
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SANAR SOM PA en och annan blisor-
kester var det inte s mycket musik
runt banan, forutom maissan utanfor
Peterskyrkan. Harlig stimning bland
loparna med mycket tjoande bland
uppsluppna italienare framforallt for-
sta halvan. Kullerstenslopningen var
faktiskt inte si besvirande di Roms
kullerstenar ar sa valtrampade att de
nog ar jamnare an en och annan svensk
asfaltsvig.

Vann gjorde Kenyanen Chumba
Dixon Kiptolo pd snabba 2.08.45.

I Damklassen vann Dado Tufa
Firehiwot, Etiopien pd 2.24.13, och
jag da? joda, jag grejade 4 timmar med
drygt 3 minuters marginal.

Jag slingde senare en slant i Fontana
di Trevi for att som sdgnen siger vara
garanterad att komma tillbaka till Rom,
en fantastisk stad med ett fantastiskt
marathonlopp.

TOMMY KIJELLSSON
*(EUR, Esposizione Universale di
Roma, Virldsutstillningen i Rom)



Min 300:e mara

Det var i Stockholm 1987 det hela bor-
jade. Da blev jag helt uppslukad av det
dar med maratonlépning. Sa till den
grad att jag till dags dato avverkat 299
maror och ultras sammanlagt.

jag i ar springer mitt 24:e lopp och

passar pé att fira mitt 300:e ling-
lopp. Lopp nr 299 gjorde jag i Krakow
17 april i ar.

Kinslan av att gd i mal pa sin forsta
mara dar svarslagen. Inget lopp har hit-
intills gdtt upp mot min forsta mara i
Stockholm. Men det har forstds blivit
ménga andra fina maror. Lite outstan-
ding var det att springa langs Atlanten i
Reykjavik. New York och Boston samt
Athen var ocksd vil virda att resa till
och springa i dven om Stockholm intar
klar titposition.

Stockholm ir min favoritmara, dir

VAD AR DET di som driver mig, en
tant pd 67 ar, att fortsatta fast slutti-
derna blir allt simre och orken likas3?
Kanske ar det det dar med att pressa sig
och sin kropp fortfarande en angenim
utmaning? Men framfor allt ar det den
sociala samvaron med likasinnade som
jag uppskattar. De flesta som var med
ndr jag borjade har dessvirre lagt av,
men jag triaffar stindigt nya vianner pa
tavlingarna och resorna.

Jag springer mer dn girna i Sverige,
inte bara for att gynna alla duktiga
arrangorer av smamarorna, utan for att

jag tycker det ar bekvamt att halla sig
inom landet och med 4ren har min stora
reslust falnat. Visst kan det kinnas
ensamt ute pd landsbygden i Bromolla
eller Kristianopel, men det kan ocksd
vara rofyllt och avkopplande.

FOR 20 AR SEDAN var jag som bast med
3.31 i Stockholm. Min férsta mara, min
basta mara och min 300:e mara — allt
i Stockholm! Faktiskt dven min 100:e
mara dgde rum i denna stad, men da
var det Jakobsberg och &ret var 1997.
Heleneholmsmaran i Malmé blev num-
mer 200 ar 2002.

For ndgra ar sedan fick jag idén att
jag skulle fullfolja 300 maror/ultras, 25
i Stockholm samt halla pa tills jag fyllt
70 ar. Min forhoppning ar att jag ska
kunna fullfélja denna idé och nu har jag
kommit en bra bit pa vig.

Jag skulle vilja ge ett rad till alla som
lagger av nar det tar emot alltmer att
springa ldnga strackor. Dampa ambi-
tionerna men fortsitt sd linge kroppen
orkar. Den orkar mer 4n man kan ana.
Minga lopp har generdsa maxtider (6
tim). Utnyttjar man den tiden kan man
unna sig att ta det lugnt och ga i minsta
uppforsbacke.

Hall ut sa lange det gir — det ar kul att
springa maraton!

SA KUL ATT jag forr i tiden girna tog
bdde fem och tio maror pé lika minga
dagar. I skrivande stund héller jag pa

att avsluta Sormland runt pa tio dagar
med mattliga 30-35 km/dag tillsam-
mans med tva klubbkamrater. Vid dessa
langlopp 4r det inte 16pningen som ar
utmaningen, det dr att servicen funge-
rar. Och det har den gjort, med rage, pa
detta langlopp som avslutas i morgon,
den 5 ma;j.
GUNILLA FRANZEN
LK NYKOPINGS RUNNERS

Veteran-SM till bjorkarnas stad

Nir loven borjar skifta mot gult
stundar Veteran-SM i marathon
for alla 35+-are. Umemaran
och Jalles TC star som vird for
misterskapet, vilket man ocksd
gjorde 2003. Den som var med
da kommer bara delvis att kdnna
igen sig. Banstrackningen har
forandrats till tva slingor genom
s6dra Umed 6ver Robiackssldtten
och in i ”Per Elofssonland”
och ut bland alla roda vister-
bottenslangor i Sodra Roback.
Vindpunkten dr numera i byn
Stocksjo.

Utanfor VSM  kommer det
ocksa att bli premiir for halvma-
rathon. Hir kommer samtidigt

Forsvarsmaktens nationella mas-
terskap att avgoras.

Umemaran, som ar den 39:e till
ordningen ir givetvis liksom tidig-
are rabatterad for medlemmar
i Svenska Marathonsallskapet,
forutsatt att anmdilan kommer in
i tid. Tavlingsdatumet att ligga
pd minnet ar lordagen 8 okto-
ber.

Mera information kommer du
att kunna hitta pa arrangorsklub-
bens hemsida - www.jallestc.se

Tva verkliga veteraner Ingegérd
Ohberg och Lars Idhult flaggar fér
hostens Veteran-SM
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Satermaran 30 april 2011 -
ett lopp som fortjanar fler deltagare

Pa Valborgsmassoafton arrangerades
den anrika Satermaran av Saters IF
Friidrott f6r 34:e gangen. Drygt 30
Iopare avverkade ett maratonlopp pa
en tamligen kuperad, men samtidigt
omvaxlande och vacker, vandpunkts-
bana. Léparna besvarades stundtals
av vindbyar, regn och hagel, men de
professionella och trevliga funktiona-
rerna gjorde att loppet trots detta blev
en angenam upplevelse foér de flesta.
Tavlingen hade liksom de senaste aren
aven en halvmaraton- och en kvarts-
maratonklass, vilka deltagarmassigt
var betydligt storre an helmaran.

lockan 11.00 var det gemensam
I{start for samtliga klasser utan-

for Kungsgardsskolan i centrala
Siter. Totalt var vi ungefdr 200 l6pare
som gav sig ivdg, varav drygt 30 (inklu-
sive undertecknad) i helmaratonklas-
sen. Detta var andra, men forhopp-
ningsvis inte sista, gingen jag sprang
Satermaran.

Vid starten sken solen, men det var
inte sarskilt varmt och samtidigt en
aning blasigt. Inledningsvis springer
man en ungefar 3 kilometer lang prolog
inne i centrala Sater med dess idylliska
trabebyggelse och passerar bland annat
Saters kyrka. Darefter blir det lands-
vigslopning pd en vindpunktsbana, och
pd vidgen mot vandpunkten springer
man bland annat igenom Solvarbo (och
over den maiktiga Solvarboravinen),
Enbacka, Gustafs och Naglarby.

Avstandet mellan vitskekontrollerna,
vid vilka det serveras vatten och sport-
dryck samt pa slutet dven coca-cola,
uppgér endast till ungefir 2,5 kilome-
ter.

EFTER DRYGT EN halvmils [6pning
springer man genom en viadukt under
Riksvdg 70 for att sedan springa paral-
lellt med denna och jarnvagen. Samtidigt
borjar en lang och bitvis tamligen brant
stigning och banans hogsta punkt pas-
seras efter ungefir 10 kilometer. P4
detta banparti giller det att inte springa
for fort och dra pd sig mjolksyra. Jag
sprang i ett tempo som kidndes behag-
ligt och brydde mig inte om att jag blev
omsprungen av ett antal lopare pa vagen
upp mot hogsta punkten. Darefter foljer
ett par kilometers utforslopning ner
mot Solvarbo. Den &terstdende milen

till vindpunkten ar timligen flack, men
bitvis dr banan vindkinslig.

VANDPUNKTEN AR beldgen vid Daldlven
nagon kilometer soder om Torsdng.
(Halvmaraton- och kvartsmaratonlo-
parna vander av naturliga skal tidigare.)
Vid vindningen har helmaratonléparna
avverkat cirka 22,5 kilometer och pa
hemvigen behover man inte springa en
runda i centrala Sater utan gir i mal
direkt utanfor Klockarskolan. Under
tavlingens gang blev det i &r fler och
fler moln pd himlen och efter ungefar
tre timmar kom det dven en regn- och
hagelskur. Vi lopare fick dven kdmpa
mot en byig vind, vilken var sarskilt
besvirande strax innan viandpunkten,
under hela tdvlingen. Efter vindningen
blev det dock négra kilometers 16pning
i medvind, vilket i kombination med
kianslan av att vara ”pd vdg hem”
gjorde att det kdndes lattare mentalt.
Viandpunktsbanor lampar sig enligt min
mening vil for maratonlopp med fa
deltagare, eftersom man moter andra
lopare och péd sa satt far en overblick
over var ens medtavlare befinner sig
samt ges mojlighet att komma med
glada tillrop till dessa.

PA VAGEN TILLBAKA till Siter ndr man
banans hogsta punkt efter ungefir 35
kilometer och den efterfoljande halvmi-
len kan den som disponerat sina krafter
vil oka tempot. For egen del hade jag
dessbattre varken skade- eller kramp-
kdnningar, och tack vare detta kunde
jag oka farten fran och med 35 kilome-
ter, vilket bidrog till att andra halvan av
loppet gick nistan tvd minuter snabbare
an den forsta.

Allteftersom loparna i de olika klas-
serna gick i mal forrattades prisutdel-
ning effektivt av tdavlingsledaren Mikael
Larsson i Klockarskolans matsal, dar
det dven fanns mojlighet att kopa kaffe,
smorgasar och kaffebrod i en enklare
cafeteria. Arrangorerna hade fatt ihop
ett imponerande prisbord tack vare
gavor fran ett stort antal lokala spon-
sorer. I ar fick samtliga fullfoljande
maratonlopare pris oavsett tid och pla-
cering.

DAMERNAS HELMARATONKLASS vanns
2011 overldgset av Linda Karlsson Kjall,
Stromstad LK, pa tiden 3:21:19. Linda
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Jerker Sterneland mottag Sallskapets staty-
ett f6r 50 maratonlopp.

var drygt 18 minuter fore tvian Asa
Bergman, Visterds LK. I herrarnas hel-
maratonklass segrade Daniel Lindholm,
som tavlar for Dalregementets IE pa
tiden 2:53:34. (Daniel segrade dven
i Vintermaran i Kvarnsveden 2008.)
Segermarginalen till tvdan Roger
Carlsson, Visterds LK, uppgick till
exakt 5 minuter. Roger segrade i M
35-klassen, dir for ovrigt undertecknad
kom trea pa tiden 3:40:42.

Totalt hade darets wupplaga av
Satermaran 32 fullfoljde l6pare, varav 7
damer, i helmaratonklassen. Halvmaran
hade 117 fullféljande l6pare och kvarts-
maran 49. Denna vilorganiserade och
trevliga tavling fortjanar verkligen fler
deltagare kommande ar och fler kvarts-
och halvmaratonlépare borde stilla upp
i helmaratonklassen.

I SAMBAND MED prisutdelningen i
Klockarskolans matsal fick Jerker
Sterneland, som denna dag note-
rade tiden 3:17:16, mottaga Svenska
Marathonsillskapets statyett for 50
fullfoljda maratonlopp. Statyetten utde-
lades av Mats Hammerin, som ar kon-
taktombud for Dalarna, Halsingland
och Gistrikland. Mats kom denna dag i
mal pa tiden 3:28:37, vilket gav seger i
M 50-klassen.

Ytterligare information, inklusive en
komplett resultatlista samt en bankarta,
aterfinns pa Saters IF Friidrotts hemsi-
da, http://www8.idrottonline.se/default.
aspx?id=69697.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



Det dr dags att ga at var sitt hall

Det skulle handla om karlek, ung och
skir, den allra forsta foralskelsen som
lever vidare nar minnet av alla dor.
Hur den spirar och gror och bubblar av
lycka och dngslan och langtan.

u blir temat det motsatta istallet.
NEn elak tanke har legat och grott

linge och nu kan jag inte mota
bort den langre. Jag vill skiljas. Det dr
dags att gora slut, bryta upp, ga at var-
sitt hall. Snart elva ar har vi hangt ihop i
nod och lust (den sista tiden mest i nod,
det ska erkidnnas) delat glidje och sorg
och bade vardag och fest tillsammans.
Resor och dventyr och orikneligt antal
tavlingar och triningar.

Men nu ar det slut. Och jag ska vara
arlig och siga att det ar skavankerna jag
trottnat pa. Snygg och frasch sldr gam-
mal och trott alla dagar i veckan. I alla
fall nir det galler tivlingskorna och det
ar tavlingskorna det giller i det hir fal-
let. Om ni nu trodde ngot annat.

Men tvingas man laga skorna var och
varannan dag och haélen vid tarna blir
storre och storre dr det inte utan att man
borjar tinka i nya banor, nir det giller
de ddr skorna det dr s svart att vara
utan. P4 en yngre, snyggare, fraschare
modell. Skorna ska sitta som handen i
handsken. Gor de inte det dr det dags
att saga adjo.

S4 nu star jag redo att tacka for det
som varit och ser mig om efter nagot
nytt. Prisklass, mairke, modell, firg...
inget val man gor i en handvandning.

Och medan jag drar pa beslutet plast-
rar jag om den gamle dn en gang, klap-
par skorna vinligt innan jag snora pa
mig och ber en bon att de ska halla
ytterligare ett tag, ett par mil, nigra
aventyr.

DU GICK FRAN hedersplatsen i skohyllan
i hallen via en plastpdse ut till soptun-
nan. Nu gdr askungesagan mot sitt
slut. Detta fina par har gjort sitt. Nu
forpassar jag dig till sillare jaktmar-
ker. Och nej, du ska inte behova bli
degraderad till grasklipparskor. Nagon
respekt maste man vall i alla fall ha for
en trotjanare om det sd bara ar for ett
par trianing/tavlingskor.

En ny fantastisk fargglad modell med
tydligt sliktskap med det gamla paret
har fatt trdda i tjdnst i min ldnga kar-
ridr. Det gamla paret sig bade hingigt
och uttjdnt ut nir det utan protest intog
sin plats i soporna.

Det kanns lite sorgligt. En era ar over.
Nigot nytt kommer till. En trogen van
ar borta. En ny har intagit dess plats.
Aterstdr att se om det nya paret stir ut
i min tjanst i flera &r de ocksd innan de
ger upp.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS

Christers 10 budord

1. Om du star med bada fétterna
pa jorden star du still.

2. Né&gra drémmer om framgang
medan andra héller sig vakna.

3. Du kan inte dndra vinden men
du kan trimma seglen.

4. Kommer du inte ur startblocken
kommer du inte i mal.

5. Aven en tusenmilamarsch bérjar
med ett férsta steg.

6. Det hjilper inte hur fort du gar
om du gar at fel hall.

7. Ingen misslyckas férrén man ger
upp.

8. Den som aldrig gar vilse hittar
inga nya stigar.

9. Den som slutar att bli battre
slutar att vara bra.

10. Anvénd ordet oméjligt med
stérsta varsamhet.

Avslutar med ett Kinesiskt ordsprak

“Det viktigaste &r inte att aldrig
falla, utan att resa sig efter varje
fall”

”Om du ténker fér ldnge pa nasta
steg, kommer du att tillbringa livet
pa ett ben”

”"Den som har god hélsa ar rik utan
att veta om det” (Italienskt)

"Att ta medicin ar inte roligt,
men att ha roligt &r bra medicin.”
(Japanskt)

“"Hinder &ar det du ser nér du tar
bort 6gonen fran malet” (Okénd)

Vi halsar foljande nya medlemmar valkomna till Marathonsillskapet:

Ronny Alexandersson, Uppsala
Johan Brodin, HisingsBacka
Dennis Danneholt, Hasselby
Bjorn Ekdahl, Hasselby

Tony Gren, Paarp

Hans-Ake Hellstaf, Trosa

Lena Johansson, Sundbyberg

Mikael Johansson, Nybro

Monica Karlsson, Vaxjo
Linda Kjall, Stromstad
Jimmy Lindberg, Paarp
Arne Lundell, Uppsala
Trine Nyberg, Kalmar
Jérgen Risholm, Umea

Robert Roman, Torslanda

Niclas Sjogren, Solna
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Hans Stalberg, Sundsvall
Patrick Sundberg, Rosersberg
Ola Svensson, Hammaréd
Fredrik Tarnstrém, Umea

Lotta Wassén, Sollentuna
Marie-Louise Wigén, Stockholm
Maria Wikstréom, Karlstad

Bjérn Ohrstrand, Malmé



Fran maran till ultra

Det skulle ju ga latt!

- Ja kanske inte latt, men det borde
inte vara sa svart eftersom farten inte
skulle vara sa hog.

fter 56 fullfoljda maror, dvs.
EZ 363 km totalt i en snittfart pa

klart under 3.30 min per km,
borde ju inte lite 6ver 4 minuter jamt
eller ndgot langsammare per km over
100 km vara ndgot problem? For nu
var det dags, att i samband med forsta
officiella SM-loppet 6ver 100 km, gora
ultradebut som l6pare.

Visst hade trdningen under vintern
och véren inte varit den basta, och
mara-formen lig nog bara runt 2.40.
— Men inda, jag ska ju bara springa
lugnt!!

LITE EXTRALADDAD med kolhydrater
stod jag pd startlinjen i Tibro, ddr 100
km SM-loppet skulle avgoras pé en 7,1
km varvsbana. 14 varv skulle avverkas
for att fa ihop de 10 milen.

Starten gick och jag bromsade mig
ivdg, men var dnda redan efter 500 m
helt ensam i titen. Gar det for fort, nej
jag kan ju knappast behova springa
laingsammare. Mdste kunna anvinda
steget lite grann i alla fall!!

Forsta varvet i 4-tempo, och bra kins-
la. En fin dag i Tibro for 16pning, lite
blasigt kanske men dnda bra. Dessutom
hade ett ovintat supportteam anslutit
och hejade pd mig i min ensamma lop-
ning i taten.

P4 andra varvet gjorde jag ett plane-
rat toalettstopp. Tankte mig att runt 7
timmar utan toa blir I&ngt, och lika bra
att ”gora det direkt”. Tappade lite tid
men pd 7 timmars lopning, som malet
grovt var satt till, var det inte mycket i
det stora hela. Jobbade pd och ganska
snabbt var 4 varv avklarade.

Drack sportdryck vid varvningen och
sen vatten ute pd ”bondgardskontrol-
len” mitt ute pd ”varvet”. Funkade bra,
och tiankte att det borde funka si hela
vigen. P4 mina 56 maror har ju sport-
dryck och ibland lite energigel funkat
bra.

MEN SEN KOM forsta momentet jag
inte kalkylerat med. Efter passering
5:e varvet, lite drygt 35 km, skulle jag
ta en energigel. Men kroppen vigrade
ta emot den. Fick lite kviljningskinsla
som jag inte fatt innan, s jag spottade

ut det mesta. Fortsatte med sportdryck-
en. Det ska funka, men....nu vid pas-
sering 6 varv och en mara avklarad pa
runt 2.52 borjade daven magen och krop-
pen protestera mot sportdrycken. Benen
kindes dock fortfarande ok, iven om
jag borjade kdnna av viss stumhet och
energimdssigt kindes det lugnt. Vatten
funkade bra, och just i det laget kindes
det som att vatten nog skulle funka hela
végen in.

Jobbade vidare och forsokte tianka
mer i varv an km dven om det hir pa
okand mark, mer 4an 42 km, ofrdnkom-
ligt kom tankar pa att jag faktiskt hade
over 50 km kvar. Ingen bra tanke.

HALVAGS FORTFARANDE ok kinsla, men
kiande att jag nu girna gick ner lite i
steget.

Tankte att 4.15-4.20 tempo kunde
bli bra resten av loppet. Nu borjade jag
dock langta lite mer och mer efter vat-
tenkontrollerna och jag kinde viss liten,
liten kénsla av att bli allmént trétt. Men
det blir man ju dven pd marorna tankte
jag och forsokte dirigera om tankarna
till att nu snart dr det bara en mara
kvar.

6-milspasseringen kom, och tankarna
pa 40 km kvar var helt plotsligt val-
digt jobbiga. Ut pd 9:e varvet borjade
jag plotsligt kdnna bade en muskulir
trotthet men ocksd en kroppslig allman
trotthet jag inte kint tidigare. Sankte
farten lite till och passerade 9-varvs-
kontrollen. Bara § varv kvar tinkte
jag, men med viss osdkerhet i tankarna.
Och det var hir, redan hir ute pa 10:e
varvet, som stjarnorna borjade komma
inflygande. Lite stjarnfall dd och da
och steget var nu nere i ligsta mojliga.
Helt plotsligt kande jag redan har att
jag maste ta ndgra gangsteg. Vad ar det
som hinder?

I lopartavlingar och framforallt SM
ska man val inte gd? Men nu var det sd
illa tvunget. Gick runt 100 meter och
kiande att stjarnfallet upphorde tillfal-
ligt. Jobbade vidare och vid runt 67 km
passerade jag bondgérdskontrollen igen.
Nu var nog inda chansen att chansa.
Vad har ni att dta blev frigan? Banan
blev svaret. Fick i mig lite banan och
jobbade vidare. Fran att tidigare depd-
stopp varit sa effektiva som mojligt tog
jag tillfillet att ta extra ling gang. Vid
stationer fir man ju ga!

Sen igdng igen, men nu borjade musk-
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lerna ocksd skrika
att det dr ldge att
stanna eller i alla
fall gd. Men job-
bade vidare utan att
bry mig om krop-
pens kénslobesked
till hjarnan och pas-
serade 70 km.

BARA ETT KORT
lingpass kvar, det
ska du fixa forsokte
jag intala mig. Vet
inte riktigt hur det
gick till men kom
ett varv till men
ganginslagen blev
lingre och lingre. 4

Jag maéste erkdnna -

att jag helt enkelt

var tvungen att gd. Skulle jag kan-
ske gora det som jag borde, kliva av?
Frigade mitt ”team” hur mycket jag
kunde ga och dnda vinna. For ga kunde
jag, och jag borjade ocksd kidnna att
bananstoppen som nu hade utokats
med smégodis borjade ge energiverkan.
Muskulidrt gav det dock ingen effekt,
men jag blev av med stjarnfallen. Fick
dock hora det jag ville hora, du kan ga
ganska mycket.

Bara 2 varv kvar. 14 km. Anders, du
kan ga halva varven och troligtvis anda
bli historiska forsta mastaren. Jobbade
vidare med genomtrott kropp. Helt
matt muskulidrt i manga fler muskler an
det jag normalt blir trott i vid 16pning.
Téankte pd en disktrasa som kramas ur.
Viss dr trasan ndstan tom, men om man
tar i lite, lite till nar man vrider om den
kan man alltid fa ur ndgra droppar till.
Helt plotsligt bara 1 varv till att krama
ur det sista. Mycket smagodis i ndven
vid varvning ut pa sista varvet, positiva
hejarrop och faktiskt lite mindre gdng-
inslag 4n tidigare.

Slutligen en oerhord kansla att kunna
rikna ner mot malet. En skon seger och
den storsta loparbefrielsen jag upplevt
att passera mallinjen efter mitt forsta
och kanske dnda Ultra.

Men visst, efter ndgra dagar vaknar
givetvis tanken att jag kunde ju gjort
det biattre, men sen tianker jag tillbaks
pa hur nira disktrasan blev att vara helt
tom. Den kénslan kanske jag inte direkt
langtar efter, men man vet aldrig...

ANDERS SZALKAI




Aterhamtning

Aterhamtningen bérjar 1angt innan
loppet med ratt traning och med en
bra planering for loppet. Nar vi nu pra-
tar om aterhdmtning, ar det lite sent
att gora nagot at dessa variabler och
vi far forsoka radda det som raddas
kan.

ar du korsar mallinjen ir krop-
Npen i ett inferno: Energinivierna

ar i botten, musklerna har en
mangd sma blodningar, du har saltbrist,
cellviatska har lackt ut i vivnaden, du
kanske ar overhettad eller nedkyld och
dessutom uttorkad.

Det ir individuellt hur man paverkas
av en mara, generellt sa tar det lingre
tid for dldre 13pare att aterhdmta sig. A
andra sidan kan mer rutin gora, att man
gor en bdttre planering och fullféljer
loppet i battre stil.

Kvinnor behover ofta lite mer tid
pa sig, detta beroende pa att det man-
liga konshormonet testosteron bidrar
till ateruppbyggnaden av kroppen. En
lagre halt av testosteron kan dock vara
positivt dd man kanske inte drabbas
lika hart av tavlingsdjavulen och gar ut
for hart.

DIREKT EFTER LOPPET

Nir loppet ar klart, sd vill vi s snabbt
som mojligt f4 bort mjolksyra och
andra slaggprodukter, samtidigt sd vill
vi stoppa smablodningar i musklerna.
Det forra talar for att kroppen ska hal-
las varm och i gang. Kompromissen ar
att ga lite, eventuellt jogga; for att sedan
lagga fotterna i hogliage. En bastu eller
varmbad ir inte att rekommendera.

I en studie fann man, att om man kyler
ner musklerna si paskyndas dterhamt-
ningen. Teorin var ungefar den samma
som for nedkylning av stukningar, dvs
att man stoppar den oonskade blod-
ningen. Efter det har det varit populirt
med att kyla ner benen i kalla backar,
istunnor odyl.

Det har dock varit svart att aterupp-
repa studien. Om du inte gillar isbad,
s kan du med gott samvete hoppa dver
det utan att oro dig 6ver att du missat
den bista aterhimtningen.

MAT OCH VATSKA

Energinivderna dr pa lagniva. Kolhyd-
rater dr de som omsitts snabbast och
det ar viktigt att fylla pa snabbt. Nu
vill vi ladda in ny energi sd snabbt som

mojligt. Snabba kolhydrater ar inte
banlysta. Om det dr nigon ging, som
man kan motivera att godis dr nyttigt
sd ar det nu. Men det dr inte sikert att
magen, efter att mest ha fatt sportdryck
under ndgra timmar, vill ha mer sott.
Vitt brod, pasta och kex dr annat, som
kan fungera bra.

Torsten dr en bra indikator pa hur
mycket viatska man behover, men ar
inte perfekt i alla ligen. T ex nir man
kommer till ett varmare klimat eller
ndr sommarvirmen kommer samtidigt
som Stockholm Marathon hinner inte
kroppen stilla om och torsten ricker
inte till.

Under en mara si gdr njurarna pa
lagvarv, vidtskan behovs i kroppen.
Samtidigt cirkulerar en del restproduk-
ter frin muskelnedbrytningen som ska
skoljas. Lite extra vitska kan alltsd vara
bra for att hjalpa njurarna pa traven.

Aven vad giller svetten tar det lite
tid for kroppen, att stilla om ndr det
blir varmare. Resultatet kan bli att man
svettas ut sa mycket salt, att man far
saltbrist. Illamdende kan vara orsakat
av saltbrist. Lite extra salt kan vara virt
ett forsok.

Protein behovs for dteruppbyggnaden
av muskler. Mjolkprotein dr snabbt
tillgangligt for kroppen. Mjolkchoklad
brukar inte forknippas med idrottskost,
men snabba kolhydrater frdn sockret
och lite protein fran mjolken gor att det
nu dr ett bra alternativ.

Vid forbranningen av energi i krop-
pen bildas fria syreradikaler, dessa har
viss skadlig inverkan pd kroppen. Det
kan vara bra med att ita lite extra
mycket antioxidanter, i praktiken frukt
och gront. Generell regel; desto farg-
grannare frukt, desto mer antioxidanter.
Grunden for niringsintaget ar forstds
en vilbalanserad och niringsriktig kost.
Helst ska man f3 en sddan maltid inom
en timma efter loppet, d& kroppens
enzymer gor att naringsupptaget fung-
erar som snabbast da.

STRETCHING OCH MASSAGE
Musklerna dr som sagt langt fran sin
bista form och stretching kan vara att
bréka for mycket med dem. De studier
som gjorts, har inte kunnat ge nidgot
definitivt bevisa pd att massage eller
stretching har en positiv effekt pa ater-
hidmtningen.

Kinns det bra, si ar det en positiv
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effekt; men avstd i alla fall frin den
intensiva stretchingen.

IMMUNFORSVARET

Under loppet laggs i princip all energi pa
att springa, andra system som immun-
forsvaret far sta tillbaka. Resultatet dr
att kroppen ar mer mottaglig for infek-
tioner, ndr den 4r uttrottad som nu.
Det ar forstds svart att halla sig undan
andra manniskor, men det kan vara bra
att inte ta onodiga risker och att tinka
lite extra pd vanliga hygienregler, t ex
handhygien.

SMARTSTILLANDE OCH ANTI-
INFLAMMATORISKA LAKEMEDEL
Antiinflammatoriska likemedel (t ex
Voltaren och Ibuprofen) har blivit
populdra i vissa grupper och anvinds
for att hjalpa till med dterhamtningen.
Men det har visat sig att de snarast
forlanger dterhamtningstiden, si spar
anvindandet av dessa tills smartan blir
for svar eller en allvarlig inflammation
sdtter in.

ATERUPPTA TRANING

Forsta veckan efter en mara dr tra-
ningen inte uppbyggande, dd kroppen
redan haller pd med att bygga upp det
som brots ned under loppet. Lite lattare
jogging pd mjukt underlag battrar dock
pa blodcirkulationen, vilket paskyndar
likningen av trasiga muskelfibrer.

Om man snabbt vill komma iging
med konditionstraning, kan det vara
lampligt att borja med alternativ traning
andra veckan efter maran. Exempel pd
sddan trining ar cykel eller vattenlop-
ning

Ibland kan man snabbt kinna sig
pigg och rask men det kan vara friga
om en falsk dterhamtning. D.v.s. krop-
pen kdnns bra, men it inte dterhdamtad
an. Resultat kan bli, att man om man
dd kor hard trianing eller ytterligare
ett lopp, s& bryter man ner kroppen
an mer och det tar betydligt langre tid
att komma tillbaka dn det skulle gjort
annars.

Nu kan det vara en bra tid att fun-
dera pd, vad som gick bra och diligt
under loppet och hur triningen fung-
erat. Sedan ar det bara att borja pla-
nera for kommande traningar och lopp.
Lycka till med &terhimtningen och
ndsta lopp!

ROBERT ALNEBRING



Fyrtal 1 Stockholm Marathon

Arets upplaga av Stockholm Marathon
blev unik pa flera satt. Framst natur-
ligtvis for att Isabellah Andersson
vann fo6r fjarde gangen (2.37.28),

det har ingen gjort fére henne i
Stockholm. Alla vinsterna ar dessutom
i en obruten svit, vilket formodligen
blir ett svarslaget rekord. Visserligen
langt fran sitt svenska rekord; men

nu var det inte tiden utan placeringen
som raknades denna dag. Med tanke
pa att hon inte hade hunnit tréna sig

i form i ar, sa var denna vinst nog den
skonaste. Viktigt var ju dessutom att
hon inte fick ont i sitt relativt nyopere-
rade kna.

ekord i antal fullféljande lopare
Rblev det —som vanligt (15 471),

det var val i och for sig inte sa
unikt.

Men starten var unik. Det var forsta
géngen i loppets historia, som det stora
startfaltet indelades i tva startgrupper.

Vidare flyttades starttiden fram till
11.30. Enligt siker killa var detta en
eftergift for TV4, for att sindningen
skulle passa deras Ovriga programut-
bud. Starttiden innebar att loparna
hann i mal, innan kvillskylan hann
forsvaga de redan uttrottade loparna
langst bak i leden. Dessutom fanns det
ddrmed battre tid for dterhimtning och
uppsnyggning infor kvillens firande av
ett valforrattat dagsverke, vilket manga
lopare tycker dr nog sé viktigt.

Viddret var betydligt kallare dn de
senaste dren. En del moln tickte for-
sommarhimmelen och temperaturen
holl sig runt beskedliga 14 — 16 grader.
Inte den hogsommarvarme som vi vant
oss vid de senaste aren, men forvisso en
mer loparvidnlig temperatur. Det vader
som gynnar l0parna, himmar tyvirr
publiken, men det fanns dnd4 tillrack-
ligt med folk lings banan inne i de
centrala delarna, for att 16parna skulle
kanna sig pahejade.

FRAN ARJANG KOM Tommy Andersson.
Han hade varit for sent ute med att
boka hotellrum: ”Jo déi, det fanns rum,
men dd hade jag fatt betala 2 500 per
natt; det tyckte jag var for dyrt. Forut
har jag tagit tiget samma dag, men det
hanns inte med, nir starten var fram-
flyttad”.

S4 Tommy packade ner sovsicken
tillsammans med loparskorna. Efter att

Tommy
Andersson,
som hade
narmast till
startlinjen.

m‘_hu = ik e

Nedan:
== -~ | Grottmannen
hade klubban
till att klubba
ner framlingar,
sa han.

ha himtat ut nummerlappen pa freda-
gen, spanade han in 4skddarliktaren
pi Ostermalms IP och konstaterade att
det nog skulle ga att overnatta i ndgot
omkladningsrum dir, om bara inte dor-
rarna lastes infor natten. Ett alternativ
hade varit att sova i ndgot av funktio-
nérstilten. Men nu blev det omklad-
ningsrummen och dd Marathonloparen
triffade Tommy ndgon timme fore start,
kunde han rapportera att natten forlu-
pit bra, men golvet hade varit lite for
kallt och dragit, s han hade i stillet
legat pd en av de smala trabiankarna.
Han hade sovit ndgot sdnir; men ville
inte rekommendera denna overnattning

e
RS AN

till andra, eftersom bankarna var i bade
smalaste och hdrdaste laget. Trots detta
annorlunda och obekvima uppligg, tog
hans sig i mal pa tiden 4.26.10.

De deltagare som bokar hotellrum i

16

god tid, brukar vara man om att fa logi,
sd ndra starten som mojligt; men man
kan nidppeligen tinka sig att ndgon
annan lyckades fi nirmare 4n Tommy.
TEXT OCH FOTO: REBECKA



Linser pa plats.

I
A

Solskydd i fall att...

Vatskepafylining.

Fixa frissan 1.

Nolistalla klockan. Headsetet pa. Klart for start!
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Jan Ternhag i montern.

Livet i Marathonsallskapets monter

Traditionens makt ir stor, som alla vet.
Aven i ar hade Marathonsillskapet en
monter vid nummerlappsutdelningen
innan Stockholm Marathon. Montern
var oppen torsdag-lordag innan loppet.
Vi hade en plats langst bort i slingan
i hallen som alla l6pare mdste passera
efter det att dom fitt sin nummerlapp.
I montern visade vi ndgra av dom
utmirkelser som medlemmarna kan f&
samt nagra exemplar av vir tidning
Maratonloparen.

Dottern till var avlidna medlem Maj
Hedberg har donerat sin mors alla med-
aljer och pokaler till Marathonsallskapet
(sid 22). Maj var en flitig och vilkand
maratonlopare sd hennes prisskdp var
vilfyllt. Vi visade ndgra av dessa priser
i montern. Granne med oss fanns fart-
hallar-montern. Den var ocksd mycket
vilbesokt av alla I6pare, som ville ha
hjalp med farten.

I 4r hade vi aven en tipstivling med
ndagra latta fragor, som besokarna kunde
svara pa. Vinnaren kommer att fi bio-
biljetter. Ndgra ur styrelsen samt nigra
medlemmar som rdkade komma forbi,
stod i montern och hjalpte till. Vi berat-
tade om Marathonsillskapet och gjorde
vért basta for att varva nya medlemmar.
Minga vilbekanta ansikten passerade
montern.

JAN TERNHAG

Roger hjalper till i montern pa massan i samband med Stockholm Marathon.
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En av killarna far benen ihoptejpade med markeringstapen — man har inte roligare dn man Om man kanner sig uslig efter loppet,
gor sig. kan man fa kvalificerad omvardnad i
sjukvardstaltet.

TR - 4 - i .
- T A = ’ .

Alla cyklisterna har en “nummerlapp” med Bernt Johanssons namn. Om ni undrar var han &r, sa ar det han med bla tréja, som just ar pa
vag ur bilden.
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Segergesten maste vara finslipad.

Minimaran special

Ur de stora grupperna som springer
Minimaran, iterfinns kanhinda en
och annan blivande duktig mara-
tonlopare. Om det bara stér till for-
aldrarna, s3 ar alla virldsmaistare
denna dag.

I klasserna for de allra minsta fick
foraldrar springa tillsammans med
de sma talangerna och det ar svart
att tanka sig en bittre metod att
fd vuxna att rora pa sig. Banorna
inne pd Stadion befolkades av lika
maénga vuxna som barn.

TYVARR VAR DET just under det att
de minsta sprang, som det regnade
som virst. Senare, framat middags-
tid, avtog regnet och ganska snart
klarnade himmelen upp och vadret
blev mer likt det vi dr vana vid under
Stockholm Marathon-helgen.

REBECKA
Medaljen &r viktig. Det ar ett valkant fenomen, dven bland
vuxna, att man far tarar i 6gonen, ndr man
kommer in pa Stadion.




Ringerike Ultrafestival -

svenskt 12-timmarsrekord av Torill Fonn Hartikainen

Pa Valborgsmassoafton arrangerades
den forsta upplagan av Ringerike
Ultrafestival pa en 1200 meter lang
asfaltbana nagra kilometer séder om
norska Hgnefoss. Det fanns saval en
6-timmars- som en 12-timmarsklass
och under dagen noterades ett flertal
rekord. De ur ett svenskt perspektiv
mest intressanta ar att Torill Fonn
Hartikainen forbattrade det svenska
12-timmarsrekordet for damer med
drygt tva kilometer till 123 378 meter,
samtidigt som Henrik Olsson férlorade
sitt nordiska 12-timmarsrekord for her-
rar till norrmannen Gjermund Segrstad.

ingerike Ultrafestival arrangera-
Rdes i fint varvader pa en

1 200 meter lang flack asfaltba-
na pa Helgelandsmoen négra kilometer
soder om Henefoss i ostra Norge.
12-timmarsloparna startade klockan
6 pd morgonen och 6-timmarsloparna
klockan 12, vilket medforde att samtli-
ga lopare gick i mal klockan 18. Totalt
deltog 10 Iopare i 12-timmarsloppet
och 71 i 6-timmarsloppet.

I 12-timmarsloppet segrade
Gjermund Serstad pd 147 985 meter
(4:52 per kilometer!), vilket gav en
segermarginal om hela 18 kilometer till
tvdan Hans Edgard Rakele. Gjermund
forbattrade darigenom Henrik Olssons
tidigare nordiska rekord pa 147 000
meter, som noterades vid Mellsta Ultra
utanfor Kvarnsveden i april 2008, med
ndstan en kilometer. Den 5 februari
vann Gjermund Karlstad 6-timmars
overliagset och avverkade d4 nistan 85
kilometer. Per Audun Heskestad kom
trea pa 128 799 meter, vilket var nytt
virldsrekord i M 55-klassen.

DAMSEGRARINNA BLEV Torill Fonn
Hartikainen, som tivlar for Team
Ultrasweden, pa det nya svenska rekor-
det 123 378 meter. Det tidigare rekor-
det, som innehades av Mary Larsson,
16d pa 121 430 meter och noterades
aven det vid Mellsta Ultra 2008.

Tva veckor innan Romerike
Ultrafestival blev Torill den forsta
svenska mistarinnan i 100-kilometers-
16pning pa tiden 9:07.

6-timmarsloppet vanns av Bjern
Tore Kronen Taranger, som avverkade
pa 76 685 meter pa de sex timmarna
vilket gav en segermarginal om drygt 4

Per Audun Heskestad efter—_
Bislett 12-timers. Tva mana-

kilometer till tvdan Joar Flynn Jensen.
Bjorn forlorade dock denna dag det
norska 12-timmarsrekord han satte pa
Bislett den 26 februari i ar.

Biste svensk blev Reima Hartikainen
fran Team Ultrasweden, vars 71 163
meter rickte till en femte plats. Team
Ultrasweden svarade aven for tidtag-
ning och varvrikning.

Damsegern gick till Vera Nystad,
som avverkade 66 117 meter vilket dr
nytt virldsrekord i K 65-klassen.

Ytterligare information, inklusive
kompletta resultatlistor, dterfinns pa
ultrafestivalens hemsida, www.ring-
erikeultra.doodlekit.com/home. 2012
arrangeras Ringerike Ultrafestival den
28 april.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Bjorn Tore Kronen
Taranger vann
6-timmarsklassen,
men forlorade det
norska 12-timmars-
rekordet.

148 km pa 12 tim-
mar: Gjermund
Sorstad satte nytt
nordiskt 12-timmars-
rekord.



Medaljerna berattar

Strax fore Stockholm Marathon fick
jag en flyttlada full av medaljer.
Avlidna Maj Hedbergs dottrar hade
skankt alla hennes medaljer till
Sallskapet och jag hade lovat att
hamta dem.

Nir jag nista dag (med viss hjilp,
for den var tung) lyckades att lyfta in
kartongen och forsokte rada upp alla
medaljer i en viss ordning pd mitt stora
matbord, insdg jag vilket fantastiskt
l16parliv, som hir fanns dokumenterat.
Maj var ju en duktig maratonlopare,
enligt K G Nystroms statistik har hon
sprungit 108 maratonlopp och jag rak-
nade till 12 Veteran-SM-guld, det ar
respekt det!

Medaljerna berorde mig dven pa ett
annat sitt: Ar detta allt som blir kvar?
Nir jag har lamnat jordelivet, s ar det
formodligen ingen som bryr sig om mina
forna prestationer. Och siag mig, varfor
skulle det egentligen betyda nagot for
ndgon annan dn just mig? Navil, nu ska
jag inte bli alltfor melankolisk, det ar
battre att se det sa hadr: Tank sd mycket
gladje och upplevelser jag hir hade
framfor mig, varje medalj innebir en
anstrangning som formodligen slutade
med en hirlig kdnsla av beldtenhet.

Vissa lopp tycks ha varit sarskild
omtyckta, hir finns 20 Stockholm
Marathon, 23 Stockholm Halvmarathon
(loppet har ju bytt namn under aren).
18 Goteborgsvarv har hon sprungit
ocksd. Jag traffade Maj 2008 vid Hoga
Kusten Marathon; di berittade hon
om ett alltfor lagt blodvarde. Hon hade
da 98 i Hb. (Normalt fér kvinnor ir
120 - 160). Det var dd sjukdomen
hade borjat, den som ledde till hennes
dod. Under 100 i Hb brukar rendera
en blodtransfusion, men hon sprang
halva loppet, alltsd en halvmara dnda.
Tidigare hade hon har sprungit den job-
biga maran 14 gdnger.

13 MEDALJER FRAN London Marathon
hittade jag, det maste ha varit en av
favoriterna utomlands. Tre ganger har
hon sprungit i New York och tva ganger
i Kiel (fast hiar fir man inte alltid
en medalj). Sedan finns det en massa
engdngsmaror, som visar att hon varit
over nastan hela virlden och sprung-
it. Berlin, Buenos Aires, Budapest,
Lissabon, Sydney och Medoc - ah,
just den sistnamnde skulle jag velat ha

sprungit ocksd. Det ar den enda mara
jag skulle ha tagit med ett vitskebilte
till, fast flaskorna skulle ha varit tomma
fran borjan!

Jag letar vidare och hittar Oslo,
Amsterdam, Dublin, Koépenhamn,
Rotterdam, Helsingfors, Barcelona,
Paris, och sd loppet lingt fjarran i
Japan, Tokyo Marathon. I Boston var
hon det dret det 100:de loppet gick
ddr, da var det en riktig fest, har jag
hort. Anda borta i Honolulu har hon
varit ocksd. Cape Town, Sevilla, Swiss
Alpine och Reykjavik har avverkats.
tvd medaljer kan jag inte ldsa texten p4,
de ar nog fran ndgot land langt borta;
jag tror att det ska vara Moskva och
Beijing. Ar 2004 var det Kilimanjaro
Marathon; det skulle jag ju ha velat
springa ndgon ging ocksd. Men i 4r tog
jag mig dnda upp till toppen i alla fall,
det var inte daligt det heller, tycker jag.
Anstringande var det i alla fall — som
en mara.

Mitt bland alla medaljer hittar jag
ett litet fotografi i ram, en bild pd en
pojke i smaskoledldern. Ett barnbarn?
Kanske var detta en av livets allra bista
medaljer.

DET VAR INTE bara utomlands som
Maj var flitig. I Villingby har hon
sprungit tio ganger och pd Gotland,
numera nedlagda Ostergarn, sju gang-
er. Ja, dar var det trevligt, dit &ter-
vinde man gdrna mer in en gang.
Vattudalsmaran, Stommingsmaran och
Goteborg Marathon har ocksd haft
besok av henne.

Maj sprang en del engangslopp
ocksd, ser jag. Har hittar jag Sallskapets
Jubileumsmara 1999 och Karlstad 2004.

i

Jag pétraffar dven lopp som, liksom
Maj sjilv, har gatt ur tiden: Orebro City
Marathon, Jakobsberg och Kolarmora
Marathon.

Vissa ”Maste-lopp” hittar jag har
ocksd: Broloppet 2000, det forsta! Ja,
det var s3daa hiftigt, eller hur? S& pass,
att hon dven sprang 2002; men da var
det ju inte alls samma sak, det tycker
inte jag heller.

Vidare finner jag en massa medaljer
fran kortare lopp: Véarruset till exempel
och 12 Tjejmilsmedaljer, ja hon var i
sanning en flitig l6pare. Vad sigs om 16
Lidingolopp? Och jag som bara sprung-
it tremilen en gang dar. Lojligt!

Hon var inte bara lopare utan cyklade
tydligen flitigt ocksa (hittar inget fran
Vansbrosimmet eller Vasaloppet? Ingen
klassiker alltsd). Jag ser tva Tjejvittern.
Och tva Vittern Runt! Det krdver en
hel del traning det ocksd, ska ni veta.
Sjalv noter jag just nu cykelsadeln for
att klara Halvvittern.

JA, DET AR inte utan att jag blir lite
tagen, som ni kanske forstdr, nir jag
ser alla dessa medaljer. Framfor mig har
jag resultatet av ett rikt 16parliv. Sakert
finns det manga av vara flitiga langtra-
dare, som har ungefir samma samling.
Det ar dock lite speciellt att ta del av
den hir, nar jag vet att detta dr allt som
aterstdr av en manniska jag har kint.
Formodligen finns manga speciella min-
nen bakom dessa priser; men de kom-
mer vi aldrig att kunna ta del av. Vi kan
bara fantisera. Och kanske forsoka att

skaffa egna.
Det giller att njuta av livet, det gar

inte i repris.
REBECKA
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SPRINGTIME TRAVEL

|OPARRESOR 2011/2012

Vélj ett lopp som passar dig!

LOPARRESOR 2011/2012. Vi har gjort ett urval av varldens mest intressanta lopp.
Nedan har vi handplockat nagra guldkorn. Du hittar annu fler pa var hemsida.

Valkommen till Springtime Travel!

ISTANBUL MARATHON - 76 oktober 2011
Tva varldsdelar, tva hav, tva religioner och sa en bro som vaver ihop
den brokiga tapet som i dag heter Istanbul. F6lj med och upplev
en fantastisk stad med ett ben i Europa och ett i Asien. Givetvis sa
springer vi ocksa! Weekendresa.

HONOLULU MARATHON - 72 december 2011
Maran i Paradiset! Alla &r varda att ndgon gang i livet f& aka till
Hawaii. Det lever man sedan lange pa for Hawaii ar fantastiskt. Vi
bjuder dessutom pa tva harliga strandhugg i Los Angeles och San
Francisco. En oslagbar resa. For dig som inte kan vara bort fullt sa
lange sa erbjuds dven en kortare variant. Aloha!

MIAMI HEL- & HALVMARATHON - 29 januari 2012
Folj med till trendiga och skéna South Beach, Miami. Har finns en
underbar strand, ett fantastiskt utbud av restauranger och barer,
mycket bra shopping. Detta kryddat med nagra harliga utflykter
och ett riktigt roligt lopp gor detta till en kanonresa i mérka januari.
Vi erbjuder bade en 10-dagarsresa saval som en langweekend.

BESTIG KILIMANJARO SAMT SPRING HEL- ELLER HALV-
MARATHON! - 26 februari 2012
Utmana Kilimanjaro! Vi erbjuder dig bade att bestiga berget samt, om
du vill, springa hel- eller halvmarathon. Givetvis ingar nagra dagars
harlig safari. En resa som ndgon gang bara maste goras. 14 dagar.

JERUSALEM HEL- & HALVMARATHON SAMT 10 KM
- 16 mars 2012
Att kdnna “historiens vingslag” ar bara férnamnet under denna
vecka som ar kommer att vara fullspikad med upplevelser, utflykter,
kultur och historia i en mycket spdnnande stad. Dessutom distanser
som passar alla!

NEW YORK HALVMARATHON - 78 mars 2011
Den pulserande, intensiva och fascinerande stadsdelen Manhat-
tan i New York behéver knappast nagon langre beskrivning. Hur
manga ganger man an besoker staden finns det nya saker att
upptécka och uppleva. Ar det férsta gdngen man beséker staden
blir det extra intressant.

For bokning och mer information: www.springtime.se eller ring 08-545 535 40

travel

QUALITY TIME



Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Arets lopp 2011

Info
Flack vandbana

Flack 3-varvs

grus, asfalt, stig

Datum Plats Kontakt tel/Arrang6r/Hemsida

2 juli Kustmaran Kristianopel Team Blekinge, info@teamblekinge.nu www.teamblekinge.nu

9 juli 24H Trollhattan

30 jul Olands Marathon, Léttorp 0480-285 39, Hogby IF, friildrott@hogbyif.se

13 aug Vértex Fjallmaraton, Edsasen till Valadalen 070-319 87 86, Vértex Fjallsportklubb, http://www.fjallmaraton.se, info@vertex.cx
20 aug Finspang Marathon, Finspang 0122-144 66, Kraftloppet/FAIK, Finspangs AIK, kraftloppet@faik.org

20 aug Mariestad Marathon, Mariestad 0501-109 38, Mariestads AlF, bullalb@hotmail.com, http://www.mariestadsaif.se

26 -28 aug Ultrafestival

27 aug Mankarbo Marathon

28 aug

8 okt Umemaran/Veteran-SM Ume&  070-651 54 78, Lars Idhult, www.jallestc.se

13 nov Bromolla Marathon, Bromoélla 0456-281 28, Ryssbergets IK, bo.lautrup@telia.com

0500-43 34 93, Team Ultrasweden, www.ultrasweden.se, reima.hartikainen@bredband.net 48h/24h/12h/6h/1h
070 8773286, Mankarbo IF, www.mankarboif.se, info.marathon2011@mankarboif.se
Landskrona Marathon Landskrona 0418-19746 el. 0418-29155, GF Idrott Friluftssektion, http:/www3.idrottonline.se/default.aspx?id=219444

hel, halv, 7km

2 slingor med vandpunkt
Lattlopt 4 vary, hel, halv, 10 km

Rabatterade lopp 2011 - fler kommer...

9 juli

24H Trollhattan 2011 gar av stapeln den 9 juli 2011.
Rabatt utlovas till marathonsallskapets [6pare!

20 augusti

Halmstads Garnision IF halsar till Svenska marathonséllskapets
alla medlemmar att de stodjer sallskapet med 50 kr rabatt pa
startavgiften. All nédvandig information om loppet hittar du
pa: http://www.prinsensminne.se/ - Prinsens Minne -

Alltid tredje I6rdagen i augusti.

2011 ar det den 20 augusti som galler...

27 augusti

Vattudalsmaran i Strdomsund 27.8 ger medlemmar i marat-
honséllskapet 50 kronor rabatt pa startavgiften (galler pa full
marathon)! Valkomna!

3 september

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

8 oktober

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

Lidingo Ultra

Liding6 50 km Ultra en harlig majlordag var en utmaning
som lockade ca 300 pd 50 km och ytterligare ca 150 att
springa den kortare banan 6ver 26 km. Viadret var utmarkt
for 1opning och trots att solen sken fran en tamligen klar him-
mel, sa var det fortfarande vartemperatur i luften.

Banan foljer till stora delar den klassiska Liding6loppsbanan
med undantaget att den tuffa sista milen passeras tva ganger
under loppet. Denna tavling lockar ett nationellt startfalt och
det marks tydligt bland segrarna pa langa banan dir Karin
Axelsson, Solvikingarna, Goteborg, vann pad tiden 4.10,14
medan herrklassen vanns av Erik Andersson tivlandes for
Vixjo Loparklubb. Erik hade tiden 3.30,46.

Svenska Marathonsillskapet tog tillfillet i akt och var ute
pd banan och stottade 16parna med bdde hejarop och Coca
cola. Det uppskattades av loparna, d4 banan annars 4r gan-
ska glest kantad av publik. Vi supportade hela startfaltet och
det ar intressant att se allt frdn den snabbe och snabbt pas-
serande ledaren till den glade motioniren, som girna stannar
till och tar en cola.

Dock tycker jag det ir lite jobbigt att se pa for det rycker i
larbenen och en tivling vicker alltid tivlingsnerverna. Aven
om jag inte 4r mer en motiondr, som bara kan dromma om att
vinna sé finns tavlingsnerverna dir och lusten att vara med
och ta ut sig efter egen formdga. Dar vi stod borjade l6parna
anda inse att de skulle klara de 50 km och en kinsla av visst
vilbehag i allt slit borjade infinna sig.

Loparna hade slitit i minst 3 timmar, niar de passerade

i Lidingo Ultra
% med vitska.

g Har ar det

& sjalvaste ord-
férande som
hjalper till.

Sallskapets inofficiella vitskestopp och vissa hade varit ute i
runt 6 timmar. Allra sist kom en tysk herre, som giarna dven
satt ned en stund hos oss och njot av utsikten som fanns fran
var position vid banan. Vi kunde njuta av det stilla vattnet
och solen som sken over den spegelblanka ytan. Jag trodde
faktiskt att den tyska herren skulle stanna hos oss och vara
nojd med den distansen han tillryggalagt. Men han bara
beromde Sverige och njot av 1opningen.

NI KANSKE UNDRAR var lings den 50 km ldnga banan vi hade
placerat var kontroll. Om ni inte gissat det, sd kan jag beratta
att vi satte upp vart bord vid exakt 42 195 m och berittade
for loparna att Svenska Marathonsillskapet finns for dig,
som springer marathon eller lingre.

ROGER

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





