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Ordforande har ordet

Nytt ar — nya mal

2011 ar borjar gd motsistslut och viisty-
relsen for Svenska Marathonssallskapet
vill passa pd att 6nska god jul och gott
nytt ar. Detta ar har vi i styrelsen efter
arsmotet fitt in en ny utmarkelseansva-
rig, namligen Suzanne Wallén.

Suzanne har borjat arbeta hart med
detta uppdrag men de senaste arens
vakans pa posten, innebar att det ar ett
stort arbete. Detta har drabbat nagra
av er medlemmar, som ansokt och fatt
vanta pd er utmirkelse. Jag beklagar
och ser en ljusning nu for framtiden i
och med Suzannes arbete.

VI HAR AVEN i ir jobbat en hel del med
sdllskapets hemsida; hir ska ni nu ans6-
ka om era utmairkelser. Vi ber er vin-
ligen att anvinda denna kontaktvag,
ndr det giller ansokningar. Glom inte
att titta runt pa hemsidan och besok
giarna var Facebook-grupp regelbundet.
Inte minst nu under 2012, da sillskapet
firar 60 ar. Hir kommer ni, att f§ mer
information om aktiviteter.

EN AKTIVITET AR vart Jubileums-
marathonlopp som gar 21 april i
Kungsbacka. Mer information finns pa
www.kungsbackaloppet.se. Efter loppet
arrangerar vi en jubileumsfest och hal-
ler vart drsmote.

Sprid girna detta och tank pa att lop-
pet har andra distanser att springa dn
bara marathon.

EN ANNAN DAG under 2012, som vi vill
uppmirksamma, ar den 22 mars. Det
ar den dagen Sillskapet bildades, alltsd
1952. D4 kommer vi att arrangera ett
evenemang, diar du springer 6 km for
att fira Sillskapets fodelsedag och dar-
med delta i en tavling pd var hemsida.
Ett ”lopp” som alla oavsett hemort och
lopformaga kan delta i.

VI VILL OCKSA att alla medlemmar lam-
nar sin aktuella e-post adress till oss, s&
vi kan gora e-post utskick. Det ar nu for
tiden ganska kostsamt att skicka brev
och dessutom tidskravande. Vi dr en
ideell forening och darfor behover vi att
hushaélla med ekonomi och tid.

ROGER ANDERSSON
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Efter lite genomgang av arbetet inom
Maratonsallskapets styrelse har det

nu beslutats, att det behdvs mer hjalp
med tidningen.

Dennis Danneholt som tidigare arbetat
huvudsakligen med hemsidan blir nu
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vice redaktér medan webbsidan tas
over av Jan Ternhag, som aven tidigare
arbetat med denna.

Fragor, forslag och ideér till tidningen
kan skickas till Dennis pa e-postadress:
dennis.danneholt@gmail.com.

Vintrmaran sid 20.

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

Omslagsbild: Tomtejogg.
Nasta nummer utkommer vecka 7.



Redaktoren har ordet

Karlar gora sig icke besvar

Hor ni - jag borjar fundera pé att ta
betalt for att man ska fa ligga med mig.
N4, nd, missforstd mig inte nu, det ar
inte alls som ni tror.

SA HAR LIGGER DET TILL:

Under senare delen av mitt Ioparliv,
har jag haft formanen att stundtals fa
dela rum, ja till och med i vissa fall,
siang med en massa trevliga manniskor i
samband med Overnattningar vid olika
lopp. Eftersom jag i borjan av min
loparkarridr var ganska fattig, tog jag
aldrig enkelrum pa gemensamma resor,
utan chansade péa att det inte skulle fin-
nas ndgon, som hade lika daligt med
pengar som jag och ddrmed skulle jag
forhoppningsvis (tiankte jag alltsa da) fa
ett eget rum.

Det visade sig vara ett helt felaktigt
antagande, jag har nistan alltid fatt
dela rum med nagon. Nu har det de
facto hela tiden varit otroligt trevligt att
fa lara kdnna nya manniskor pé detta,
lite speciella och intima, sitt. Det dr ju
inte ofta man delar nattlogi med man-
niskor, man aldrig traffat forut.

Och s3, i samband med Stockholm
Halvmarathon, dad jag 4tersig den
snabbfotade Jenny Jansson (hon kom
som bekant 2:a efter Isabellah), slog det
mig: Har finns ett samband, som verkar
vara ett tecken frdn ovan.

FORSTA GANGEN DET hinde var 2005 i
samband med Vintermaran, som da gick
i Stromsund. Sillskapets styrelse reste
med tiget via Ostersund till Vattudalen
och med oss i kupén hade vi Viktoria
Johnsson, som jag sen ocksé delade rum
med pa hotellet.

Nu vann dock inte Viktoria den ging-
en, hon kom ”bara” 2:a. Det gjorde
diaremot ovannimnda Jenny Jansson;
men duktiga Viktoria har vunnit mdnga
andra lopp efter detta.

2009 BLEV TRENDEN tydligare. D3 jag
reste till Kiel Marathon, delade jag hytt
med Jenny Jansson, som sedan vann
maran dir med over kvarten till 2:an.
Jenny blev for ovrigt 4:a totalt i loppet,
efter att lange ha legat 2:a.

SENARE SAMMA AR, dd jag i mars dkte
till Portugal pd traningslager, delade jag
rum med Emelie Andersen. Emelie var
en baddare pa att springa lingt, hon
korde dagspass pa atskilliga mil tillsam-
mans med Rune Larsson, minns jag.
Hon blev inte sd langt darefter, i maj,
basta svenska i 24-timmars VM.

| FEBRUARI I AR var det d3 dter dags for
mig att dka till Kiel, en av mina absoluta
favoriter; mest for resans skuld faktiskt.
I min hytt fanns dven Linda Karlsson
Kjall. Vem tro ni vann damklassen? Ni
gissar formodligen helt ratt — Linda!

S4 det maste vara ndgot sarskilt med
mig. Antingen utsondrar jag ndgon form
av ma bra-hormon, som gor att tjejerna

springer snabbt eller s& dr jag helt enkelt
en mycket val fungerande maskot.

JAG BORDE KANSKE 4nda ta betalt?Om
inte for annat, si for att finansiera
resan. Intressenter kan anmila intresse
vid kommande evenemang. Diremot
verkar dessvirre inte fortrollningen
fungera pa karlar. Tyvirr, tyvarr! A
andra sidan ar det inte sd ofta, som jag
delat rum med fraimmande killar, sa det
kan ju bero pé detta.

Av nédgon obegriplig anledning tycks
researrangorerna undvika att inkvar-
tera mig i samma rum som mannen.
Forbaskad konsdiskriminering, siager
jag om ni fragar.

REBECKA

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

TWVIEL M T FTLIIN . O

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

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



En och annan svensk I6pare kom-

mer sakert ihag det "sista” Tallinn
Marathon som stélldes in med bara
nagon vecka kvar till tavlingsdatum;
nagon aterbetalning av anmalningsav-
giften dgde aldrig rum och det gamla
loppet var snart ett minne blott. En
bidragande orsak lar ha varit skyhéga
kostnader for polisens insatser.

Den organisation som pa senare ar
sett till att det finns ett nytt Tallinn
Marathon verkar ha betydligt battre
kontakter med de styrande i staden,
men sd hade man ocksad under flera ar

genomfort att riktigt stort lopp 6ver 10
km. Nu bjuder man forutom detta mil-
lopp ocksa pa en halvmara och en tiv-
ling over den fulla distansen pa 42.195
meter och dessutom ”mitt i sta’n” med
expo, nummerlappsutdelning och sjilva
madlet pad Vabaduse (Frihets) Torget.

Den 11 september genomfordes arets
evenemang som inte bara lockade del-
tagare utan ocksd mycket publik som
kunde glddjas 4t ett riktigt brittsommar-
vider i Estlands huvudstad.

SJALVA MARATONLOPPET avgjordes inte
forran pa upploppet dar Julius Muriuki

Talin araton ar tillbaka

fran Kenya spurtade bast och vann med
2 sekunder 6ver landsmannen Isaack
Kosgei. Segertiden 2.12.54 var for 6vrigt
nytt banrekord.

Det var ndrmare 1300 deltagare i
maratonloppet, ungefar lika minga pa
halvmaran och 6ver 13.000 som sprang,
joggade eller promenerade 10 km. Med
ndrmare 2.000 barn som tidvlade dagen
innan kunder arrangoren ridkna in nis-
tan 18.000 deltagare frdn 40 olika
nationer i denna loparfest som utgjorde
ett av inslagen i Tallinns firande av att
man detta ar utsetts till Europas kultur-
huvudstad.

Kungsbackaloppet

Valkomna till en nytt marathonlopp

Den 22 mars 1952 samlades ett géng
grabbar for ett méte i Stockholm och
det métet har fortfarande idag paver-
kan pa dig. Speciellt just nu da du laser
séllskapets tidning Marathonl6paren.

Grabbarna hade ett gemensamt I6pin-

tresse, som ledde till att de bildade Svenska

Marathonsallskapet, en forening for aktiva

och f. d. maratonlépare. Syftet med séllska-

pet var enligt de ursprungliga stadgarna:

e att verka for sammanslutning av svenska
maratonlépare

e att varna sagda kars anseende och
idrottsliga intressen

e att soka blasa nytt liv i och popularisera
maratonlépning i Sverige

e att utdela sitt marke till var och en som
fullbordar ett maratonlopp pa allméan
tavlan

e att medels detta marke ge maratonlpare
ett emblem som endast far baras av kvali
ficerade

DETTA AR FORTFARANDE en grund fér
sallskapet och nu har det gatt 60 ar sedan
grabbarna traffades och valde Ake Ohrn

till ordférande. Den nuvarande styrelsen vill
under 2012 uppmarksamma jubileet med
nagra aktiviteter.

EN AV DESSA dr ett jubileumsmara-
tonlopp, som kommer att ga i samband
med Kungsbackaloppet den 21 april. Ett
mycket lampligt samarbete tycker vi, da
Kungsbackaloppet har en lang historia anda
tillbaka till 1898 och arrangerats varje ar
over olika distanser. Det medfor att loppet
ar varldens aldsta arliga langlopp och det
gar 2012 for 115:e gangen.

Det finns alltsa anledning att ta fram
kalendern och boka upp I6rdagen den 21
april. Det kommer efter loppet att hallas en
liten jubileumsfest och Séllskapets arsméte.
Ta med hela familjen till Kungsbacka, da
det finns tavlingar 6ver en mangd distan-
ser, som halvmarathon och 6 km. Hel- och
halvmarathonbanan ar mycket plan och ger
goda mojligheter till bra tider.

KUNGSBACKA LIGGER nagra mil séder
om Goteborg. Ni tar er med tag fran
Goteborgs central till Kungsbacka pa runt
20 minuter och det gar flera tag varje
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timme. Allt som ni beh&ver na i samband
med loppet och jubileumsfesten ligger
inom gangavstand fran stationen. Det
finns ocksa maojligheter till évernattning
Kungsbacka och det erbjuds alternativ i
olika prisklasser. Kungsbacka nas dessutom
latt fran Landvetter flygplats och via E6
med bil. Har ni vanner i Danmark, sa stan-
nar Oresundstagen fran Képenhamn dven |
Kungsbacka.

MER INFORMATION kommer ni att
finna pa séllskapets hemsida. Dér finns
ocksa information om hur ni anmaler till
jubileumsfesten som halls i samband med
arsmotet och kraver en anmalan. Att som
medlem endast deltaga i bara arsmotet kra-
ver ingen anmalan.

Nar det galler information om loppet
hanvisar vi till www.kungsbackaloppet.se.
Anmalan till loppet 6ppnar 1 januari.

VALKOMNA TILL ETT nytt marathonlopp
2012 som ger er mojlighet att traffa andra
glada medlemmar.

ROGER ANDERSSON



Marathonloparen som mer
an dubblerade 1 Skovde

Den 26-28 augusti var det Ultrafestival
i Skovde, och jag var anmald till
12-timmars. Loppet startade 18.00 den
27:e, och slutskottet skulle ga for mig
06.00 28:e.

ag har sprungit nigra maror tidiga-
re, och kiande att jag ville prova nitt
mera att bita i. Tidigare erfarenhet
ultralopp var 6-timmars i Hallsberg,
och forra arets Swiss Alpine Marathon,
78 km. Men 12 timmar, och over nat-
ten, det var nagot nytt! Hur skulle jag
fixa det, med magen, att dta mitt i nat-
ten, och att vara vaken nir normala
manniskor sover?

Mailade en del innan med Kristina
Paltén, som jag fick virdefulla rdd av
infor Swiss, och kiande: ”Yess, det hir
blir kul”. Traningen veckorna innan flot
pa bra och kroppen kiandes forberedd
bdde mentalt och fysiskt, sd langt det nu
kunde vara mojligt.

D4 jag har testat att kora bade ”tom-
ning med péfyllning av mat” innan
marathon, och bara att ata mera rejalt
kvillen innan pd mina marathon, si
blev det en pizza kvillen innan. Min
erfarenhet frdn mina marathon lopp ir,
att kolhydratuppladdning gor mig tung,
och ger da ocksa dalig mental form.

Sen har jag forstatt att jag kan inte
ladda energi for sé lang tid innan heller,
utan jag mdste fylla pd under ”resans

gang”.

JAG AKTE NER pd fredagen, och tog in
pd ett hotell som arrangoren rekom-
menderade med lagom promenadav-
stand till tavlingen. Tog sd en promenad
till tavlingsarenan och dar var det fullt
av aktivitet. 48- och 24-timmarsloparna
var i full gang.

Mats Nyberg 03.40 pa morgonen, da hade
det regnat sen 23.30 i ett strack.

Man kunde under helgen delta i 1,
6, 12, 24 eller 48 timmars lopp, dir
det gdr ut pd att komma s3 ldngt som
mojligt inom sin tid, och i mitt fall 12
timmar. P4 12 timmar skulle jag ta mig
sd manga varv som mojligt pa en 400m
l6parbana.

Varven maittes med ett chip fast pa
vardera foten och en storbildsskirm
invid banan visade hur manga varv/hur
langt du kommit.

Tillbaka till hotellet full av inspira-

tion for att sova ndgra extra timmar,
da det ju var nista natt utan somn som
vantade.
Vaknade morgonen dirpa efter att ha
sovit riktigt gott, och at riktig loparfru-
kost, fanns till och med havregrynsgrot!
Ytterligare en stunds somn pa hotellet,
och en tidig lunch. Gjorde mina forbe-
redelser, tejpning och smorjning mot
skav och tog mig till tavlingen. Solen
sken, toppenvader, kul...

SA VAR DET di intligen dags. Vi var ca
14 deltagare, blandat killar och tjejer,
som stillde upp i 12 timmarsavdel-
ningen. Mina tankar var att forsoka
springa sa avslappnat som mojligt och
att forsoka hitta en skon rytm. Valdigt
snart markte jag vilken toppengemen-
skap det var pa och bredvid banan!
Glada tillrop fran 48 timmarsloparna
blandat med kommentarer frin medtav-
larna gjorde att jag snabbt hittade fokus
och glddjen.

Maratondistansen nddde jag pa forva-
nansvart frischa ben, kinde att malet,
minst 60 km kanske skulle ga att na.

5

Ute pd banan hade jag inte behovd
ga ett steg hittills, fattade inte hur jag
kunde kdnna mig s stark ! Timmarna
gick, och jag jobbade pa, varv pa varv,
och distansen bara okade, stannade
ibland for toalettbesok eller att himta
energi i form av Cola, russin eller bul-
jong, som fanns i en energistation intill
banan.

MEN SA KOM regnet! Ett skyfall 23.30
gjorde att manga klev av banan, kvar
blev jag och 48 timmarsloparna som
gick under sina paraplyn. Tankte, jag
kor sd lange det gir. Vid 2 tiden pa
natten sprang jag fortfarande, utan att
behova ga, och kinde, nu dr det stort pa
gang. Senare passerade jag mitt gamla
pers pd 78 km fran Swiss, och tillit mig
ett gladjetjut!

D3, mitt i natten, si dok Kristina
Paltén upp efter en vilbehovlig vila och
efter sitt lyckade 24 timmarslopp. Hon
borjade heja pd oss lopare. Hon frigade
hur det gick, och jag sa att allt kidnns
bra. Jag namnde att jag ville nd 90 km,
och hon ropade nir jag passerade, efter
att ha kollat mina varvtider: ”Mats, du
kan greja det, du har goda marginaler!”
Tankte i min trotta hjarna, klockan var
ju andd 04.00 pd morgonen, kan det
vara mojligt?

S4 05.17 nadde jag 90 km och nytt
gladjetjut! Mer an dubbelt marathon! 1
mal blev det 93811 meter och en glidje
som en manad efter loppet, nir det hir
skrivs, fortfarande ar stor, jattestor.

NAR JAG FOR hem med tdget dagen
darpa, di var kinslan att jag vunnit
VM guld. Jag var s& fantastiskt nojd
med min insats. Var det dd inte ndgon
stund det var jobbigt? Det regnade ju
dock oavbrutet fran 23.30 till 0600 pa
morgonen.

Jo, visst fanns det ndgon stund, ndr
det var tufft, men jag sprang ju, nir jag
var pd banan i 90 km utan att behova
gd. Det sporrade mig mentalt att fak-
tiskt orka sd langt.

Vill ocksa siga stort tack till Kristina
Paltén och ni andra bredvid och pa
banan, som hjilpte mig fram genom
natten. Och till Reima Hartikainen och
hans crew for allt: TACK!

MATS NYBERG



Manga av de stora loppen har i

ar haft "all time high” nar det gal-
ler anmaélningar, sa dven Stockholm
Halvmarathon. Men hér ni - ténk vad
tiden gar! Loppet var det 11:e i ord-
ningen, sedan Loparkansliet tog dver
konceptet.

Herrsegraren
Adil Bouafif.

om viantat vann Adil Bouafif
S(1.04.41) och Isabellah Andersson

(1.11.07) Kampen om segemiherr—
och damklassen i ingav knappast ndgon
nervplrrande spanning, ddremot fanns
det vissa forhoppningar om nya svenska
rekord. Adil missade nu att knipa det
forsta officiella svenska rekordet pa
denna distans; men satte dtminstone
svenskt drsbadsta. I herrklassen fanns
egentligen inget tidigare svenskt rekord,
men Svenska  Friidrottsforbundet
bestamde 2006, att den som gick under
1.04.00 skulle riknas som rekordhdl-
lare. Tidigare rekord lir inte vara till-
forlitliga, eftersom man inte ar siker pd
att banstrackningen har varit korrekt
kontrollmitt.

EN IMPONERANDE TREDJEPLATS i SM
togs av Janne Holmén med 1.07.34.
Janne dr kind, inte minst, for att i
Friidrotts-EM 2002 lura alla medtiv-
lande, genom att tidigt sticka och lamna
de andra loparna bakom sig. Ingen

r lillebror snart i kapp

Janne Holmén.

trodde att det skulle hilla da, men det
gjorde det - dndad in. Jag har vid ett
senare tillfille frigat Janne om taktiken




P4 Iopardagens morgon kunde man i
DN ldsa Anders Szalkais tips, ddr han
givetvis tippade Isabellah som vinnare;
men som en god kandidat till andra-
platsen framholl var loparguru Jenny
Jansson fran Lycksele, tdvlandes for IFK
Umed. Och grattis Jenny (och Anders)
— det blev en andraplats med tiden
1.17.04 och ett vackert pers.

EN VALKOMMEN NYKOMLING inom léolng-
distanslopningen var Yannic Tregaro,
trdnaren av ndgra av vara duktigaste
hoppare. Han hade som mal att forbatt-
ra sitt pers (1.20) frdn Goteborgsvarvet,
vilket lyckades med rage, nu blev det
1.17.44. Han har tydligen formagan att
trana sig sjdalv ocksd. Nar dr det dags for
dubbla distansen?
Isabellah kidnner vi igen pd malrakan,
men vem ar farbrorn med skagget?
REBECKA

storebror

2002 var planerad i forviag; men nej:
?Jag bara holl mitt i forvag uppgjordea-
tidsschema”. Vi som foljde loppet i TV,
ska sent glomma spanningen, som han
skapade da. Janne bor sedan flera ar i
Uppsala och jobbar vid universitet och
tavlar saledes i SM.

Han ar ett lysande exempel pd att
16pning och hogre studier gar hand i
hand och doktorerade 2006 med ”Den
politiska liroboken: Bilden av USA och
Sovjetunionen i norska, svenska och fin-
landska larobocker under Kalla kriget”.
Janne blev 34 ar veckan efter loppet.

PA DAMSIDAN INNEHADE Isabellah
redan rekordet pa 1.11.35, men
Isabellah motsvarande forvantningarna,
foga forvdnande kan vi val erkdnna.
Inom en mdanad har hon lyst som en
supernova pa den svenska l6parhimlen.
Sjua pd VM-maran, vinst i Tjejmilen och
Finnkampen (5000m och 10000m).

Direfter Lidingoloppets Tjejlopp
10 km.

: Isabellah pa vag mot seger tilsammans
Jenny Jansson. med okand foljeslagare.



Efter en lang planering borjade en
handelserik resa till ett lite annor-
lunda marathon i Nepals huvudstad
Kathmandu. Ett av varldens fattigaste
lander, beldget pa Himalayas sydslutt-
ning. Pa hemsidan for féregaende ars
lopp sag det ut att vara ett proffsigt
och vélarrangerat lopp, vilket skulle
visa sig vara helt fel slutsats.

Koépenhamn, min res- och Iopar-

kompis Mikael klev pa i Nissjo.
Sedan efter en lang flygresa via
London och Delhi landade vi slutligen
i Kathmandu. Nar vi gick av planet var
det som att fi en vat virmefilt om sig,
+32 och hog luftfuktighet. Efter ndgon
timme kom vdra viskor i den rorigaste
ankomsthall jag upplevt. Nar vi vil
kom ut ur triangseln hittade vi hotel-
lets chauffor, efter att ha blivit jagade
av taxichaufforer och viskbidrare som
slet i varat bagage. Det var en hysterisk
trafik med motorcyklar, taxi, tuk-tuk
och gamla minibussar och alla tuta-
de for jamnan och spydde ut avgaser.

Resan borjade med tdg Norrkoping-

5th KATHMANDU MARATHON

Det kindes som att tugga i sig luften.
Chaufforen lyckades tringa sig fram till
hotellet, ca 7 km.

NAR VI SKREV in oss pa hotellet fragade
vi om de visste ndgot om Kathmandu
Marathon, men det gjorde de inte.
Hotelldirektoren ringde turistkontoret,
men de visste inte heller ndgot. Nar vi
dkte hemifrdn 12 dagar innan loppet
fanns ingen info pd hemsidan mer an
datum for drets lopp, s& vi borjade ge
upp vara marathonplaner. Men l6rda-
gen en vecka innan loppet uppdaterades
hemsidan, anmilan sondag-torsdag kl
10-17 pa kontoret vid nationalstadion
ddr start och mal skulle vara. Sondag
kl 10.30 var vi pd plats, men hittade
inget kontor, Vi frigade alla vi motte,
men ingen visste ndgot. Till slut traf-
fade vi en hojdhoppare med fjolérets
marathontr6ja pa sig. Han hade jobbat
som volontar 2010. Han ringde ndgra
samtal och sa 4t oss att vinta vid en
platdorr. De orden ”this is Nepal you
know” fick vi hora manga ganger. Vid
12-tiden kom det ndgra och 6ppnade s&
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vi fick anmaila oss, men tréjor och num-
merlappar hade blivit forsenade och vi
blev tillsagda att komma tillbaka pa
fredag efter kl 10 sa skulle vi f4 dom.

MOUNT EVEREST TOPP 8848 MOH
D4 hade vi ndgra dagar pa oss att turista
i Kathmandu med omnejd. Det bor ca
30 miljoner i Nepal pa 1/3 av Sveriges
yta, varav 4 miljoner i Kathmandu.

Det finns manga gamla byggnader
och tempel som dar med pa UNESCO:s
virldsarvslista. Vi sdg bl.a ett hindu-
iskt tempel dir likbalen flammade pa
flodstranden dygnet runt. Gott om
munkar och heliga min som gick runt
och tiggde. Tiggare fanns overallt i hela
Kathmandu som ar oerhort fattigt och
har méanga uteliggare.

En kvill nir vi skulle ga ut intriffade
en storre jordbavning (6.9). Hotellet
skakade och folk rusade ut pd gatorna
i panik. Flera hus rasade och drygt 100
manniskor dog. Jag fattade inte vad det
var frigan om s jag blev inte radd for-
ran efterdt.

Dagen efter tog vi ett turistflyg, sma



plan med bara fonsterplatser, som flyger
over Himalaya och rundar toppen pa
virldens hogsta berg Mount Everest.
Mycket enklare an att klattra upp.
Samma dag som vi dkte hem stortade
ett sddant plan strax fore landning och
alla 19 ombord omkom.

NEPAL HAR VARLDENS bista River
Rafting (forsrdnning) s& det provade vi
ocksd pa. Det var en hirlig upplevelse.
Ibland var man under vattnet, ibland
uppe i luften. Oerhort vacker natur
dir floden slingrade sig fram i dalgéng-
arna. Efter det blev det ndgra dagar pa
mountainbike i Himalaya, var skont att
komma fran Kathmandus ovisen och
déliga luft.

Fredagen dagen innan loppet dkte
vi till stadion for att himta tréja och
nummerlapp. Nir vi kom hade inte tro-
jorna kommit men var pa gdng. Pratade
med ndgra kanadensare som jobbade
for UN. De skulle springa '2- maran,
sprang hela dret innan, aldrig mer sa
dom. Vi skulle forstd varfor nasta dag.

Triffade dven tdvlingsledaren, en
gammal marathonlopare som studerat
och bott i Tyskland i minga 4r. Det
han berdttade om loppet sé verkade det
vara bra ordnat, start skulle bli kl 06.00
och samling kl 05.00, men var vi dar kl
05.30 sa var det ok. Enligt honom var vi
de forsta svenska loparna som deltagit.

All info vi behévde om loppet skulle
finnas i dagens tidning Kathmandu Post,
engelsksprakig och pa loppets hemsida.
Efter ndgon timme kom intligen trojor
och nummerlapper.

Gick hem till hotellet och ldnade tid-
ningen. Dir stod att de vintade ca 3500
deltagare, ca 500 000 askddare. Det var
24 vattenstationer, sprang man under 5
tim sd var gatorna avsparrade, under 6
tim full service vid malet. Det skulle visa
sig att inte en bokstav stamde.

SA HAR SAG MARATHONBANAN UT:
Vattenstationer fanns det 5 st pa forsta
varvet. Viarmen och nigra dagars mag-
problem tog hart pd krafterna. Vi var
slutkorda redan efter ett varv, men vi
hade gott om tid sd vi sprang vidare.
Efter nigra km pd andra varvet mirkte
vi att skyltning och alla flaggvakter var
borta. Det blev varmare och varmare,
svetten sprutade, men vi visste att forsta
vattenstation niarmade sig.

Nir vi kom dit var den ocksé bortta-
gen liksom alla andra utmed banan. S&
det var bara att borja leta efter en affir
som sdlde vatten, vi irrade omkring i ett
slumomrade ett bra tag innan vi fick tag
pd drickbart vatten.

JAG OCH MIKAEL PA FORSRANNING
Mikael har som vil ar bra lokalsinne sa
vi hittade till mélet efter manga tvek-
samheter i gatukorsningar och letande
efter vatten. Nar vi dntligen sprang in
pa stadion visade GPS:en 42340m, sa
lingden hade vi avverkat, men om vi
sprungit ratt vag vet vi inte.
Milportalen stod kvar men inte en
manniska syntes till. Vi sprang i maél
trotta och arga som bin. Nir vi gick
ut frdn stadion kom det en kille med 2
medaljer som han hingde om halsen pa
oss. Han fragade vilken tid vi hade fatt,

Jag och Mikael pa forsranning.
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skrev upp tiden i handflatan och gick
sedan dirifrdn. Vi slog personsimsta
med mycket god marginal 5.35.07.

Dagen darpd borjade hemresan, vi
kom precis ivdg frin Kathmandu innan
flygplatsen stingdes efter att en miss-
tankt bomb hittats.

Nir vi sedan kom till Képenhamn
mitt i natten saknades givetvis vdra
viskor. De kom till bostaden med taxi
dagen efter, skont att slippa vidskan pa
taget.

TEXT: STIG SAMUELSSON
FOTO: MIKAEL VILHELMSSON




Jonas Buud mottar sitt EM-brons.

VM och EM 100 km i hollandska Winschoten
— EM-brons till Jonas Buud

Lérdagen den 10 september 2011
arrangerades den 36:e upplagan av
100-kilometersloppet RUN Winschoten
pa en flack 10-varvsbana i hollandska
Winschoten, en ort med knappt 20 000
invanare i nordostra Holland. | ar

stod detta lopp vard fér VM och EM i
100-kilometerslopning. Det fanns aven
en oppen klass for oss lite langsam-
mare I6pare som inte platsade i nagot
landslag.

ag reste till Winschoten dagen fore
loppet med flyg fran Stockholm till
Amsterdam och darifrdn blev det en
timmar lang tdgresa med tagbyten i
Amersfoort och Groningen. Vil framme
i Winschoten fick jag ovintat skjuts av
arrangorerna fran jarnvigsstationen till
nummerlappsutdelningen och sedan till
hotellet. P& fredagskvillen anordnas
det en flaggparad for landslagsloparna
och vid denna traffade jag den svenska
truppen bestdende av Jonas Buud (IFK

Mora), Daniel Nilsson (FK Studenterna),
Gloria Vinstedt (FK Studenterna) och
Kerstin Rosenqvist (Visteras LK) samt
landslagsledaren Kjell-Ove Skoglund
och hans medhjilpare Kristina Paltén
och Peter Fredricson. Efter att ha atit
middag pd en kinesisk restaurang ater-
vinde jag till hotellet for att ta itu med
de praktiska forberedelserna infor 16r-
dagens kraftprov.

RUN WINSCHOTEN genomfors pa en flack
10-varvsbana med start, varvning och
malging pa en av Winschotens huvud-
gator. Banan gar genom ett antal parker
samt villa- och radhusomriden och
ndgra hundra meter per varv springer
man dven lings en kanal. Underlaget
ar asfalt med kortare inslag av gatsten.
Starten for 100-kilometerklassen gér
klockan 10.00 och maxtiden 4r 12 tim-
mar. Det finns dven en 50-kilometer-
klass samt en stafettklass 10 x 10 kilo-
meter. Banan har tva energistationer dar
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det i 4r serverades vatten, sportdryck,
varm buljong, coca-cola, bananbitar
samt diverse salta och sota kex. Det
finns dven tvd vatskekontroller dir det
enbart serverades vatten. Det var moj-
ligt att skicka egen mat och dryck till
energistationerna och dessutom fanns
det ett tdlt bredvid banan dir man
kunde forvara sina overdragsklader och
andra tillhorigheter under loppet. Varje
landslag hade ett eget bord vid varv-
ningen samt vid vitskekontrollen efter
5 kilometer.

ARETS UPPLAGA AV RUN Winschoten
hade 325 deltagare i 100-kilometerklas-
sen, varav endast 196 fullfoljde lop-
pet. De bista loparna, daribland Jonas
Buud, rusade ivdg i ett tempo klart
under 4 minuter per kilometer, vilket
medforde att startfiltet snabbt spreds
ut och att det aldrig uppstod nigon
trangsel. Redan vid starten klockan 10
var det varmt och sedan steg temperatu-



ren successivt till 26-27 grader. Det var
mycket publik lings med stora delar av
banan och stimningen var mycket god.
Jag har aldrig sett s manga flaggspel
och banderoller under ett lopp tidigare;
det verkar nistan som att de bostads-
omraden man sprang igenom tdvlade
med varandra om vem som hade den
mest kreativa utsmyckningen av banan.
Publiken hade dven satt upp ett flertal
inofficiella vatten- och svampkontrol-
ler lings med banan, vilket var mycket
uppskattat av oss lopare i den hoga
varmen.

REDAN EFTER NAGRA kilometers 16p-
ning kom jag in ett bra, kanske aningen
for hogt, loptempo och avverkade de
forsta 10-kilometersvarven tdmligen
smartfritt. Jag passerade maratondis-
tansen efter 3:58 och 50 kilometer efter
4:43, men pa det sjatte varvet borjade
det ga tyngre och darefter blev gdngpau-
serna langre och lophastigheten lagre an
tidigare. Virmen och den hoga luftfuk-
tigheten borjade ta ut sin ritt, men jag
lyckades fa i mig tillrackligt med vitska
och mat for att inte g in i viaggen full-
standigt.

De tvd sista varven sjonk tempera-
turen nagot samtidigt som det borjade
morkna. Nir jag passerade sista vitske-
kontrollen efter drygt 98 kilometer tit-
tade jag pa klockan och gjorde bedom-
ningen att det inte skulle vara mojligt
att klara 10-timmarsgransen.

JAG GICK ETT hundratal meter samti-
digt som jag drack, men sedan fick jag

nya krafter och kunde borja springa
igen. Efter 99 kilometer visade klockan
9:53:30 och helt plotsligt fanns det
mojlighet att komma under 10 timmar
bara jag kunde springa storre delen av
den avslutande kilometern. Jag lyckades
f4 till en tempookning och korsade mél-
linjen efter 9:59:00.

Efter mélgang blev jag vil omhinder-
tagen och fick en filt samt blev bjuden
pa vatten, coca-cola och en banan. Efter
att samlat ihop mina tillhorigheter och
bytt om 4terviande jag till tavlingscen-
tret i en stor idrottshall ddr jag fick min
medalj i utbyte mot att jag dterlimnade
tidtagningschipet.

I HERRKLASSEN BLEV italienaren Giorgio
Calcaterra sdvil varlds- som europamais-
tare pd den fantastiska tiden 6:27:32
(3:53 per kilometer!) efter att ha lett lop-
pet fran start till mal. Segermarginalen
till amerikanen Michael Wardian upp-
gick till drygt 15 minuter. Jonus Buud
kom i mél som sjua pa tiden 6:52:19,
vilket gav ett EM-brons. Jonas var
drygt 10 minuter frén sitt eget svenska
rekord, men ingen annan svensk in
Rune Larsson har sprungit fortare dn
vad Jonas gjorde i Winschoten. Daniel
Nilsson kom pa 66:e plats med tiden
8:33:28.

I DAMKLASSEN LADE ryskan Marina
Byschova beslag pd biade VM- och
EM-guldet efter att ha gjort ett vil-
disponerat lopp. Hennes segermargi-
nal till brittiskan Joanna Zakrzewski
uppgick till knappt 14 minuter. Gloria

Start- och malomradet ndgon timme innan start.
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Marina Byschova erévrade 4 guldmedaljer:
VM och EM, bade individuellt och i lagtav-
lingen.

Vinstedt kom i mal pd tiden 7:55:09 och
blev sjua totalt och fyra i EM-klassen.
Glorias tid ar nytt officiellt svenskt
rekord. Kerstin Rosenqvist tvingades
tyvarr till slut bryta loppet efter att ha
drabbats av magproblem som i sin tur
ledde till kraftig vdtskebrist i den hoga
varmen.

Prisutdelningen skulle ha bérjat
klockan 22:00, men blev forsenad unge-
fir en halvtimme. Det var manga med-
aljer som skulle delas ut, men till slut
blev det Jonas Buuds tur att motta sitt
EM-brons. Nir prisutdelningen for
veteranklasserna borjade var jag nira
att somna och bestimde mig for att
atervianda till hotellet. Klockan 23:59
var jag tillbaka pd hotellrummet.

DET HADE VARIT en ling och hindel-
serik dag och jag somnade i samma
sekund som jag lade huvudet pa kud-
den. Sammanfattningsvis ar jag nojd
med min insats och jag kan varmt
rekommendera RUN Winschoten till
alla ultralopare som soker efter ett
vilarrangerat 100-kilometerslopp som
avgors pa en flack bana. Att det rider
folkfeststimning langs med banan gor
inte saken siamre.

Mer information om RUN Winschoten
aterfinns pa loppets hemsida, www.run-
winschoten.nl.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



Bom(m)an fick fulltraff i Umemaran

Basta brittsommarvader inramade
arets Umemara och tillika veteran-SM.
Det rekordstora startfaltet (117) hade
en imponerade geografisk spridning,
fran Heleneholms IF i séder till SK
Gransen uppe i Tornedalen. Lagg dar-
till deltagare fran Finland och Norge.

fter 5 km hade en klunga pa
Esju lopare gétt loss. Den bestod

av Niclas Berglund och Eric
Degerman, bidda IFK Umed, Kenneth
Boman, Lulekamraterna, Mikael
Andersson, Savast, Riccard Andersson,
I 2 IF, John Lagerskog, Pited Runners
och Hans Turtola, Tringsviken.

Efter halva distansen hade titgruppen
ytterligare krympt. Niclas Berglund,
IFK Umed varvade forst, men hans
?otaliga” 1opning i ledningen skulle
snart straffa sig. Den betydligt mera
marathonrutinerade Kenneth Boman,
Lulekamraterna, passerade 21 km som
tvda. Avstdndet var mindre dn tio sek-
under. En bit bakom parlopte Mikael
Andersson och Eric Degerman. Efter
omkring 25 km tog Kenneth Boman
over taktpinnen och Niclas Berglund
brot. Vid forvarningen vid Volvo

Det svinger som Kenneth Boman,
Lulekamraterna. Har innefér varvning och
senare guld i M35 och totalsegrare.

Umeverken (40 km) hade Boman lim-
nat allt sdllskap, men inom synhéll pa
den avslutande rakstrickan fanns fort-
farande Mikael Andersson.

EFTER EN TAKTISK |6pning blev Kenneth
Boman, Lulekamraterna totalsegrare
och samtidigt svensk mdstare i M35
pd tiden 2.41.29. Segermarginalen
blev ndra 50 sekunder till senioren
Mikael Andersson, Sivast Ski Team.
Bronsplatsen tog ytterligare en norrbott-
ning, John Lagerskog, Pited Runners
LDK.

Bland mingden manliga veteran-
mastare lyfter man gdrna fram Martti
Mustonen, Rands 4H i M50 (2.47.40)
och evighetsmaskinen Magnus Bergh,
Heleneholm i M60 (3.13.20). I mitten av
1970-talet tillhorde han absolut svensk
elit med sina 2.17. Hemmaklubben fick
ocksd ett guld i M65 genom come-
backande Urban Bengtson, den forsta
Umemaran for hans del sedan 2002.

PA DEN KVINNLIGA sidan var dramati-
ken inte lika stor. Christina Forslund,
IFK Nyland, totalsegrade och blev
mistare i K45. Hon hade kommandot
genom hela loppet och gick i mal pa fin-
fina 3.04.33. Forra gdngen Umemaran
var VSM (2002) var Christinas segertid
i K35 elva sekunder langsammare. Det
kan man kalla konserverad form.

Tvda i Umemaran blev Umeds "Evy
Palm”, Birgitta Lanhede, Jalles TC
(K50). Efter ha borjat tivla i mogen
alder har hon hela tiden utvecklats.
Vid VSM i Gévle i véras tog hon guld
pa halva distansen. Nu pressade hon
personrekordet till 3.19.40! Trea var
hiar Eva Blomqvist, Vattudalens LDK
(2K435).

Till slut méaste vi lyfta pa kepsen for
ett riktigt hat trick i marathonlopning.
Alf Granvik, Nykarleby, fullbordade sin
300:e mara. Lopp nummer 100 och 200
lopte han ocksd i Umed! Den trogne
gisten frin Osterbotten, som dessutom
gjorde sin 20:e Umemara, forarades
ett hedersmedlemskap i Jalles TC och
fick en gul I6parkeps med budskapet
“Lenka lagom” (fritt Gversatt fran fin-
landsvenska — spring med matta.), ett
budskap som nog tolkas lite olika i
langloparkretsar.

Mer bilder fran VSM finner du pa
www.jallestc.se.

TEXT OCH FOTO:
LEIF STENING
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e R e e
Birgitta Lanhede, Jalles TC gar fran klarhet
till klarhet och vinner K50.

Martti Mustonen, Ranas 4H, varvar pa vag
mot seger i M50



Magnus Bergh, Heleneholms IF, har alltjamt  Hakan Westerblad, Sparvéagen Fl, pa vég
ett kraftfullt steg och vinner M60. mot guld i M55.

TAVLINGSPROGRAM FOR VETERANER

Har redovisas de centrala veterantavlingar som i september 2011 ar planerade 2011-2017.
Du som har synpunkter pa tavlingsprogrammet - kontakta Ivar Séderlind - ivar.soderlind@soc.umu.se.

2012
16-25 aug VEM Stadia, Zittau, Tyskland/Bogatynia, Samtliga veteranmasterskap innehaller Marathon strackan utom
Polen/Hradek, Nad Nisou, Tjeckien Upice CZE i maj 2013 som har 10 och 21,1 km.
20 okt VSM Marathon (Bromolla Marathon),
Ryssbergets IK/Bromdlla Kravet for att fa starta ar att du ar minst 35 ar gammal. Rdkna med
att betalningen ska vara hos Ivar Séderlind minst tre manader fore
2013 masterskapet (inte SM).
maj VEM Non Stadia, Upice, CZE Marathon brukar alltid ga i slutet pa masterskapet.
24 juli-4 aug VVM Stadia, Porto Alegre, BRA Stadia betyder bana/arena tavlingar, men maran gar alltid pa lands-
2-11 aug World Master Games, Torino, ITA Vag.
Non stadia betyder att masterskapet enbart avgérs pa landsvag
2014 (utom terréangloppen).
juli-aug VEM Stadia, Izmir, TUR Pa EM och VM for veteraner ar det fodelsedatum som galler,
medan det pa SM och NM ar det fodelsearet som raknas.
2015 Séledes skulle du kunna fylla &r mitt i ett méasterskap som pagéar tva
29 juli-9 aug VVM Stadia, Lyon, FRA veckor och byta dldersklass till ditt andra lopp i slutet pa masterska-
pet.
2016 Nu &r det &ndrat till att datumet som géller &r vid anmalningstidens
oktober VVM, Perth, AUS utgang.
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Varldsrekord i1 Vaxjo Marathon -
Sveriges nast storsta marathonlopp

Vaxjo6 haller stéllningarna som nést
storsta maratonloppet i Sverige (om
man bortser fran Kalmar Triathlon).
Med 373 startande, varav 75 ST i DM
och VDM.

| loppets 18-ariga historia blev det
for férsta gangen hemmaseger genom
Erik Andersson fran Vaxjo Léparklubb
pa 2:38.17. Traningsflitiga Ida Bladh-
Johansson SK Graal vann overlagset
pa 2:53.31. Bibbi Lind stod f6r varldsre-
kordet for 67-aringar pa 3:31.32.

et var en av de soligaste och
Dvackraste upplagorna som

motte loparna pa de 4tta varven
runt Vixjosjon. Att Vixjo Marathon
viaxt i deltagarantal de senaste aren
staller till angenima bekymmer.
Omkliddningsrummen i killaren racker
inte till och att det dr ko for att komma
in i duschen 4r mindre bra.

Onskvirt dr att byta om pa entréplan,
vilket ger battre utrymme och att trotta
lopare slipper ga nerfor en ldng trappa.
P4 senare dr ar det alltid samma medalj
som vantar loparna vid mélgang (tidiga-
re olika motiv). Flera lopare tyckte det
var snélt att inte ens trycka upp artalet
pa baksidan.

Erik Andersson dr ny i Vixjo
Loparklubb. Forra dret var han forst i
mal i motionsklassen pa 2:49.17. I ar
siktade han pad att klara under 2.40 i
sluttid. En putsning av hans person-
basta med elva minuter rackte till vinst.
Segerrycket kom med fyra km kvar att
lopa.

IDA BLADH-JOHANSSON, SK Graal, tri-
nar hardare an de flesta. 28-driga Ida
gir upp klockan 04.30 sju dagar i
veckan for att springa 30 km klockan
05.00. Efter jobbet, i Varberg, blir det
ytterligare en mil i snabbare tempo.
Hon hinner dven spela division fem-
fotboll i Hinneryds IF. All traning har
gett resultat. I sin tredje mara slog hon
pers med 10 min. Idas 2:53.31 ar den
sjunde bista tiden av en smalindska
genom tiderna. Den hdrda trianingsdo-
sen har hon kort sedan i somras.
Kristin Brodin, Vixjo LK (som jag
portritterade i ett tidigare nummer),
var missnojd med sina 3:06.14 som gav
en andra plats bakom segrande Ida.
Kristin siktade pd 3 timmar vilket inte

Fredrik Svensson V&xj6é AIS som vann SM guld pa 50 km for tva veckor sedan slog pers med
4 minuter nar han fick 2:59.59 och vann pa det DM segern i M35.

holl den hir gdngen men det dr dnda en
av hennes bésta tider. Trea i damklassen
och dven trea pA DM blev Idas klubb-
kompis i SK Graal fran Stromsnisbruk,
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Annika Bardh pa 3:09.29. 1da fick gruv-
lig revansch pd Annika for nederlaget i
fjoldrets upplaga av Vixjo Marathon.
Annika vann dven K40.



TJUGOTVA LOPARE TOG sig under
3-timmarsgransen. Géngaren Fredrik
Svensson, Vixjo AIS, var en av dem.
Fredrik med meriter frdn fyra VM pa
50 km (Edmonton 2001, Paris 2003,
Helsingfors 2005 och Osaka 2007) och
vunnit SM 50 km inte mindre dn nio
ganger kastade sig 6ver mallinjen och
fick tiden 2:59.59! Fredrik blev belonad
med DM-guld i M35 och ”pers” med
4 minuter.

Bernt Sodersten 65 ar fran Lonashult
GolF haller igdng aret runt med klas-
sikern som det bara dr 2-3 stycken som
genomfort fler gdnger an Bernt. Bernt
kom i mal p4 4:13.28. Bitvis hade Bernt
sillskap med Britt-Marie Mellgérden,
Vixjo Loparklubb, som vann DM K60
pa 4:09.26. Mellgarden ar stabil pa
tider strax over 4 h.

Hakan Sjoo, Vixjo Loparklubb, ar
en kampe som aldrig ger upp trots
allehanda skadebekymmer. Hikan med
over 200 maratonlopp i bagaget vann
M?70 DM pa 5:19.16

Lennart “Rosapantern” Hansson
vann M55 pd fina 3:06.06 i en ny
utstyrsel som vanligt.

BIBBI LIND, Solvikingarna, stod for
dagens prestation inte bara for att hon
vann K65 pd 3:31.32. Bibbi kan titu-
lera sig viarldsrekordinnehavare for
67-aringar. Bibbi slog det tidigare rekor-
det med sju min. Det dr inte rekord i
K65-69-klassen men alltsd rekord for
67-aringar.

I 4r hade vi inte bara gister frén
Norden utan dven ett par lopare fran
Spanien. Det blir mer internationellt for
varje ar.

Fore loppet hade tre l6pare sprungit
alla 17 upplagor. Nu ar det tva tappra
kdmpar kvar sedan Dag Nilsson i ett

208 Britt-Marie Mellgarden Vaxjo
Loparklubb. 411 Bernt Sédersten Lonashult
GolF (har gjort 6ver 30 klassiker).

tidigt skede fick bryta med vadproblem.
Jens Rydberg har haft skadebekymmer
linge och satte personsimsta i MS35S$
med 5:12.09 men en malging ar alltid
en malging.

Tommy Hagberg sprang in pd
3:53.05 i M40. Alla tre tdvlar for
Vixj6 Loparklubb. Kontaktombudet
for Blekinge Bengt-Ake Svensson, Team
Blekinge, kom tia i M65 pd 4:37.38.

PRISUTDELNINGEN, SOM saknade pris-
pall, tycks de flesta lopare skimmas
over att kliva upp pa. Gor ni bra tider
ska ni belonas. Strack pa er och var
glada over framgdngen istillet for att
blygt titta ner i marken som oftast var
fallet. Och alla fotografer lyste med sin
frdnvaro i de trdnga lokalerna. Lopare
som har over fyra timmar missar her-
rarnas prisutdelning.

CHRISTER SVENSSON

VAXJO AIS OCH KONTAKTOMBUD.

Rosa Pantern — Lennart Hansson

Vi hdlsar foljande nya medlemmar vilkomna till Marathonsallskapet:

Lotta Andersson, Svardsjo
Carolina Andersson, Norrtalje
Ola Bjorklund, Partille

Marie Dellby, Balsta

Fredrik Ekvall, Oskarshamn
Bo Ingvar Jansson, Stockholm
Jonas Lundstrém, Varberg
Magdalena Mroczek, Arsta
Rolf Nielsén, Bergshamra
Kenneth Nilsson, Kalmar
Mikael Naslund, Stockholm

Elin Persson, Lund

Henrik Samuelsson, Vallingby
Hans Strangby, Stockholm
Per Stromberg, Vanersborg
Goran Sundwall, Hasselby
Tomas Svensson, Tumba
Bjorn Soéderberg, Storvreta
Anders Thorlén, Stockholm
Maria Wickstrém, Taby
Ola Wiksell, Borlange
Vaxjo Loparklubb, Vaxjo
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Kraftloppet | Fmspang -

Forsta helgen i september 2010 sprang
jag tva strackor i Kraftloppets stafett i
Finspang tillsammans med stora delar
av Svenska Marathonsaéllskapets sty-
relse och nagra andra I6parvanner som
fortjanstfullt stallde upp for att fylla
ut laget.

otalt var vi atta lopare som
Tsprang den 72 kilometer langa

banan, vilken dr uppdelad pa tio
strackor. Jag blev sa fortjust i banan att
jag bestimde mig for att ndsta ar stilla
upp i ultraklassen och springa hela
strackan sjdlv. En knaskada sag linge
ut att satta stopp for mina planer, men
lordagen den 20 augusti klockan 08.30
stod jag trots allt pa startlinjen tillsam-
mans med ett 20-tal andra forvintans-
fulla I6pare.

Kraftloppet med start och mal i
Finspédng, belaget 2,5 mil nordvast om
Norrkoping, dr med sina 72 kilome-
ter ett av Sveriges langsta individuella
ultradistanslopp och det fjarde lingsta
stafettloppet. Banan dr timligen kupe-
rad och underlaget 4r omvixlande asfalt
och grus med kortare inslag av skogster-
rang. Tavlingen har bade en individuell
klass med start klockan 08.30 och en
stafettklass med start klockan 10:00.

I den senare springer stafettlag med
8-10 lopare den 72 kilometer linga
banan fordelat pd 10 strickor som
mater mellan 3,3 och 12,0 kilometer.
Tva lopare kan siledes springa tva
strackor.

KRAFTLOPPET HAR arrangerats av
Finspdngs AIK varje ar sedan 1999.
Start- och malomradet har tidigare
varit beldget i Bruksparken i centrala
Finspdng, men i ar flyttades starten och
madlet till Arena Grosvad ett par kilome-
ter utanfor Finspdngs centrum.

Sedan 2008 har Kraftloppet dven
en maratonklass, Finspdng Marathon,
dar loparna transporteras med buss
de forsta 30 kilometerna och sedan
springer de sista 42,195 kilometer-
na av Kraftloppsbanan. Starten for
maratonloppet gar klockan 11.00.
Banan dr kontrollmitt av Svenska
Marathonsillskapets kontaktombud
Reima Hartikainen, som vunnit 72-kilo-
metersklassen fem ginger och innehar
banrekordet, 5:07:12.

Det regnade i ar hela fredagen och

'_#..,;_......-;1- =

En stafettlépare spurtar mot det nya malet pa Arena Grosvad.

natten mellan fredag och l6rdag. Enligt
viderleksprognoserna skulle det bli regn
aven pd tavlingsdagen, men lagom till att
jag avslutat min frukost och skulle pro-
menera till starten vid Arena Grosvad
upphorde regnet och lyste sedan med
sin frdnvaro hela 16rdagen.

KLOCKAN 08.30 gick starten for 72-kilo-
metersklassen inne pd Arena Grosvad.
Detta var min forsta start i ett ultralopp
efter att jag i midsommarhelgen drab-
bats av en knidskada som i stort sett
omojliggjorde all 16ptraning under juli
ménad. Jag kdnde mig darfor ovanligt
nervos och min malsittning var endast
ett fullfolja loppet, inte att jaga en bra
tid eller placering. Efter ett halvt varv
inne pd loparbanan sviangde vi in pa
ett grasfilt och sedan foljde ndgra kilo-
meters lopning pad terringstigar fram
till forsta vaxlingskontrollen i Lotorp.
Kraftloppets enligt arrangorerna tuf-
faste backe passerade vi redan efter
nagra hundra meter.

Efter Lotorp blev det lopning pd
mestadels asfaltunderlag via Flasbjorke
och Igelfors till Regna, som vi pas-
serade efter knappt tre mils l6pning.
Viderforhéllandena var idealiska for
16pning och det gick forvanansvirt latt
att springa trots att detta parti av
banan innehdller ett flertal ”slakmo-

16

tor”. Ganska snart hamnade jag helt
sjalv, men det fanns manga vackra sjoar
att titta pa sa det gick relativt latt andd
och jag lade kilometer efter kilometer
till handlingarnas.

NAGON KILOMETER efter Regna over-
gar asfaltvagen till grusvdg och kort
darefter passerar man startlinjen for
maratonloppet. Striackan fram till nista
vixlingskontroll vid Kattalakorset inne-
haller ett flertal branta upp- och ned-
forsbackar, men efter kontrollen foljer
ndgra kilometer behaglig asfaltlopning
i latt nedforslut fram till Algsjon. Efter
att ha sprungit narmare fyra mil unnar
jag mig ndgra minuters gangpaus for
att ita, dricka och samla kraft infor de
avslutande drygt tre milens 16pning.
Den drygt 10 kilometer ldnga strack-
an fram till Grytgol bestir av savil
asfalt- som grusvagar och dven ett ndgra
hundra meter ldngt parti terrangstig.
Maraton- och ultraloparna “slipper”
graspartiet in till vixlingskontrollen vid
Grytgols IP, utan springer istallet forbi
idrottsplatsen pa en asfaltvdag. Efter att
jag sprungit ganska exakt ett maraton
blir jag upphunnen av de forsta sta-
fettloparna och ndgra kilometer senare
kommer jag ikapp de ldngsammaste
maratonloparna.
Strickan  mellan

Grytgol och



ett verkligt kraftprov

Barketorp bestar till stora delar av ter-
rangstig. Det dr inte sirskilt kuperat,
men med fem mils 16pning i benen gil-
ler det att vara forsiktig sd att man inte
snubblar. Mellan Barketorp och den
sista vaxlingskontrollen vid Sonstorp
ar underlaget uteslutande asfalt, men
banan 4r ganska kuperad och innehéller
ett flertal doserade kurvor som kan vara
pafrestande for knan och hofter.

EFTER KONTROLLEN i Sonstorp Aater-
stir 12 kilometers l6pning, varav de
forsta 8 gir pd en timligen flack och
rak grusvdg. Mina ben borjar kinnas
ordentligt trotta, men mentalt inleder
jag nedrikningen infér maélging och
inser att jag har chans att springa pd
under 7 timmar om jag lyckas undvika
langa gdngpauser och stopp. Nir det
aterstdr ungefar 4 kilometer nar banan
utkanten av Finspdng och underlaget
blir dter asfalt. Ytterligare ett par kilo-
meter senare passerar man Bruksparken

ddr mélgangen tidigare var beligen. De
tvd avslutande kilometerna till Arena
Grosvad gar mestadels uppfor, men vet-
skapen om att mélet ar ndra ger mig nya
krafter och jag behover inte gd ndgon-
ting i uppforsbackarna. Efter 6:53:20
passerar jag trott men mycket nojd
och dessbittre utan kndsmirtor mal-
linjen inne pd Arena Grosvad. Liksom
de oOvriga maraton- och ultraloparna
belonas jag med medalj och en t-shirt.
Arrangorerna bjuder dven pd pastasal-
lad, vilket smakar gott efter detta verk-
liga kraftprov.

I DAMERNAS ultraklass segrade Maria
Lundgren, IFK Umed, forkrossande
Overldgset pa den imponerande tiden
6:11:48, nistan 58 minuter fore tvdan
Karin Armgren, GolF Tjalve. I herrklas-
sen blev det betydligt jimnare. Jonas
Schedin, IK Akele, segrade till slut pa
tiden 5:28:09, drygt 4 minuter fore
Mats Soder, Kristinehamn Multisport.

Prisutdelning: Det segrande laget i mixedklassen, NocOut.se, far sina pokaler.
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72-kilometersklassen hade totalt 18
fullfoljande lopare, varav 3 damer. I
Finspdng Marathon vanns damklassen
av Malin Anneback pad tiden 3:29:04,
medan Mikael Zetterberg segrade i
herrklassen pd det nya banrekordet
2:36:10.

Jag kan varmt rekommendera
Kraftloppets 72-kilometersklass till alla
inbitna ultralopare och till maraton-
lopare som vill prova pa ultralopning.
Banan dr sdvil naturskén som omvix-
lande och servicen under och efter lop-
pet dr god. Framsta nackdelen ir att
ultraklassen har relativt fi deltagare,
vilket gor att det kan bli lite ensamt
innan de snabbaste stafettlagen hinner
ikapp ultraloparna.

MER INFORMATION om Kraftloppet
inklusive  kompletta  resultatlis-
tor Aaterfinns pd loppets hemsida,
www.kraftloppet.se.

MATS LILJEGREN




Hasselbyloppet sondagen den 16 oktober 2011

Sondag morgon och det ar
Hasselbyloppet 10 km som galler i
dag. Jag har aldrig sprungit detta lopp
forut men hoért mycket positivt om
det. En harlig héstdag som gjord for
I6pning, ca +10 grader, solsken och
nastan vindstilla. Stoppar ut skallen
genom dorren och upptacker att det ar
svinkallt!

ar forménen att bo vid samma
Hlinje som Haisselby. Tar alltsd

tunnelbanan frdn Skarmarbrink
mot Hasselby och ju niarmare jag kom-
mer desto flera l6pare. Vissa diskuterar
livligt upplagget pa loppet medan andra
sitter tysta, stirrar ut genom fonstren pa
tunnelbanevagnen och ser ut att befinna
sig i ndgon sorts bubbla. Jag undrar om
det bara ar jag som tycker att det dr
kallt? Jag har garanterat mest klader pa
mig i alla fall.

Sjdalv borjar jag fundera pd OM jag
ska springa eller inte. Kom fran ett 30
grader varmt Portugal dagen innan och
haller bokstavligen pa att frysa ihjal.
Forsoker intala mig sjilv om att jag
kommer att bli varm si smaningom.
Dessutom har jag hort att denna bana
ska vara bade rolig, snabb och flack.
Kanske en dag for pers?

Framme vid Haisselby IP har jag
bestimt mig for att springa, vem kan
hoppa av i sista minuten nir jag ir
nagorlunda frisk? Startar kl 12:20 i
Damer motion. Limnar om in lite
motvilligt mina Overdragsklader till en
bekant som stir i Loplabbets monter.
Japp, egen personlig kladinlamning.

SA MOT STARTEN med stormsteg, mest
for att f& upp varmen. Hinner se tiv-
lingsklassen starta, virmer upp lite och
hilsar pd ndgra bekanta. Strax dags att
stalla sig i startfllan.

Inser att starten ar en lingre grasbe-
kladd stracka och undrar stillsamt hur
ménga ganger jag kommer att vricka
fotterna innan jag ndr asfalten da fot-
terna dr totalt nedkylda.

Jag nér asfalten utan att vricka nigra
fotter s& nu ar det bara att springa pa
och se glad ut, for det ska vara roligt att
springa. Springer pa ganska bra trots att
det kdnns tungt.

Alla he]arop langs banan bade varmer
och hjilper sa det gir ganska bra dnda.
Banan dr forvisso ldttsprungen men
jag vill inte pdstd att den ar flack rakt
igenom.

Trevligt lopp ddremot, bra publik och
bra arrangerat.

EFTER CA 5 KM blir jag omsprungen av
en bekant som glatt ropar att det ser
bra ut! Ser bra ut, suck, kinns mindre
bra. Jag vill ju sd girna persa men det
lar knappast hinda med dessa ben.
Springer vidare och bestimmer mig for
att de sista S km far bli vad det blir.

Lite trogt kdnns det och jag gér till
och med vid sista vattenkontrollen for
att dricka. Springer om ndgra lopare
och blir omsprungen av andra.

Springer forbi ett kidnt ansikte fran
TSM (Team Stockholm Marathon) som
hejar glatt vilket gor att jag far lite mera
energi i kroppen.

S4 nu ar det bara upploppet och mal-
géng som kvarstar. Dags att oka da!

MITT FORSTA Hisselbylopp avklarat.
Hur gick det da? Jo jag persade med
hela 1 min faktiskt, tiden blev 52:43.
Nojd, glad och aningen varmare beger
jag mig hemat igen. Kan inte lata bli att
tanka pa vad tiden kunnat bli om jag
varit lite piggare och utan ett knd som
madde mindre bra.

Men det far jag ta reda pa till nista ar
for da ska j jag sprlnga igen. Kanske till
och med vaga mig pa tivlingsklassen.
Syns da!!

ANNA JOHANSSON

Tradlos muskelstimulator

Nu finns en sladdlosa elektriska muskel-
stimulator i Sverige, som gor det mojligt
att enkelt och obehindrat kombinera
muskelstlmulenng med frivillig tranlng
for att nd opti-
mal triningsef-
fekt. Man slip-
per riskera att
trassla in sig
i sladdar vid
traning, vilket
gOr trdningen
mindre kompli-
cerad.
Besvidrande
sladdar mellan

sjdlva muskelstimulatorn och elektro-
derna har ersatts med tradlos teknik.

PETER DRUGGE, leg. sjukgymnast och
mdngérig rehabkoordinator &t den
Svenska Olympiska truppen berommer
stimulatorn. Han anvidnder elektrisk
muskelstimulering som en integrerad
del av sina behandlingar.

Aven hockey-landslaget Tre Kronor
anvinder stimulatorn.

EN ELEKTRISK muskelstimulator ger okad
traningseffekt, effektivare smartlindring
och snabbare dterhdmtning och rehabi-
litering. Stimulatorn bearbetar enskilda

18

och utvalda muskelgrupper efter ett for-
valt program. Forskning pekar dven pa,
att traning samtidigt som man anviander
stimulator, ger bittre effekt pd muskel-
styrkan dn var for sig.

Denfarplatsihanden,harenhogupplost
fargskarm med ett lattnavigerat grafiskt
anvindargranssnitt. Dockningsstationen
gér att ansluta till bade Mac och PC.

Anvindaren fir en logg pd all traning
och hjalp av ett webbaserat pedagogiskt
coachprogram.

Man kan sjilv skraddarsy ett tra-
ningsprogram som passar behov och
mal.
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Bra tider

Manga I6pare fran landets glesare
trakter tycker nog att Stockholm alltid
far de storsta loppen, mest uppmark-
samhet och flest anmaélningar undan-
taget Goteborg (Goteborgsvarvet)
forstas. Det kan val ligga en hel del i
det; men vi nollattor utbrister anda i
ett ystert: Antligen!

([ X J
ntligen kom Vintermaran till-
Abaka till ursprunget, namligen
Stockholm. Loppet initierades
frdn borjan av Fredrikshofs FIF som
ett KM. Och nu, precis som 1963,
var det samma klubb som arrangerade
tdvlingen som ocksa dr en av Sveriges
ildsta maror. Arets lopp var lagd som
en 6-varvsbana pa Norra Djurgarden.
Hela arrangemanget var mycket val
genomfort och alla funktiondrerna del-
tog med gott humor, vilket alltid under-
lattar for Ioparna. Det fanns rikligt med
forfriskningar vid varvningen.

PUBLIKEN VAR synnerligen gles, pa gran-
sen till frinvarande, men vadret kunde
knappast vara battre — for 16parna. Det
var runt 10 plusgrader, hog luftfuktig-
het och tjocka moln, med andra ord:
Klatschigt gratt!

Fredrik Uhrbom var farthallare at Niklas
Sydow; men brot efter 35 km.

i thermaran 2011

Vinnaren i herrklassen Anders Osterlund.

Omklidning pa Ostermalms IP dir
det fanns gott om plats for alla. Mat
och/eller fika samt prisutdelning pa
Jakthornet.

MED START samtidigt som maran
genomfordes dven ett 8-kilometerslopp.
Anders Osterlund ledde herrklassen de
forsta fyra varven, men ndr han blev
omsprungen av Niklas Sydow pa femte,
trodde vil de flesta att de var kort for
Anders del. Inte desto mindre tog han

Lisa Schuman blev torstig av att springa
6 varv runt Norra Djurgarden.
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Micke Sjéblom jobbade fran cykeln. Har fil-
mar han damsegraren Kajsa Berg.

tillbaks ledningen pa sista varvet och
vann loppet med 14 sekunder. Bade
kom in under 2.30.

| DAMKLASSEN var det mindre drama-
tiskt. Har vann Kajsa Berg ohotad over
Cecilia Fager; Cecilia tog ut sig rejalt pa
slutet och fick dterhimta sig pd knd en
stund efter malgang.

"Hovet” vann lagtdvlingen i éar
igen, sd vi stockholmare far ha kvar
Vintermaran ett tag till.

Till maran hade 187 min och 41
kvinnor anmalt sig, men nigra kom
formodligen aldrig till start. Av de som
kom, var det 166 som fullfoljde loppet.

REBECKA

Anders Osterlund, Vasteras SOK, 2.29.16
Niklas Sydow, Fredrikshof FIF, 2.29.30
Jakob Jansson, Fredrikshof FIF, 2.36.52

Kajsa Berg, Huddinge AlS, 2.46.55
Cecilia Fager, Hasselby SK, 2.53.55
Kristin Brodin, Vaxjo LK, 3.08. 58

Ovriga resultat:
http://beta.marathon.se/racetimer?v=%2
52Fsv%252Frace%252Fshow%252F708
%253Flayout%253Dmarathon



Utskdnkningen var suverén. Har bjuds det
pa salta mandlar och druvsocker.

Inte heller Stig S6derstrém var nédbedd.
Han hade for évrigt gatt in i vdggen -
dagen innan.

: 1R
Jan Wiberg smakar av sportdrycken.
Observera flatorna!

Annika Johansson testade saltgurkan.

... och delar sedan snallt med sig till tvaan
Cecilia Fager.

o _r. .LTI."“:‘

Men det var inte alla som fick smaka. Har
ar en som suktar intill malfallan.

av Ove Saaf.
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Tony Holm hade hég svansfoéring och
det kan man val ha, ndr man springer pa
3.38.11.

Tavlingen besoktes av de prominenta
gasterna A. Lennart Juhlin och Birger Falt,
bada kalenderbitare och tidigare styrelse-
medlemmar i Svenska Marathonsaéllskapet.

': % Fr b P
Tavlingsledaren Tommie Nordh, Nordan
kallad. Tommie har sjélv en respektingi-
vande tid pa 2.21.35 fran 1985 pa just
Vintermaran.

Har visar Cecilia Pettersson hur man snabbt
aterhamtar sig.



Resultat

Hultsfreds Marathon 2011-09-03

Maéan

1 Anders Gredin -84

2 Bjorn Gjerde -55

3 Jerker Sterneland

4 Henrik Paju -69

5 Roger Gratz -64

6 Bengt Lindgren -47
7 Frank Brodin -43

8 Tord Blycher -58

9 Christer Bergstrom
10 Marcus Annell -80
11 Leif Franzén

12 Stig Horberg -43

13 Gert-Inge Tapper -57
14 Viktor Martinsson -84
15 Kaj Jorgensen

16 Kjell Hagestad —'44
17 Lennart Skoog -46
18 Lars Agnezon -’48
19 Stig Samuelsson -47
20 Roland Annell -47

21 Goéran Lennstrom -49
22 Lars-Goran Olausson
23 Christer Mattisson -42
24 Lars-lvar Ericson -48
25 Hakan Sjo6 -40

26 Peter Andersson -65
Kvinnor

1 Susanne Johansson -63

2 Kerstin Sandh -58
3 Gunilla Franzén
4 Berit Lundstrom -52

Stockholm

IL Ibul, Norge
Dalaporten
Linkoping

Ort: Silverdalen
Vallentuna FK
Solvikingarna
Storadalens SK
Motala

Vaxjo LK
Nykoping Runners
Vaxjo Norra IF
Bjornstorps IF
Falun SK
Hultsfreds LK
IFK Borgholm
Stenungsunds OK
Kongahalla AIK
GolF Tjalve
Véxjo LK
Hultsfreds LK
Team Blekinge
Uppsala

FK Asen

Vaxjio LK

Eksjo

Vaxjo LK

Vaxjo LK
Nykoping Runners
IFK Borgholm

V&xj6é maraton 2011-10-15

Erik Andersson
Peter Lublin
Anders Eriksson
Daniel Karlsson
David Hogberg
Jonas Schedin
Oscar Carlsson
Albin Ingmarsson
9 Niklas Wikner

10 Nils Svensson
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Vaxjo Loparklubb
Léparklubben TV-88
IF Gota

IK Akele

Team Blekinge

IK Akele

Apladalens LK
Kyrkhult

Tranas AlF

Tyres® SS

11 Ida Bladh-Johansson SK Graal

12 Jari Repo
13 Kurt Goransson
14 Fredrik Johansson

Trollhéttans IF
Vésterviks Ok
IS Gota

15 Magnus NordstromStockholm

16 Anders Petersson
17 Ove Hoglund

18 Johan Neij

19 Johan Svensson
20 Sonny Karlsson
21 Fredrik Svensson
22 Charley Prodel
23 Petur Bjarnason
24 Fredrik Saarnak
25 Thomas Josefsson
26 Kim Aarli Larsen
27 Stefan Andersson
28 Henric Dernegard
29 Johan Olsson

30 Mikael Edberger
31 Thomas Jakobsen
32 Jimmy Sandgren
33 Henrik Bygren
34 Martin Hornstein
35 Per Rudqvist

Véxjo Loparklubb
Team Blekinge
Runners Store

IK Hakarpspojkarna
Hogby IF

Véxjo AlS

Kaiser sport / Odlo
Gavle

Brittatorp TK
Ryssbergets IK
Skeid

Apladalens LK
Sodra IF

IS Gota

Orebro AIK

2tri, Haslev

IS Gota

IK Jogg

IK Hakarpspojkarna
IS Gota

3.02.30
3.05.45
3.17.31
3.26.31
3.37.33
3.38.21
3.49.12
3.53.23
3.56.44
3.57.54
3.58.00
3.58.19
4.03.59
4.14.31
4.18.42
4.19.19
4.25.18
4.27.10
4.29.25
4.30.05
44153
4.51.59
4.53.28
4.59.18
5.01.49
5.24.48

3.52.22
3.55.47
5.13.29
5.40.48

02:38:17
02:39:14
02:39:21
02:40:15
02:46:19
02:48:24
02:51:10
02:51:57
02:53:19
02:53:27
02:53:31
02:55:11
02:55:22
02:57:28
02:58:14
02:58:22
02:59:11
02:59:34
02:59:41
02:59:43
02:59:59
02:59:59
03:00:00
03:00:38
03:00:55
03:03:30
03:03:41
03:03:55
03:03:56
03:04:00
03:04:49
03:05:11
03:05:16
03:05:38
03:05:45

36 Lennart”Rosapantern”Hansson Pantern Running Club 03:06:06

37 Kristin Brodin

38 Per-Ake Bligard
39 Bjorn Gjerde

40 Mattias Vejklint
41 Annika Bardh
42 Bengt Nilsson
43 Dan Vdlitalo

44 Bjérn Morén

45 Johan Nilsson
46 Erik Nilsson

47 Jens Holgersson
48 Mattias Johansson
49 Lars Christensson
50 Mikael Bergqyist
51 Fredrik Engdahl
52 Pernilla Lundberg
53 Tomas Petersson

Vaxjo Loparklubb
Granums IF
BUL, Norge
Apladalens LK
SK Graal
Stockholm HHH
Pajalan Pixi Pojat
Vaxjo Schackklubb
Klagerup
Tjust Bike & Running Club
Lokomotiv Géteborg Aldre
Sollentuna

Vaxjo Loparklubb
Ryssbergets ik
Lenhovda IF

Vaxjo Fria gymnasium

03:06:14
03:06:17
03:08:01
03:09:01
03:09:29
03:11:04
03:13:05
03:13:09
03:13:54
03:14:00
03:14:06
03:14:30
03:14:46
03:15:16
03:15:45
03:15:48
03:18:28

54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

Thom Bergman
Kristian Andersson
Staffan Malmberg
Oskar Jonsson

Erik Alnervik
Jimmy Ovhagen
Fredrik Andersson
Séren Adolfsson
Peter Jonsson
Henrik Widenfors
Jonas Porshult
Conny Bjurman
Nicklas Medin
Magnus Segolsson
Magnus Ringstrém
Camilla Eknor

Bo Sundstrom
Mikael Andersson
Erik Dahlberg
Anna Eriksmo
Magnus Forsberg
Par Johansson
Adam Harder
Niklas Fredlund
Jonas Lundstrém
Daniel Lantz

Tony Rohr

Erik Ljungberg
Ronny Andersson
Ingemar Svensson
Peter Folkesson
Anna Mattsson
Emelie Gauffin
Peter Winsth
Lars-Goran Petersson
Jonas Vikingsson
David Fransson
Jonas Ahlman

Lars Tottrup

IK Hakarpspojkarna
SOK Knallen
Solvikingarna
Malmé
Helsingborgs SOK
Forlésa GolF
Pukaberg

Tranas

Raddningst. V Blekinge
Karlskrona

Team Blekinge

IFK Skovde FIK

Branningen Loparklubb
Renova

Kalmar RC
Vimmerby
Vattudalens LDK
Malmé

OK Norrvirdarna
Apladalens LK
Triathlon Syd
Floda

Varberg

Tranas AIF Friidrott
Kalmar

Lithe syra
Hastveda OK
Bjornstorps IF

OK Njudung

Axa Sports Club
Vasteras SS Triathlon
Apladalens LK
Kalmar RC

Hovmantorp Dragkamp
Nacka Varmdé S
Nordea

03:18:48
03:18:56
03:19:03
03:19:09
03:19:22
03:20:24
03:20:45
03:21:30
03:22:05
03:23:14
03:23:41
03:24:13
03:24:23
03:24:30
03:24:33

Stigménnen OK Karlshamn 03:24:34

03:25:02
03:25:32
03:25:43
03:26:07
03:26:09
03:26:14
03:26:14
03:26:17
03:26:25
03:26:59
03:27:05
03:27:34
03:28:46
03:29:00
03:29:08
03:29:15
03:29:26
03:29:29
03:29:45
03:29:46
03:29:59
03:30:14
03:30:26

93 Rickard Ahlex

94 Johan Westlund
95 Mats Runesson
96 Patrik Cedving

97 Lennart Adolfsson
98 Bibbi Lind

99 Bengt Lindgren
100 Peter Kautsky

101 Hakan Bjornqvist
102 Toni Trajcevski
103 Tonu Pullerits

104 Bengt Sundén
105 Lars Hilmersson
106 Stefan Pettersson
107 Stefan Arvidsson
108 Jessica Gustafsson
109 Jerker Hakansson
110 Malin Fritjofsson
111 Marcus Ottosson
112 Jacob Osterberg
113 Per Rooth

114 Johan Olausson
115 Fredrik Nordgvist
116 Johan Olsson

117 Géran Onnerby
118 Flemming Christensen
119 George Farrants
120 William Linnefell
121 Kristin Nordqvist
122 Farzad Pakzad
123 Goran Fardigh
124 Hakan Lindstrom
125 Walter Péppelbaum
126 Dennis Frejd

128 Peter Sidestal

129 Marie Johansson
130 Fredrik Bjork

IK Jogg

OK Lindena

IFK Skévde
Anderstorps OK
Solvikingarna
Vallentuna FK

Tetra Pak IF
Macedonia
Bjornstorps IF
Spring Amal
Pantern Running Club
Apladalens LK
Elmhults Sport Club
Ljungby
Lomma
Frinnaryds IF
Hassleholms AIS
338 Smaland
Brittatorp TK
SOK Knallen
Eksjo

Team Blekinge
Anderstorps OK
Sparta

IK Jogg

IK Akele

Eksjo SOK
Bjornstorps IF
Vaxjo

Kalmar

TV Langenberg
Brittatorps TK
Kalmar

Kalmar
Helsingborg

03:30:27
03:31:06
03:31:08
03:31:10
03:31:22
03:31:32
03:31:55
03:32:09
03:32:27
03:32:43
03:32:51
03:33:34
03:34:31
03:34:34
03:34:38
03:34:39
03:34:57
03:35:11
03:35:16
03:36:16
03:36:52
03:36:52
03:37:14
03:37:22
03:37:28
03:38:08
03:38:13
03:38:18
03:38:20
03:38:32
03:38:35
03:38:38
03:38:42
03:38:48
03:39:18
03:39:19
03:39:34

Fler resultat hittar du pa www.marathonsallskapet.se

Maraton/resor

Barcelona
23/3 - 26/3 2012

flygresa, 4-stjarnigt hotell,
startavgift

5995:-

Edinburgh

25/5 - 28/5 2012
flygresa, 3-stjarnigt hotell,
startavgift

5995:-

~www.bftravel.se
info@buss-special.se
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Aldersindelade resultat

Mankarbo Marathon

2011-08-27
1 M40
2 M35
3 M35
5 Mi45
6 K55
7 M55
8 M45
9 M40
10 M60
11 M45
12 M45
13 M35
14 M40
15 M35
16 M50
17 M35
18 M35
19 M50
20 M50
21 M50
22 M50
23 M Mot
24 M50
25 M40
26 M55
27 M 45
28 K45
29 M40
30 M60
31 M45
32 M35
33 M50
34 M35
35 M45
36 M40
37 M60
38 M Sen
39 M55
40 M 65
41 M35
42 M 60
43 K65
44 M 60
45 M 70
46 M 60
47 M35
48 M 65
49 K35
50 M 65
51 M70
52 M65
53 K50
54 K65
55 M 70

Tom Axelsson Axa sc

Michael PetterssonOsthammar Fl
Anders Paju Atvidaberg

Bjorn Soderberg Uppsala LK
Agneta Jonsson Team Skavsaret IF
Arne Andersson Hasselby Friidrott
Darren Annett Low BudgetRunners
Christer Tinnerholm Balsta IK

Stig Asberg IFK Nyland
PatrikPettersson IFK Strangnas
Mats Bonnedhal Gottsunda IF
Jonas Sandberg Team Skavsaret IF
Joakim Saterborn Balsta IK

Mats Liljegren Team Skavsaret IF
Leif Julin Team Skavsaret IF

Niclas Alsjo Storvreta

Joachim Lindstrém Osthammars SK
Bengt Goransson Falu IK

Tommy Kjellsson Team Skavsaret IF
Kjell Kvarfordt Fredrikshofs FIF
Peter Svensson IFK Skévde

Stefan Larsson Vi Som Springer

03:15:04
03:19:50
03:31:43
03:36:16
03:37:57
03:38:18
03:38:53
03:42:41
03:42:46
03:45:47
03:46:38
03:47:40
03:49:03
03:52:59
03:58:55
04:03:27
04:06:58
04:09:21
04:15:04
04:16:39
04:17:45
04:18:18

Anders Jungklo Low Budget Runners04:18:20

Kimmo Niva No Budget Runners
Tomas Hidman IFK Vasteras Skidkl.
Mats Karlsson Hastkrafterna

Elsa Djarv Rembo IK

Mikael Persson Orexo

Angus Thomson Séderhamns IF
Anders Eriksson Team Skavsaret IF
Mattias Kangas Uppsala SLK
Michael Leitner Enkopings AlF
Goran S.Johanson Skokloster IF
Jan Westberg loparjanne.se
Magnus Hanell Orsundsbro
Birger Hoglund IKJ Haninge
Fredrik Soderlind Knivsta

Kent Isaksson Osthammar FI
Bertil Palmqvist Bélinge IF

Ronny Sjoberg Rembo IK

Stig Samuelsson GolF Tjale
Anna-Lena Hallgren Balinge IF
Kjell Astrom Mankarbo IF

Joérgen Larsson IFK Sala

UIf Rins Arlanda-Marsta IK
Marcus Aveholt Knivsta

P-O Hvitfeldt IFK Mora

Gudrun Liljestrém Orsundsbro
Christer Mattisson Uppsala
Anders Hidefjall Vasterds FK

Stig Soderstréom Kvarnsvedens GolF
Susann Brask Uppsala loparklubb
Solvig Sj66 Knivsta

Sven-Erik Bostrém Brynds IF

Skracklanmarathon

2011-09-20
M 40

M 45
M 45
M 40
M 35
M 60
M 55
9 M55
10 K35
11 M55
12 M65
13 M65
14 M50

0 ~NOYUT A WN =

Micael Lundin Mariestads AIF

M seniorer Linus Gustavsson Trollhattans IF

Niklas Fredlund Floda

04:18:20
04:19:21
04:19:50
04:28:06
04:28:29
04:29:36
04:31:56
04:34:33
04:36:17
04:36:35
04:36:49
04:37:41
04:38:27
04:38:41
04:41:30
04:42:34
04:46:25
04:53:18
04:53:26
05:02:10
05:05:19
05:05:19
05:08:54
05:33:03
05:34:31
05:34:32
05:37:42
05:39:17
05:41:26
05:44:16
05:57:25

2,48,41
3,04,42
3,25,50

Christer Svantesson Vi Som Springer 3,26,39

Peter Lindmark Arvika LK
Anders Eriksson Mariestads AlF
Stig Asberg IFK Nyland

Borje Haglund Vedums AIS
Pelle Thimberg IFK Skévde
Beatrice Hernandez Jobb.se
Lars Bjornfot Mariestads AIF
Frank Brodin Solvikingarna
Lennart BengtssonSolvikingarna
Tord Blucher Storedalens SK

15 M seniorer Zakarias Larsson LK TV-88

16 K50
17 K35
18 M50
19 M60
20 M 65
21 M60
22 K50
23 K40
24 M50
25 M70

Mary Larsson LK TV-88

Sofia Kay Vanersborgs SK
Kent-Ake Eriksson Arvika LK
Ingemar Lemel Tibro AIK FIK
Lennert Skoog Stenungsunds OK
Goran Ingbrand Vattudalens LDK
Annika Askengren Trollhdttan
Madeleine Blom Trollhattan
Marnix Schussler Sunne LK
Sven-E Fredriksson Solvikingarna

3,29,13
3,29,37
3,31,24
3,33,40
3,36,24
3,46,16
3,50,41
3,52,37
3,58,19
4,09,12
411,16
4,11,16
41511
4,17,38
4,19,44
4,20,16
4,26,07
4,29,26
4,29,55
4,35,38
4,37,00

26 M 60 Lars Moberg Heleneholms IF 4,41,41
27 M45  Hans Nyberg Ale 90 IK 4,49,47
28 M 60 Jorgen Nilsson Vi Som Springer 4,51,31
29 M 60 Bengt CrongvistAlingsas 4,55,55
30 M 65  Christer Mattisson Uppsala 5,02,35
31 M 70 Hakan Sjoo Vaxjo LK 5,05,50
32 M 70 Anders Hidefjall Vasteras FK 5,14,03
33 K60 Astrid Hager Fredrikshofs FIF 5,31,41
Umea marathon 2011-10-09

Herrar

Placklass namn klubb tid

1 m35 Kenneth Boman Lulekamraterna ~ 2.41.29
2 M23, S-DM Mikael Andersson Séavast Ski Team2.42.16
3 m35  John Lagerskog Pited Runners LDK 2.47.01
4 M23, S-DM Eric Degerman IFK Umea 2.47.06
5 m35 Eric Degerman  IFK Umed 2.47.06
6 m50 Martti Mustonen Rands 4H 2.47.40
7 M23, S-DM Jonas Westberg IKSU Lopning 2.47.43
8 m35 Olof Haggstrom Stocke TS Jarnet  2.49.41
9 mmot Riccard Andersson 12 IF Triathlon 2.50.01
10 M23, S-DM Erik Jonsson  Rosson IF 2.52.12
11 m40 Lars Mattsson IFK Umea 2.52.59
12 m50 Lars-Ake Ekman IKSU Lopning 2.53.15
13 mmot  Anders Mannelqvist O-vik 2.53.42
14 m40 Robert Johansson Skelleftea AIK 2.54.54
15 m35 Martin Gidlund  Héagglunds IOFK  2.56.20
16 m40 Micael Lundin  Mariestads AIF 2.56.42
17 M23, S-DM Anton Aléx  Sundsvalls OK 2.56.46
18 mmot Jarmo Raaterova Luled 2.56.48
19 m50 Dag Wassdahl ~ Hammerdals IF 2.59.58
20 mmot Joakim Backstrom City Sweden 2.59.59
21 m45 Patrik Norberg ~ Vattudalen LDK ~ 3.02.41
22 M23, S-DM Marko Saranpaé Jalles TC 3.05.16
23 m35 Marko Saranpaé Jalles TC 3.05.16
24 m50  Jerker Sundin Delsbo IF 3.06.19
25 m45 Daniel Salguero  IKSU 3.06.22
26 m40 Kristofer Ohman Hégglunds IoFK  3.06.40
27 M23, S-DM Hans Turtola Trangsvikens IF 3.07.03
28 M23, S-DM Daniel Hallgren IKSU Lépning 3.10.50
29 M23, S-DM Anders Hogdal Jalles TC 3.11.32
30 md45 Anders Hogdal  Jalles TC 3.11.32
31 mmot Peter Gallerstedt Norum SK 3.12.09
32 m45 Per Busk Lillhardals IF 3.12.47
33 M23, S-DM Per Helgesson Jalles TC 3.12.52
34 m45 Per Helgesson  Jalles TC 3.12.52
35 m55 Héakan Westerblad Sparvagen Friidro 3.13.08
36 M23, S-DM Patrik RonnlingJalles TC 3.13.16
37 m45 Patrik Ronnling  Jalles TC 3.13.16
38 m60 Magnus Bergh  Heleneholms IF 3.13.20
39 mmot Peter Johansson Peters Fysio & Re  3.13.54
40 m50 Roger Reinhold  Hasselby SK 3.16.25
41 m50 Lars Eriksson Skelleftea AIK 3.16.26
42 m55 Hans Furuland Uppsala Loparklub 3.17.10
43 m60 Bjorn Suneson  Majornas IK 3.19.37
44 m40 Mikael Niklasson Pited IF 3.21.22
45 mmot  Lars Hanstrom ~ Umea 3.26.25
46 mmot  Magnus Nilsson  Lycksele 3.27.29
47 mmot  Anders Bostrom Jalles TC 3.27.55
48 m55 Anders Ristrom  Morjarv SK 3.28.13
49 m35  Jorgen Sundqyist Varby IK 3.29.09
50 mmot Nils Martensson Lattja IF 3.30.35
51 m60 Bengt Lindgren  Vallentuna FK 3.31.31
52 mmot Peter Forsgren  Axa Sports Club ~ 3.33.48
53 M23, S-DM Urban Bengtson Jalles TC 3.34.03
54 m65 Urban Bengtson Jalles TC 3.34.03
55 mmot Carl Zingmark  Umea 3.34.55
56 mmot Jonas Nordin Siked 3.35.44
57 m55 Lars Bjornfot Mariestads AlF 3.36.25
58 m65 Dan Granlund  Skelleftea AIK 3.36.33
59 M23, S-DM Leif Krantz ~ SK Gransen 3.37.11
60 mmot Jakob Groth Axa Sports Club ~ 3.37.32
61 mmot Niclas Store Stocke TS Jarnet 3.39.14
62 mmot Robert Rutberg Boden FI 3.39.29
63 m40 Frithjof Theens  Stocke TS Jarnet  3.39.43
64 mmot Fredrik Axelsson Fréson 3.4522
65 M23, S-DM Stefan Sjostrom Jalles TC 3.46.27
66 m45 Stefan Sjostrom  Jalles TC 3.46.27
67 m40 Joérgen Risholt  Ericsson IF 3.46.44
68 mmot Derek Collins IKSU Multisport ~ 3.47.38
69 mmot Timothy Barbitta Umea 3.47.43
70 m60 Mats Zetterlund Vattudalens LDK ~ 3.47.48
71 mmot Andreas Johansson Impuls Traning AB 3.48.15
72 m45 Tommy Johansson Overkalix IF 3.48.34
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73 mmot Daniel Soderberg Lattja IF 3.49.00
74 m35 Helge Nilsson Morjarv SK 3.51.50
75 mmot Joel Pettersson  Luled Alvik 3.53.40
76 mmot Henrik Westerlind Skelleftea 3.53.49
77 m55 Gunnar Israelsson Sundsvall Friskis ~ 3.54.19
78 m60 Roland Lundaqvist IF Vingarna 3.54.31
79 m65 Bard Rodde Lanke IL Norge 3.56.40
80 m60 Alf Soderlund FK Volvo 4.00.47
81 m65 Dan Jarl Hafrestroms IF 4.05.55
82 m50 Florian Méller Pited IF Orienter 4.09.40
83 m45 Thomas Valmback Vattudalens LDK  4.12.07
84 mmot Daniel Grundén Karingo IF 4.13.29
85 m50 Anders Malmstrém Bergeforsens SK 4.14.20
86 mmot Thomas Nyberg Tyndero IK 4.14.20
87 m35 Joakim Nolberg IFK Umed 4.17.27
88 mmot Tomas Sjovall Hoting IF 4.19.26
89 m50 Stefan Granback Nordingra SK 4.19.26
90 m60 Kjell-Goéran Holmberg Jalles TC 4.20.02
91 M23, S-DM Kjell-Géran Holmberg Jalles TC  4.20.02
92 m55 Staffan Wikstrom Vattudalens LDK  4.20.59
93 mmot Christoffer Nolberg GUIF 4.22.45
94 m50 Dan Hagglund  Lycksele LK 4.23.04
95 mmot Roland Jansson Umead 4.27.30
96 mmot Mattias Sjodin  Vannas Athletklub 4.28.44
97 m50 Reza Zarassi Int.National Mara 4.38.41
98 M23, S-DM Bo Broman  Jalles TC 4.49.39
99 m45 Bo Broman Jalles TC 4.49.39
100 M23, S-DM Peter Wiesler Jalles TC 4.51.43
101 m55 Peter Wiesler Jalles TC 4.51.43
102 m35 Anders Ostman Larsmo IF Finland 5.24.45
103 M23, S-DM Alf Granvik Mirka Jogging Dog 5.24.46
Damer

plac klass namn klubb tid

1 k50 Birgitta Lanhede Jalles TC 3.19.40
2 k23 Elisbeth Karlsson Jalles TC 3.40.51
3 k23 Carina Ohman  Skellefted AIK 3.44.25
4 k50 Carina Ohman  Skellefted AIK 3.44.25
5 k60 Britt Hellmark  Lidkopings IS 3.54.34
6 k45 Marta Moe Vattudalens LDK ~ 3.57.48
7 k55 Edit Hult Skellefted AIK 3.58.10
8 kmot Ing-Marie Hermansson Umea 3.59.57
9 kmot  Maja Nygren Stockholm 4.06.44
10 k45 Christina Forslund IFK Nyland 3.04.33
11 k23 Birgitta Lanhede Jalles TC 3.19.40
12 k45 Eva Blomqvist ~ Vattudalens LDK ~ 3.31.19
13 k55 Lena Kierkegaard IK Ymer 3.36.00
14 k40 Pia Sundkvist de Bea Sundsvall Friskis 3.49.10
15 k23 Inger Bréannstrom Skellefte&d AIK 3.53.16
16 k50 Inger Brannstrom Skellefted AIK 3.53.16
17 kmot Lisbeth Rantaniemi  Salsaker-Ulldnger 3.57.07
18 k40 Erika Holmquist = Pite Run. LDK 3.57.31
19 kmot  Erika Lindstrém  Ostersund 3.57.38
20 kmot  Maria Andersson Pigg Hill Hunters  4.51.06
21 kmot  Magdalena Sundqyist Baggbole 4.51.06

"Hort pa bajamajan fore
Stockholm Marathon”

Jag hade precis satt mig ner pa tunnan, nar jag horde
en rost fran holken bredvid:

— Hej, hur mar du?

Jag &r inte precis den typen som brukar konversera
med framlingar nér jag sitter pa toaletten men vill
inte vara ohdvlig och svarade:

—Jo da, jag mar vél bra...

Och den andra killen svarade:

—Vad gor du for nagonting da?

Vad var det dér for nagon dum fraga tankte jag men
svarade:

—Jo jag ar ju ute och springer lite...

Det enda jag har i tankarna just nu ar att bli klar sa
fort som mdjligt, sa att jag kan ga darifran nar jag hor

att mannen i holken bredvid stéller en ny fraga:

— Kan jag komma 6ver till dig sen?

Hmm, tankte jag, vilken konstig fréga. Hovlig som jag
ar, sa svarar jag anda:

— Njae, jag ar lite upptagen...

Da hor jag killen bredvid nervost saga:
— Du, kan jag ringa upp dig senare. Det &r nagon

idiot i bajamajan bredvid som sitter och svarar pa allt
jag sager till dig...



SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Nu ar det dags att fornya medlemskapet!

Det finns 3 valmdjligheter for medlemskap och prenumeration for 2011.
1) Marathonléparen och 12 nr av Runner’s World 660:- (medlemskap i Runner’s Worlds Club).
2) Enbart Marathonléparen 300:-.
3) Familjemedlemskap, utan tidning, 125 :-.
Standiga medlemmar betalar 200:- for att fa Marathonléparen
For medlemmar utomlands galler att utrikesporto tillkommer.

Avgiften betalas till plusgiro 8 26 07 - 3.
Uppge namn, adress, klubb & e-post (om ny/andring) och medlemsnummer (se adressetiketten).
For att inte missa nagot nummer av tidningen, gor din inbetalning fére 31 januari.

Tidningen Marathonléparen kommer tillsammans med Runners's World.
Utgivningsplan finns pa var hemsida.

Som medlem far du:
¢ Rabatt pa I6parutrustning hos Loplabbet i hela landet (dven nathandel)
¢ Medlemstidningen Marathonl6éparen 5 ggr / ar
* Runners World 12 ggr/ar, enl. alt 1
e Rabatt pa vissa tavlingar i Sverige
¢ Nyhetsbrev pa e-mail
¢ Tillgang till vara utmarkelser i olika valorer

Vattudalsmaran i Stromsund

Vattudalsmaran i augusti var Stromsunds tredje tav-
ling 2011 med marathonstrackan pa tiavlingsprogram-
met. Tidigare detta ar har ”Vattudalens Vinterspring”
avgjorts i januari och”Vattudalsloppet” i maj.

Segrare i Vattudalsmaran blev Elisabeth Karlsson
fran Jalles TC i Umed och Dag Wassdahl frin
Hammerdals IF. Hir kommer lite bilder frin den
tredje maran.

Herrsegraren Dag Wassdahl pustar ut i gréset efter sin Dam- resp. herrsegraren i Vattudalsmaran i Strémsund. Elisabeth Karlsson,
seger i Vattudalsmaran Umea och Dag Wassdahl, Hammerdal.

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





