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Ordforande har ordet

Hoppas att sommaren varit bra for er
och att ni fitt sprungit ett antal [6pmil
och kanske ett flertal trevliga sommar-
lopp. Sommaren ar en tid for avkopp-
ling, reflektion 6ver den tid som gatt
och en blick framét.

Sjalv har jag njutit av en sommar som
borjade med mycket sol och ménga
trevliga marathonlopp. Jag kan inte
minnas en sommar, di jag haft sidan
tur med vadret. Stockholm marathon i
slutet pd maj gick under nastan perfekta
forhdllanden. Mitt ndsta marathon var
Luxemburg marathon och den gick pa
kvillen under liknande forhallanden.
Mer om detta lopp kan ni ldsa i detta
nummer av Maratonléparen.

MITT TREDJE MARATHON denna som-
mar sprang jag i Rovaniemi i borjan
pa juli manad och nir jag landade pa
Rovaniemis flygplats dagen fore loppet,
sd erbjods 29 grader och stralande sol.
Jag sdg framfor mig ett lite tuffare lopp,
dock inte med ndgon riadsla (jag fin-
ner utmaningar i det mesta och tycker
jag far nya erfarenheter av att springa
i olika vaderforhdllanden. Jag ser det
som nyttigt istdllet for jobbigt). Nar
jag vaknade foljande dag, som dven var
maratondagen, sd var det 15 grader och
mulet, ndra nog idealiskt for maraton-
l6pning.

Det blev en underbar dag med ett
mycket trevligt lopp. Finlandska arrang-
orer dr duktiga pd att arrangera mara-
thonlopp. Det finns en sann 16parkultur
i landet och de har en viss tradition,
som jag tycker avspeglar sig i de lopp
jag sprungit. Nu i borjan pa augusti har
jag aven hunnit springa Hoga Kusten
Marathon och dar fick vi lite regn och
14-15 grader. S& 2011 &rs marathon
sommar, for min del, har varit 14 gra-
der och mulet nistan genomgdaende.

Innehall

Comrades Marathon 4
Luxemburg Marathon 7
Jattelangt 8
Rovaniemi Marathon 11
Kalmar Triathlon 13
Loppen 2011 14
Hbéga Kusten 15
Barfotal6pning 17
Den langa vandringen 18
Resultat 22

NASTA AR FIRAR Svenska marathonsill-
skapet 60 4r och det hoppas vi i sty-
relsen kunna fira med olika aktiviteter.
Mer om detta kommer i kommande
nummer av Maratonloparen, men vill
du snabbt ta del och kunna planera in
deltagande i dessa aktiviteter, sd besok
var hemsida regelbundet, www.mara-
thonsallskapet.se. Sprid gidrna dessa
aktiviteter bland dina loparvanner och
har du forslag pa aktiviteter for att fira
60-drsjubileum, sd tag gidrna kontakt
med oss i styrelsen.

Jag har denna sommar inte bara
sprungit marathon, utan har en Arlig
tradition att springa Kraftprovet i
Trollhdttan. Ett mycket trevligt lopp
med mdanga deltagare och mycket
publik, som gir i samband med Fallens
Dagar.

DAR TRAFFAR JAG varje dr loparvanner
och bland de jag traffade i &r, maste
jag nimna Ragnar Hjirpe, som alltid
ar kliddd i en jacka med Sillskapets
emblem pa. Ett mycket gott foredome
for vart sillskap och en bild och mer
om Ragnar finns i detta nummer. Tank
pa att vi ar ett sillskap, som jobbar
tillsammans for att utveckla svensk
langlopning. Sa sprid gdrna ut, att sall-
skapet finns och lat dven andra lisa
Marathonloparen. Deltag girna i sill-
skapets debatt om framtiden och kon-
takta och diskutera med oss i styrelsen,
hur vi kan utveck-
la sillskapet och
mota  framtiden.
Vi vilkomnar dina
synpunkter. Skriv
likaledes  girna
om dina lang-
loppserfarenheter i
Marathonl6paren.
Just dina erfaren- |
heter dr unika
och intressanta
for andra att ldsa
om och ta del av.
Hjilp oss hilla
maratonlopningen
i Sverige levande
och stod och var
aktiv i vart sall-
skap!

ROGER ANDERSSON

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

Foto omslagsbild: Rebecka
Nasta nummer utkommer vecka 46.



Redaktoren har ordet

I slutet av augusti denna sommar var jag
i vart grannland, dels for att jobba pa
massan samt fotografera under loppet
i samband med Helsingfors Marathon,
dels for att hdlsa pa bekanta dir. Jag
passade pd att forena nytta med noje
med andra ord. En resa som jag gjort
manga gdnger; tyvdarr har jag aldrig
sprungit sjalva loppet.

P4 massan traffade jag en kvinna som
berattade att hon nu skulle springa sin
forsta mara. “Underbart, sa jag, ”du
kommer vara med om en fantastisk
upplevelse”. Detta vickte mina tankar
till nedanstdende.

FOR VISST AR DET SA; den forsta maran
ar en omskakande upplevelse. Den kan
vara smartsam, jobbig, hemsk, chock-
erande, gripande, rolig, svettig, pldgsam
— och alldeles underbar. Sarskild sista
kilometern. Jag pratar om den dar kins-
la man far i slutet av sitt forsta lopp.

Kommer du ihdg den kanslan?
Kénslan, dd du till att borja med pa
avstand hor speakern och musiken och
inser att nu dntligen, nu dr det inte
langt kvar, jag kommer att klara det
hir. Nir du sen springer de sista hundra
meterna mot mélskynket, kanske pd en
stor arena och infor en massa dskadare,
d& kommer ofta tirarna. Det dr en helt
underbar upplevelse. Det ar en kinsla
du inte kan kopa for pengar. Den kan
du bara fi uppleva, nir du kampat,
kanske till utmattningens grans.

Forst alla traningstimmar, forberedel-
ser och tankar, sen sjilva kraftprovet.
Det gor ont; men du har segrat over dig
sjalv. Du har klarat av just det, som du
sd linge dromt om. Det som du inte var
helt siker pa att du skulle klara av. Du
har funderat, vint och vridit pa tanken,
forkastat och nu till sist vagat forsoka.

NAR JAG NU satt med rumpan parke-
rad pd den roda allvidersbanan pd
Helsingfors Olympiastadion och med
kameran riktad mot I6parna som passe-
rade mig den sista biten pa vdg mot mal,
sdg jag manga som borjade att grita.
En av tjejerna, som sprang forbi med
tdrar i 6gonen och ryckningar i ansiktet,
markte att jag riktade kameran mot
henne. D4 sken hon i stillet upp i ett

?Sitt forsta maraton-
lopp kan man bara
gora en gang i livet”

stort, lyckligt leende, som skulle kunna
smalta isen pd Antarktis. Nar man gra-
ter gladjetdrar, s3 behover man ingen
trost. Jag log mot henne och vi vinkade
at varandra i gemensam forstdelse.

JAG GLADS MED alla dessa glada for-
stagdngslopare. Jag forstir dem och
sd avundas jag dem lite grann. Denna
underbara kinsla av fullstindig bela-
tenhet. Sitt forsta maratonlopp kan man

o)

bara gora en gang 1 livet. En riktig kick!
Som maratonlopare fir man mdnga
haiftiga upplevelser under alla sina lopp.
Antingen 4dr man det redan eller sa
blir man det - kick-beroende. Att ha
genomfort sitt forsta maratonlopp ar en
jattekick, som slar det mesta. Den enda
och den bista av dem alla!

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
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Comrades |

— varldens storsta ultradistanslopp

Sondagen den 29 maj genomfoérdes
Comrades Marathon, varldens delta-
garmassigt storsta ultradistanslopp,
pa en 87 kilometer lang bana mel-

lan Durban och Pietermaritzburg pa
Sydafrikas ostkust. Drygt 11 000 I6pa-
re, daribland 13 svenskar, fullféljde
tavlingen. Springtime Travel anord-
nade i ar en resa till detta lopp och
jag bestamde mig i ett tidigt skede for
att félja med. Vi var en liten skara om
atta personer fran olika delar av lan-
det. Reseledare var Jonas Buud, som
visade att han ar en av varldens basta
ultralopare genom att bli fyra i loppet.
Jag skulle kunna skriva mycket om allt
vi fick uppleva under resan. | denna
artikel begransar jag mig dock till att i
huvudsak skriva om sjalva loppet.

omrades Marathon arrangera-
‘ : des for forsta gangen ar 1921
och hade 34 deltagare premi-
araret. Loppets initiativtagare hette Vic
Clapham och syftet med tdvlingen var
att hedra sydafrikanska soldater som
stupat under forsta varldskriget. Loppet
har genomforts varje dr sedan dess med
undantag for dren 1941-1945. Antalet
deltagare har vuxit successivt och idag
uppgar antalet startande till ungefar
13000, vilket gor Comrades Marathon
till virldens storsta ultradistanslopp.
Arets upplaga av Comrades Marathon
var ett ”up run”, vilket innebdr att
loparna springer frdn Durban till

Pietermaritzburg. Malet 4r belaget
ungefar 650 meter hogre an startpunk-
ten. (Vartannat ar ar det “down run”,
vilket innebir att man springer i motsatt
riktning.) Maxtiden, som arrangorerna
héller strikt pd, uppgar till tolv timmar.
Den mycket kuperade banan matte i ar
86,96 kilometer.

JAG ANLANDE TILL Durban pd torsda-
gen, medan ovriga i ressillskapet kom
en dag tidigare. Det var en ldng flygresa
med mellanlandningar i Miinchen och
Johannesburg, men tack och lov ar det
ingen tidsskillnad mellan Sverige och
Sydafrika. Pa torsdagen himtade vi ut
vara nummerlappar vid en stor missa
och pé fredagen var vi med pa den liro-
rika banbesiktning som arrangorerna
anordnade. Det blev daven en hel del
turistande i miljonstaden Durban. Jag
hann dessutom med ett par morgonjog-
gar lings Durbans vackra strandpro-
menad.

P4 tdvlingsdagen stiger vi upp redan
klockan 03.00 och en halvtimme senare
intar vi frukost pa hotellet. Ytterligare
en halvtimme senare checkar vi ut vért
bagage, som transporteras till det hotell
i Pietermaritzburg dar vi ska bo natten
mellan sondag och méndag, och beger
oss till startomradet utanfér Durbans
stadshus. Det ar tydligt skyltat och
trots att det 4r morkt och mycket folk
i rorelse har jag inga problem att hitta
till min startfdlla. Arrangorerna bjuder
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pa kaffe, varm soppa och vitt brod. Det
finns mojlighet att lamna in 6verdrags-
klader for transport till mélet. Efter en
kort uppvarmning gér jag in i min start-
félla drygt en halvtimme innan start och
sedan foljer som vanligt nervos vintan
pa starten.

KLOCKAN 05.30 skjuts startskottet och
vi paborjar den langa lopturen mot
Pietermaritzburg, dar vi mdste vara
senast klockan 17.30 for att fa véra
medaljer. Starten forloper smidigt och
det uppstdr aldrig ndgon egentlig trang-
sel, men det giller att se upp sa att man
inte snavar pd kvarlimnade 6verdrags-
klader med mera som ligger pd marken
och som syns ddligt i morkret. Man far
dven se upp sd att man inte snubblar
pa trottoarkanter och viagmarkeringar.
Temperaturen kanns behaglig trots att
jag bara har kortbyxor och linne pa
mig. De forsta kilometerna springer
vi pd breda gator och trafikleder. Jag
ar forvanad over att det ar sd mycket
publik lings banan trots den tidiga
starten. Efter ndgon timme borjar det
ljusna och temperaturen ar fortfarande
behaglig.

Nistan direkt efter start borjar upp-
forslopningen, men till en borjan ar det
inga branta stigningar. Efter ungefir
15 kilometers l6pning kommer vi till
Cowies Hill, den forsta av loppets fem
lingsta och brantaste uppforsbackar
(de sa kallade big five). Cowies Hill



innehdller 102 meters stigning under
2,1 kilometer. Jag hdller ett tempo av
ungefir sex minuter per kilometer och
anstrangningen kanns 4n sa lange over-
komlig, men jag dr vil medveten om att
det ar valdigt ldngt kvar och att atskilli-
ga hundra hojdmeter skall avverkas. Jag
gor mitt basta for att bryta ned loppet
i mindre hanterbara delar och att njuta
av atmosfiren och omgivningen.

EFTER 22 KILOMETER kommer jag till
loppets liangsta uppforsbacke, Fields
Hill som innehéller 186 hojdmeter for-
delat pé 3,2 kilometer. Vid det hir laget
har det blivit ljust och solen borjar
viarma. For att undvika att dra pd mig
mjolksyra liagger jag in ndgra korta
gangpauser och lyckas ta mig upp for
Fields Hill timligen smartfritt.

Comrades Marathon har 48 vatske-
stationer, s det finns ingen anledning
att ta med sig egen vidtska under lop-
pet. Vid samtliga vatskekontroller fanns
det i ar vatten, sportdryck av market
Energade och Pepsi cola. Vatten och
sportdryck serveras pa sydafrikanskt
manér i sma ldngsmala plastpdsar (s
kallade sachets) som man biter hal pa.
Frdn och med 25 kilometer bjuds det
vid vissa kontroller dven pa fast foda
i form av bland annat kokt potatis,
banan- och apelsinbitar, choklad, kakor
och chips.

EFTER FIELDS HILL fortsitter jag min
16pning i riktning mot Pietermaritzburg.
Det kommer stindigt nya upp- och
nedforsbackar av varierande lingd och
med olika brant lutning. Under de 87
kilometerna ar det endast kortare par-
tier som 4r helt flacka, vilket ar pafres-
tande. Det dr mycket publik lings med
banan och stimningen dr hog. Manga
askddare har med sig stolar, bord, para-
soll, utomhusgrillar, stereoanldggningar

Minnesmonumentet Wall of Honour.

och annan utrustning som krivs for att
kunna heja entusiastiskt pd loparna en
hel dag. Efter 35 kilometer kommer vi
till den tredje ”big five”-backen, den
2,3 kilometer langa Botha’s Hill som
innehdller 117 hojdmeter. Jag lyckas ta
mig upp for denna backe utan storre
vedermodor, men all uppforslopning
och den tilltagande virmen borjar ta ut
sin ratt. Kort darefter passerar jag en
skylt som tillkannager att det dr 50 kilo-
meter till mal (alla kilometerangivelser
lings med banan utgdr frin “nedrak-
ningsprincipen”). Jag forsoker tinka att
det nu bara ir ett Liding6 Ultra kvar,
men det gdr inget vidare.

Ungefdar en halvmil senare nir jag
minnesmonumentet Wall of Honour,
som uppforts for att hedra alla som full-
foljt Comrades Marathon. Den som vill
kan mot betalning fi sitt namn ingra-
verat pa en plakett, for den som vinner
loppet ar det gratis. Denna del av banan
ar i mitt tycke den mest naturskona och
man har en fantastisk utsikt over The
Valley of a Thousand Hills efter att
netto ha avverkat drygt 700 hojdmeter
sedan starten. Nu borjar det kdnnas lite
bittre bide fysiskt och mentalt, men jag
ar medveten om att det ar mer dn ett
maratonlopp och ett stort antal upp-
och nedforsbackar kvar.

NAGRA HUNDRA METER efter Wall of
Honour passerar jag Arthur’s Seat,
ett monument som dr uppkallat efter
Arthur Newton som var den forste
att vinna tivlingen fem ganger. (Bruce
Fordyce toppar statistiken med nio seg-
rar.) Enligt legenden ska loparna ligga
en blomma vid Arthur’s Seat och siga
god morgon Arthur nir de passerar for
att det ska g bra under andra halvan av
loppet. Som tur var delades det ut rosor
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Vacker utsikt langs med banan.

vid en vitskekontroll ett par kilometer
innan.

Nagon kilometer senare springer jag
igenom samhillet Drummond, vilket
innebdr att jag avverkat halva distansen
och att jag befinner mig pa ungefir
samma nivd Over havsytan som malet
i Pietermaritzburg. Till min glidje ser
jag att det inte gatt mer an 4:21 sedan
starten och det ger mig ny energi.
Naégra kilometer senare dampas dock
glidjen ndgot nir jag kommer till den
fjarde ”big five”-backen, den 2,5 kilo-
meter linga Inchanga som innehdller
139 hojdmeter. Jag tvingas gd en hel
del, men ndr det planar ut gir det bra
att springa igen och jag aterfar sjalvfor-
troendet.

STRAX EFTER INCHANGA passerar banan
Ethembeni School for Handicapped
Children, som vi daven besokt vid ban-
besiktningen tvd dagar innan loppet.
Ett stort antal barn i rullstol eller pa
kryckor hejar frenetiskt pd oss lopare.
Det ar svart att hdlla tirarna borta
och jag kidnner mig trots trottheten
lyckligt lottad som kan springa. Den
foljande milen dr forhdllandevis flack
och ldttsprungen, men efter samhillet
Camperdown som passeras nir det ar
knappt tre mil kvar kommer tre relativt
tuffa uppforsbackar.

I den forsta av dessa blir jag valdsamt
trott trots att jag gar uppfor och det
ar svart att komma igdng och springa
igen efter att jag passerat backkronet. I
det hir liget kanns det som att jag inte
kommer att kunna springa en meter till
uppfor under dterstoden av loppet och
i efterhand kan jag konstatera att detta
var min virsta kris under tdvlingen.
Tack och lov lyckas jag springa uppfor
stora delar av den andra backen och



kort direfter vinder det mentalt. Det ir
trots allt bara 25 kilometer kvar!

NAR 17 KILOMETER Aaterstar passerar jag
banans hogsta punkt, Umlaas Road,
och darefter foljer ndgra kilometer med
mycket nedforslopning. Netto ar det
170 meter nedforslopning till malet,
men flera jobbiga uppforsbackar ater-
stir. Jag dr orolig for att drabbas av
kramp och for att fa ont i kndna, men
kroppen klarar utforslopningen klart
over forvantan. Ndr en mil &terstar
kommer den femte och brantaste av
”big five”-backarna, Polly Shortts. Den
ar 1,8 kilometer ldng och innehdller 120
hojdmeter. Jag gar uppfor storre delen
av Polly Shortts, men ligger in korta
inslag av 16pning och lyckas till min
gladje springa 6ver kronet.

Nir Polly Shortts dr avklarad och
det bara &terstar atta kilometer inser
jag att jag har goda chanser att springa
under nio timmar, men jag tar inte
ut nagonting i forskott och beslutar
mig for att springa pd sikerhet for att
undvika kramp eller att sl& upp ska-
dor. Mestadels ar det utforslopning,
men det kommer dven en och annan
uppforsbacke. Jag ar valdigt trott, men
publikstodet dr fantastiskt och for varje
kilometer jag avverkar kanns det ldttare
mentalt. Innan jag vet ordet av ar jag pa
vag in till malet vid Pietermaritzburgs
cricketstadion. Vil inne pd stadion bars
man nistan fram av publikens jubel
samt den ddnande musiken och en entu-
siastisk speaker.

EFTER 8:45:46 PASSERAR jag millinjen
och belonas med en Bill Rowan medalj
som tilldelas lopare som springer pa
mellan sju och en halv och nio timmar.
Med en kinsla av bade littnad och

Jonas Buud dagen efter loppet.

lycka hdamtar jag ut min pase med over-
dragsklider, varefter jag gér till taltet
for utlandska lopare. Dir serveras det
bdde mat och dryck och det finns moj-
lighet att sitta och ta igen sig i skuggan.
En efter en kommer de andra svenska
l6parna i mal och vi utbyter erfarenhe-
ter fran loppet. I Comrades Marathon
ar maxtiden tolv timmar och detta hal-
ler arrangorerna stenhdrt pa. Nar det
gétt tolv timmar stinger malet och har
man inte kommit i mal d4 far man ingen
medalj och kommer inte med i resultat-
listan, 4ven om man bara missar maxti-
den med ett fatal sekunder. Tack och lov
klarade alla svenska lopare maxtiden
med god marginal i drets lopp. Efter en
del forvecklingar lyckas vi ta oss till vart
hotell i Pietermaritzburg sent pa son-
dagskvillen och efter en god och trevlig
middag pé en av hotellets restauranger
ar det inga problem att somna. Det har
varit en ldng och jobbig men framforallt
vildigt rolig dag som jag sent kommer
att glomma.

| HERRKLASSEN SEGRADE tanzaniern
Stephen Muzhingi pd tiden 5:32:46.
Han gick upp i ledningen i ett relativt
sent skede av loppet och fick till slut
en segermarginal om nistan tvd minu-
ter till tvdan Fanie Matshipa. Jonas
Buud blev fyra, och biste debutant,
pa tiden 5:42:45. Detta motsvarar en
genomsnittsfart om 3:56 minuter per
kilometer, vilket ar imponerande pa
denna kuperade bana. Jonas Oppnade
forsiktigt och avancerade i faltet genom
hela loppet. Han ldg 55:a efter 17 kilo-
meter och 10:a efter 61 kilometer, men
nir han passerade maéllinjen pd crick-
etstadion i Pietermaritzburg var han
bara 39 sekunder bakom trean Claude
Moshiywa.

- Wi

Tore Nilsson efter val genomfért lopp
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I DAMKLASSEN VAR det liksom flera
ganger tidigare i loppets historia de
ryska tvillingsystrarna Elena och Olesya
Nurgalieva som gjorde upp om segern.
Den har géngen var Elena starkast och
hon vann pa tiden 6:24:11, 25 sekun-
der fore Olesya. Systrarna Nurgalieva
lade i paskhelgen dven beslag pa de tva
forsta platserna i Sydafrikas andra stora
ultradistanslopp, det 56 kilometer langa
Two Oceans Marathon i Kapstaden.

COMRADES MARATHON AR ett lopp jag
varmt kan rekommendera till alla mara-
ton- och ultralopare. Savil distansen i sig
som alla upp- och nedforsbackar samt i
viss man dven varmen gor loppet till ett
formidabelt kraftprov. Arrangemanget
héller hog klass och det ar folkfest langs
med nistan hela banan. Dessutom ar
stora delar av banan naturskon. I kom-
bination med det stora deltagarantalet
gor detta att man aldrig behover ha
trakigt under loppet, vilket gor det lat-
tare uthirda trottheten. Att Sydafrika ar
ett spannande land att besoka gor inte
saken samre.

Asikterna gér isar vilket av ett “up
run” (Durban till Pietermaritzburg),
som det var i ir, eller ett ”down run”
(Pietermaritzburg till Durban) som ar
jobbigast. Jag har ingen personlig erfa-
renhet av ett “down run”, men min
bedomning ar att ett “up run” ar ndgot
mindre jobbigt, skonsammare for krop-
pen (sdrskilt kndna) och att man ater-
hiamtar sig snabbare fran ett siddant
an frén ett “down run”. Ndgon ging i
framtiden vill jag garna testa om denna
hypotes stimmer. Ytterligare informa-
tion aterfinns pa tdvlingens hemsida,
www.comrades.com.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Mats Liljegren med mallinjen i bak-
grunden (foto: Tord Bliicher).
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Jag ar i grunden en kvallsméanniska,
som har lattare att vara uppe senare
pa dagen; pa morgonen har jag svart
att komma upp. Alltsa - en kvaéllsmara-
ton med start klockan 19.00 borde
passa mig bra. Jag hittade en resa till
Luxemburg, som var billig och som
innebar flyg till Bryssel och sedan tag
till Luxemburg. Detta medférde att jag
bestamde mig fér Luxemburg mara-
thon. Det kanske inte 1ag idealiskt i
tiden, 2 veckor efter Stockholm mara-
thon och en vecka fore Vatternrundan,
men sjalva inramningen av festival
runt loppet lockade mig.

esan till Luxemburg gick valdigt
Rsmidigt och det var mycket latt

att ta sig med tdg hela vigen
fran Bryssels flygplats till Luxemburg.
Man mairker inte nigonstans att man
passerar en grans mellan tvd linder.
Det har hant en del i Europa sen jag
senast var i Luxemburg for 25 4r sedan.
Resa med tdg ar smidigt i Europa, men
tillgangligheten pd biljetter, som man
kan kopa via internet, kan bli battre.
Belgien/Luxemburg var dock ett bra
undantag. Det var litt att kopa biljett
via internet och sedan bara skriva ut
biljetten hemma.

Framme i Luxemburg si var en av de
saker, som stod pd agendan, att himta
nummerlappen och besoka missan,
som brukar finnas vid alla storre mara-
thonlopp. Denna var i Luxemburgs
fall belagen i massomrddet och lag pd
samma stille som starten och malomra-
det. Missan var trevlig, inte sd jattestor,
med lite utstillare och med en hel den

informationen kring sjilva maratonlop-
pet. Det visade sig ocksd att malgingen
skulle ske inomhus. Nar jag dagen
innan loppet var pd maissan sd testade
de musik och ljusanlidggningen. Det sig
lovande ut.

NASTA DAG VAR maratondagen, men i
det hir fallet sd kunde jag ta det lugnt
och sova ut. Det var nistan en fordel
att ta sovmorgon d4 starten ar kl.19.00.
Jag gillar att prova nya saker och inte
hamna i for mycket rutin och detta blev
for mig en ny erfarenhet. Det gillde att
planera dagens maéltider s jag hade
energi, men inte for mycket i magen,
vid starten. Jag tog det lugnt hela dagen,
tog en liten promenad under dagen runt
i staden, at och vilade. Vid 17.00 tiden
borjade jag bege mig till starten och
arrangoren hade egna busslinjer frin
centrum till starten, som gick var 10:de
minut. Jag bodde nira en av dessa linjer
och det fungerade vil. Jag uppskattar
att vi var ca 1000 Iopare som skulle
springa marathondistansen. Vidret var
nidstan idealiskt runt 14-15 grader, lite
mulet och det kom ndgra regndroppar
minuterna fore starten.

STARTEN OCH MALET var beliget i
Luxemburgs massomrade, det var det
den hogsta punkten pd banan och
avstindet in till sjalva staden, dar storre
delen av banan gér, dr ca 5 km. Alltsa
var det mycket utfor i borjan av lop-
pet och jag kunde hélla ett ganska bra
tempo. Banan var en varvsbana, om
man undantar strickan till och frin
centrum. Dir emellan var det ndgra
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kilometer, som vi sprang bade ut och
hem. Banan hade en del svingar och
knixar. Det var mycket folk ute lings
banan och fler blev det ju senare kval-
len blev. Jag upplevde det som mycket
trevligt och festligt. Enligt banbeskriv-
ningen sid hade banan en total hojd-
skillnad av 550 meter och det mirktes
framfor allt efter att vi hade passerat
30 km-skylten. Nagra kilometer innan
denna skylt gick det brant utfor och vid
30 km, nddde vi botten av en “ravin”.
Dir sprang vi ndgra kilometrar innan
en klittring, for att nd centrum, pabor-
jades. Mellan 36 km och 41 km var
det motlut hela vagen, en tuff stricka,
for det dr oftast d4 man har som minst
energi. Utav dessa fem km motlut, sa
var tre en rakstricka, ddr arrangoren
placerat ut sambaorkestrar med ca 700-
800 meters mellanrum. Detta hjilpte till
och jag njot som vanligt av att komma
ndra mallinjen. De sista 100 metrarna
gick i en halvcirkel inomhus och man
presenterades under en kaskad av ljus
och musik.

UNDERBAR AVSLUTNING PA ctt mycket
trevligt lopp. Att slutligen komma i
mal inomhus gor det litt att halla sig
varm efterdt. Jag kommer girna tillbaka
till detta trevliga lopp och jag rankar
det mycket hogt bland alla mina lopp
runt virlden. Trevlig atmosfiar och en
bra fungerande organisation bidrog till
detta. Niasta ar gir loppet redan 19
maj.

ROGER ANDERSSON
Ni finner mer information pé:
http://www.ing-europe-marathon.lu/.



En Jattelang t

Martin Ljung pratade om vikten av

att motionera sina smamuskler. Han
menade i och for sig dem i ansik-

tet, men vi har ganska manga sma-
muskler i fétterna ocksa, och de far
sig en ordentlig genomkorare under
de forsta milen av denna den tredje
upplagan av loppet med det under-
bara namnet Jattelangt. Vi startar i
Grisslehamn, och den som hade trott
att den relativt tidiga startttiden (nio) i
kombination med ytterldge i Roslagen
skulle ge nagra timmars respit fran
den véarmebélja som sedan nagon
vecka ligger 6ver vart nordliga land
blir besviken. Men &n sa lange ar var-
men bara behaglig, och stdmningen ar
som vanligt god med manga skratt -
aven smamusklerna i ansiktet far alltsa
sin beskdrda del av tréning!

sta tavlingen har jag tillsammans
med min motsvarighet pa herrsi-
dan, Mats Vidinger, uppdraget att leda
skaran den korta strickan frin ham-
nen forbi Albert Engstroms ateljé till
Roslagsledens borjan. Ndgra av mina
medtavlare uttrycker en viss oro Over
att jag ska leda faltet, men de kunde
besparat sig den oron. Mats sticker
ndmligen ivdg i ett sddant tempo att jag
finner for gott att istdllet leda nista vig
av lopare, och med hans rygg i sikte har
jag inte en chans att springa vilse.
Springa vilse, eller dtminstone fel, ar
forresten ndgot som de flesta 1opare gor
atminstone ndgon ging under loppet,
som stoltserar med en unik felspring-
ningsgaranti! Roslagsleden ar for det
mesta utmarkt utmarket(!), men ibland
ar den stig som det ar meningen att man
ska svinga av pa lite daligt markerad,
och har man di uppmirksamheten pa
annat hall sd ar det litt hint att man
missar. Kanske skulle man &ter ta lar-
dom av Martin Ljung, som forordar att
man pé en hajk ska ha med sig nigra
reservskojter ifall ndgon skulle ga vilse!

SOm segrare i damklassen i den for-

ANSALANGEFoljer vidock Roslagsleden,
som ska guida oss dnda till Norrtilje.
Strackan dr “ungefir” 68 km. P3 ett
aventyrslopp som det har spelar en
kilometer hit eller dit ingen roll. De
forsta milen, som mer eller mindre
foljer havet, dr loppets mest tekniska
del. Med kortare avbrott for grusvigar

foljer vi sma stigar fulla med rotter och
stenar, och pa ett stalle fir vi ta bade
hiander och fotter till hjalp nar vi ska
ta oss Over ndgra rejila klippblock.
Och jag har inga svarigheter att forstd
var Evert Taube himtade mycket av
sin inspiration. Fritidsnamndens ordfo-
rande namnde i sitt invigningstal Calle
Schewens vals, en sidng som jag tycker
ar sa otroligt full av livsglidje. Om du
ndgon gang i slutet av ett ultralopp hor
”] Roslagens famn pa den blommande
0...” dr sannolikheten att du borjar
nidrma dig mig (eller vice versa) ganska
stor — jag hamtar ofta kraft frdn den nar
jag borjar bli trétt. Och nog blommar
on, nog kluckar vagorna mot strand,
och vassarna vaggar de med.

Vi springer genom forsommarsverige
ndr det dr som allra vackrast, och som
sd ofta kidnner jag en djup tacksamhet
for att min kropp ar stark nog att ta
mig med ut och uppleva det hdr. Varen
kommer lite senare till Roslagen dn till
Stockholm, sd vi far gladjen att dn en
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ging fa njuta av hagg, syrén och lilje-
konvalj.

SVENSK SOMMAR, JA! Till en sadan hor
aven allehanda mytiska vidsen, och inte
heller pd denna punkt blir vi besvikna
idag. Efter kanske en halvmils 16pning
hors lite trevande strakdrag. Och strax
ddrpd ser vi honom i egen hog och
spritt sprangande naken (forutom en
strategiskt placerad lovruska) person,
sittandes pd en sten i an — Nicken!
Han lyckas inte locka en enda lopare
till sig ner i det svarta vattnet, men om
det varit ndgra timmar senare nar solen
hunnit hogre upp pa himlen vete sjut-
ton...

Den forsta kontrollen kommer efter
en mil, och vi passar pd att fylla upp
véra flaskor och fa i oss lite salta chips.
Kontroll nummer tva dyker upp efter
ytterligare en mil. Den befinner sig
pa en veranda tillhorande Annica fran
Roslagen & Co, en av loppets sponso-
rer, och har bjuds vi pa riktiga godsa-

ur genom

FOTO: CECILIA PETERSSON.
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ker! Varmkorv fran Skebo Koétt — den
hittar man inte i en vanlig korvmoj!
— kaffe, vetelingd och jordgubbar. Det
senare ir ett utmarkt och uppfriskande
tillskott till ultrasmorgdsbordet, som
annars tenderar att ha en dragning &t
det sota. Sdlunda forfriskade atertar vi
var loptur. Efter ett tag kommer vi fram
till Viddo Kanal, som ska bli var folje-
slagare i nagra kilometer.

Vid det har laget har det hunnit bli
rejalt varmt, och jag kan inte motstd
frestelsen att doppa huvudet i vattnet.
Den gickande Nicken har inte hun-
nit hit 4n, s jag blir inte nerdragen i
vattmet utan kan dven dra upp mitt
huvud och fir nigra minuters respit
fran hettan.

JAG HADE REDAN frin borjan bestimt
att ta det lugnt idag, eftersom jag bara
tvd veckor tidigare sprungit Comrades i
Sydafrika — varldens storsta ultralopp,
87 km langt och klassat som ett av de
tuffare med manga och sugande backar.
Men trots att tempot dr ldgt — min slut-
tid blir mer 4dn en minut per km ling-
sammare dn for tva dr sedan — sa borjar
det kdnnas tungt.

Mina muskler ar definitivt inte ater-
himtade frdn The Big Five (de fem
storsta backarna pa Comrades), och
dven vdrmen kraver sin tribut. Men
jag har trevlig sillskap av Jan-Erik
Ramstrom och Thomas Alm, som inte
heller de har brittom (Thomas sprang
ocksd Comrades), och vi fordriver tiden
med trevligt smaprat och diskussioner
om ultralopning.

Vi har sd trevligt att vi glommer att

titta efter de orange markeringarna, och
det straffar sig naturligtvis. Jag hade
en vision om att spika banan, men si
blir det nu inte. Som tur var dr Janne
en duktig kartldsare, och han hittar en
alternativ vdg som tar oss tillbaka till
Roslagsleden utan att vi behover vinda
och springa tillbaka.

MEN DET BLEV inda nagon extra kilo-
meter. Vi har nu sprungit en bra bit over
maraton, och nista kontroll ir hett(!)
efterlangtad. Vi forstar att vi dr ndra nir
vi hor musik, och nar vi kommer upp pa
tavlingsledaren PEK:s gard ser vi att det
faktiskt ar ett live-band som stir och
spelar. Vilken oas!

Inte nog med att de spelar en annan av
mina Taube-favoriter, Vals pd Sunnano,
utan hir finns férutom mat och dryck
aven en dusch uppriggad pa griasmat-
tan. Jag stiller mig under den med kli-
derna pa, och nir jag sedan sitter mig i
skuggan fryser jag ndstan — ljuvligt! En
forbipasserande hade sikert trott att det
hir var malet.

Hir ligger 1opare utslagna pd gris-
mattan, och ingen har brattom harifran,
atminstone inte bland dem som ar har
samtidigt som vi.

MEN EFTER tjugo minuter eller s — en
av de ldngsta pauser jag gjort i ett
ultralopp! — borjar vi anda rora pé oss.
Och om det dr duschen eller pausen ar
svart att siga, men nu gir det mycket
lattare att springa. Pulsen har gitt ner
och musklerna har fétt vila och avkyl-
ning, och livet kdnns bra igen!

Nu dr det mindre 4n en halvmara
kvar — vi ultralopare dr mastare pa att
hitta jamforelser som far den kvarva-
rande striackan att verka kort — och vi
springer mestadels pd grusvigar. Nir
det dr en knapp mil kvar passerar vi ett
hus, dar en kvinna har stallt ut ett fat
med vattenmeloner. Det smakar fantas-
tiskt gott, och minst lika mycket betyder
omtanken. Det marks att detta ar ett
bygdens lopp!

Det ar helt OK, ofta dven att rekom-
mendera, for en ultralopare att gd i
uppforsbackarna. Definitionen av en
backe dr bade godtycklig och fordn-
derlig. Nagot som i borjan av ett lopp
passeras obemirkt kan under loppets
senare hilft f4 en odiskutabel backsta-
tus. Just nu spelar dven ett par andra
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parametrar in. I skogspartierna ir vi
ett eftertraktat byte for bade flugor och
mygg. Flugorna kan hélla jamnt tempo
med oss ndr vi springer (jag sa ju att
det inte gér fort!), men myggen klarar
bara av att hinga med nar vi gér, s var
definition av vad som &dr en ga-backe
blir ndgot mindre generos dn vad den
kanske varit annars!

SA SMANINGOM BORJAR vi se mer tit
bebyggelse, men an ar det en bit kvar.
Vi ska runda en sj6 som bara dr nigon
kilometer i omkrets, men som nu antar
nastan Vitterska proportioner, och si
ska vi ta en avslutande sightseeingtur
inne i Norrtilje.

Har limnar vi Roslagsleden och de
orange markeringarna ersitts, inte av
wienersnitslar utan av Grannasnitslar,
som polkagrisfirgade glatt vajar i den
skont svalkande vinden.

Gatan som leder upp till Gamla
Torget har stingts av med en jattelik
Jattelangt-banderoll — inte déligt for ett
lopp med 80 deltagare! Vi kan alltsd i
lugn och ro defilera upp mot maéllinjen,
som vi korsar efter 9 timmar och 16
minuter, en kvart efter det att helgmals-
ringningen manat till vila. Har far vi en
vilfylld gottepdse for 16pare med flera
funktionsplagg och lite annat smatt och
gott. Och dir, mitt pd torget, tronar
Grill-Meister Jonas, som traditionsen-
ligt bjuder pa lokala lackerheter i form
av kott, korv, halloumi och potatis-
sallad. Varmen gor att det tar en liten
stund innan jag vill 4ta, men snart har
jag aterfdtt min normala goda aptit och
later mig vil smaka.

SA HAR ANNU ett Jatteldngt natt sitt
slut. Loppet har vuxit fran 20 deltagare
forsta aret till 80 i ar. Nagon riknade ut
att om Okningstakten fortsitter har det
gitt om Comrades om 4atta ar!

Men Jittelangt ska nog inte vara jat-
testort. An finns det plats att vixa och
jag unnar manga fler att f4 vara med
om den hir upplevelsen, men det som
gor tavlingen sd unik ir den familjdra
kanslan och engagemanget och pahit-
tigheten hos tivlingsledarna, en anda
som loparna inte dar sena att anamma.
Detta tillsammans med den vidunder-
liga svenska forsommarnaturen gor lop-
pet — jattespeciellt!

CECILIA PETERSSON



KJELL DAMSTEDT 70 AR

Kjell, som fyllde 70 ar i maj har varit med ldnge inom
I6pningen. Bl a var han en av initiativtagarna till Harg
BK Runners 1983 och var dess ordférande fram till 1985.
Klubben heter numera LK Nykdpings Runners.

var att han led av en svar migran. Han fick tips av en
van att motion kunde hjalpa, s 1978 gjorde han en
svensk klassiker och se, migrianen klingade av.

Han blev s3 sugen pd lopmomentet att han var en av de
relativt f4 som stod pa startlinjen i forsta Stockholm mara-
thon. Kjell fortsatte, i obruten svit fram till 2001, d& skador
satte punkt for marathonlopning ndgra ar framover. Da var
det ocksd slut pa de riktigt vassa resultaten med 2.54 som
bast i Stockholm 1983 och annu bittre i Berlin samma 4r,
2.48.

De virsta skadorna var en stressfraktur, knaskador, halspor-
re, ischias. Ingen hejd pa allt elande, men Kjell gav inte upp.
2004 var han pa banan igen, men hastigheten var forsvunnen.
De flesta i hans situation hade nu givit upp, det ar inte alls
roligt att pa kort tid behéva minst en timme lingre tid pd
maran. Nar jag fragar far jag till svar att han mar sd bra av
l6pningen, det okar livskvaliteten och han ser manga av sina
jamndriga som inte alls mdr bra. Det ger honom inspiration
att fortsitta, for att inte hamna i samma sits.

Vad som fick Kjell att borja springa 6ver huvud taget

KJELL HAR AVVERKAT bortdt 150 maror och andra langlopp.
P& 80-talet var det Nils Holgersson loppet, Dackemaran,
Skdggetorp i Linkoping, Orebro m.fl maror, férutom
Stockholm, dir han nu har fullfoljt 30 stycken. Kjell har
sprungit pd manga stillen men aldrig i USA, dit han aker
och hilsar pa sldkten varje ar. Inte heller har han sprungit
den klassiska maran i Athen, dven om han ofta dker dit.
Nir han dr pd semester nojer han sig med att ta ledigt fran
l6pningen. D& njuter han av god mat, hirlig musik och intres-
santa utflykter.

Kjell har gjort en del ultralopp. 2008 var han med i
Hallsberg 6-dagars och hann avverka 458 km pa de dagarna
och nitterna trots problem med vata skor i det ihdllande reg-
net. (Darfor hade Kjell med sig 11 par skor for ombyte nir vi
sprang Sormland runt.) Resultatet i Hallsberg var mycket bra.

I 65-drsklassen hade han bara otvervinn-
lige Kjell Ove Skoglund fore sig.

Kjell var en av initiativtagarna till
Sormland runt (se nedan) pa 10 dagar,
som vi sprang april/maj nu i dr. Vi, det var
Kjell, klubbkompisen Tommy Ericsson |
samt undertecknad.

Langlopet skulle egentligen startat i
Smygehuk och gétt till Nykoping. Men,
efter viss paverkan frdn Sormlands |
Nyheter (SN) blev det Sormland runt i
stillet. Egentligen kunde vem som helst fa & 2
hinga med, men det gillde att ordna egen
transport och eventuell nattlogi. Vi trodde
SN skulle skriva mer om loppet under
vagen, sa att intresserade kunde hinga pd, men det blev bara
tvd damer som tog folje en bit och de bada hade jag nojet att
fa sillskap av.

VI STARTADE | Nykoping den 26 april och fortsatte via
Tystberga, Trosa, Gnesta, Mariefred, Strangnas, Eskilstuna,
Flen, Katrineholm, Stigtomta, Nykoping, Oxelosund och sa
tillbaka till Nykoping, dar vi avslutade den 5 maj. Logi hade
vi 1 husbil respektive husvagn samt foljebil. Vart vi kom fick
vi duscha i idrottsanldggningar, alla var mycket tillmotes-
gdende och det var ett roligt sitt att ta sig runt Sérmland.
Dagsetapperna pa 30-40 km kindes inte ldnga alls, nir man
hade hela dagen pa sig, men vi sprang vanligtvis pd formid-
dagarna.

Viér tiodagarstur var si angenim att dtminstone jag for-
hoppningsvis tanker upprepa lopet nasta ar. En mycket bra
traning infor Stockholm marathon.

FOR ATT ATERKNYTA till Kjell, s3 maste hans stora insats som
tavlingsledare for SN-lopet namnas. Han jobbar hirt med
detta lopp som LK Nykopings Runners anordnar tillsammans
med Sormlands Nyheter. Det gick forsta gangen oktober
2010, men ska i ar ga 27 augusti. Inget langlopp precis, men
aven marathonlopare kan behova ett och annat kortlopp.
GUNILLA FRANZEN
LK NYKOPINGS RUNNERS

Svenskt rekord

Det blev svenskt och nordiskt 24-timmarsrekord av
Anna Grundahl.

Den 18-19 juni forbattrade Anna Grundahl, IF Linnéa,
det svenska 24-timmarsrekordet fér damer med nistan 13
kilometer till 221 681 meter vid ett 24-timmarslopp pa den
danska 6n Bornholm.

Anna vann damklassen med 14 kilometers marginal till
tvdan Anne-Dorthe Mahato och endast tre herrar hade battre
resultat. Hon gick upp i ledningen efter 9 mil och beholl den
sedan under aterstoden av de 24 timmarna.

Anna Grundahls insats pd Bornholm innebar en forbattring
av Torill Fonn-Hartikainens tidigare svenska rekord pa 209

pa Bornholm

116 meter, som noterades vid Skovde
Ultrafestival i augusti 2010.

Aven Mary Larsson och Asa Hillstorp
har sprungit langre dn 200 kilometer pd
24 timmar. Endast sex svenska herrar
har uppnatt battre resultat 4n Annas nya
svenska rekord. Annas resultat var 4ven Anna Grundahl.
nytt nordiskt damrekord i 24-timmars-
l6pning. Det tidigare nordiska rekordet innehades av Anni
Lavstad Maribo och 16d pa 217 kilometer.

MATS LILJEGREN
Mer information om tdvlingen aterfinns pa dess hemsida,
www.tejnif-lob.dk.
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Rovaniemi Marathon
2 juli 2011

Detta ar mitt mest nordliga marathon-
lopp hittills. Jag fick idén att aka till
Rovaniemi genom en av mina s6k-
ningar pa internet efter marathonlopp.
Fina bilder och belédget vid polcirkeln
lockade mig. Det senare medforde
saledes, att jag skulle fa uppleva mid-
nattssol och det har jag aldrig gjort pa
riktigt.

anan som erbjods oss lopare var
Ben tvavarvsbana med f3 motlut;
endast ett enda precis i slutet av
varvet. Starten var forlagd till 13.00 och
det brukar inte vara ndgon bra start-
tid under juli manad. Dock hoppades
jag pa att det i Rovaniemi inte skulle
innebira ndgra problem, eftersom jag
befann mig ganska ldngt norrut.
Fredagen den 1 juli sa satt jag alltsa
pa flyget till Rovaniemi och fick hora
att temperaturen ladg en bit Over 25
grader. Ndr jag nér fram, snuddar ter-
mometern vid 30 grader. Inte det baista
marathonvidret direkt, utan mer ett
vider som lockar till bad och vatten-
aktiviteter. Dock tillhér jag den sorten,
som klarar mig ritt bra i varmare tem-
peratur, si jag valde att inte ligga sa
stor vikt vid den faktorn, som jag andd
inte kunde paverka. Min erfarenhet av
marathonlopp i Finland ar mycket god,
bra arrangemang och mycket bra infor-
mation brukar det vara. De ir duktiga
pd att marka ut banan och sparra av for
lopare. Rovaniemi var inget undantag
pa ndgon av dessa punkter.

EN AV HOJDPUNKTERNA och en del i upp-
laddningen for mig ar att besoka num-
merlappsutdelningen och den missa,
som beroende pa loppets storlek brukar
finnas. Rovaniemis nummerlappsutdel-
ning hade allt en lopare behover infor
ett lopp. Massan var dock liten, da lop-
pet inte dr sd stort, sammanlagt ngra
hundra deltagare i alla klasser. Tydliga
bankartor och bra information infor

loppet, som till exempel var start, Over-
dragsklader, vitskestationer med mera
fanns. Jag brukar ta god tid pd mig och
forsoka fa den information jag behover
for att planera marathondagen. Jag vill
garna veta hur lang tid det tar att ta sig
till starten och ungefir hur langt fore
jag behover vara pa plats. D4 skiljer det
sig en del om det dr 200 eller 20000
lopare. Dock vill jag inte hamna i for
mycket rutiner, sd att jag alltid gor all-
ting pa samma sitt. Om jag inte provar
nagot nytt, s vet jag inte om det sattet
jag gor det pa, ar det optimala.

Efter nummerlappsutdelningen gick
jag ned till vattnet och njot av solen och
den underbara miljon. Under kvill och
tidig natt njot jag av att titta pd mid-
nattssolen. Kanske borde jag lagt mig
tidigare infor mitt loppet, men starten
var 4nda inte forrdan kl.13.00 och nagra
timmars somn fick jag dndd. Det var
ju dndé speciellt att se solen uppe hela
natten.

MARATHONDAGEN VAKNADE jag och
upptackte att gdrdagens medelhavstem-
peratur hade limnat polcirkeln och
ersatts av nirmast, for marathonlo-
pare, ideala 14-15 grader och mulet.
Sommaren 2012 har jag haft tur med
vidret i samband med alla mina mara-
thonlopp. En stadig frukost och sen lite
vila och jag var redo fér Rovaniemi
marathon. Mitt mal var att springa
jamnt och se hur de senaste tuffa veckor-
na paverkat mig. 2 veckor av 6 har varit
helt fria fran langlopp och jag har ater-
hamtat mig bra efter Vitternrundan.
Starten var belidgen pd den storre av
de tvd broarna over dlven Kemi. Det
kandes litt for mig och med mitt laga
startnummer (3), sd kande jag viss press
pa mig att ligga i. Det visade sig senare
efter 32 km, att loparen med startnum-
mer 1 lag allra sist i faltet. Banan gick
langs vattnet till en borjan, for att sen
gé langs en landsvdg med ganska myck-
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et askddare. Perfekt vdder och ingen
vind bidrog till, att det gick ganska litt.
Forsta varvet hade jag manga lopare
runt mig, eftersom dven halvmarathon-
loppet gick samtidigt. Det blir da en
speciell kansla att passera varvningen,
som ocksa var malet for halvmaran. Jag
markte att de flesta runt mig sprang i
mal, medan jag hade hilften kvar. Det
var en tuff bit av banan, dessutom si
fanns fore denna del, varvets anda rik-
tiga backe och jag hingde med négra av
halvmarathonloparna i deras spurt.

SISTA VARVET BORJADE direfter lite
tungt, men jag kom iging igen och
holl relativ jamn och bra fart. Nojt av
miljon och stimningen runt loppet. Det
finns fordelar med en varvbana - jag vet
vad som vintar, samtidigt som jag ser
nya saker runt banan, som jag inte sig
under forsta varvet. Loppet flot pa, jag
blev bara lite trottare under slutet av
andra varvet, ganska naturligt. Jag kom
samtidigt ikapp andra lopare dd och det
ger ny energi. Hittade ett flyt i loppet,
sa det blev overlag ett mycket behagligt
lopp. Kanske later det konstigt att hora
ndgon sdga att det kan vara behagligt, i
alla fall for den som inte sprungit flera
marathon. Dock ar detta som mycket
annat relativt.

Sista kilometerna Okade jag lite och
hade hing pa nigra andra l6opare. I mal
vintade inte bara vatten och sportdryck,
utan det bjods dven pd annan dryck och
mat, bland annat rensoppa. Behovet
av naring och energi ar bra att fa till-
godosett snabbt efter ett lopp. Vi var
ndgra deltagare som kom frdn Sverige
och med tanke pd att det finns ett antal
flygbolag som flyger fran Helsingfors
till Rovaniemi, si dr forbindelserna
ganska goda dven fran sodra Sverige.
Arrangemanget ar trevligt med en fin
bana, jag kan med gott samvete rekom-
mendera det.

ROGER ANDERSSON

ekl



Jonas Buuds femte symfoni

Kungen av Swiss Alpine Marathon?
Det maste vara Jonas Buud.

Trots flera fall med skador pa ansikte,
hander, armar och knin som f6ljd vann
Jonas Swiss Alpine Marathon. Igen!
Tiden, 6.11.02 var nigot samre an tidi-
gare, men banan var i 4r omlagd sa den

blev blev lite lingre och med brantare ?

stigning. Jonas slog britten Huw Lobb Y
med 6ver 17 minuter. I damklassen kom ;
Kajsa Berg pa en fin tredjeplats med :

7.36.46. iC

Det var femte gdngen som Jonas segra- f
de och den bedriften har ingen gjort fore \
honom. Jonas planerar att dterkomma ' -
I~

till Schweiz nista ar, sa det ar kanske inte
dSiCs

slut pa segerraden an. I
Vi pd Svenska Marathonsillskapet N

bugar oss imponerad och gratulerar.

L)

TE—




Carolina imponerade starkt

| I6rdags (6 augusti) besokte vi Kalmar.
Dar gick Kalmar Triathlon - en tavling
som gar utéver mycket, mycket annat.
Solen sken, vinden var relativt blid och
gladjen hordes lang vag.

agens uppgift for deltagarna
Dvar 3860 meter simning genom

tva rundor om ca 1900 meter i
Kalmarsund, darefter 18 mil cykling
genom tre rundor om ca 6 mil ut fran
Kalmar och avslutningsvis ett marathon
(4,2 mil) genom tre varv pd en slinga
om ca 14 km. Utan uppehdll och vila
emellan. Start i gryningen och malgang
framét kvallskvisten.

P4 startlinjen denna dag stog Carolina
Andersson, vir marathon-veteran-
loparkamrat i Ranids 4H. Hon har
genomfort triathlontdvlingar forr, men
inte av denna dignitet.

Hon springer langlopp, hon oriente-
rar och hon har dgnat sig it de olika
klassikerlopp som finns (Vasaloppet,
Vansbrosimningen, Vitterncyklingen
och Lidingoloppet).

Nu var det dags for ett riktigt storddd
— dar alla de ovriga storddden plotsligt
tedde sig som smd. ”Ironman” - en
fullingdstriathlon — ar verkligen inte
en lek. For detta kravs en lang forbere-
delse, ur manga perspektiv.

Carolina genomforde simningen
(3 860 meter) med bravur, cyklingen
(18 mil) som en dans och l6pningen
(42 195 meter) med fantastisk envishet.

VI STOD BREDVID och tittade pd nir
Carolina och hennes medtivlare bytte
gren i vixlingsomrddet och stretade
vidare pa nista gren. Byten skedde fran
simning och véatdrake, till cykel och
hjalm och sedan vidare till loparskor
och vitskebilten.

Nya muskler, ny energi och ett stort
sinne for vidare steg i nya grenar. Vi sig
stret och glddje, frustration och leenden,
glada hejarop och pligsamma miner.

Det ar imponerade starkt. Man hap-
nar over vilka krafter som finns. Nar -
jag betraktar detta evenemang fylls jag  carolina Andersson verkar inte ens
med lust. Jag fylls med lust, glidje och svettig.
energi. Jag fylls ocksd med insikt och
beslutsamhet. Den som gor — den kan.  EN NY STARTLINJE nirmar sig.

Carolina gor - och kan. Hennes Uppgiften skall antas med
genomforande dr imponerande starkt. insikt och beslutsamhet.
Riktigt imponerande starkt. Det skall Den som gor — den kan. Med
jag minnas — for beslut om och genom- glidje och energi.
forande av framtida aktiviteter. ANETTE GRINDE

A
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AXA Basta

Semesterparadiset Bastad arrangerade
for andra aret Axa Bastad Marathon.
FOr att vara ett sa pass litet lopp (158
maratonlopare och 17 stafettlag) hade
man en imponerande massa och ett
fint pastaparty. Pa pastapartyt har
man tankt pa vegetarianer och aller-
giker sa att alla ska kunna avnjuta
maten. Bland annat fanns det rikligt
av traktens tomater.

det var klubbens &dlderman eller

kommunens som klippte startban-
det dr for oss obekant. Men vi var négra
som undrade om den gamle mannen
skulle hinna undan i tid. Nu var det inte
klippandet av bandet som signalerade
starten utan ett startskott som kom efter
inledningstalet.

Som alla vet dr ju Skéne platt som
en pankaka, eller? De forsta sju kilo-
metrarna tar oss stadigt hogre upp pa
Hallandsasen, cirka 200 meter over
havet. Det ar en harlig utsikt uppe pa
asen. Fagelsing och kamomilldoft gor
att det kinns extra somrigt. Aven kos-
kitsdoften bidrar till sommarkinslan
om an inte lika positivt.

Fjolarets premidrlopp var rejilt varmt
och soligt. Arets lopp var lite svalare,
vilket vi tackar for. Natten innan reg-
nade det kraftigt men det var fortfa-
rande ganska varmt. Under loppet kom
en liten regnskur. Det var sd att man
kunde ana vattendngan stiga upp fran
den varma asfalten. S& dven om det inte
var nagon riktig bastuvdrme sd blev det
lite 4t angbastuhallet.

Starten gér vid Bastad hamn. Om

BANAN TAR 0SS tvirs over Bjiarehalvon
till Torekov som ocksd dar vi ocksa
passerar halvmaran. Efter Torekov vin-
der vi lite norrut mot kusten och over
Hallandsésen igen. Borde den inte ligga i

‘.%J 3 Uppfor HaIIandsésen..___;-‘

Halland med det namnet. Vi hittade den
gamla gransstenen dagen innan sa jag ir
helt siker pa att dsen gdr i Skdne. Nista
riktpunkt dr Kattvik. Kattviksbacken
var ett helt nytt begrepp for underteck-
nad men det visade sig vara en lang, rak
uppforsbacke. Men inte dnda fram till
Kattvik, som ligger vid havet, vi maste
nedat och det ar en ganska brant backe
ner mot kusten.

Fran Kattvik ar det slatlopning langs
kusten till malet. For att det inte ska
vara for latt sd har vi ett antal farister
att passera. Firister dr inget oOverstig-
ligt hinder for en maratonlopare, men
med lite trotta ben kan de fi en att
kdnna sig som en stapplande ko.

Det dr inte ndgra stora folkmassor
ute och hejar men Stina springer jamt
med ett av stafettlagen s& hon har
publikunderstod under hela loppet da
lagets foljebil med lopare finns pa plats
vid varje vatskekontroll (som ocksd var
viaxlingsplats).

SEGRADE GJORDE David Nilsson. Han

Marathon

hade sallskap med Patrik Bjorkqvist
storre delen av loppet men kunde till
slut vinna med knappa tvd minuter.
Hans tid blev 2.33, imponerande tid pa
denna bana. Snabbast bland damerna
var Dorte Dahl frdn Danmark pd tiden
3.13, nastan en minut fore snabbaste
stafett lag och en kvart fore tvdan i
damklassen, Louise Lyngby.

Hela arrangemanget, frdn missa och
pastaparty till sjalva loppet, var mycket
bra. Prisutdelningen kindes dock lite
oplanerad. I banbeskrivningen fram-
gick tydligt vad som serverades var; vat-
ten, sportdryck, bldbirssoppa, banan
och saltgurka. Nar bldbirssoppa och
saltgurka serveras i andra lopp brukar
det vara i slutet, har dyker de upp
tidigare vilket dr positivt. Det fanns
aven ett par extra kontroller, tink att
ljummen pilsner kan smaka si gott. En
kontroll saknade bord och dar hordes
ett litet ynkligt jag kan inte boja mig
kan ndgon lyfta upp ar mig.

ROBERT ALNEBRING, STINA BERG

Jordgubbar

) AN
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Loppen 2011

SEPTEMBER

23-25 Lidingdloppet  IFK Lidingd

25 Lilla Lidingtloppet  IFK Lidingd

OKTOBER

1 Mossebergslunken  IK Wilske

1 ToppLoppet Sparvagens FK/Hasselby SK
1 Sollidenloppet IFK Borgholm

1 Sicklaloppet Jarla IF

2 Lilla Tullinge Tumba FF

2 Hackmora Sagmyra SK

8 TjurRuset Sparvagens FK/Hasselby SK

8 Goteborg Marathon Solvikingarna

8 A-stadsloppet KFUM Orebro
8 Billingehusloppet  IFK Skévde
8 Balstaloppet BalstaFor./Balsta Idrottskamrater

8 Solviksloppet Bromma IF

8 Umemaran Vasterbottens FIF/ Jalles TC
9 Hellasloppet Hellas FIK

15 Running Lights Alingsas IF

15 Savedalsloppet Savedalens AIK

15 Vaxjo Marathon  Vaxjo LK

16 Hasselbyloppet Hasselby SK

22 Granebergsvarvet  Upsala IF

30 YddingeloppetBara Heleneholms IF
30 Langa Tullinge Tumba FF
NOVEMBER

14

Orebro/Orebro AIK
GoteborgGoteborgs SK
Stockholm/Fredrikshofs FI

5 Kilsbergsleden
5 Finalloppet

5 Vintermarathon
5 Skanneloppet AstorplS Skanne

6 Jatten Bule-lopet  OsterbymolFK/Osterbymo
13 Bromélla Marathon Bromélla/Ryssbergets IK
19 TomilenStockholm  FK Studenterna
DECEMBER

10 Skinkloppet

10 Lucialoppet

31 Sylvesterloppet
31 Nyarsloppet
31 Sylvesterloppet
31 Nyarsloppet

LuledLuled LDK
VisbyP18 IK
Goteborg/Solvikingarna
VallentunaVallentuna FK
OlofstromUF Contact
YstadYstads IF



Hoga Kusten Marathon

— Sveriges hardaste och vackraste!?

Lordagen den 6 augusti genomfordes
den 31:a upplagan av Héga Kusten
Marathon i Nordingra i Angermanland
med ett 50-tal deltagare i helmaraton-
klassen. Arrangorsklubben Nordingra
SK svarade for ett trevligt och profes-
sionellt arrangemang och trots att det
regnade stora delar av tavlingsdagen
var stimningen god.

o0ga Kusten Marathon avgors
pri en kuperad och natur-

skon  4-varvsbana  (loppet
marknadsfors som Sveriges hardaste
och vackraste!) med start, varvning
och malgdng pa Nordingrivallen.
Nummerlappsutdelningen och omklad-
ningsrummen finns i den nirbeligna
Kusthallen. Foérutom helmaraton finns
det dven halvmaraton- och kvartsmara-
tonklasser dir deltagarna springer tva
respektive ett varv pa samma bana som
helmaratonléparna.

Darutover finns det en multisportklass
(med l6pning, cykling och simning) samt
ett cirka tre kilometer langt minimara-
tonlopp for barn. Helmaratonloparna
startar redan klockan 09.15 pd morgo-
nen och starttiderna for de ovriga klas-
serna dr anpassade sd att de snabbaste
loparna i respektive klass ska g i mal
vid 12-tiden.

Varje varv inleds med en tvd kilo-
meter ldng och bitvis timligen brant
uppforsbacke i riktning mot Bergsaker.

——

Tuffingarna Stig Séderstrom, Lars-Goéran
Berggren och Christer Svensson.

Direfter foljer tre kilometers 16pning
pa en kuperad grusvdg innan man efter
ungefir halva varvet ndr Frimmerveda
och kommer ut pd en asfaltvig som
man foljer i riktning mot Jaresta. Efter
drygt 7 kilometer kommer ytterligare
en brant uppférsbacke som for l6parna
upp till Kérning. Omedelbart direfter
foljer en brant utforslopa varefter man
ar tillbaka pd Nordingravallen. Det
finns tre vdtskekontroller per varv och
vid dessa serverades i ar vatten, sport-
dryck samt bananbitar.

OVERLAGSET SNABBAST I damernas hel-
maratonklass var Christina Forslund,
IFK Nyland, som passerade mallinjen
utanfor Kusthallen efter 3:14:40, 18
minuter fore tvdan Katarina Ronngren,
Obacka LK. I herrarnas helmaraton-

klass segrade Per Liv, IFK Umed, pa
tiden 2:47:41, vilket gav en segermar-
ginal om drygt fyra minuter till tvdan
Jonas Westberg, IKSU Lopning. Aven
fjoldrssegraren Thommy Larsson och
Andreas Oberg noterade sluttider under
tre timmar. Det dr dven virt att notera
att Anders Wiberg fullfoljt samtliga 31
upplagor av Hoga Kusten Marathon
som arrangerats. I ar fick han tiden
3:58 och var dirmed tre minuter fore
undertecknad i mal. Totalt hade hel-
maratonklassen 10 kvinnliga och 41
manliga fullfoljande lopare. Inklusive
multisport- och minimaratonklasserna
samlade arrangemanget ungefar 500
deltagare.

Mitt sammanfattande omdome ar att
Hoga Kusten Marathon-banan defini-
tivt ar bdde hard och vacker. Att loppet
dessutom ar synnerligen vilarrangerat
gor inte saken samre. Jag vill framfora
ett stort tack till alla duktiga och trevli-
ga funktionirer som gjorde ett utmarkt
jobb trots regnvidret. Hoga Kusten
Marathon, sarskilt helmaratonklassen,
fortjanar verkligen fler deltagare kom-
mande 4r.

YTTERLIGARE INFORMATION, inklusive
kompletta resultatlistor for samtliga klas-
ser, aterfinns pA Hoga Kusten Marathons
hemsida, www.hkmarathon.nu.

MATS LILJEGREN

Ragnar Hjarpe Stenungsund Ok

Ragnar Hjarpe, Stenungsund Ok, ar
en trogen medlem, som jag méter
varje ar pa Kraftprovet i Trollhattan.

Han bir alltid en jacka med sill-
skapets emblem pa och ar en stor
inspirator, han pratar mycket gott om
sallskapet. Ragnar blev medlem i sill-
skapet 1988.

Han springer inte bara Kraftprovet
varje &r, utan syns regelbundet i
Goteborgsvarvet, Stockholm mara-
thon och Lidingoloppet.

AVEN 1 AR triffade jag Ragnar infor
arets Kraftprovet i Trollhittan. Vi
hann prata om dret som gitt, om
dagens lopp och Ragnar tillade att han
pratar alltid om sillskapet med nya
loparvanner. Dessutom sprider Ragnar
en glidje som gor en glad in i sjilen.

Visst dr det harligt med l6parkom-
pisar, som man triffar pd olika lopp.
Man hinner prata lite med dem om an
det ena och dn det andra. Den sociala
biten av lopp som icke I6paren har en
tanke pa.

Sen triffas man inte pd andra stillen
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an lopp, men vad gor det. Det finns
ndgot gemensamt som inte behover
uttalas. Visst dr det spannande, si
mycket man har gemensamt med lopa-
re och vilka gemensamma erfarenheter
man har?

JAG LANGTAR REDAN till nista lopp
och mote med olika loparvinner.
Ragnar drojer det nog dnda till nasta
ars Kraftprov, innan jag triffar igen;
men dar lar bade jag och han dyka
upp.

ROGER ANDERSSON



Lopning — en aktivitet som tillfor...

Titel; Loptraning
Forfattare; Ingmarie Nilsson
Forlag; Ica Bokforlag 2011
http://www.icabokforlag.se/
ISBN 978-91-534-3590-7

Att springa skapar guldkant i livet for manga. Det &r en
aktivitet som tillfor. Den &r enkel, billig och den kan prak-
tiseras nastan var som helst. Den ar hélsobeframjande i
stora matt.

Ingmarie Nilsson har skrivit en bok om I6pning, som kan
lisas fran parm till parm, eller anvindas som uppslagsbok
av alla som dr nyfikna pd hur de skall gora for att borja
springa och for att komma vidare i sin 16ptraning. Den
limpar sig sdvil for nyborjaren som for den som hallit pa
ett tag.

Ingmarie Nilsson ar l6pare sjalv. Hon har varit framgangs-
rik i sin l6parkarridr och har manga fina medaljer i sitt pris-
skdp. Stockholm Marathon, Tjejmilen, SM-medaljer, m.m.
ar ndgot av det som finns pa hennes meritlista.

Hon vet sdlunda vad hon talar om, niar hon med glod
och god bakgrundskunskap skriver om 16pningens hur och
varfor.

ATT SPRINGA AR inte bara att springa, dven om det ocksd
ar just det. Ingmarie Nilsson slar fast att det ar livsviktigt
att rora pa sig och att det ar viktigt att gora det utifran sina
egna forutsittningar.

Det ar viktigt att borja i lugn och harmoni, men vi kan
inte vinta in inspirationen. Det enda kloka ar att borja
omedelbart. Det dr ocksd viktigt att lita det vaxa i ritt
takt, sa att vi inte skadar oss och tvingas till extra vila for
att reparera dessa skador.

Till 16ptraningen hor, forutom att springa, att dta ritt, att
vila, att sova, att lyssna pd kroppen, att variera, att trdna
annat an bara lopning och att njuta. R&d kring detta finner
du i denna bok. Detta ar en allmannyttig bok.

Den kan tillfora for dig som vill trana och skapa mer
kring din hilsa. Den kan dartill tillféra for dig som bara
vill veta mer. Den ar littsamt skriven och innehéller inte
en mingd tekniska begrepp. Den grundar sig i en ldngsam
uppbyggnad, med utokade svirighetsgrader, med en 6ns-
kan om att kroppen skall hilla for de pafrestningar den
utsitts for nu och senare i livet.

JA. DET AR livsviktigt att rora pa sig. Det gor att vi orkar
mer, sdval nu som senare i livet. Att springa dr ett fantas-
tiskt sdtt att rora pa sig. Att lira sig mer kring det man
girna gor, skapar mer for just det man gor och det man
ar. Ingmarie Nilssons bok om l6pning rekommenderas for
lasning. Den tillfor kunskap och inspiration.

Denna bok skall Sofie fa lana. Och direfter Helen. De star
bdda i startgroparna for att hoja ribban pa sin traning.

— Men forst skall jag lisa den sjilv, en géng till! Ut och
spring. Korta steg. Och manga steg!

ANETTE GRINDE

http://anettegrinde.blogspot.com/2011/06/lopning-en-aktivitet-
som-tillfor.html

En ny styrelsemedlem presenterar sig

Nu sa ska jag val fa till en liten presentation.
Dennis Danneholt heter jag och dr ny dataan-
svarig for Marathonsillskapet. Ar 24 ar och
bor ute i Stockholmsférorten Hasselby.

Forutom marathonlopning sd har jag simning
och cykling som intressen. Jag satsar pd en

e | clitkarriir inom triathlon pd Ironman-distans

och da galler 3.86km simning, 180km cykling
och 42 195m 16pning.
Nir jag inte tranar arbetar jag pd posten.
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Forutom mina hoga idrottsliga mal pla-
nerar jag att dra igdng Jakobsbergs- och
Strommings-maran samt ett 9-mils cykellopp
hir i Stockholm.

For Svenska Marathonsillskapet kommer
jag i huvudsak arbeta med hemsidan samt
hjilpa till med diverse annat som kan tankas
behovas. Vid fragor ar det bara att hora av sig,
sd ska jag besvara dem i hogsta mojliga man.

DENNIS DANNEHOLT
dennis.danneholt@hotmail.com



Ar du latt pa foten?

Jag har alltid hatat dessa stora pladus-
kor till skor, som férsédljarna tidigare
bemédade sig att pracka pa oss I6pare.

unge (ursikta mig alla seriosa for-

siljare) trycka i oss, att ju mera
uppbyggd och stoddiampande skon var,
desto battre. Personligen har jag konse-
kvent forsokt att undvika alla skor, som
vagt mer 4n 300 g.

Till forsdljarnas stora huvudbry har
jag alltid frigat efter vikten, sd de
huvudkliande fatt leta i listor och bruks-
anvisningar efter antal gram. Sedan har
jag tagit den lattaste, framfor den som
forsiljaren rekommenderade mig. (Om
vi, mot formodan, har varit 6verens om
skomodellen, har jag i stillet fragat efter
en likadan i min favoritfirg lila. Det
brukar effektivt slicka deras nojda min.
Forsiljare ska haéllas kort!).

Isportafféiren forsokte ndgon snor-

VIDARE HAR EN och annan pdtalat att
jag ar en tdlopare, menande att detta
skulle vara ndgot negativt. Sjdlv har
jag arligt talat inte brytt mig s& mycket
om vad expertisen tycker, sd linge det
kanns bra och det gor det, om skon ar
tunn och latt.

Och nu, helt plotsligt, ar det positivt

v !
Ulla Lembke, som var den som introduce-
rade foppatofflerna for Peter.

| De nya barefoot-skorna.

att springa pd tarna och tjocka sulor ar
inte langre att rekommendera. Manga
menar att barfotalopning minskar ska-
derisken, genom att bygga upp muskler-
na i foten och underbenet. Boken Born
to Run av Christopher McDougalls
foresprakar ivrigt barfotalopning.

1 BORJAN AV 1900-talet var loparskorna
tunna och man hipnade, att l6parna
kunde springa i sd ldtta skor. Bortsett
frdn att man litt trampar pd ndgot
olampligt, verkar det inte vara en nack-
del att springa barfota.

Nir Abebe Bikila vann OS-maran i
Rom, 1960, sprang han barfota. Under
80-talet var Zola Buud en av 16pningens
underbarn och hon sprang alltid barfota
pa banan. Dagens loparskor har gitt
frén en lattare variant av skidpjaxor till
att mera likna en smidig danssko eller
toffel, inte alls olik den man anvinde i
forra seklets borjan.

Numera finns det skor, som forso-
ker att niarma sig barfotalopningen sa
mycket som mojligt genom att se ut
som en “fothandske” med separata
tar. Naturligtvis till ett dnnu hogre pris
en en vanlig latt tdvlingssko. Vill man
hinga med sé kostar det; men visst later
det lockande att springa naturligt.

Sen finns det de som gir mot strom-
men och hittar pd egna l6sningar. Peter
Lembke dr kind for att ofta springa
i foppa-tofflor. Han borjade med att
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springa i ett par som hans fru, Ulla, kopt
till honom for 40 kronor i Pucket 2007.
De kindes ldtta och mjuka att springa
i pad trining, tyckte han. Efter att ha
fatt problem med ett par tunga Asics,
dd han sprungit ett bit in i 24-timmars-
lopp, bytte han till ett par latta tavlings-
skor, men fick skav av dem. D3 iterstod
bara foppatofflorna, som han sprang de
resterande 100 kilometerna i.

NUMERA AR DET foppatofflor som ir
Peters favoriter; men han har fatt vanja
sig vid att svara pa frigor om varfor
han viljer sa udda loparskor.

Ett annat delikat problem 4r hur
man fister chippet i tofflorna; han
har testat bdde buntband och tand-
trdd. Foppatofflorna slits snabbt och
han undviker dem i terrangen, efter-
som stora stenar latt kidnns genom de
mjuka sulorna (har finns ett och annat
att utveckla for den driftiga). De drar
inte till sig vita, ar ldtta att tvdtta och
torkar snabbt. Vidare vager de som ett
brevpapper, ar billiga och lamnar hal-
senan fri.

Sen kan man ju undrar hur det gar
pd vintern? Det blir nog lite kallt om
fotterna att springa i de nya Barefoot-
skorna och foppatofflor liar vil inte
heller vara optimala. Vad som ar bast?
Prova sjilv, sa kan du ocksd vara med
och tycka.

REBECKA



Den langa vandringen i Antibes

5-11 juni 2011

"Det kdnns som vi alla vandrar pa
vag till ett arbetslager, nar vi gar hér
varv efter varv”, sa Mad. "Snarare att
vi ar pa vdg mot ett koncentrations-
lager dar en del stupar pa vagen och
vi andra, som nar malet, gar en oviss
framtid tillmotes”, svarade jag.

Vi hade snart avverkat 70 av 144
timmar och dar skoskaven bara var ett
litet problem. Desto stérre bekymmer
var somnbrist och hallucinationer

gav mig in pd. Med enorma sko-

skav till foljd gick jag de sista fyra
dygnen i sandaler och kom 458 km.
Skamgransen 500 km ville jag klara i
ar. De storsta stenarna pd kamelstigen
var borta i ar.

Ifjol kom det inte en droppe regn,
i ar vrakte regnet ner redan ett par
timmar fore start. Mad Thorssell och
undertecknad hade inget ldkarintyg,
varfor vi inte fick ut vira startnummer.
Tavlingsldkaren skulle komma tva tim-
mar fore start. Vi fick komma tillbaka

Ifjol visste jag inte riktigt vad jag

dd och hoppas han godkinde vir med-
verkan, med det Osregnet ville vi inte
vara mer an nodvandigt utomhus.

Ifjol fick jag ett likarintyg av KG
Nystrom som gick igenom, men det gick
inte igenom i 4r. Det var samma kille
som i fjol, men han godkinde, efter en
lattare undersokning min start pd ett
par sekunder. Mad fick svara pd 3-4
fragor, darefter var hennes start ocksa
ok. Vi fick en ryggsick och en T-shirt i
startkuvertet.

STARTFALTET VAR LIKA stort som ifjol
fordelat pa 99 lopare och 25 gangare. |
ar var vi fyra svenskar till start. For for-
sta gadngen nagonsin startade en svensk
kvinna pa ett sexdagarslopp — det blev
till och med tva stycken med Boel De
Geer och Mad Thorssell, bagge smélin-
ningar.

KG Nystrom har gjort ett flertal
6-, 7- och 8-dagarslopp genom dren.
Ytterligare en nordbo kom till start
dansken, René Vang Hansen som &pp-
nade starkt. René lag i borjan pa 5-6
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plats, men f6ll tillbaka till en blygsam
74:e plats.

Mainga hade med sig eget tilt eller
husbil att sova i. Arrangoren stod for
fyra (tva ifjol) stora tilt med ca 16 man
i varje som M4d, jag och Boel sov i. KG
sov i sin bil, men mer dn itta var vi inte
i vart talt.

Banan som i ar var nedkortad till
1025 m kantades av en lidng karavan
med talt, bilar och husbilar. Arrangoren
tillhandahéller en tjock madrass och
av KG fick vi ldna ihopfallbara singar.
Som underlag var en presenning utlagd
som golv i vart tdlt. Vi tavlade pd ca
180m tartan, grus och asfalt.

LAGOM TILL START hade regnet upphort,
men det var mulet, nir vi fotograferas
fore start. Det drojde dock inte linge
innan himlens portar dter 6ppnade sig.
KG, som ir en klok gammal riv, gick
och satte sig i sin bil och vintade ut
regnet. Har gjorde jag ett stort misstag.
Jag gick for lange i blota strumpor.
Blasor pd hilarna gjorde sig snabbt



paminda. An virre var det, att det reg-
nade in i tdltet och varje gang vi gick
in, var det fuktigt, vilket gjorde att vid
vi drog in en massa grus. De som hade
egna talt, fick ideligen kdmpa med att
binda fast dem bittre i blasten. Vart tilt
bléste upp nira tva meter i luften pa ena
kortsidan.

Arrangorerna fick sopa ut vatten frin
taltet och surra fast det gdng pa géng.
Ett par gdnger varje natt gick strom-
men. D& var det besvirligt att kryssa
mellan vattenpolarna i morkret.

De fyra sista dagarna var det 6ver 30
grader varmt pa dagarna. Jag lyckades
vianda pd dygnet och jag gick mycket
pd natten for att undvika viarmen. Sov
mellan 11-01 och gick fram till frukost
klockan 07. Min andra somnperiod var
ungefar mellan 08.00-09.30.

Till middagarna serverades det rod-
vin, ofta satt vi minst trekvart och 4t.
Dygnet runt serverades vi tilltugg forde-
lat pd tvd mat-team. Vid malet fanns tvd
tv-skdrmar, ddr vi kunde se hur vi lag till
med antal varv, km och placeringar. En
tredje TV-skdarm startades upp senare
for 48- och 72-timmarsloparna.

DE FLESTA AV Sveriges gingare tycker
det ar langt med strackor lingre dn en
mil, varfor det ter sig ganska hopplost
att forklara tjusningen med ultralopp.
Vanligtvis tavlar vi i km, har tavlar vi i
timmar. Jag fordelade dygnet i fyra sex-
timmars-etapper. Det funkade utmarkt.
Klarar du att ga 25 km pa sex timmar
kommer du 100 km per dygn.

Det ar ganska enkelt att klara i bor-
jan, men ju langre tiden lider desto virre
blir det. I stort sett alla gick for mycket

Manga av I6parna fick fotproblem.

de forsta sex timmarna, dd de var utvi-
lade. Aven mina 40 km var for mycket
och med 116 km forsta dygnet hade jag
presterat ca en mil fér mycket.

Tredje till femte dygnet blev det bara
7-8 mil per dygn vilket var for litet.
Sista dygnet med nio mil var jag nojd
med.

Det pagick samtidigt varldsrekordfor-
sok i att springa sex dagar pd rullband,
ddr den ene av de tvad Ioparna klarade
av att sl rekordet. Precis som ifjol blev
det virldsrekord i damklassen pd sex-
dagars i ging. De tre frimsta klarade
med god marginal fjoldrets rekordno-
tering pd 471 km. Den for mig okinda
italienskan Nicoletta Mizera klarade
rekordet klockan 02 pé natten med 38
timmar kvar att ga.

Nicoletta gick otroliga 616 km
men pressades in i det sista av tyskan
Martina Hausmann som gick 606,8 km.
Nicoletta bor i Frankrike och fick god
support av de franska hjidlparna.

DOMINIQUE NAUMOWICH startade i en
rasande fart och siktade pa virldsre-
kord i gingklassen. Alien Grassi som
vann ifjol pd 701 km hakade pa. Men
den gode Alien tal inte regn och brot i
ett tidigt skede med magproblem. Aven
Domi mattades pd slutet, men segern
var glasklar med 665 km. Alltid pélit-
lige spanjoren Bernardo kom tvda pd
641 km. Bernardo fick ta i for att inte
Nicoletta skulle komma ifatt.

Sjalv hade jag en hard kamp med
Philippe Emoniere, Bernabé Rodriguez,
och Thiérry Lebrun. Aven Frédric
Lescure, som slog mig ifjol, gick inte
att rdkna bort. Frédric gick snabbt,
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men vilade mycket. Sista dygnet gav sig
Frédric och kom en bit efter. Spanjoren
Bernabé var en mirklig typ. Han gick
med stavar. Bernabé var med i Antibes
for tva ar sedan och dd hade han inga
stavar med sig.

P4 fjarde dygnet protesterade spanjo-
ren och menade att han ville ha en egen
stavgangsklass och inte skulle riknas
in i den ordinarie klassen. Bernabé gick
vildigt ldngsamt, men vilade mycket
lite. Aven Philippe gick sakta och vila-
de extremt lite. Thiérry ddremot gick
snabbt, men fick, liksom jag, problem
med fotterna. Jag plockade in manga
varv pd konkurrenterna pa natten, men
tappade dagtid.

PA FJARDE DYGNET brot Thiérry med
stora fotproblem, men efter tio timmars
vila, som tydligen gjort Thiérry gott,
kom han storstilat tillbaka och plock-
ade in varv efter varv pd mig. Med 7-8
timmar kvar gav sig Thiérry pa nytt och
forsokte istallet hjdlpa mig att komma
ikapp Bernabé. Men han hade tolv
varvs forsprang och det var for mycket
for mig att ta igen pa sex timmar.



Philippe malde pa och klarade tredje
platsen med 581 km. Maélgingen var
maktig och undra pa det, nar vi kimpat
tillsammans i sex dygn. Maénga stan-
nar vid mallinjen och ligger ned sin
nummerlapp ddr. Nar tiden dr ute gar
arrangoren med mithjul och miter hur
langt vi gdtt pa sista varvet. Med 18
timmar kvar passerade jag min fjolars-
tid pd 458 km. Det blev nytt rekord
med 73 km for mig nir jag fick ihop
531,9 km.

Efterat var det prisutdelning med
efterfoljande mat (och vin saklart) samt
dans for de som orkade. Méad, jag och

Tack vare vdarmen var det en férdel att vila pa dagen och ga pa natten.

KG var uppe en sving och dansade.
Tror vi var ensamma utav de tdvlande
om detta. Vid prisutdelningen ropades
jag upp som fyra, de fem frimsta fick
pokal. Bernabé fick igenom att han
skulle hamna i en egen klass. Han fick
en blomma men ingen pokal.

Boel kiampade frenetiskt, men hann
inte fram till 500 km utan stannade pa
496 km och en sjitte plats. Mad kom
tia pd 264 km. KG samlade ihop 310
km, vackert s3.

LIKSOM VINDEN SVANGDE humoret.
Ena stunden kinns allt toppen och

Forfattaren Christer Svensson.

allt gick hur litt som helst, for att i
ndsta 6gonblick kdnna frustration och
uppgivenhet. Stannade jag det minsta
virkte fotterna och det tog en km innan
smirtan domnat bort. Klart du mdste
ha disciplin att g& upp mitt i natten och
beta av ett antal varv.

Bara sista natten stdllde jag vackar-
klockan pd alarm. P4 dagen var det
skont att dra ut madrassen fran det
varma tiltet och ligga under ett trid
i skuggan. En orddd liten svart kanin
var med oss pd natten. Att fi vara med
om den magiska soluppgdngen ar vart
en hel del. Forst vaknar figlarna och
sjunger. Darefter drojer det inte linge
innan solen kommer upp.

MARC ETIEMBLE VANN herrarnas 16p-
klass pd 838 km, klart fore tvdan
Christian Efflam pd 774,9 km. Den lille
spanjoren José-Luis Posado ledde klart
forsta dygnen. Forst efter 60 timmar
gick han och lade sig for att sova.
Posado kdmpade pa och kom trea pa
776 km. Aven Posado limnade in en
mirklig (pa fjarde dygnet) protest mot
att konkurrenterna hade serviceteam
som hjilpe honom vilket inte Posado
hade. Protesten gick visst inte igenom.
D4 tyskan Conny brét for magsju-
ka tidigt, vann spanjorskan Cristina
Gonzalez enkelt damklassen pd 656 km
fore Mimi Chevillon pd 601 km. 27
stycken kom 6ver 600 km och 61 styck-
en klarade 500 km. Och 110 av 113
kom 6ver 200 km, imponerande siffror.
Langt innan fotterna lakt ihop planerar
jag for att klara 600 km nista ar.
CHRISTER SVENSSON VAXJO AlS

jirid .%




43 km och 1800 h

mandagen den 15:e augusti 2011

13 augusti 2011. AXA Fjallmaraton.

43 km och 1800 héjdmeter. Det ar inte
precis ett vanligt marathon. Ja, strack-
an ar ungefar — nastan precis — som ett
vanligt marathon, men darefter skiljer
det en aning. De "vanliga” brukar ga
pa "lépbar” vag, nagorlunda jamn
asfalt, ibland méjligen pa grusvagar
eller cykelvagar. Det gjorde inte detta
lopp. Inte alls.

om Undersiker (ca 2 mil fran

Are). Vi dker upp till ”fjalls” ndgra
dagar innan dagen for loppet. Vi beho-
ver boa in oss, helt enkelt.

Edsasen. En liten by nira fjllets kant.
P4 en nyslagen dng ar startfdllorna upp-
stiallda. Vi bussas dit, frin milomradet
i Valddalen, pd morgonkvisten. Flera
bussar fylls med nervosa, spattiga och
glada lopare.

Kl 0900 gar starten. Startfiltet, om
fler dan 350 lopare, drar ivag. Vi kom-
mer inte sd ldngt innan vi skall vika av
fran den lilla skogsvdgen in pa en liten
skogsstig. Nu borjar allvaret, och sedan
héller det i sig, aven om man far ta det
med en lagom klackspark. Vi dr hiar
for att ha skoj, inte for att det dr ”blo-
digt allvar”. Har i borjan ar det trangt
eftersom filtet dnnu inte har hunnit dra
ut sig, men det ar redan lerigt. Det ar
artigt, lite pratigt, ndgra skratt och en
hel del ironi. Och virre skall det bli.

Starten gick i Edsésen, strax vister

DET HAR REGNAT kraftigt nigra dagar
innan loppets startdag och det mirks
tydligt i markerna. Det dr rejalt blott
och det blir mycket fort kraftigt upp-
sprunget i lederna. Lera, genomblota
myrmarker, smala stigar, sten och rotter
— dr inslag av det vi har att tampas med
under vdra steg denna dag — och dartill
kommer de utlovade 1800 hojdme-
terna. Varje steg kraver uppmarksam-
het. Du kan inte dgna sirskilt manga
sekunder it att njuta av de fantastiska
vyerna — det dr fotisittning och under-
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lag som kraver uppmarksamhet. Varje
steg, varje sekund.

Vidret under tavlingsdagen var fan-
tastiskt. Det gjorde ”resan” riktigt god.
Man kan bara dromma om hur den
skulle ha varit i regn. Underlaget var
redan nu av lera och blota, hur skulle
det dd ha varit om vidret varit sidant
ocksd. Navil, nu var det inte s3 - det var
i stillet sol och ljuvligt vackert. Det var
helt enkelt riktigt fint.

VART FORSTA MAL var Villistes topp.
Ca 7 km i stricka och ca 600 hojd-
meter. Stig, rotter och lera byttes vid
tradgransen mot en ndgot torrare klatt-
ring pd fjallstigen. Dar fanns i stillet
en god mingd sten i skiftande storlek
att forhalla sig till. P4 Villistes topp
(1025 m 6 h) var utsikten hanférande.
Vi stamplade, drog i oss lite vitska i ett
enda langt pustande andetag och vinde
nerdt igen. Nista stimplingsdepa fanns
i Ottsjo, vid ca 15 km, dir ocksd energi-
laddning fanns att tillgd. Mer blota, lera
och obeskrivbara stigar tog oss vidare
genom dagen.

Darefter gick farden vidare mot
Hallfjallet, forbi Hallfjilltes turiststa-
tion, for att sedan runda Ottsjons vis-
tra vik. Vid ca 27 km var det dags for
en ny stimpling. Nordbotten (500 m
0 h) bjod pa energi. Dar fanns pasta,
saltgurka, buljong och andra nédvin-
digheter. En nidve godis kinns ibland
ganska nodvindigt. Godis, pasta, bul-
jong, kanelbullar och saltgurka passar
anda ganska fint ihop. Vi sjonk ner i det
grona graset och njot av den fantastiska
buljongen och pastan i ndgra minuter
innan vara pldgade kroppar tog sikte pa
den sista, och tyngsta, strackan.

UPPFOR, VAR DET nu som gillde. Det
hade gillt aven tidigare, men nu var det
verkligen uppfor. Uppfor, utan ndgon
som helst pardon. Den forsta kilometern
skulle drygt 200 hojdmeter tillryggaldg-
gas. Det var som en vigg, rakt upp, med
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ojdmeter

hoga steg. Nasta depé for stampling och
energi lag vid Ottfjillets vindskydd, 35
km fran start, och ca 8 km fran mal.
Det var bara att streta vidare. Pa fjillet
blaste det lite kyliga vindar, men siktet
var mer installt p4 “hem” an p& att bry
sig om att bylta pd sig en aning. Den
extra trojan och vindjackan fick ligga
kvar i ryggan, medan vi stretade vidare
i fjallets krassa miljo.

Strax efter depdn och vindskyddet, vid
1160 m o h, vinde blicken och stegen
ater nerdt. Nu var det nedforsspring pa
saphala, smala spdngar over myrmar-
ken, sliriga stenar och i rinnande lera
som gillde dnda tills vi nddde grusviagen
som forde oss de sista ca 2-3 km in mot
mal. En ldng och rak utforslopa, pé en
finfin grusvdg, kan skapa bubblande
lyckokanslor nar man vet att det bara
ar sista spurten kvar. Dagens fard gick
fran Edsasen - via Villiste - Hallfjillet
- Ottsjo - Nordbotten - Ottfjillets vind-
skydd - och landande s& smaningom vid
Viélddalens finfina fjillanliggning. Det
inkluderade 43 km, 1800 hojdmeter
och en hel del lera.

HELA DENNA DAG bjod pa helt annor-
lunda stigar dn de som vi — som relativt
ordindra asfaltlopare - ar vana vid.
Detta var en fantastisk dag. Uppfor, ned-
for, over myrar och spangar, over stock
och sten, i lera och i leder som omvand-
lats till rinnande backfiror, brant och
sugande. Ja, detta var en annorlunda
dag. En fantastisk och annorlunda dag.
Att dartill £3 gora detta — i ett lag med
sin basta vdn — dr verkligen en fantas-
tisk forman. Det gor mig riktigt glad.
Ja. 43 km och 1800 hojdmeter kdanns
i benen, vill jag lova. Det kanns i mot-
svarande nivd som plus pa lyckokontot.
Varmt och njutbart, tillférande och
vackert. Som ndgot att minnas, for att
igen pdminna oss om allt det man verk-
ligen kan. Ja, vi kan — och mer skall vi
kunna.
ANETTE GRINDE



Resultat

Kustmaran, Blekinge

2011-07-02

50 st fullfoljde

Damer

1 Anna Olsson Karlsh. Triathlon
2 Margareta Warstedt Kristianstad

3 Susanne Johansson Vaxjo Loparklubb
4 Kerstin Sandh Véxjo Loparklubb
5 Barbro Nilsson Solvikingarna

6 Bodil Davidsson 05:06:25

7 Maritha Johansson Vi som springer
Herrar

1 Magnus Jernetz-Gustavsson Calmif

2 Edvard Jansson Team Blekinge
3 Kristoffer Sideby Ullevi FK

4 Bjorn Kjellberg Djurgardens IF
5 Johan Porshult Team Blekinge
6 Ove Hoglund Team Blekinge
7 Gert Gustavsson Team Blekinge
8 David Jeker Canada

9 Fredrik Andersson  Pukaberg

10 Henrik Nilsson Team Blekinge
11 Per Nilsson Stigmannen

12 Magnus Evertsson  Nattraby

13 Paul Ramén 119 IF

14 Marcus Fridell 03:45:31

15 Leif Johansson Volvo Aero IF
16 Jorgen Kijellsson 03:52:50

17 Thomas Emricsson  Jamjo GOIF

18 Bo Fredriksson OK Orion

19 Tomasz Szpiter Olaws Ztotoryja
20 Maria Persson Pukaberg

21 Johan Nilsson Spurs

22 Goran Fardigh Vaxjo

23 Manfred Trieb Heleneholms IF
24 Kenneth Kriger 04:17:27

25 Matti Pylkkanen Gamleby OK
26 Olle Svensson Simrishamns AlF
27 Christer svensson  Véxjo AlS

28 Ola Gunnarsson 04:25:41

29 Lennart Nilsson
30 Dan Alfredsson
31 Roland Annell

32 Bengt Arne Palm
33 Lars Agnezon

34 Rickard Canens
35 Kim Johnsson

36 Sven-Eric Fredricsson
37 John Holthuis

38 Jorgen Nilsson

39 Stig Samuelsson
40 Krister Karlsson
41 Jens Rydberg

42 Hakan Sjo6

43 Kjell-Ake Akesson

Viby maraton, Laxa
2011-07-16

65 fullfoljande
Tomas Fridh
Nicklas Andersson
Hasse Byrén

Kim Aarli-Larsen
Gustav Grek
Mikael Edberger
Joakim Oskarsson
Maria Lundgren

9 Bengt Nilsson

10 Lennart Adolfsson
11 Anders Larsson
12 Karwan Tahir

13 Tore Mortensen
14 Mats Hammerin
15 Johan Lindskog
16 Bengt Lindgren
17 Benny Frost

18 Elin Jacobsson

19 Andres Treilman
20 Jan Paraniak

22 Hakan Erhardsson
23 Bengt Goransson
24 Anders Edlund

25 Lennart Bengtsson
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Vi som springer
Hisings Karra
Vaxjo Loparklubb
Halmstadspol, loSF
Kongahalla AIK
Kalmar

Team Blekinge
Solvikingarna
Team Blekinge

Vi som springer
GolF Tjalve

Véxjo Loparklubb
Véxjo Loparklubb
Véxjo Loparklubb
Véxjo Loparklubb

Stocksaters IF
Wedevags IF

IF Spartacus
Skeid Norge
Orebro AIK
Orebro AIK

IFK Nora LL

IFK Umea
Stockholm HHH
Anderstorps OK
Orebro AIK

IF Spartacus
Justervesenet Norge
Borldnge LK
Orebro AIK
Vallentuna FK
Ostansjo SK

IK Akele
Ostansjo SK
Team Skavsaret IF
Orebro AIK

Falu IK
Ostansjo SK
Solvikingarna

03:04:46
03:56:15
04:01:05
04:15:15
04:22:52

05:22:50

02:10:24
02:42:48
02:46:55
03:01:47
03:03:41
03:07:06
03:22:34
03:25:54
03:28:19
03:30:23
03:30:57
03:31:43
03:42:38

03:47:01

03:59:17
04:01:15
04:04:24
04:05:18
04:07:08
04:08:29
04:09:54

04:17:44
04:22:21
04:22:45

04:27:04
04:27:45
04:29:03
04:29:17
04:30:24
04:35:03
04:42:45
04:44:54
04:48:21
04:54:45
04:55:33
05:19:36
05:19:36
05:19:36
05:51:36

2:53.03
2:53.55
3:01.41
3:05.42
3:11.12
3:12.24
3:14.55
3:15.49
3:16.16
3:18.39
3:23.00
3:24.14
3:24.34
3:25.48
3:31.36
3:31.46
3:33.38
3:35.41
3:36.07
3:38.56
3:43.26
3:46.51
3:48.50
3:50:18

26 Jakob Jogfors

27 Andrea Bjork

28 Tomas Hidman
29 Leif Julin

30 Tina Abjorn

31 Jan Lundell

32 Kenneth Karlsson
33 Henrik Johansson
34 Hans Jansson

35 Tomas Pinni

36 Tord Blucher

37 Kristina Johansson
38 Peder Svensson
39 Leif Franzen

40 Karl Romanus

41 Per Borjesson

42 Ove Karasiak

43 Stig Samuelsson
44 Anders Gronlund
45 Karl-Ake Eriksson
46 Andreas Eriksson
47 Jaber Fawaz

48 Valdemar Andersson
49 Sture Bodare

50 Hugo Liss

51 Stig Asberg

52 Bo Edenfall

53 Lennart Skoog

Kungsangen
3:54.14

IFK Vésteras skidkl
Team Skavsdret IF
Orebro AIK

OK Grane

Asbro GolF
3:56.50

Vilsta IK

IFK Nora LL
Stor&dalens SK
LIF-stilen

Kumla

Nykoping Runners
Stockholm
Ostansjo SK
Asbro GolF

GolF Tjalve

LK Mijolksyra
Arvika LK

IF Spartacus

IF Spartacus

IF Spartacus
Glanshammars IF
Stor&dalens SK
IFK Nyland
Vallentuna
Stenungsunds OK

54 Hans-Inge Lindeskov Nykoping

55 Monika Udd

56 Jorgen Nilsson
57 Susanne Gren
58 Barbro Paraniak
59 Kari Sulonen

60 Crister Mattisson
61 Gunilla Franzen
62 Stig Soderstrom
63 UIf Palmgren

64 Astrid Hager

65 Sigvard Koplimae

IF Spartacus

Vi som springer
Friskis o Svettis
Team Skavsaret IF
SLK Oxelésund
Uppsala

Nykoping Runners
Kvarnsvedens GolF
Odékra
Fredrikshofs FIF
Vattudalens LDK

Hoga Kusten Marathon 2011-08-06

50 st fullfoljde
Damer

Christina Forslund
Katarina Rénngren
Eva Blomquist
Jenny Kling

Edith Hult
Christina Forslund
Jeanette Aviander
Caroline Edlund
9 Anna-Stina Berg
10 Jessie Nordlander
Herrar

Per Liv

Jonas Westberg
Thommy Larsson
Andreas Oberg
Tomas Fransson
Magnus Wik
Peter Gellerstedt
Magnus Olsson

9 Orjan Mattsson
10 Mikael Engman
11 Simon Vesterlund
12 Peja Lindholm

13 Erik Dahlberg

14 Stefan Dahlberg
15 Olle Berglund

16 Tomas Sjovall

17 Gunnar Israelsson
18 Johan Nordstrém
19 Michael Ahrens
20 Mats Zetterlund
21 Ola Lindstréom

22 Tomas Ljungstrom
23 Bengt Goransson
24 Jorgen Risholt

25 Tommy Kjellsson
26 Anders Wiberg
27 Mats Liljegren

28 Henrik Westerlind

00 ~NOYUT D WN =

00 ~NOoOYuU b WwN

IFK Nyland

Obacka LK
Vattendalens LDK
Seldnger SOK
Skelleftea AIK Friidrott
Skelleftea AIK Friidrott
Vallentuna
Handelsbankens IF

IFK Umea

IKSU Lopning
Sundsvalls Fl
Ljusdal RC
Ytterbole

Friskis & Svettis O-Vik
Norum SK

Jalles TC
Nordingra SK
Hérnésand
Skelleftea

ga & lopklini 6stersund
Vattudalens LDK
Piterunners LDK
Teknikus Pited
Hotings IF
Sundsvall
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Sundsvalls OK
Mariestad

Falun

Ericsson SIK

3:53.58

3:54.25
3:56.08
3:56.24
3:56.40
3:56.50

3:57.27
3:58.07
3:58.07
4:00.44
4:.07.38
4:09.56
4:12.56
4:13.06
4:17.39
4:20.54
4:22.10
4:23.59
4:27.12
4:27.12
4:27.12
4:27.58
4:29.45
4:30.01
4:30.04
4:34.24
4:34.49
4:37.30
4:44.34
4:49.03
4:49.58
4:53.38
4:58.54
5:03.53
5:12.43
5:16.38
5:16.54
5:25.00

03:14:40
03:32:20
03:36:26
03:57:24
04:02:12
04:08:56
04:12:31
04:37:46
04:46:18
05:25:35

1
02:47:41
02:54:29
02:56:55
02:59:08
03:14:44
03:17:37
03:19:36
03:28:36
03:28:48
03:31:37
03:32:43
03:34:58
03:35:54
03:39:19
03:41:52
03:42:51
03:44:00
03:44:35
03:49:03
03:49:19
03:50:06
03:50:41
03:51:16
03:52:48

Team Skavsaret IF/Omne03:53:45

Team Skavsaret
Skellefted

22

03:58:56
04:01:53
04:06:19

29 Lars-Goran Berggren Team Skavsaret IF 04:07:32
30 Anders Gidevall - 04:08:14
31 Roland Lundgvist IF Vingarna 04:08:43
32 Roger Andersson IK Stern 04:10:25
33 Stefan Nilsson IK Jogg.se 04:12:31
34 Christer Svensson  Véxjo AlS 04:26:30
35 Ari Pohjola Eurocon 04:30:23
36 Ove Engman Elvans IF 04:52:28
37 P-O Hvitfeldt IFK Mora 05:01:52
38 Anders Hidefjall Vasteras FK 05:04:52
39 Bo Broman Danslust i Vilhelmina  05:10:59
40 Stig Soderstrom Kvarnsveden 05:22:27
<} (]
Aldersindelade
resultat
Mariestad Marathon
2011-08-20
m40/1 Mikael Lundin  Mariestads AIF 2:50.47
2 man sen/1 Andreas Magnusson Mariestads AIF2:51.01
3 m35/1 Kaj Nironen  Team Ultrasweden 2:53.53
4 man sen/2 Anders Lindberg OK Tyr 03:02.36
5 m40/2 Per Carlsson Mariestads AlF 03:03.45
6 m45/1 Lars Eliasson Alingsas 03:23.41
7 m55/1 Staffan Malmberg Solvikingarna 03:24.13
8 mb55/2Thomas Forsell Team Ultra Sweden 03:25.26
9 m motion/1 Lars-Erik Midbrandt Tibro 03:26.36
10 m35/2 Anders Eriksson MAIF 03:26.54
11 m65/2 Ake Palmqyist IK Akele 03:28.50
12 m60/1 Bengt Lindgren Vallentuna FK 03:30.45
13 m55/3 Pauli Sulonen Hasselby SK 03:33.34
14 k35/1 Barbro Liljequist EImhults sport club ~ 03:34.32
15 maén sen Fredrik Johansson Mariestads AIF  03:41.20
16 k35/2 Eva Edin A3 traningscenter 03:44.54
17 m60/2 Gunnar Holmén Sven Mariestads AIF  03:46.48
18 m65/2 Gunnar Olsson Solvingarna 03:47.37
19 k35/2 Jenni Johansson Vi som springer 03:47.51
20 m motion Staffan Sjésvard Mullhyttan 03:48.42
21 m50/1 Bengt Goransson Falu IK 03:49.46
22 m50/2 Peter Svensson IFK Skévde 4:00.06
23 k35/4 Loan Le IFK Skovde FIK 4:02.12
24 m35/3 Tom Klossek Germany 4:04.46
25 m70/1 Mustad Halfdan IK Stern 4:07.00
26 m60/3 Jan Paraniak Team Skavsdret IF 4:09.02
27 m65/3 Kjell Hagestad IFK Borgholm 4:13.10
28 m motion/3 Per-Ove Claesson Axa Sports club 4:14.43
29 m50/3 Marnix Schussler Sunne LK 4:16.18
30 m604/ Lars Agnezon Kongahélla AIK 4:23.32
31 m60/5 Hans-Inge Lindeskov LK Nykép Runners 4:28.16
32 m motion/4 Soren Fransson NT-etikett AB 4:36.40
33 m65/4 Lennart Skoog Stenungsunds OK 4:38.05
34 m60/6 Hans Fryestam Tibro AIK FIK 4:39.00
35 m65/5 Christer Mattisson 4:44.21
36 m45/2 Stefan Odman Ekeryd 4:50.08
37 m45/3 Per Bergstrom Skovde 4:50.26
38 m65/6 Orjan Ohlsson Stensjons IF 4:53.20
39 m70/2 Anders Hidefjall Vasteras FK 5:04.34
40 m65/7 Per-Owe Hvitfeldt IFK Mora 5:04.35
41 k55/1 Barbro Paraniak Team Skavsaret IF 5:07.52
42 m70/3 Hakan Sj66  Vaéxjo LK 5:11.25
43 m65/8 Stig Soderstrom Kvarnsvedens GolF 5:17.16
44 kv sen/1 Lena Eriksson 5:24.32
Vattudalsmaran 2011-08-27
Helmarathon
Plac. Namn Forening Tid DM
1 1M50 Dag Wassdahl Hammerdals I 2.52.59 1 M 23/1 M 50
2 1M23  Daniel Hallgren  IKSU, Umea 3.08.17
32M23  Erik Johansson Trangvikens IF 3.11.31 2 M23
4 1M45  Staffan Lundblad ~ Sundsvalls FI 3.27.34
5 1M55  Marek Perlinski Jalles TC, Umed 3.35.13
6 1M40  Patrick Sjoo Vattudalens LDK 3.36.00 3 M 23/1 M 40
7 1M60  Mats Zetterlund ~ Vattudalens LDK 3.52.08 1M 60
8 1K23  Elisabeth Karlsson Jalles TC, Umed 3.54.12
9 1K45  Marta Moe Vattudalens LDK 4.00.01 1 K23/1 K45
9 2M60  Birger Karlsson Vattudalens LDK 4.00.01 2 M 60
11 1M35 J-O Henriksson Vattudalens LDK 4.03.05 1M35
12 2M45 Thomas Valmback Vattudalens LDK 4.08.38 1M45
13 1M65 Bérd Rodde Lanke IL, Norge 4.09.01
14 2M55 Staffan Wikstrom  Vattudalens LDK 4.24.52 1M55
153M60 Goran Ingebrand  Vattudalens LDK 4.24.58 3M60
16 3M45 Magnus Ahlstrand Tasjo IF 4.26.32 2 M 45



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 2012
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 besoker staden
blir det extra intressant.

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

travel

QUALITY TIME



SVERIGE
PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Arets lopp 2011

Datum Plats Kontakt tel/Arrang6r/Hemsida Info
8 okt Umemaran/Veteran-SM Umeé 070-651 54 78, Lars Idhult, www.jallestc.se 2 slingor med vandpunkt
13 nov Bromolla Marathon, Bromélla 0456-281 28, Ryssbergets IK, bo.lautrup@telia.com Lattlopt 4 vary, hel, halv, 10 km

Rabatterade lopp 2011

8 oktober

Stockholm Langdistansklubb halsar att Svenska

Marathonsallskapets medlemmar erhaller rabatt pa 2011 ars anmalan till SUM - Sérmland Ultra Marathon.

M araton / resor Solvikingarna

inbjuder

Barcelona

23/3 - 26/3 2012
flygresa, 4-stjarnigt hotell,
startavgift 5995:-

Edinburgh

25/5 - 28/5 2012

flygresa, 3-stjarnigt hotell, e —
Sta I"tavg |ft 599 5 = Vilj mellan 42 och 21 km

8 oktober 2011
www.goteborgmarathon.se

- i

Anmil dig enkelt pa nitet
till alla véra tavlingar:
www.solvikingarna.se

kansli@solvikingarna.se

_www.bftravel.se rianigsoikingmse
f b | Sk Shate
info@buss-special.se

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



