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Ordforande har ordet

Fira jubileum med oss

Denna vinter har hittills bjudit pa
betydligt mera lopvanligt vader, dn de
tvd foregdende vintrarna. Sa mojlig-
heten att starta dret med en hel del
16pning har varit god. Det ar bra just
detta &r for i ar ar ett speciellt 4r. D4
tanker jag inte pa att det ar skottar och
extra manga dagar. Inte heller att det dr
olympiska sommarspel i London. Utan
2012 ar dr det exakt 60 ar sedan véart
sillskap bildades och det skall vi fira
med nigra aktiviteter.

TORSDAGEN DEN 22 mars ir det ocksd
pa dagen 60 ar sedan bildandet och da
hoppas jag att ni stiller upp i var fodel-
sedagsjogg. Denna jogg genomfor ni pa
valfri plats och tidpunkt pd dygnet. Det
viktiga dr att ni joggar distansen i en
foljd och detta galler bara den 22 mars.
Tempot ar inte det viktigaste, utan det
ar tanken som riknas.

Det hade varit passande att springa
60 km denna dag men det hade nog
inte lockat s& ménga, sd distansen som
giller 4r 6verkomliga 6 km. Hitta garna
nagot trevligt sdllskap och jogga ut en
sving pd minst 6 km. Nar ni kommer
hem sa gédr ni ut pa nitet och besoker
var hemsida sd kommer dir finnas
mer information om hur ni registrerar
ert deltagande i fodelsedagsjoggen. Det
kommer att lottas ut priser bland er som
deltar. Detta dr Oppet for alla, sd locka
med era loparvinner. Sprid detta.

Vill ni ha en riktig utmaning denna dag
sa springer ni ett helt marathon den
22 mars. Da maste ni logga er stracka
med hjilp av en GPS. Denna logg lad-
dar du sedan upp och information om
hur kommer att finnas pa var hemsida.
Styrelsen kommer att dela ut en t-shirt
till alla som deltar i denna extra utma-
ning under just den 22 mars. Det vill
sdga joggar en stricka i en foljd som
motsvarar marathondistansen.

DET ANDRA FIRANDET som ir inplanerat
ar vart jubileums-Marathon som anord-
nas i samarbete med Kungsbackaloppet
lordagen den 21 april. Vi samarbetar
med virldens ildsta arliga langlopp
och banan kommer bli en tamligen
flack bana med goda forutsittningar till
personbasta.

Det finns kortare strickor ocksa,
sd ta med hela familjen och avsluta
dagen med att delta 5"
i vart arsmote, som
kommer ske i anslut-
ning till loppet. Passa
pd att ta chansen
och prova ett nytt

marathon.  Under
Kungsbackaloppets
115-4riga  historia

har det aldrig avver-

kats nagot lopp over

marathondistansen.
ROGER ANDERSSON

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 vice redaktér medan
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webbsidan tas 6ver 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.

L

Sid.21. Frégé Sophia om kost och traning.

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

Omslagsbild: Caroline Bjérkman, Vallentuna
Ndsta nummer utkommer vecka 16.



Redaktoren har ordet

Det har med vadret

En kir bekant ringer ibland frin
Gotland och det slar aldrig fel, han fra-
gar alltid vad vi har for vader och berat-
tar utforligt hur det artar sig i osterled.
Nir resten av familjen sen frigar vem
det var som ringde, brukar jag skiamt-
samt, men dven med en viss 6msinthet,
saga: ”Det var vdderrapporten”

Det hdr med viadret dr ndgot som
engagerar oss madnniskor, sjilv dr jag
inget undantag. Det forsta jag gor, nir
jag vinglar upp ur singen och som
kulan i ett flipperspel slar i moblerna, ar
att dra ifrdn gardinen och titta ut genom
fonstret — hur dr vadret? Darefter kollar
jag termometern, hur ligger tempen nu
och hur kallt har det varit i natt?

MITT HUMOR AR definitivt vdderbero-
ende, dir kan nog mdnga instimma;
men vad som dr ”bra” vader varierar
med individen. En bonde vill formodli-
gen ha regn i juni, medan den som just
piborjat semestern vill ha sol. Ar man
inbiten skididkare med sikte pa Vasan,
sd kan onskningarna skilja sig kapitalt
mot den som tranar 16pning. 20 minus-
grader, blankis eller tung modd gor
ingen l6pare glad.

Men jag vill dndock hivda att det
varsta vadret en loparen kan rika ut for
ar kraftig motvind. All spanst och fram-
atdriv blir bokstavligen som bortbldst
tillsammans med lopargladjen.

MOJLIGEN SKULLE samma motvind kom-
binerad med ndgra minusgrader och sno
vara dnnu elakare. Jag minns en vinter,
dd just ovannimnda vider radde och
de harda snoflingorna stack som ndlar
i 6gonen och gjorde det omojligt att
ens kisa for att kunna se var man satte
fotterna. Men i stillet for att forbanna
viadret kan man som bekant anpassa
klddseln. Jag hade bestimt mig for att
springa. Basta!

Losningen blev att sitta pd mig en
rdnarluva och solglaségon. Och se det
funkade faktisk. Men med tanke pa att
det var mulet och mitt i vintern, var
naturligtvis inte solglasdgonen ndgot
konventionell accessoar och jag vackte
en viss uppmirksambhet, dir jag sprang i

snoyran. Jag kunde inte lata bli att leka
med tanken pa vad som skulle hinda,
om jag skulle slinka vigen forbi och in
pa banken.

FORR | TIDEN fick man ta viddret som
det kom. Numera har vi tillging till en
mangd informationskallor och klass 1,
2 och 3-varningarna duggar tit. Pa den
gamla tiden, god eller ej, fick man spa i
indlvor eller forlita sig pa runstavar.

P4 1600-talet kom s& Bondepraktikan
till Sverige, dar man for 6vrigt kan lasa:
Infaller Juldagen pd en sondag, blir det
varm vinter, bldsig vdr, het och torr
sommar, kall host och vinter samt god
arsvaxt. Enligt samma skrift skall man
av juldagarnas viderlek kunna sluta
sig till vdderleken under hela det kom-
mande dret. Bara s3 ni vet.

PA HAVET VAR det avgorande att veta,
ndr storm var i antdgande. Foljande
poesi har en sjoman lart mig:

”Red skies in the morning is the sai-
lors warning. Red skies in the night is
the sailors delight.”

For den som vill ldara sig att pa ett
enkel satt spd vider, kan jag rekommen-
dera att ga in pa denna hemsida:

http://home.swipnet.se/solvarv/inatu-
ren.html

MEN VAD KAN vi di gora t vadret? Just
ingenting, bara acceptera. Samt sitta pa
oss klader efter klimat. Och som min
gamla svirmor alltid sa, nir jag ville se
vidret pd TV:

Oroa dig inte du, det blir vider i mor-
gon ocksa.

REBECKA

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

TWVIEL M T FTLII .

1 +46 (0)498 -25 86 00| Fax: +46 (0)498 -521 30

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



Arets Sista Langpass 18 december

Peter Lembke haller genomgang infor starten vid Slussens T-banestation.

Sondagen den 18 december 2011
arrangerade Ulla och Peter Lembke
fran Team Fakta den femte uppla-
gan av det drygt 60 kilometer langa
gemensamma traningspasset “Arets
Sista Langpass”. Ett 70-tal I6pare
slot upp vid starten vid Slussens
T-banestation. Det blev en lang men
trevlig I6ptur genom Stockholms
innerstad och norra fororter.

emensamma ldngpass  blir
Gen allt vanligare foreteelse.
Spridningen av information
om passen underlittas av olika sociala
media sdsom facebook och funbeat.
Tvad av pionjdrerna i Stockholms-
omréadet dr Ulla och Peter Lembke
frdn Team Fakta. De arrangerar sedan
fem ar tillbaka det drygt 60 kilome-
ter ldnga traningspasset “Arets Sista
Langpass”, som borjar och slutar vid
Slussens T-banestation.
Naturligtvis ar det dven mojligt att
ansluta senare och att avbryta passet
i fortid. Detta underlattas av det finns

ett stort antal tunnelbane- och pendel-
tdgsstationer samt busshallplatser lings
med banan.

Arets Sista Langpass genomfors nor-
malt arets sista sondag. D4 juldagen
bedomdes vara en mindre limplig dag,
arrangerades passet i dr sondagen den
18 december. Ett 70-tal lopare, allt
frdn erfarna maraton- och ultralopare
till 16pare som aldrig sprungit mer an
tvd mil tidigare, anslot vid starten vid
Slussens T-banestation klockan 08.30
pa sondagsmorgonen. For egen del var
det tredje gangen jag deltog i detta trev-
liga arrangemang.

PETER LEMBKE HOLL en kort genomgang,
varefter vi gav oss ivig i tva olika grup-
per med ndgra minuters mellanrum. Den
rutinerade ultraloparen Bernt Hedlund
anforde den lite snabbare gruppen (som
jag anslot mig till), medan Peter sjilv
ledde den lite [ingsammare.

Vi inledde med att springa genom
Stockholms innerstad och fortsatte dar-
efter genom ett flertal av Stockholms

4

il

norra fororter, bland annat Bergshamra,
Morby, Danderyd, Sjoberg, Edsberg,
Sollentuna, Barkarby och Jakobsberg.
Samtidigt som vi startade borjade
det ljusna. Det var 3-4 plusgrader och
uppehallsvider. Mdnga av oss svettades
en hel del forsta timmen, men efter det
forsta ”depdstoppet” vid en bensin-
mack vid Morby Centrum borjade det

Depa 1 vid Sjoberg efter 20 km.



— 6 mil lopargemenskap 1 snoslask

Lunchrast i Barkarby efter 33 km.

regna och under dagen kom det emel-
landt skurar med regn/snoblandat regn
som hade en avkylande effekt.

Efter tvd mils 1opning kom vi till
Sjoberg och diar hade Peters fru Ulla
(sjdlv erfaren ultralopare) anordnat en
vitske- och energistation i bakluckan
pa sin bil. Det bjods pad det mesta man
kunde onska sig, bland annat kaffe,
buljong, coca-cola, vatten, wienerldng-
der, pepparkakor, skumtomtar och salt-
gurka.

Maitta och beldtna fortsatte vi sedan i
riktning mot Barkarby, dar vi tog lunch-
rast pd en hamburgerrestaurang efter
drygt tre mils 16pning.

EFTER ATT VI sprungit ytterligare nistan
en mil genom bland annat Jakobsberg
kom vi, efter ndgra felspringningar, till
Ullas andra vatske- och energistation.
Det smakade annu battre dn forsta gang-
en och vi fick energi for de avslutande
tvd milens ndgot monotona l6pning
tillbaka till Slussen via Lovstavigen/
Bergslagsviagen, Tranebergsbron och
Norr Milarstrand.

Vi okade successivt tempot och det
sista ”depdstoppet” pd en hamburger-
restaurang vid Brommaplan blev kort.
Strax efter klockan 17 var vi framme
vid Slussen. Efter en del fotografering
tackade vi varandra for trevligt sallskap
under detta langpass och gick skilda
viagar. Jag var ordentligt blot om fot-
terna, men i Ovrigt madde jag bra.

Gldadjande nog blev detta pass inte
arets sista langpass for min del.

AVSLUTNINGSVIS VILL JAG rikta ett stort
tack till Ulla och Peter Lembke for allt
arbete de lagt ner pa att gora Arets Sista
Langpass till det kanske mest vilar-
rangerade och trevliga gemensamma
langpasset 1 Stockholmsomradet.

De tva vitske- och energistationerna
ar forstklassiga!

YTTERLIGARE INFORMATION OM Arets
Sista Langpass, daribland en detaljerad
karta 6ver banan, aterfinns pad Team
Faktas hemsida, www.teamfakta.se.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Framme vid Slussen efter 61 km.



Dream of the Final Night

— 12 timmars nyars f

Denna nyarsafton hade jag nojet att
tillsammans med 25 andra I6pare och
ett flertal funktionarer fira avslutning-
en pa 2011 genom att delta i 12-tim-
marsloppet Dream of the Final Night i
Meremdisa tre mil vaster om Estlands
huvudstad Tallinn.

lingens tvddriga historia fick jag

ett varmt mottagande. Det trev-
liga och professionella arrangemanget
gjorde denna annorlunda nedrikning
infor tolvslaget till en rolig upplevelse
trots bade snofall och morker.

Under vintermdnaderna dr det som
bekant ont om maraton- och ultralopp
i norra Europa. En kvill i slutet av
november satt jag och sokte efter ett lopp
under jul-, nyars- eller trettonhelgen pa
Internet. Enligt K-G Nystroms kalender
skulle det pd nydrsafton arrangeras ett
12-timmarslopp utomhus i Meremdisa
i Estland av klubben Ultrajooksuklubi
Estonian Ultrarunners Team.

Jag klickade pad linken till arrang-
orsklubbens hemsida (www.estonian-
ultrarunners.com) och till min glidje
fanns det en hel del information om
loppet pa engelska. Tavlingsupplagget
verkade intressant, om an nigot galet,
och att jag aldrig tidigare sprungit
nagon tdvling i Estland gjorde inte
saken simre. Jag skickade ett e-mail till
tavlingsledaren Heleen Vennikas och
fick snabbt ett vilkomnande svar. Bland

Som enda utldndska deltagare i tav-

"Nummerlappsutdelning.”

T

Lagereld for uppvarmning och mat-
lagning.

annat blev jag erbjuden skjuts fran mitt
hotell i Tallinn till och fran tavlingsplat-
sen. Ndgra dagar senare anmailde jag
mig till loppet och betalade anmalnings-
avgiften, som uppgick till blygsamma
30 EUR.

MEREMOISA AR BELAGET vid kus-
ten drygt tre mil vaster om Tallinn.
Tavlingen avgors pa en 1 000 meter
lang bana i ett friluftsomrdde endast
ett hundratal meter frdn en sandstrand.
Forsta halvan av banan gir svagt upp-
for pd en smal stil.

Underlaget bestar bitvis av timligen
16s sand. Sedan viander banan och pd
tillbakavagen till varvningen springer
man pa en mindre grusviag. Vid varv-
ningen rundar man en stor sten och
hir fanns det en mat- och vitskekon-
troll dir det mesta man kunde 6nska
sig i mat- och dryckesvdg serverades
under hela tavlingen, bland annat vat-
ten, sportdryck, coca-cola, kaffe, te,
bananbitar, apelsinklyftor, russin, chips
och choklad.

Vid négra tillfillen bjods det aven pa
varm mat som tillagats pa en oppen eld,
bland annat lackerheter sdsom havre-
grynsgrot, kottsoppa samt pasta med
kottfarssds. Det fanns dven ett upp-
varmt tilt diar det var mojligt att byta

6

irande

om och forvara overdragsklader under
loppet.

Jag anldnde till tavlingsomradet till-
sammans med funktiondrerna ett par
timmar innan starten efter att dessfor-
innan blivit bjuden pa frukost hemma
hos tavlingsledaren. Jag hjilpte sedan
efter basta formdaga till med att montera
upp mat- och vitskekontrollen samt
omkladningstaltet.

En timme innan start borjade det
plotsligt snoa, vilket det med jimna
mellanrum skulle komma att gora under
hela tivlingen. Temperaturen holl sig
kring nollstrecket de forsta timmarna,
men pa kvallen blev det aningen kallare
vilket gjorde att det blev halt pa vissa
stallen av banan.

Klockan 12.00 pd nyédrsafton gick
starten av den andra upplagan av Dream
of the Final Night (Viimase O6 Unistus)
och jag gav mig ivdg tillsammans med
25 andra lopare, varav 11 damer.

I LOPPETS TVAARIGA historia dr jag
den forsta, men forhoppningsvis inte
den sista, utlindska lopare som delta-
git. Banan ar tungsprungen, sarskilt det
stigparti som inleder varje varv (snoslas-
ket gjorde inte saken battre!), och redan
efter nagra varv star det klart att det
inte kommer att bli ndgot bra resultat



(Viimase 06 Unistus)

i Estland

Tavlingsomradet i Meremdisa.

for min del (vilket jag inte heller hade
riknat med nir jag anmailde mig).

Jag kdmpar vidare och ett viktigt del-
mal blir att avverka maratondistansen
(42 195 meter motsvarande drygt 42
varv) fore morkrets inbrott. Efter 4:28
lyckas jag med detta och ungefar samti-
digt forsvinner det sista dagsljuset. Rent
fysiskt kdnns kroppen OK, men mentalt
kanns det tungt att veta att man har mer
an sju timmars 16pning i morker fram-
for sig, sirskilt eftersom det vid detta
tillfalle snoade kraftigt. Efter att jag fatt
i mig en skal varm kottsoppa och ett par
muggar kaffe kidnns det dock battre och
jag kampar vidare.

INNAN DET BLIVIT morkt har funktiona-
rerna tant ett stort antal ljuslyktor langs
med banan. Dessa markerar banan tyd-
ligt, men ger inte tillrickligt med ljus
for att man ska kunna urskilja rotter,
stenar och andra ojamnheter i under-
laget. Lyckligtvis har jag med mig bade
en ficklampa och en enkel pannlampa,
vilka kommer till stor anvandning under
andra halvan av loppet.

Av forsiktighetsskil bestimde jag mig
dock for att inte springa pd banans
stigparti, vilket medforde att jag under
resten av tdavlingen gick forsta halvan
av varvet och sprang den andra. Efter
ett tag kom jag in i denna rytm och den
fysiska trottheten holl sig pa en timli-
gen konstant nivd, medan det mentalt
ddremot kandes littare och ldttare. Den
forstklassiga mat- och vatskeservicen
samt den familjira stimningen under-
lattade verkligen.

Tiden gick forvdnansvirt snabbt och
jag lade varv efter varv till handlingar-

Banans vandpunkt.

na. Vid tolvslaget var tavlingen slut och
alla 6nskade varandra ett gott nytt ar.
Jag lyckades avverka 97 varv och lika
manga kilometer, vilket rackte till fjarde
plats i sdvil herrklassen som totalt.

SEGERN | HERRKLASSEN gick till Peeter
Vennikas, som sprang 104 kilometer
vilket gav en segermarginal om 2 kilo-
meter till tvdan Rain Vellerind.

Dambklassen vanns av Mari Boikov,
som avverkade 89 kilometer och dari-
genom var 7 kilometer fore tavlingsle-
daren Heleen Vennikas. Heleen segrade
forra aret savil i damklassen som totalt.

Det fanns dven en lagtivling for lag
bestdende av 2-5 lopare dar de tva bista
resultaten riknades. Denna klass vanns
av arrangorsklubben Ultrajooksuklubi
Estonian Ultrarunners Team. Kompletta
resultatlistor finns pd arrangorsklub-
bens hemsida.

Vélutrustad mat- och vatskekontroll vid varvningen.

Efter malgéng gick vi ner till stranden
och tittade pa fyrverkerier och skilade
in det nya aret. Darefter forrittades det
prisutdelning. Alla fick en handmaélad
skél med tavlingens logotyp, diplom, en
mossa och en t-shirt frin en av tdvling-
€ns Sponsorer.

Efter ett snabbt klidbyte i det upp-
virmda tiltet fick jag skjuts tillbaka
till hotellet av nagra l6pare som ocksé
skulle till Tallinn. Vid halvtvatiden pa
nydrsdagsmorgonen var jag tillbaka pa
hotellet och kunde summera en ofér-
glomlig nydrsafton.

Innan jag flog tillbaka till Stockholm
via Helsingfors hann jag med ndgra
timmars sightseeing i Tallinns vackra
stadsbebyggelse.

JAG KAN VARMT rekommendera Dream
of the Final Night till alla ultralopare
som soker efter ett trevligt och vilar-
rangerat tidslopp som omges av en
familjar stamning. Som loppets forsta
utlindska deltagare mottes jag av en sal-
lan skddad gastfrihet. Funktionirerna
var trevliga och de flesta talade dess-
utom bra engelska.

Man ska dock inte rikna med att sld
personligt rekord i Meremdisa. Loppet
ger emellertid bra traning i att springa
under svara yttre forhallanden, inte
minst morker, eftersom det arrangeras
utomhus vintertid.

MATS LILJEGREN




Att sluta springa ar

att do lite grann

Alla ni som springer, vet ni hur bra ni har det? Ta inget for
givet bara. Alla de gamla kombattanterna, som har for-
svunnit fran I6parkretsen, vet ni var de har tagit vagen?

skadorna eller aldern och ingen expertis kan reparera

det som gétt forlorat. Skank en tanke 4t de som inte
kan, fast de vill. Kom inte med goda rdd om annorlunda tra-
ning eller exceptionella behandlingar, det bara spar pa sorgen.
For att inte langre kunna springa ar en sorg. Allt har ett slut,
forr eller senare — antingen frivilligt eller ofrivilligt — inget ar
for evigt. Det géller dven l6pningen.

Visst ar det trist, och visst man kan deppa, men inget blir
battre av det. Béttre dr att anamma en livsfilosofi som galler
i alla lagen: ”Det giller att hitta ndgot positivt med allt, hur
illa det 4n 4r.”

Det kommer en dag, da ingen trdning i virlden rar pa

FRAN BORJAN KANDES det bara som det glappade lite i knit.
Inte hela tiden, bara ibland; men som l6pare ar man van vid
skavanker. Det kanns alltid ndgonstans, det ar forst nar det
inte gor det, som man borjar bli orolig. Under viren tackade
jag nej till ett 5-milapass med Rune Larsson i Portugal, men
Kiel- och Stockholm Marathon samma ar klarades av utan
bekymmer. Men sa plotsligt i juli fick jag sa ont, att det var
svart att ga. Det diagnostiserades med hjilp av magnetkame-
ra till menisk-ruptur och jag hade gott hopp om tillfrisknande
genom artroskopi.

S& blev det inte! Men jag kan dndd g& nidstan utan
besvir. I den sorgliga operationsberittelsen stir bland annat:
”Korsbanden dr fibrillerade och uppfransade, men pat. ar
helt stabil.” Ha, alltid ndgot att vara stolt 6ver! Som slutklim
kan man lasa: ?Omfattande artros och om det blir aktuellt
med proteskirurgi, bor man gora ett totalknd med tanke pd
att patienten daven har lateral artros.” Medge, att nir jag gor
ndgot, sd gor jag det ordenligt.

NUMERA AR JAG som en nykter alkoholist. Jag kommer alltid
att forbli det jag varit — en l6pare, dven om jag inte springer.
Vi borde kanske starta en forening ”Fd. Svenska mara-
tonlopare”? Ofta ser jag lopare springa ute och jag minns
med vemod kinslan, jag kan dnnu kdnna farten i kroppen.
Naégon gang vill jag springa (nej visst ja — ga) fram, gripa tag
i loparen och sidga: ”Jag dr ocksa l6pare, vet du det? Jag kan
visserligen inte springa, men jag AR en lopare i sjilen och en
géng i tiden var jag en djdvel pa att springa, precis som du”.

Lopningen var en del av min personlighet. Jag tankte 1op-
ning och jag dromde 16pning. Lopning fanns alltid med mig
i min vardag och en stor del av mina vanner var l6pare. Nu,
i mina svarta stunder tinker jag: ”"Det ni ar, det var jag en
géng. Det jag dr, det blir ni ocksa till slut.”

MED TANKE PA min prognos, si dr det nog bist att hinna med
s mycket det gér, innan det absoluta morkret sanker sig.
D4 tdanker jag sd hir: Jag kan inte springa, men det dr ocksa
det enda jag inte kan. Varfor da beklaga mig, nir jag kan sa
oandligt mycket annat. Den dagen jag inte kan ndgonting alls,

da ar det pa allvar synd om mig.

I stdllet for att forbanna morkret, kan man tinda ett ljus.
Kanske beror det pa en obotlig optimism eller s& ar det ren
overlevnadsinstinkt; men vet ni hur mycket man hinner, nar
man inte springer? Om jag inte hade tvingats att sluta, sd
hade jag aldrig lart mig att crawla, en dréom sen barndomen.
Jag hade heller aldrig vagat hoppa fallskirm av radsla att
skada mig.

Jag hade definitivt inte 8kt skidor; det gor jag val egentligen
inte nu heller, hasar ar vil det ratta ordet. Jag har dven borjat
med langfardsskridskor. Kopte ett par, som samlade damm
ndgra dr; men nu glider jag fram som virsta snékanonen. Jag
hinner rida, ett 6verlevt intresse sen jag var hasttokig smatjej.
Min nya kick ar att dka MC, det dr en riktig utmaning for en
som tidigare aldrig vdgat. Och da ar det legalt att ha svarta,
slimmade skinnklider, utan att bli betraktad som sexuellt
avvikande.

I JANUARI KLATTRADE jag upp péd Kilimanjaro och nir en
van forra dret frigade mig om jag inte ville hinga med pa
en Halvklassiker, sd antog tag utmaningen. Jag holl forvisso
pa att slé ihjidl mig pd Engelbrektsloppet, nar jag ramlade (5
ganger) i nerforsbackarna; men jag tog mig i mal. Trottheten
var klart jimforbar med den man har efter en mara. Jag cyk-
lade Vitterhalvan (pd min MTB), det var bide vackert och



roligt! Jag simmade Vansbro, fick ett
astmaanfall, men tog mig i mal under
timmen. Dottern simmade samtidigt pa
langt battre tid, men det har jag for-
trangt.

Lidingoloppet da? Det finns ingen
maxtid pd 15 km, sa jag satsade pa att
gd pa 2% timme, samma tid som jag
hade pa 3-milen for snart 15 &r sedan.
Tog mig i mél pa 2.01. High Five!

JA, FAKTISK SA finns det nigot positivt
med allt, bara man har den ritta install-
ningen. Man mar sd mycket bittre om
man kan tianka pa det viset. S3 klart att
det inte ar latt alla gdnger, men om man
inte forsoker, lir man heller inte lyckas.

Siledes — allt har ett slut, aven livet.
Det mest dyrbara vi har, kommer en dag
att ta slut. Vad ar da forlusten av 16p-
ningen jamfort med detta? Nog ar det
klokt att vara n6jd med det man har och
njuta av det. Livet gér ju inte i repris.
Helst vill jag sluta ungefar som nir jag
atit en god middag och dr sd proppmatt
att jag nastan spricker: ”Tack, det var
mycket gott och jag ar sd nojd; men nu
orkar jag inte mera, nu skulle det vara
skont att fa sova.”

Nu ska jag rida ut i skogen och jag
kan ta hela dagen pd mig, for jag har
gott om tid. Jag behover ju inte springa

idag — heller.

REBECKA

Ett spannande 2012
med flera utmanmgar'

2012 ska bli ett ar att minnas
med ett flertal stora handelser.
Det kommer att bli mitt andra
ar i kontakt med I6pningen
och jag ar anmald till tre av
arets storsta l6partavlingar.
Utover detta kommer det att
bli nagot helt annat som blir
arets hojdpunkt..

sta Goteborgsvarv och fran

berittelser av andra delta-
gare, s3 har jag kanske storre
forvantningar pa en storslagen
stamning och upplevelse dn pa
tiden. Alla goa Goteborgare ska
fa bara fram mig langs avenyn.

I borjan av juni bar det av
till Stockholm och mitt andra
Stockholm Marathon. Just
Stockholm Marathon var forra
arets hojdpunkt och med en
annu bdattre grundtraning och
forberedelser, s& hoppas jag
kunna f en riktigt trevlig resa
och ett nytt personbasta. Inte
nog med det, sd blir det dven
en extra tur till Stockholm
under sommaren for att springa
Jubileumsmarathon.

Att f4 mojlighet att springa
samma banstrackning som i OS
for 100 ar sedan kommer att
bli ett minne for livet. Med all
den historik, sd ska det nog mycket
till om det inte genererar rysningar
lings banan.

Imaj ar det dags for mitt for-

MEN UTOVER DESSA tre stora hindel-
ser (och sa klart dven en del mindre
lopp), s& kommer det storsta minnet
och utmaningen att bli ndgot helt
annat. Under borjan av dret kommer
jag namligen att bli pappa for forsta
gangen i mitt liv.

Under 2012 kommer det dirmed
sakerligen att bli manga tuffa och
svara dagar med ett nytt liv, dir man
kanner att man inte racker till. Under
2012 kommer det sikerligen dven att
bli mdnga tuffa och svira kilometer
med en trott kropp, dir man kanner
att orken inte racker till.

Jag dr medveten om hur stor for-
andring mitt liv kommer att fa. Jag

www.42195meter.se

o Caapoenin ¢ onsulting

kommer att f& prioritera helt annor-
lunda och sitta ett barn i fokus, men
jag ar 6vertygad om att ett faderskap
och en fortsatt satsning pa lopning
ar fullt mojligt. Det galler att utbyta
och hiamta energi och glidjen i de tva
vitt skilda sidorna och njuta av varje
sekund som ges.

2012:S STORA LOPARHANDELSER
kommer att ge lopningen ny energi.
2012:s tillskott i familjen kommer att
ge livet ny energi. Vad jag hade valt
att prioritera av ett barn och l6pning
ar sjdlvklart, men inget jag hoppas
behova vilja. For kombinationen dr
annu mer svarslagen!

FOL) GARNA MINA idventyr pa min
blogg! www.42195meter.se
JONAS



Pa lordag vid lunchtid hade jag packat
in mina prylar i bilen och startade far-
den mot Kalundborg i Danmark. Ett
samhalle pa Sjallands vastkust. Den
lilla stad &r mest kand for sin Varfru-
kyrka i romansk stil fran 1100-talet och
har 5 torn.

enna kyrka har gett namn &t
Dmaratonloppet jag dr pa vig

for att springa — 5 Tarns mara-
thon. Efter 4 timmars bilfird anlinde
jag till Debbies Bed & Breakfast, dar
jag skulle 6vernatta infér loppet. Ett
enkelt, men synnerligen trivsamt stalle,
som lag 5 km frén starten. Det fanns ett
vandrarhem precis vid starten, men det
hade blivit fullbokat. Det visade sig att
Debbie som dgde stillet var medlem i §
Tarns motion, sjdlv maratonlopare och
var dven involverad i arrangemanget.
Dar ser man.

Vil installerad korde jag ner till
byn” for att fa i mig lite mat. I
mitt fall var det pizza som gillde. Av
ndgon anledning vill jag alltid ha en
pizza kvillen innan en marathon eller

ultra och det fanns ingen anledning att
gora avkall pd detta. Och sa blev det.
Jag hade aven lite kontakt med Roger
Andersson som hade tagit sig hit for
att springa, men hans start var osiker,
eftersom han kinde sig ganska krasslig.

Maitt och belaten &dtervinde jag till
mitt rum och gjorde i ordning mina
saker infor morgondagens lopp. Jag
hade absolut ingen som helst aning om
vad det var for bana och hur den sdg ut.
Jag hade mina misstankar daremot.

MANGA TROR ATT dr man i Danmark
sa ar det platt. Men sd dr det abso-
lut inte. Oftast nir man kor genom
Danmark sd dr landskapet ganska bol-
jande och jag utgick fran att det inte
skulle vara en platt och snabb bana,
ndgot som jag blev vil varse, nir loppet
var igdng dagen efter.

Av tavlingsinformationen framgick,
att det skulle finnas vitskekontroller var
femte kilometer och att det skulle serve-
ras vatten, saft och frukt. Detta tycker
jag personligen ar lite for klent under ett
maratonlopp och av den anledningen
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hade jag tagit med mig min vitskerygga
och lite Hammers Perpeteum som jag
har sippat i mig under mina lingpan-
nor. Jag har vant mig att fa ta en liten
slurk vid varje kilometer och pa s sitt
fatt i mig ett konstant intag av vitska
och energi.

Att livnira sig pd saft var femte
kilometer, dar jag troligtvis skulle ta
tvd halvfyllda muggar och en kapad
bananbit, skulle inte pa ldnga vigar fylla
mitt energibehov. Det var inte svért att
inse och att ta beslutet att springa med
min vatskerygga, var mycket enkelt. Det
skulle visa sig vara ett klokt beslut. Jag
visste dessutom att jag skulle nog hélla
pd ett tag. Jag gissade pd ca 5% timma.
Fortare dn si kan jag inte springa nu for
tiden, pd grund av min kniartros. Jag
spanner ett band runt kniets undersida.
Det fungerar, men jag kan tyvarr inte
springa fort, men jag kan springa och
det dr viktigast.

DET SOM INTE var sa himla kul var att
jag under kvillen insdg att jag dels hade
glomt lite kladesplagg, som jag tankt



anvianda och av misstag fatt med mig
mina gamla uttjanta loparskor, fast det
fanns ju ingen storre anledning att gnal-
la 6ver det. Det var som det var och det
var bara att gilla laget och anpassa sig.

P4 tdvlingsdagen steg jag upp ganska
tidigt, for jag ville inte stressa. Var nere
och &t frukost och var noga med att
inte dta alldeles for mycket. Framme
vid Munkeso stadion, dir starten skulle
vara, sd var jag inne pd sekretariatet
och himtade ut en nummerlapp och
ett tidtagningschip i form av ett gum-
miarmband. Jag satte mig for att dra pd
loparskorna och passade dd samtidigt
pa att dra chippet runt vristen. Nu var
jag klar for start.

Jag trdffade dven Roger pad morgonen,
som hade beslutat att inte starta. Och
det var nog ett vildigt bra beslut med
tanke pd hur skrovlig han 14t pd rosten
och med tanke pd banan (med facit i
hand). S& Roger genomgick en snabb
forvandling fran deltagare till tavlings-
reporter och hejaklacksstod.

Vidret var OK. En temperatur pa ca
5-6 plusgrader och en ganska mattlig

vind. Det bldste inte s& mycket vid star-
ten, men jag misstankte att det skulle
bldsa mer ute pd banan. Startfaltet sam-
lades i en kurva pa det som en ging var
en loparbana.

STARTFALTET BESTOD AV 79 startande
i marathonklassen och 128 startande i
halvmarathonklassen. Vi skulle ge oss
ut pd en bana som var 21,1 km och
startskottet, som gavs i form av att en
nydarsraket skickades upp i luften, satte
faltet i rorelse. Mina vana trogen holl
jag mig langt bak i startfiltet.

Den forsta kilometern var helt flack,
men ganska snart kom den forsta stig-
ningen, inte mycket, men andad en gan-
ska lang, men inte s& kraftig stigning.
Det var inte svart att inse, att den skulle
suga ganska bra det andra varvet.

Efter ca 3,5 km kom en riktigt rejal
backe. Den gick upp genom ett villa
omrade och det var som att mota en
vigg. Att springa upp for den var tvek-
samt dven om man varit ute pa en 5§ km
runda. Den var ganska kort och vek av
efter kronet, men banan fortsatte att
stiga lite grann efter denna backe och
efter ytterligare en sviang kom en i prin-
cip likadan backe igen. Jag var ganska
mor efterat.

Vil uppe vid kronet sa blev det en
kort nerforslopning innan nasta backe
reste sig. Aven om féljande backar pa
banan inte var lika vildsamma, si var
det s hir banan var. Upp och ner, upp
och ner. Linga och korta stigningar
med tillhérande utforslopningar.

STRACKAN MELLAN 5 och 10 km, var
hyfsat snall, aven om det var en boljan-
de bana. Nir jag kom ut fran samhillet
och borjade mota mer oppen terrdng,
fick jag ocksa kdnna pa vinden. Vinden
var ganska lugn forsta varvet, dven om
den kiandes, men under andra varvet
blaste det mer (naturligtvis). Fast det
var ju lika for alla. 10 km kontrollen
aterfanns i en svacka, vid en gérd, efter
en liten lingre nerforslopning. Efter den
steg det ganska bra direkt och de foljan-
de fem kilometerna kan beskrivas som
en berg- och dalbana. Har gjorde banan
en stor lov runt pd halvon, innan den
vinde tillbaka igen mot Kalundborg.

Nir jag vil kom upp for en backe
och var pa kronet, si mottes jag av en
nedforsbacke, dar det i andra dande lag
en ny uppfor. Den ena efter den andra.
Trots den hemska backen vid 3% km,
tyckte jag nog att detta var den jobbi-
gaste delen pd banan. Dels pd grund av
topografin och dels for att hir ute fick
jag kdnna pa vinden.
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Befriande nog kom ett parti pd lite drygt
en kilometer, dir jag fick klockren med-
vind. Nir jag kom ut pd den stora vigen
igen blev det battre. Berg- och dalba-
nan upphorde, men ersattes av langre
stigningar och da dven utférslopningar,
vilket gjorde det littare att springa, men
jag var valdigt medveten om att jag
skulle f3 ta mig an allt detta en gang till,
men d4 visste jag vad som viantade mig
och kunde vara mer mentalt forberedd
pa det.

VID 15 KM forvintade jag mig en vits-
kekontroll, si blev det inte. Den dok
upp forst efter 16 km och lag uppe pa
ett kron efter en sddan dar “underbar”
lang, men inte brant stigning. Nu var
det endast 5 kilometer kvar till varv-
ningen och nu bérjade topografin sinka
sig. Trots att vi skulle ner i hojd, sd var
det fortfarande lingre nerforlopor som
avlostes av langre stigningar men inte
sd branta, men tillrackligt for att suga
musten ur en.

”De foljande fem

kilometerna kan

beskrivas som en
berg- och dalbana”

Den sista kilometern var diremot gan-
ska bussig. Hux flux sd vek banan av
frdn vigen in i ett skogsparti, som efter
ndgra sviangar ledde in till Munkeso
stadion dér varvingen skedde.

Nu fick jag klart for mig, att chipet
jag fick ut vid starten, INTE skulle
fastas vid vristen, utan pa handleden.
Det var meningen att de varvade skulle
ligga handen pd en platta, som var
placerad i midjehojd. Funktioniren tog
helt sonika tag i benet och drog upp
detta i midjehojd. Med tanke pa att
jag i detta lige kande mig smidig som
ett jarnspett, blev det inte ndgon ange-
ndam upplevelse. Efter denna ofrivilliga
stretch, sd varvade jag inne pd idrotts-
platsen och gav mig ut pé varv tva.

Jag hittade en lamplig sten att sitta
mig pd och tog av mig skon och flyt-
tade raskt detta band till handleden. Jag
ville definitivt inte ha den behandlingen
igen efter 42195 meter, dd smidigheten
skulle vara dnnu simre. Lika bra att
mota Olle i grind. Samtidigt passade
jag pd att stretcha lite extra och mer
kontrollerat.

ANDRA VARVET BLEV det lite mer kamp.
Vinden tilltog, jag hade borjat stelna till
och mitt knd pdkallade lite uppmark-



samhet. Men som vanligt brot jag ner
hela varvet i lagom stora portionsbitar.
Vid fem kilometer var hemskebacken
historia. Vid 7 hade jag gjort en tredje-
del av banan. Vid 11 var halva varvet
avklarat, dessutom passerade jag 32
km. Det ar en sddan dir psykologisk
punkt jag har.

DA AR DET mindre dn en mil kvar och
det borjar bli ensiffrigt, med tillhorande
nedrakning fran 10. Vid 15 var berg-
och dalbanepartiet 6ver och jag var pa
vag mot mél. Vid 16 km var den sista
vitskekontrollen. D4 var det ju bara
en liten femma kvar och det virsta var
gjort. Vid 18 kidndes det riktigt bra. Da
ar det 3 km kvar. Det har alltid varit
sd, att jag fatt den dir goa kinslan att
nistan vara hemma, nir det aterstir 3
kilometer. Vet inte varfor.

5 timmar och 39 minuter och 3000
kilokalorier senare passerade jag, latt
haltande, mallinjen. Funktiondren var
ater pd vig att bojas sig ner for att ta
tag i benet, men jag kunde triumferande
ligga handen pa tidtagningsplattan.
Annu en maraton var avverkad.

Jag kom forvisso sist i detta lopp.
Men de som kdnner mig, vet att jag bryr
mig inte det minsta om sddana trivialite-
ter, har aldrig gjort och kommer aldrig
att gora det heller. Det kommer inte
heller vara sista gdngen jag kommer sist
for den delen.

S& om Ni tvekar att stdlla upp i en
mindre mara. Hor med mig om jag ar
med, s& gor jag det jobbet 4t Er om Ni
tycker det ar skimmigt.

JAG SKALL INTE sticka under stolen att
det var en grymt jobbig bana. Denna
mara gar ju dven under sommaren och
ar da sakert mycket mer angendmare att
springa, dven om banan fortfarande ar
lika kuperad, men desto vackrare med
fantastiska vyer.

Sammantaget sa ger jag arrangemang-
et godkant. En riktigt tuff och utma-
nande bana, for den som vill ha nigot
rejdlt att bita i. Men det dr ingen bana
man skall dka till om man vill sdtta per-
sonligt rekord. Av de 79 startande, var
det endast 2 som var under 3 timmar.
Segertiden blev 2:51.

Banan var bra skyltad, med jittestora
skyltar med pilar pd och det var svart
att undvika att se dessa. Mycket bra.
Det enda negativa jag har att komma
med dr i sd fall vatskekontrollerna.
Aven om var 5.e kilometer ir standard,
sa tycker jag att det ar for glest, speciellt
pd en sddan kridvande bana.

Att servera vatten, saft och en fruktbit
tycker jag ar lite futtigt. P4 marathon,
skall riktig energidryck serveras, saft
duger inte. Speciellt nar intaget vid sta-
tionerna blir ganska litet i forhdllande
till behovet. Man far som deltagare i sig
for lite energi. En snabb lopare har inga
problem eftersom tiden for att avverka
5 km inte ar lika lang, som for en lang-
sam motionar.

Pa andra varvet hade utbudet okats
till att dven inbegripa cola, varm chok-
lad och energikakor, sa det blev en for-
battring didr. A andra sidan s var jag
bade glad och imponerad, av att de som
skotte vitskekontrollerna envist stod

vid sin post hela tiden. Jag som var sist
pd banan kom till vatskekontrollerna
dar allt var framme, precis som om det
vore mitt i tavlingen. Ingen funktionar
som stod med en mugg vatten och en
mugg saft i vardera niven och vintade,
med allt annat nedpackat. Nej, det var
full service hela vigen ut. Mycket bra.
Det finns inget som dr si irriterande
ndr en arrangoOr inte klarar av att vinta
in sista deltagare, utan borjar montera
ner olika ting i fortid. Det ar oerhort
ohyfsat. Aven siste man har betalat full
startavgift och skall ha samma service
och bemotande som de forsta, men det
fick jag sannerligen i detta lopp. Bravo!

NAR JAG KOM i madl, sd var jag forvisso
ganska sliten, mest vildigt stel. Men
jag hade aldrig den kinslan av ”aldrig
mer”. Snarare funderade jag over de
sista kilometerna, hur man skulle kunna
gora om detta battre, om jag nu skulle
dra hit igen och kanske skulle det vara
vart att ndgon gang kora detta lopp
under sommaren. Jag dr valdigt glad
over att ha fatt springa denna bana och
andra lopp kommer inte att kdnnas lika
pafrestande, for det dr ju bara att tinka
tillbaka och sdga: ”Detta ar inget, Ni
skulle varit med i Kalundborg!” Under
loppet tycker man, att det dr jobbigt och
man kdmpar pa. Efter loppet uppgrade-
ras upplevelsen till ett riktigt tufft lopp
och da infinner sig ett brett leende, nar
man tdnker tillbaka pa det. Det finns
sikert virre banor dn denna, misstanker
jag. Men den dagen — den sorgen.
STEFAN MANNING




New York City Marathon

Vackning kl 0300. Férvirring om som-
mar/vintertid, frukost, packningskon-
troll och slutligen ivdg. T-bana ca kl
0440. Bat till Staten Island kl 0545.
Darefter buss vidare till startomradet.
Det dr morgonkallt, men snart visar
sig solens varmande stralar.Trots den
tidiga timmen ar det redan mangder
av manniskor vid startplatsen.

Vi ar indelade i bla, grén och orange
grupper - for lotsning till ratt fallor.
Alla 47 000 I6pare slapps ivag i 3 grup-
per med en halvtimmes mellanrum.

i triffar en kille frin Luled, en

" tjej fran Umed och en tjej frdn

Sandviken. Umed var anmaild
genom Spring Time Travel och Luled &
Sandviken genom lotteriet. For Luleds
del var det 4.e forsoket, innan han int-
ligen fick sin startplats. Det gladjer oss
stort att vi fatt var plats genom att nd
véra respektive kvalificeringstider.

Det kianns ganska fantastiskt att vi
lyckats med detta bada tva. S4, kl 08.10
stanger klidinlamningen. K1 08.20 6pp-
nar startfdllorna, for att dter stinga
kl 08.55. Start kl 09.40 for den forsta
vagen, dir vi bada fanns med. Det
kdnns bra att vi springer sa lika.

Morgontimmen dr kylslagen. Tiden
mellan klidinlimningen och starten ar
kall och lang. Vi var valdigt glada 6ver
forvarningen om att det var lampligt att
ha klader som kunde slingas (som kom
att lamnas till vilgorenhet) innan start.
Ett tack, till Carolina Andersson, som
informerade oss om detta. Det gjorde

en avsevard skillnad. Manga lopare
springer for olika vilgorenhetsorgani-
sationer. Cancer, diabetes, barn i Afrika
och dylikt syns pa ryggar och plakat.
Detta ir en manifestation for hilsa,
endorfiner, prestation och vilgérenhet
till sddant som spelar roll.

Gladjande gott. Vilgorenhet skapar
skillnad.

LOPPET VAR EN annorlunda upplevel-
se. Stora broar delar statsgrinserna;
Staten Island - Brooklyn - Queens -
Bronx - Manhattan. Overallt, utom i de
utpraglade judekvarteren, var ljudet och
hejaropen overvaldigande. En ofantlig
mingd manniskor kantade hela banan
med rop, klockor och en massiv glidje.

Vi har aldrig varit med om maken.
Horselskydd hade varit pd sin plats.
Loppet gar pa ldnga avenyer och hoga
fantastiska broar. Det finns vitska vid
varje milesmarkering, toaletter och fan-
tastiska manniskor. Dartill stradlande sol
(till den ganska ldga temperaturen).

Detta var en fantastisk maratondag.
Vi alla - lopare och arrangorer — far
vara djupt tacksamma att loppet inte
gick forra sondagen, da det var en kraf-
tig snostorm i New York. Den virsta i
mannaminne. Det hade inte varit nadigt
om loppet gatt i det vadret.

LEIF OCH JAG missade varandra i star-
ten. Vi tappade helt enkelt bort varan-
dra i fallorna. Vi triaffades dock flera
ginger under loppet, trots olika fart,
toabesok, mm. Jag var nigra minuter
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fore i mal, men vi lyckades and3 traffas
i mélfillan trots mingder av manniskor
som hela tiden fyllde pa.

Funktionarerna matade fram oss, gav
oss energipdsar och en ”viarmefilt” av
folie. Vi insdg att vi skulle ha fatt svart
att hitta vandra om vi inte hade motts
dadr vi mottes. Miangden av ”myror” var
onekligen stort.

KLADBILARNA STOD uppradade i en
ordentlig ordning vid 77e gatan. UPS-
transportforetaget som forslade och
sorterade allas kliader gjorde det vil. En
god ordning, en stilla strom med trotta
men glada manniskor och en troligt
skon kinsla av att ha gjort ndgot gott.
En guldskon kinsla.
Ombyte till ndgot varmt, mossa pa
och sedan en ldngsam promenad hem
till hotellet. Fran 77e till 94e gatan i
stilla mak. P4 vagen hem mottes vi av
gratulanter, minst 10 personer noterade
medaljerna med en uttalad glidjegratu-
lation. Fler uttryckte glidjen och gra-
tulationen med ett leende nir de motte
oss. Det var onekligen ett fantastiskt
mottagande av stadens manniskor.
New York City Marathon var véart 8.e
marathon.

VI HAR NU sprungit fem i Sthlm, ett
pa Malta, ett i de svenska fjallen (med
1800 hojdmeter) och nu detta.

Att springa marathon ar fantastiskt.
Att gora det i New York var riktigt
suverdnt. Det var ett fantastiskt dventyr.

ANETTE GRINDE



Ortorexi - nar det

Tidningarnas halsobilagor ar idag full-
proppade med olika bantnings-
metoder, traning, antikolhydrat- och
antifettfixering. Vi blir dagligen
paminda om att ett hdlsosamt levande
verkar innebdra ett standigt bantande
och tranande. Nya diettrender dukas
upp som ett smorgardsbord dar samt-
liga lovar snabba resultat.

tt synda betyder for de flesta
Aatt man atit glass, godis, chips,

pizza eller ndgot liknande mum-
sigt som innehdller fett och socker.
Motsatsen, att dta nyttigt, det ar for
mdnga att ata fettsndlt och vegetariskt.
Men det nyttiga kan sld 6ver och bli ett
tvang. Ett tvang som tar over hela livet
och blir en sjukdom, ortorexi.

Ortorexia nervosa myntades av den
amerikanska liakaren Steven Bratman i
slutet av 1990-talet som specialiserat sig
pa alternativ medicin. Begreppet kom-
mer frin grekiskans “ortodox” och
betyder renldrning. Bratman upptickte
problemet efter att ha traffat ett stort
antal patienter som fastnat i ett tvings-
mdssigt “halsokostande”.

De foljde olika halsodieter pa ett
overdrivet och tvangsmassigt sitt. Detta
ledde till att deras hilsotillstind forsam-
rades, bade psykiskt och fysiskt. Manga
gick dven ner i vikt trots att de egentli-
gen inte hade ndgon bantningsonskan.
Deras ”hilsosamma” diet inneholl helt
enkelt for lite energi. Manga tranade
dven pé ett tvidngsmassigt sitt och lik-
heten med den klassiska atstorningen,
anorexia nervosa var stor.

ATSTORNING UNS (Utan Nirmare
Specifikation) kallas varianter av dtstor-
ning som inte kan klassificeras som
anorexia nervosa ( sjalvsvilt ), bulimia
nervosa ( hetsiatning med kompensato-
riskt beteende ) eller BED ( Binge Eating
Disorders, hetsatning utan kompensato-
riskt beteende ).

En person med en UNS-dtstorning
kan till exempel uppvisa samma bete-
ende som vid anorexia, dvs ga pd over-
drivet strikta dieter och svilta sig sjalva.
Men gar inte sa langt att han/hon
far diagnostiserad anorexia nervosa.
Ortorexi ar en form av UNS- dtstorning
som innebdr verdriven traning i kom-

bination med kontrollerat matintag.

Personer har ett tvingsmassigt tanke-
och beteendemonster kring nyttig mat,
kalorirakning och effektiv traning.
Personer med ortorexi upplevs ofta som
att de har kontroll, ir karaktirsfasta
och verkar leva ett sunt liv. Deras livsstil
kan till och med verka hilsosam enligt
dagens kroppsideal.

De drabbade kan dock uppleva att
deras mat- och traningstinkande upptar
all tankeverksamhet och hindrar dem
fran att leva ett normalt liv. Aven om de
forsoker vinda sitt tankemonster och
beteende har de svart att gora det pd
egen hand.

LINA SOM IDAG ir 28 dr drabbades av
ortorexi ndr hon var 22 ar gammal.
Hon var d4 lovande inom langdistans-
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16pning och trinade 6 dagar i veckan.
Triningen flot pd bra och tiderna pres-
sades ordentligt. Men efter ett tag stod
hon stilla i utvecklingen.

Ingenting hiande och prestationen
borjade sakta forsimras. Linas trinare
sa att hon kanske borde ga ner ett par
kilo. Hon var d& 167 cm lang och vigde
55 kilo. Dessa ord fran tranaren borra-
de sig fast i Linas huvud och hon 6kade
traningsdosen samtidigt som hon drog
ner pd det i kosten hon ansdg farligt”,
namligen fett och kolhydrater.

Lina borjade ga ner i vikt och presta-
tionskurvan gick ater uppdt. Det var
en fantastisk kinsla, och allt efter att
bara kapat ner lite pa kaloriintaget. Vad
hinder om man tar bort nagra fler livs-
medel? Sakta forvandlades Linas vardag
till ett fruktansvart kontrollbehov. Hon



sunda gar till dverdrift

riknade kalorier, undvek allt som
inneholl fett och kolhydrater och till
slut bestod nastan hela Linas matin-
tag av proteiner i form av kyckling,
tonfisk, littkesella och keso. Lite
gronsaker slank ibland med.

ALLT KANDES UNDERBART och litt.
Traningen okades pa ytterligare och
hon minns att hon kunde trana upp
till 4 ganger per dag. Det hande att
hon svimmade av och till och med
kunde gi upp mitt i natten och
springa sin “nédrunda” som var 7
km. Detta for att hon hade syndat
under dagen och ”rakat” ata ett
russin.

Trots detta ansdg Lina att hon hade
ett sunt beteende. Komplimangerna
frdn viannerna om hur snygg hon

sag ut fortrangde allt. Efter ett tag
borjade dock de negativa effekterna
infinna sig. Immunforsvaret borjade
sdga ifran och hon blev ofta forkyld.

Samtidigt borjade hon fi ont i
knin och hoft, Lina orkade inte
lingre trina pd samma nivd som
tidigare. Aven menstruationen for-
svann. Hon vigde nu 45 kilo.

Lina forsokte trots sin svaga
kropp trdna, men l6prundorna blev
kortare och kortare samtidigt som
kilometer-tiderna okade. Lina var
nu vildigt skor och grit ofta utan
orsak, fick svdrigheter att somna
pa nitterna samt uppvisa tecken pa
depression.

D4 Lina nu dven hade borjat stu-
dera pé universitetet blev dven hen-
nes betyg lidande.

VANDNINGEN KOM nir Lina ldste en
kurs i mental traning och fick stort
fortroende for sin lirare. En dag
gick hon till honom pa skolan och
brot ihop.

Hon berittade allt om den onda
spiral hon hamnat i. Liraren sig
till att hon fick kontakt med en
psykolog och den idrottsmedicinska
enheten i staden.

En massa tester genomfordes och
hon fick verkligheten mélad framfor
sig. Hennes vikt var 45 kilo, hon
hade for ldg andel fettprocent pa
kroppen samt for liga halter av det
kvinnliga koénshormonet 6strogen,
som gjorde hennes skelett mycket
skort.

En vidckarklocka ringde, detta fick
bara inte hinda! Hon borjade trana
styrketraning och maéttlig kondition
enligt ett program fran idrottsme-
dicin. Tillsammans med psykolo-
gen gjordes hela tiden sma framsteg
inom kosten.

Det var en tuff tid med sjukdomar
som gick om varandra, problem
med ljumsken, knina och ett par
aterfall. Men som den kdmpe Lina
dr och med fantastiska minniskor
omkring klarade hon sig ur sin onda
cirkel hon skapat.

Idag springer hon igen, dter ritt i
forhéllande till sin trining och mér
bra.
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MATTLIG VARDAGSMOTION och nyt-
tig kost okar valbefinnandet med
mera ork, livsgladje samt lingre och
friskare liv. Men for personer som
Lina med ortorexi blir det tvartom.

Deras livsstil dr snarare ohilso-
sam och farlig for kroppen pa flera
olika sitt. Da ortorektiker ofta dter
mycket niringsfattig mat med for
lite fett och kolhydrater, kommer de
forr eller senare att fa naringsbrist.

Lina blev ofta sjuk vilket hin-
der nir kroppen inte fir i sig till-
rackligt av dessa naringsiamnen och
madste darfor hitta andra vdgar att
fa energi. Immunforsvaret ar bero-
ende av kolhydrater for att fungera
optimalt. Innehdller kosten for lite
kolhydrater leder det till forsamrad
kapacitet hos immunforsvaret och
det tar langre tid att bli frisk.

KROPPEN KAN ANVANDA och bryta
ner fettvdvnad till fria fettsyror som
i sin tur kan nyttjas for att tillverka
energi, men dven muskelmassa kan
omvandlas till energi. Muskler ir
uppbyggda av proteiner som krop-
pen stiandigt bryter ned och bygger
upp for att dels kunna anvindas
som energikalla.

Det dr nidr nedbrytningen o6ver
tid overviger uppbyggnaden som
det far negativa foljder. Lina tranar
vildigt mycket och de nedbrytande
processerna  kommer da att Oka.
Hon ger aldrig musklerna mojlighet
att byggas upp igen med tillracklig
aterhamtning i form av mat och vila.

Naringsbrist belastar hela krop-
pen, som svarar med stindiga for-
kylningar, férsimrad kvalitet pa hud
och hér, samt problem med magen.

Efter ett tag forsvann Linas men-



struation vilket ofta blir foljden av for
lag fettprocent pd kroppen. Detta gor
att mojligheten till att bli gravid forsva-
ras. Oregelbunden mens kan betyda att
hormonbalansen i kroppen ar stord.
Linas ostrogennivéer, (konshormo-
ner) blev laga vilket paverkar skelettet
negativt och kan fa konsekvenser som
benskorhet (osteoporos). Man blir daven
latt deprimerad och kinslig for smirta.

AVEN MAN soM lider av ortorexi mins-
kar sin fertilitet eftersom de fir lagre
halter av det manliga konshormonet
testosteron. De ldga halterna av tes-
tosteron paverkar pa sikt deras skelett
negativt. Normalt omvandlar min en
del av testosteronet till dstrogen, men
ndr det inte finns tillrackligt med tes-
tosteron kan inte denna omvandling
genomforas. Lina borjade ofta grita
och kinde sig nedstimd.

Ortorektiker fir ofta humorsving-
ningar vilket kan bero pd deras liga
kolhydratintag. Kolhydrater ar namli-
gen viktiga for att hormoner som till
exempel serotonin ska hallas i balans.
Serotonin ir ett hormon som reglerar
kanslor, somn, tankar, aptit och sexlust.

Vid naringsbrist under en lingre tid
dndras nivderna av serotonin och andra
substanser. Det gor att hjarnans funk-
tioner paverkas och kan leda till ned-
stamdhet och i virsta fall depression.

Lina trodde att mer trianing skulle
gora henne battre. Det hander att orto-
rektiker tranar upp till 30 timmar i
veckan.

S4 mycket trianing i kombination med
bristen pd dterhamtning leder ofta till
uppkomst av skador som till exempel
problem med knina samt inflammation
i ben och muskler.

Eftersom ortorektiker inte vill rubba
sin planerade trining bortser de ofta
fran skadekanningarna och kor pa, vil-
ket kan bidra till kroniska besvir.

HUR MANGA sOM dor av ortorexi dr
oklart. Ortorexi ar dock minst lika
farlig for hilsan som anorexi, eftersom
ortorektiker riskerar att bli svart sjuka
pa grund av ndringsbrist. Pa sikt kan
det leda till hjartsvikt, vilket okar risken
for dodlighet. Pa grund av det forsim-
rade immunforsvaret har de svérare
att bli friska bade fran allvarligare och
enklare sjukdomar som pa sikt bryter
mer immunforsvaret ytterligare.
Personer med ortorexi kan dven bli
sd deprimerade att de begar sjalvmord.

KANNER DU NAGON som hiller pi att
hamna i ett kontrollbehov gillande tri-
ning och mat? Eller ligger du kanske
sjdlv i riskzonen? Det viktiga for att
undvika att det gir sd langt som for
Lina i det hir fallet ar att tidigt kunna
se de varningssignaler som uppkommer.
D4a kan man redan har fa kontroll pa
situationen.Négra varningssignaler som
ar vart att uppmarksamma:

e Undviker i allra hogsta grad fett och
kolhydrater.

¢ De anser sjilva att de kan allt om
ndringslara, och vet ofta exakta kalori-
innehall i de flesta livsmedlen.

e Trianar extremt resultatinriktat, med
stor vikt pa fettforbranning och blir helt
fixerad vid sin egen kroppsvikt.

e Far ett tvingsmaissigt “nyttighetsa-
tande” och kompensatoriskt beteende i
form av traning.

¢ Oro och angest ar vanligt om han eller
hon inte lyckats dta som det dr planerat.
De har svart att dta tillsammans med
andra och undviker alla sociala sam-
manhang som innebir middagar eller
andra situationer dir man ater och
dricker tillsammans. Detta pa grund
av risken att inte kunna kontrollera
matintaget.
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LOPNING AR ABSOLUT en stor riskgrupp
dar 13g vikt ar av stor betydelse for att
prestera. Majoriteten som fir ortorexi
dr kvinnor men dven min drabbas.
Dock ar morkerantalet stort dd perso-
nen som ir drabbad ofta ser sund ut.
Ortorexi ger i akut skede en presta-
tionshojning men pd lingre sikt kom-
mer det att fi negativa konsekvenser.
Kosten ar otroligt viktig for att krop-
pen ska halla och svara bra pé traning.
Stravan dr att alltid ligga i energibalans.
Alltsa det giller helt enkelt att adta lika
mycket som du gor av med. Tridning
har en nedbrytande effekt pa kroppen
och det ar genom optimal dterhamtning
som kroppen kan ladda upp energi igen
och forbereda sig pd nista pass och
hela tiden fa prestationskurvan att peka
uppit.

Ar du trinare och trinar ungdomar ir
det viktigt att du har detta i dtanke och
viljer dina ord. Linas beteende bojade
med att just hennes tranare sa att hon
borde ga ner ett par kilo, vilket bidrog
till denna negativa spiral som pdgick
under ling tid.

KANNER DU NAGON som borjar visa
varningssignaler, eller redan ar fast i
ett kontrollbehov sa finns det hjilp
att fa. Precis som vid anorexi eller
bulimi behover den som drabbats av
ortorexi professionell hjalp. Behandling
kan bland annat ske med hjilp av
terapi, exempelvis kognitiv beteende-
terapi, eller hos mottagningar som har
specialister pd dmnet. Det dr viktigt
att trianing ingdr i behandlingen d& det
handlar om ett triningsberoende. Att
helt ta bort fysisk aktiv frdn individen
kommer att forsvara rehabiliteringen
och oka risken for aterfall.

SOPHIA SUNDBERG
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i Séllskapet).

David Bj6rk: “Att vara Ieare i Team

e

Stockholm Marathon (TSM) ger enorm gladje”

Jag borjade med langdistans for bara
ca 5 ar sedan efter att ha fatt en start-
plats till Stockholm Marathon i fodel-
sedagspresent. Detta var en helt ny
varld fér mig och jag visste inte hur
man ska tréna inf6ér ett marathon! Sa
mitt traningsupplagg var inte optimalt
infér min férsta mara och jag hade all-
deles for fa langpass.

Men under och efter loppet sa fod-
des en gladje till langdistanslépning
och nu har jag sprungit fem marathon.

v en tillfillighet sa blev jag till-
Afrfigad, om jag vill hjalpa till och

vara ledare i TSM for over ett
ar sedan och jag tyckte det lit kul och
sa ja, men jag visste inte att det skulle
vara s kul och skulle ge mig sd mycket
gladje!

Nar man stdr dir i november pd Run
Off'en sd ar man lika forvintansfull
som alla deltagarna.

Minga har aldrig sprungit ett mara-
thon och vissa har inte ens sprungit 6ver
20 km och om sju manader viantar som-
marens hojdpunkt pa 42 km.

HAR AR NAGRA av punkterna som ger
mig glddje varje sondag:

e Att varje sondag f4 komma ut pi ett
hirligt langpass och fd sprida glddje
och peppa fram deltagarna under pas-
set. Det spelar ingen roll om det dr -15
grader och 20 cm nysno, deltagarna star
dir anda med ett leende och vintar pa
att fA komma ivdg ut pa passet! Det gor
mig glad och ger mig glddje!

e Att varje sondag fa triffa, prata,
skratta och umgas med alla ledare i
TSM, som har samma intresse som jag;:
Langlopning! Det gor mig glad!

e Nar man ser och traffar manga glada
deltagare fran TSM gédende runt pa lite
stumma ben nere pi Ostermalms IP
med Finish T-shirt och medaljen efter
att ha gatt i mal i Stockholm Marathon!
Det gor mig glad!

¢ Jag kommer ihdg ett traningspass pa
28 km forra aret, niar vi hade ca 3 km
kvar innan vi var klara med dagens
langpass. En deltagare var trott och
borjade tappa tempo och hamnade efter
gruppen. Jag saktade ner lite och sprang
bredvid honom och sa: ”Jag kommer
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springa med dig hela vigen tills vi kom-
mer i mal pd stadion, men vi far inte
gd!” Han nickade och vi joggade pa
hela vagen hem till stadion. Nar vi kom
igenom porten in till stadion, sa klapp-
ade han mig i ryggen och sa: ”Tack! S&
hdr langt har jag aldrig sprungit och
hade du inte sprungit med mig sista
biten, s& hade jag gatt i stillet. Detta
gor mig glad!

JAG GOR NU min
andra sisong som
ledare i TSM och
tycker det dr lika
roligt varje son-
dag! Om jag dven
! ndsta ar kommer
fa frigan, om jag
vill vara ledare i
TSM, si kommer
jag med gladje siga
JA!
DAVID BJORK
LEDARE | TEAM
STOCKHOLM
MARATHON




Obacka lépargrupps Gléggspring 2011.

Julspringet pa Hirnon

Termometern visade nastan 30 kalla
minusgrader och vita snédrivor tor-
nade upp sig i landskapet. Den stora
fragan var inte OM man borde trana
ute, den stora fragan var hur man bast
skulle kla sig for att inte frysa bort.

En normal dag med sant har vader
skulle 16pbandet pa Gold's gym locka
mer, men nu ar det julafton 2010 och
ganget ar pa vag hit for det arliga
julaftonsspringet. Bara att packa rygg-
sacken med torra klader och bita ihop,
det ar ju dnda Norrland vi lever i.

et ar en trevlig tradition vi har
Dhéir ute pd Harnon och sedan

atta dr har julspringet blivit ett
aterkommande inslag pd julaftonsfor-
middagen. Det borjade med att den 24:e
december 2004 rikade sammanfalla
med ett av klubbens gemensamma ldng-
distanspass. Vid den tiden genomforde
vi normalt dessa pass pa lordagar, men
av nagon anledning hade det blivit flyt-
tat till fredagen, till sjdlvaste julaftonen
alltsd. Vi brukade traffas pa simhallen,

dar vi ocksd samlades efterdt for att
basta och fika. En bra borjan pd helgen
alltsd. Detta ar tror jag simhallen var
stingd och Marie foreslog att vi skulle
avsluta Ioprundan med en kopp glogg
eller tva. Sedan dess avslutas varje jul-
aftonspass med glogg och pepparkakor
hos den ”gamle” marathonraven Kennet
och hans gistvinliga familj. Tomteluva
pa huvudet ar ett stort plus i kanten.
Forra julen fanns det dndd de som
tyckte kylan var val avskriackande och
promenerade eller till och med tog en
taxi ut! Julen 2011 var det &terigen
normalt vintervdder och vissa av oss
passade daven pa att fa sig ett antal rejila
tempookningar i ndgra av backarna pa
véar kuperade 6. Gloggen smakar ju sa
mycket battre niar kroppen fitt sig en
rejil omgdng av anstriangning innan.

OBACKA LOPARKLUBB bildades 1 mars,
1990 av ett ging lopare och skida-
kare. Klubben har sitt site i Hirnosand,
men har ocksd minga medlemmar i
ovriga Visternorrland och dven i andra

18

delar av landet. Obacka LK har sedan
klubben bildades haft malet att frim-
ja langdistanslopning pad alla nivder,
oavsett tranings- och tavlingsambition.
Rodvita 6backalépare har blivit ett kidnt
begrepp, frimst genom det stora antalet
deltagare i lopp over hela landet, men
aven for goda idrottsliga prestationer.
I klubben finns minga med gedigna
kunskaper och erfarenheter som kan ge
nyttiga rad och vara stod for nyborjare,
oavsett ambition och niva.

Klubben har som mal att &rligen

arrangera gemensamma resor till
exempelvis  Stockholm Marathon,
Goteborgsvarvet, Lidingoloppet

samt delta med lag i stafetter som
Indalsledenloppet och Vasastafetten.
Aren 1991-1995 hade klubben ett, och
ibland tva, lag med i Vindeldlvsloppet
mellan Ammarnds och Vinnisby, en
stafett Over fyra dagar.

Varje ar i juli arrangerar klubben ett
motionslopp i skogarna kring kommu-
nens stora idrottsanldggning Hogslitten.
Strackorna 1,6 km och 5§ km gir pa



kuperade grus- och skogsviagar samt
fina terrangspdr. Under senhosten
genomfor vi tillsammans med kommu-
nens skidklubbar olika terrangtivlingar
som ofta har runt hundra deltagare per
deltavling.

DE GEMENSAMMA triningarna Ar
en viktig del i klubbens verksambhet.
Klubben bedriver trianingar pd man-
dagar och onsdagar aret runt, oavsett
viader och underlag. Under senare ar
fors statistik Over ndrvaron pa trining-
arna, vilken resulterar i den prestige-
fyllda ”Traningsligan”. I den grenen har
Orjan visat sig vara mycket svarslagen.

Han har namligen inte missat en man-
dagstraning pa over tva och ett halvt ar
och har i skrivande stund medverkat
136 méndagar i foljd! Vanligtvis brukar
vi vara 8-10 deltagare pd méndagarna
och inte lika minga pd onsdagarna.

Under storre delen av aret dr det
olika typer av intervalltraning som star
pa programmet, men nu under vintern
springer vi oftast en slinga som bland
annat innehéller tvd tempoavsnitt med
?fri fart” och bestimda ihopsamlings-
punkter.

Vidare finns mojlighet att ta en genare
vig pa flera stillen utefter banan, allt
for att lopare och motiondrer pa alla
nivder ska kunna hinga med.

Klubben har en hemsida som bland

Obacka LK efter Vasastafetten 2011.

mycket annat innehéller en utforlig
statistik ©ver samtliga oObackingars
resultat. Det pratas ofta om personliga
rekord och snabba tider, men eftersom
Obacka huvudsakligen dr en motions-
klubb nojer vi oss inte med bara klubb-
rekord eller tiobastalistor utan alla som
ndgon géng har stillt sig pd en startlinje
med en Obackatréja finns med pa dessa
listor. Den rekordlista som bast betonar
breddtdnket i klubben dr den for antal
tavlingar.

Alla tavlingar ger ett podng, oavsett
hur lang eller kort den ar och hur
snabbt eller ldngsamt man sprungit,
med andra ord har ALLA verkligen
chansen att avancera pa den listan.

Traningsligan syftar 4t samma hall,
det viktiga inte att prestera utan att
deltaga.

TROTS ATT OBACKA Loparklubb huvud-
sakligen ar en motionsklubb har minga
lopare skordat fina framgangar genom
aren. Niarmast en SM-medalj pd seni-
orniva har hittills Marie Carlsson varit,
som slutade bland de fem badsta pd SM
i marathon inte mindre en tre ganger
pd 1990-talet, som minst ynka fyra
sekunder frdn bronset. Tiden 2.54.41
fran Stockholm Marathon 1993 star sig
fortfarande bra i nationell konkurrens.

Nimnas bor ocksd Karl Nieminen
som tivlandes for Obacka som bist

e
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nddde 2.30 h pd marathon och 1.08 h
pd halvmarathon.

Kalle har, liksom Dan Agnarson, Leo
Mellberg och Annika Wallin, dven skor-
dat stora framgangar pa Veteran-SM
bdde pd bana och landsvig. Totalt har
sju 6backalopare tagit medalj pA VSM
genom aren. Aven Mikael Nislund har
gjort fina prestationer pa bade hel- och
halvmarathon. Vidare har klubben pla-
cerat sig bra i bade Vasastafetten och
Indalsledenloppet flera ganger.

Mycket mer finns att siga om klub-
bens tavlingsverksamhet och alla meri-
ter kan naturligtvis inte nimnas har,
men den som ir intresserad kan med
fordel kika in pd var hemsida:
www.obackalk.se och ta del av vart
digra resultat- och statistikarkiv.

SLUTLIGEN MASTE NAMNAS en anekdot
som visar att det finns ett stort intresse
for att dka ivdg pd tavlingar och att
vissa anstranger sig ner dn andra.

I hostas tog namligen en klubbmed-
lem bussen frdn Hirndsand redan ki
03.15 (!) pd morgonen for att springa
en halvmara i Umed pd formiddagen.
Resan visade sig bli modan vird da
loppet var vilorganiserat, hostvadret
fantastiskt och gradden pa moset ett fint
personligt rekord pa distansen.

MICHAEL WESTIN & DAN AGNARSON,
OBACKA LOPARKLUBB




Ett Marathonl

Vattkoppor som 52-aring, det kan jag
inte rekommendera. Ingen traning,
knappt synbar hud fér alla utslag,
febern 6ver 39 grader for 5:e dagen i
rad. Lite positiva tankar behovs, t.ex
om mitt uppsatta mal pa att genom-
fora 25 st marathon som jag nyligen
uppnadde. Tankarna kommer har pa
prant.

et ar sondagen den 23/10 2011.
D]ag stdr i Canada och har precis

passerat Finish-line i Niagara
Falls Marathon och tittar at sidan pd
det magnifika histskofallet som ar det
storsta fallet i Niagara. Solen skiner och
det kunde inte bli en bittre avslutning
pa min “marathonkarriar”.

Morgonen i Niagara i Canada bor-
jade med buss Over griansen till USA
med destination staden Buffalo. Starten
gick klockan 10:00 och efter 6-7 km 1
USA passerade man over Peace-bridge
till Canada, dir man de sista 25 kilo-
meterna foljde Niagarafloden upp till
Niagarafallen. Solen sken oavbrutet och
med vyerna av hostens alla farger lings
floden var det otroligt vackert. Det var
som om ”ndgon ddruppe” ville att jag
skulle fa en riktigt bra marathonavslut-
ning. Upplevelserna man har fétt vara
med om via loppen har varit helt otro-
liga och jag skulle aldrig vilja vara utan
nigon av dom. Alla dessa olika man-
niskor som man har triffat bide fore,
under och efter loppen har varit manga
och Iopare overlag ar ett trevligt slikte
att ha och gora med.

Marathondebuten skedde i Stockholm
1989 och jag fick hélla pa i 22 &r for att
fa ihop till mina 25 lopp. Det blev 4
lopp till i Sverige, Malmo, Landskrona,
Vixjo och Bromoélla. Ovriga blev utom-
lands. Upplevelserna i samband med
loppen har jag alltid sett fram emot och
tillsammans med min sambo Jane har
vi letat lopp pa spannande platser och
forutom att springa ville vi upptiacka
platsen. Vi har fatt se och vara med om
sd mycket, hdr dr lite plock som kanske
kan inspirera nagon.

KANSLAN ATT AV att springa igenom
New Yorks fem stadsdelar var fantas-
tiskt. New York 1989 var en farlig stad
och man hade aldrig kunnat se sd myck-
et av alla stadsdelarna, om det inte hade
varit for loppet. Kénslan och rysningar-
na i kroppen nir man nddde folkhavet

Stefan framf6r Niagarafallet.

och stimningen pad Manhattan kan jag
fortfarande komma ihdg. Det energiska
pushandet ”You can do it” om man
forsokte gd ndgra steg glommer man
inte heller. Haftigt att dom kunde vara
sd engagerade dven for oss motiondrer.

MALGANGEN | LONDON pi The Mall
framfér Buckingham Palace var magni-
fik efter ett lopp med riktigt mycket folk
och bra stimning lings banan. Paris i
sin vackraste varskrud var inte heller fel
och malgangen vid Triumfbagen kandes
maktig. Paris ar en vacker stad, speciellt
pa véaren. Showen pd Lido var en bra
bel6ning for genomfort lopp.

I vilorganiserade Berlin gick det hyf-
sat fort med mina mdatt mitt pd en
snabb bana. Historiens vingslag slog
emot en, nir man passerade genom
Brandenburger Tor.

Budapest var en vacker stad och
att en ruggig oktobersondag f& krypa
ner och tringas med schack-spelande
aldre man i Szécsény-badets 37-gradiga
utomhuspool efter loppet kdndes unikt
och skont.

Prag blev en riktig mara, redan da
man passerade Karlsbron strax efter
start borjade virmen kidnnas och tem-
pen hamnade till slut pd 30 grader, vil-
ket var alldeles for mycket for mig. Det
var tufft att nd mallinjen.

| BARCELONA VAR starten riktigt pam-
pig, laten ”Barcelona” ekade ut over
Plaza Espanya, som var kantad av stora
fontianer. Barcelona var vackert, men
troligtvis var det ndgon ficktjuvstraff
ddr samma helg, for vi har aldrig varit
med om liknande. S& mdnga fingrar
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som rotade i vira fickor har vi aldrig
varit med om. Till slut hade jag plan-
boken i kalsongerna, dir gick tydligen
gransen, och det var jag glad for.

Wien var en mycket vacker stad och
jag far tacka de tva dldre italienare, som
jag sprang ithop med sista milen for att
det gick sa forvanansvirt latt. De sjong
italienska sdnger med jamna mellanrum
och innan vi var vid mél, hade jag i
alla fall hunnit lira mig refringerna.
Rotterdam hade en snabb bana, dir det
gick lite for fort i borjan och det fick
man verkligen lida for pa slutet.

Danmark &dr alltid gemytligt och
de danska stiderna Koépenhamn och
Odense var inget undantag. 4 varv lings
kajen i ett stormigt Kiel mitt i vintern
var i sig en udda upplevelse.

Rom har jag besokt tidigare och jag
dlskade den staden och dirfor kiandes
det sjalvklart att springa dven dar. Dock
var det tufft med mycket kullersten.
Start och mal vid maktiga Colosseum.
Helgen kryddades med att vi av en till-
fillighet ”sprang pa” pave Benedictus
XVI inne i Vatikanen.

Den mytomspunna staden Marrakech
i Marocko var lika spinnande, som
reklamen gjorde gallande.

UNESCOS VARLDSARVLISTADE torg
Djema el-Fena var verkligen en orgie i
ljud, dofter och smaker. Under loppet
pa en mindre vag “ute pa landet” fick
jag stanna upp, siakert 100 far och ett
20-tal kameler skulle passera rakt 6ver
vigen. En kul upplevelse (om man nu
inte hade s3 bratt).

Aten kindes som sjilvklart, att man
mdste springa nidgon gang. Efter en kall
morgon +3 vid starten i byn Maraton,
sd var det grdmulet hela viagen. 5 km
kvar och jag sprang med litta steg ifatt
och forbi killen med 4-timmarsballong-
erna. En liten sving skulle goras pa
gatan, innan man sprang in mot mil
och nir jag gjorde den svingen sprack
plotsligt molnen upp och solen sken
upp hela den gamla olympiastadion
fran 1896. Kinslan av att springa in pa
loparbanan och blindas av denna vita
marmor var enorm och for forsta och
enda gdngen i ett marathon, sd ville jag
inte att loppet skulle ta slut, men det
gjorde det i bortre hornet av stadion.

DUBAI VAR RIKTIGT spinnande. Man
kan tycka vad man vill, men det var



otroligt att se all denna lyx. Sjilva lop-
pet var en vandpunktsbana och att efter
14 km f4 mota Haile Gebrselassie pa ett
par meters avstand kindes stort.

Att std pd “himmelska fridens torg” i
Peking en sondagsmorgon tillsammans
med 20 000 kineser var otroligt. Hur
jag dn anstrangde med sdg jag faktiskt
bara asiater, det var ju inte sd, men dar
jag hamnade sa kande jag mig lite udda.
Denna stimning med jubel, sdnger och
viftande med flaggor innan start har jag
aldrig varit med om ndgonstans. Dagen
efter loppet gick vi pd kinesiska muren
med traningsvark i laren (detta rekom-
menderas inte).

50-ARSDAGEN FOR 2 AR sedan hade jag
planerat sedan liange, det skulle handla
om ett lopp som skulle ”kryddas™ lite
extra. Vi landade i Los Angeles, mor-
gonjoggade varje morgon mellan piren
i Santa Monica och Schwarzeneggers
gamla gym i Venice Beach. Efter bad
och frukost utforskades LA.

Flyg till otroliga Las Vegas, tycka
vad man vill, men det ar kul att ha
varit dar. Dagsutflykt till Grand Canyon
var en upplevelse. Nytt flyg till San

Fransisco med bl.a Alcatraz och Golden
Gatebron.

Nu till resans slutmal, Honolu med
dess marathonlopp. Vi inkvarterade oss
mitt pa Waikikki Beach och vilade
ndgon dag innan loppet. Efter den firg-
granna och ljudliga starten 05:00 i
den kolsvarta Hawaiihimlen gick banan
ner mot havet. Nar solen gick upp
over havet fick jag faktiskt stanna till
en stund, det var sd otroligt vackert i
denna miljon. Allt var sd perfekt, solen,
klimatet, traden, husen, havet. Tanken
slog mig att ”Vad har jag gjort for gott
i livet, som far uppleva detta”.

Nagot svar fick jag inte av mig sjalv,
men ndgot méste det ha varit, detta var
ju paradiset. Att slinga sig i 26-gradigt
havsvatten efter loppet var ju inte heller
fel, samtidigt som man tinkte pa att
man hemma i ett kallt Sverige firade
Lucia. Inget fel p Luciafirande, men jag
hade det battre.

Efter bl.a besok pa Pearl Harbor, sol
och bad sd vinde resan hemét efter 3
veckor.

25 LOPP KANNER jag mig stolt Over att
ha genomfort med en medeltid precis

under 4 timmar. Det har dock blivit
tuffare och tuffare att “héilla tiden” s&
darfor kanns det bra att néja mig med
det jag gjort. Viljan ar en stor tillgdng,
men har man inte 6vriga forutsittningar
for att springa langt blir det jobbigare
med dren. Skadefri dr ocksd ett viktigt
ord, jag tror att jag klarat mig pa grund
av att jag har sprungit varannan dag
och kort pa gymet varannan dag.

7 dagar i veckan dret om utan avbrott.
179 c¢m ling och en vikt pd mellan
85-90 kg under alla loppen med tunga
muskler, som har kostat mycket energi.
Ett SM-brons i styrkelyft viager dock
upp att det gitt simre i loparspéret.
Nir man blivit omsprungen pa slutet
av loppen har jag forsokt peppa mig
med att ”han klarar inte 150 kg i bank-
press”. Man far forsoka leta positiva
tankar, hur dumma dom an kan vara.

Nu blir det halvmaror istillet som
for min del ar mer lagom och jag
hoppas jag och Jane fir uppleva flera
platser i samband med detta. Jag hop-
pas ocksd kunna genomféra mitt 30:e
Goteborgsvarv till varen. Ett fantastiskt
arrangemang som ar virt allt berom.

STEFAN OLOFSSON

Sophia presenterar sig

Vill harmed presentera mig.

Sophia Sundberg heter jag och ar
27 ar. Hoésten 2009 flyttade jag ner
till Stockholm fran Umea for att
prova nagot nytt. Jag lovade mig
sjalv att aldrig bli kvar da jag var
fast besluten om att huvudstaden
inte var nagot for mig. Men sa fel
jag hade! Trivs otroligt bra med min
pojkvan, lagenhet, alla vanner och
som nybliven egen féretagare. Jag
alskar 16pning, ar en riktig kostnord
och tankte varfor inte kombinera
dessa tva?

Under min tid i Umed studerade jag
det kostvetenskapliga, och det idrotts-
vetenskapliga programmet vid Umed
Universitet. Det fanns aldrig ndgra tvi-
vel pa att det var det jag skulle jobba
med. Vil i Stockholm utbildade jag
mig till 16ptranare, och hosten 2011
vidareutbildade jag mig dven till diplo-
merad kostrddgivare. Idag har jag 6pp-
nat Sophias Kost- och Loparcoaching,
vilket kanns helt underbart. Nu har
jag dntligen chansen att inspirera,
motivera och stodja manniskor som

vill forverkliga sina personliga mal.
Jag ar sjalv aktiv inom langdistans-
16pning och tivlar for Visby IK. Jag
har sprungit sd lange jag kan minnas;
men tog ett avbrott frdn lopningen
under 5 ars tid. Det var forst 2009
som jag fann gladjen i att springa igen.

MITT FORSTA MARATHON (Stockholm
Marathon ) sprang jag varen 2011.
Respekten for strickan var stor, och
jag var nervos for allt som kunde
handa. Nar startskottet gick slappte
alla negativa tankar och det blev till
en fantastisk resa. Jag passerade mal-
linjen med ett leende pé lipparna och
trots jag genomfort ett sidant kraft-
prov, kinde jag mig forvdnansvart
pigg. I den stunden fick jag direkt
mersmak att testa mina grinser ytter-
ligare. Malet ar att inom kort passera
marathontréskeln och ta mig an ultra-
distanerna.

Jag har nu fitt den stora dran att
dela med mig av mina tankar till er
lasare samt ge er mojlighet att pa
hemsidan stdlla en massa fragor till
mig om allt som ror kost och traning.
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Resultat

Bromélla Marathonn 2011-11-13
Man och Kvinnor

Kalebo, Michael
Nilsson, Per
Astrén, Patric
Modéer, Mans
Almarsson, Jonas
Olsson, Jonas

Neij, Johan
Nilensjo, BG
Johannesson, Tobias
Ahrens, Wolfgang
Pettersson, Stefan
Malmberg, Staffan
Johannesson, Kristian
Lindén, Magnus
Dahlstrém, Henrik
Lundberg, Pernilla
Engdahl, Fredrik
Reberg, Johan
Hansson, Par
Jernetz, Mats
Samuelsson, Stefan
Nilsson, Torbjorn
Risberg, Thomas
Tufvesson, Bjorn
Adolfsson, Lennart
Johansson, Mattias
Andersson, Ronny
Olsson, Fredrik
Stenstrom, Anders
Eriksson, Magnus
Lindgren, Bengt
Sarvegard, Rikard
Dobri'c, Walter
Johanson, Else
Lindgren, Henrik
Backstrom, Kjell
Gulin, Johannes
Andersson, Hakan
Nilsson, Stellan
Liliegren, Mats
Lonnqvist, Eva
Carlsson, Per
Hakansson, Anders
Ask, Henrik
Kierkegaard, Lena
Nilsson, Bengt
Onnerby, Géran
Olsson, Maria
Rytterkull, Markus
Ohlin, Fredrik
Petersson, Tobias
Lindahl, Benjamin
Lendrop, Peter
Kimming, Stefan
Lindstréom, Anders
Trieb, Manfried
Olsson, Lennart
Séfstrém, Rolf
Johannesson, Mats
Jalén, Bjorn

Hull, Anna
Alpadie, Henrik
Stojakovic, Florentina
Gend, Jonni
Ljunggren, Malevil
Almaqyist, Lars
Lager, Peter
Nilsson, Joakim
Annell, Marcus
Boberg, William
Sjoberg, Jesper
Andersen, Zingo
Gustafsson, Kurt
Keinvall, Ronny
Qlsson, Peter
Hagestad, Kjell
Kierkegaard, Asbjorn
Sarvegard, Ulrika
Skoog, Lennart
Agnezon, Lars
Bjorklund, Maria
Svensson, Peter
Palm, Bengt
Nilsson, Jorgen
Nensen, Dan
Akesson, Kjell-Ake
Anell, Roland

Enhérna IF
Stigménnen Karlsh
Ryssbergets IK
Heleneholms IF
SK Graal
Ystads IF
Runners Store
IS Goéta
Stigméannen

LC Aichach
Ystads IF
Solvikingarna
Landskrona
Ystads IF
Kristianstad
Lenhovda IF
Ryssbergets IK
Kavlinge

Jarna
Bjornstorps IF
The ultramarathon
Kristianstad
Trelleborg
Ystads If
Anderstorps OK
HeleneholF
Hastved OK
Lund

Vaxjo LK

IS Gota
Vallentuna FK
Heleneholms IF
Plattsattningsbolaget
Kvarnbyns
Genarp
Bjornstorps IF
Omega IF

SOK Knallen

IS Gota

TEAM Skavsaren
Ystads IF

IK Jog

SOK Knallen
Bjornstorps IF
IK Ymer
Kavlinge
Anderstorps OK
FK Goéninarna
Team
Stockholm
Bjarred

TEAM

Team Blekinge
SKF

IK Jogg
Heleneholms IF
Simlangsdalens
Tibro AIK
Klippans FK
Lund

Ystads IF
Véppmatorp

IS Gota

Ystads IF
Anderstorp

IFK Helsingborg
1.

Brandkarens
Vaxjo LK
Sélvesborg
Malmo

IK Jogg
Hultsfreds LK
AxasCc
Oskarsstrom
IFK Borgholm
Timbrel
Heleneholms IF
Stenungsunds OK
Kongahalla AIK
Ystads IF

IFK Skovde
Arne laSf

Vi som springer
Team Blekinge
Véxjo LK

Vaéxjo LK

02.41.08
02.47.52
02.57.20
02.57.43
02.58.07
02.58.52
02.58.57
03.02.13
03.02.29
03.03.46
03.04.33
03.08.38
03.09.53
03.12.49
03.13.27
03.14.08
03.14.44
03.16.20
03.17.21
03.19.22
03.20.07
03.20.15
03.20.43
03.23.43
03.24.02
03.25.45
03.25.58
03.26.13
03.26.45
03.26.50
03.28.50
03.29.42
03.29.50
03.29.52
03.30.50
03.31.01
03.31.43
03.32.59
03.33.06
03.33.09
03.33.12
03.33.37
03.33.57
03.34.33
03.36.21
03.36.38
03.37.24
03.38.19
03.40.14
03.40.41
03.42.19
03.42.32
03.43.50
03.45.07
03.46.06
03.46.28
03.47.40
03.48.42
03.49.14
03.49.26
03.56.00
03.56.36
03.56.52
03.57.24
03.57.56
03.58.47
03.58.53
03.59.41
04.02.25
04.06.42
04.07.17
04.08.47
04.09.21
04.11.17
04.11.56
04.12.25
04.18.02
04.20.24
04.21.02
04.21.21
04.21.36
04.24.53
04.26.06
04.28.30
04.28.54
04.31.06
04.31.32

88
89
90
91
92
93
94
95
96
97

Ohlsson, Orjan
Olsson, Folke
Mattisson, Christer
Gustavsson, Owe
Stenfelt, Per
Stenfelt, Sylvia
Matsumoto, Masao
Sj6o, Hakan
Kukkohovi, Sinikka
Johansson, Fredrik

Stensjons IF

Ale

Uppsala

IK Vista
Mérrum
Morrum

Team morgon
Véxjo LK
Anderstorps OK
Ronneby

Hammarby Alpine 2011-11-19
Man och Kvinnor

1
2
1

D
3
4
5
6
7
8

9
10
"
D2
12

Tomas Karlberg
Lars Hjulstrom
Amanda Bolin
Tobias Larsson
Viktor Winterglod
Karl Franklin
Tobias Tyberg
Johan Persson
Mats Liljegren
Tommy Tedelund
Kennet Gysing
Kristian Berglin
Liv Ahlgren
Niklas Ek

IF Linnéa
Team Rockrunners
IF mantra sport

Vallentuna CK Triathlon
Stockholm City Triathlon

IF Linnéa

Vallentuna CK Triathlon

Team Skavsaret IF

Runners World

IF Linnéa
MX Stockholm

Bislett 24 tim, 2011-11-26-- 27
Man och Kvinnor

1
4
7

Holyoak Steve
Jansson Maria
Ojefelt Laila
Ramstrom Jan-Erik
Brinck Robert
Lundgyist Sandra
Nilsson Barbro
Liliegren Mats
Steene Johan
Johansson Bo
Svensson Christer
Davidsson Jonas
De Geer Boel
Olsson Stefan
Manske Michael
Skogman Torkel
Lindstrém Tobias
Tahir Karwan

kondis
Team UltraSweden LK
Borlange Loparklubb

04.34.00
04.35.47
04.57.08
05.05.24
05.07.23
05.07.23
05.11.15
05.11.25
05.17.18
05.19.40

03.58.01
03.59.20
04.03.10
04.22.38
04.26.50
04.34.00
04.35.15
04.38.50
04.44.38

Sthim Langdistansklubb 04.52.46

04.52.46

Sthim Langdistansklubb 04.53.28

05.28.47
06.20.00

226,58
211,29
202,56

Sthim Langdistans Klubb 197,10

Vasteras LK

Team Ultrasweden LK
Solvikingarna

Team Skavsaret IF
Team Tegnion
Vasteras LK

Vaxjo AlS

IF Linnéa

Hultsfreds loparklubb
Team Ultrasweden
Balsta IK

IF Linnéa

IF Spartacus

187,27
180,72
179,62
179,08
176,89
174,71
165,43
162,70
162,15
155,05
155,05
154,51
153,96
153,42

48 Lindahl Carl-Fredrik Raddningstjansten Storgéteborg 152,32

99

100
104
106
17
119
120

Lauterbach Sebastian
Backman David
Kvist Miranda
Hedlund Bernt
Swardh Tommy
Soderkvist Jan
Manning Stefan
Astrom-Karlsson
Andersson Valdemar
Johansson Per
Sulonen Kari

Fonn Hartikainen Torill
Byren Hasse
Forsstrom Mikael
Larsson Andreas
Sulonen Britt

Berg Kajsa

Permats Bengt-Ake
Nilsson Tore

Frost Benny

Nygren Maja
Westberg Staffan
Gual Daniel
Koplimé&e Sigvard
Hedberg Claes
Karlsson Andreas

Team Ultrasweden LK
Vasteras Loparklubb
Team Ultrasweden

IF Friskis&Svettis i Sthim

Vi som springer
Team Ultrasweden

IF Spartacus
Vésteras |oparklubb
SLK Oxel6sund
Team Ultrasweden
IF Spartacus

Team Fakta

Vi som springer
SLK Oxel6sund
Huddinge AIS
Dala-Floda IF
Team Ultrasweden
Ostansjo SK

Vattudalens SWE

Sthim Langdistansklubb

Team UltraSweden LK
Team UltraSweden

Florens marathon 2011-11-27
Man och Kvinnor

1

14
96
99
1464
1742
2259
2447
2844
3229
3688

Bekele Berga B.
Nilsson Linus

Eth

Ambjoérnsson Josephine Villstad Gif

Karlsson Fredrik
Bergstrom Johan
Fredrik Jakobsson
Wahlberg Henrik
Forsberg Jennie
Kjellsson Tommy
Hutchinson-Kay Sofia
Harjulin Mathias

Slingan Stockholm

Team Skavsaret

22

151,23
150,69
148,50
148,50
133,21
131,03
130,48

AlexanderRunning Sweden 121,20

120,11
115,74
115,74
114,10
113,01
112,47
110,28
100,45
100,45
88,99
87,35
84,62
82,98
78,61
78,07
60,05
45,31
36,03

02.09.52
02.26.17
02.48.28
02.48.34
03.25.54
03.28.43
03.41.00
03.36.05
03.43.33
03.49.14
03.55.01

4477
4478
4514
5062
5063
5092
5395
5704
5518
5811
5920
6152
6496

Lagerblad Karin
Lagerblad Stefan
Nylander Eva-Marie
Blom Madeleine

Askengren-Berg Annika

Strandman Anna
Utterhall Tomas
Urban Mathiasson

Moberg Larsson Cathrin

Gustavsson Anita
Sjodin Maria
Wilbacher Thomas
Ullstrém Jan-Erik

Friskis&Svettis
Friskis&Svettis

Wsp

Lissabon marathon 2011-12-04
Maén och Kvinnor

1
143
271
322
457
462
488
532
566
567
600
672
719
726
737
789
818
878
899
957
965
1053
1054
1079
114
1197
1255
1273
1295

Vasco Azevedo, por
Anders Forselius
Jan Svensson

Eric Birksten

Stellan Roennkvist
Lars Berglund
Camille Oldenstierna
Roger Andersson
Camilla Grankvist
Peter Nilsson

Sonni Branstrém
Daniel Lindberg
Leif Karlsson

Curt Sandberg

Nils Andersson
Stefan Evergard
Kristian Brangenfeldt
Bengt Géransson
Jan Paraniak

Ulf Ring

Bo Edenfall

Lars Agnezon
Thomas Cahling
Vera Lindqvist

Sten Degerlid
Johan Bergh

Stig Séderstrom
Pauli Alsing

Barbro Paraniak

Bovallstrand Luciamarathon 2011-12-10
Man och Kvinnor

Olsson Henrik
Bramstang Mattias
Mellby Robert
Kroon Anette
Rhedin Gustav
Westlund Johan
Lindgren Bengt
Kirkelund Vagn
Olausson Christian
Olsson Gunnar
Simonsen Bettina
Kjellman Maria
Lundstrém Lisette
Froode Erik

Leijon Philip
Kjellerup Jens
Svanberg Thomas
Kay Sofia

Kekola Kimmo
Skoog Lennart
Nilsson Jérgen
Hvitfeld Per-Owe
Gustavsson Owe
Hidefjall Anders

LK TV-88
Garnisonen IF
Sk Granan
Simlangsdalens IF
Utbrytarna SK

IK Jogg
Vallentuna FK
Ingen klubb
Skarhamn
Solvikingarna
Grimstad, Norge
Hamburgo
Vasteras LK

LK Loparklubben
LK Loparklubben
LK Loparklubben
Stora Hoja
Vénersborg SK
Helsingfors
Stenungsunds OK
Vi som springer
IFK Mora

IK Vista

Vésteras FK

Vattudalens Vinterspring 2011-12-17
Man och Kvinnor

RNV AWN =

Patrik Wikstrom
Fredrik Olsson
Eva Blomkvist
Joel Larsson
Staffan Westberg
Michael Ahrens
Mikael Thulin
Mats Zetterlund
Erik Dahlberg
Dan Hagglund
Staffan Wikstrom
Marta Moe

Bard Rodde

Dorotea

Lit

Vattudalens LDK
Trangsviken
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Lycksele
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Norge

04.03.18
04.03.18
04.05.54
04.12.48
04.12.50
04.13.55
04.22.25
04.25.15
04.25.20
04.30.55
04.31.59
04.41.18
04.56.51

02.22.03
03.12.15
03.25.17
03.28.33
03.37.58
03.38.39
03.40.05
03.43.49
03.46.52
03.46.52
03.49.14
03.53.57
03.56.57
03.57.16
03.58.00
03.59.32
04.01.48
04.07.02
04.09.00
04.13.11
04.13.37
04.22.54
04.22.55
04.26.42
04.31.00
04.43.53
04.57.36
05.02.44
05.12.17

02.46.13
03.14.00
03.25.50
03.31.33
03.32.50
03.46.34
03.50.44
03.54.57
03.56.02
03.56.33
04.04.19
04.05.31
04.05.38
04.07.22
04.07.22
04.07.22
04.07.24
04.16.13
04.24.31
04.39.20
05.09.52
05.22.00
05.28.04
05.30.25

3.12.36
3.33.33
3.39.08
3.41.52
3.45.45
3.53.32
4.00.09
4.04.32
4.06.25
4.16.50
4.24.10
4.33.05
4.37.48
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VANDRA & VAR AKTIV | ALPERNA!

271 =29 juli » Davos & mest kant som vinterort - men underskatta inte
sommaren - den &r fullkomligt fantastisk!

Folj med pa en aktiv semester dar dagarna fylls av aktiviteter och harliga
intryck i alpmilj6. Veckan praglas av en mycket trevlig social samvaro dar
vi tillsammans upplever, storslagen natur, frisk luft, iskalla vattendrag, un-
der vara vandrings- och joggingturer. Varje morgon startar med en harlig
frukost och vaderkoll dér sedan var svensktalande fardledare bestdmmer
vilken aktivitet som passar bast just idag. Vi bor pa bra hotell i de centrala
delarna av charmiga Davos. Halvpension ingar.

Vill man avsluta resan med ett motionslopp gar det bra att delta i nagon av
Swiss Alpine’s olika arrangemang. Det finns en distans for alla, fran 10 km
upp till Ultramarathon. Dessutom stavgangslopp och barnlopp.

Ange bokningskod
"MLRUN300" och du
f3r 300 kr i rabatt!

OBS! Galler endast nybokningar och
kan ej kombineras med andra rabatter.
Erbjudandet galler 1ill den 31 mars.
Med reservation for slutforsalining.

KULTUR, HISTORIA & LOPNING |
MITTENS RIKE!

17 — 24 oktober w Folj med pa en fantastiskt innehallsrik resa till
Kina dar vi far se Kinesiska Muren, Himmelska fridens torg, magnifika
kejsarpalats, spannande marknader och ett myller av manniskor. Bade
det omfattande utflyktsprogrammet och alla maltider ingar i resans
pris. Svensktalande guider samt fardledare fran Springtime finns med
under hela resan.

Grundresan omfattar 6 natter i Peking men vi erbjuder ocksa en for- mars OCh d fo
langning med 3 dygn i spannande Shanghai. ) u far
Under vistelsen i Peking passar vi pa att springa Peking hel- eller halvmar- 300 kf I rabatt!
athon eller ett “funrun” pa 10 eller 5 km. Det finns en distans for alla! *

ry I MEDOC MARATHON En resa for livsnjutaren. Vin, vin och mer vin. Det

VAI_J EN RESA SOM PASSAR DIG o unika loppet ringlar sig forbi ett 20-tal beromda vinslott som bjuder pa sina underbara

Bordeauxviner. Alla I6pare ar utkladda och hég karnevalstamning rader. Langweekend.

LA PARISIENNE Upplev charmiga och trendiga Paris. En mycket

NEW YORK HALVMARATHON Upplev fantastiska New York! Det hander | yppskattad tjejresa for kompisganget eller familien. Vi shoppar, ater gott, umgas och
alltid négot i varldens huvudstad. Ett harllgt, vélarrangerat och internationellt halv- avslutar med att Springa ett 6 km’s |opp i centrala Paris. Weekendresa.

marathonlopp pa Manhattan avslutar resan. Langweekend. BERLIN MARATHON Kosmopolitiska, kulturella och trendiga Berlin.

PARIS MARATHON Mot den fantastiska varen i romantiska Paris. En Varldens snabbaste banstrackning. Dags fér ett imponerande personligt rekord? Statlig
underbar stad som har mycket att erbjuda. Start och mal vid maktiga Triumfbagen. malgang under Brandenburger Tor. Weekendresa.
Weekendresa. VANDRA INKALEDEN TILL MACHU PICCHU En harlig rundresa pa 18

GIEEETl LONDON MARATHON Ett av vérldens storsta och haftigaste dagar dér vi besoker de storslagna landerna Peru och Argentina. En av hojdpunkterna

ar den sagolika soluppgangen vid Machu Picchu efter 4 dagars vandring. Den som vill
springer Buenos Aires marathon.

PEKING MARATHON Kultur, historia och I6pning i Mittens Rike. En
fantastiskt innehallsrik upplevelesresa. Svensktalande guider. Férlang resan med span-
nande Shanghai. Distanser for alla. Veckoresa.

MOIElll] NEW YORK MARATHON Vérldens héftigaste mara i
varldens haftigast stad. New York ar aldrig fel och att f& uppleva New York under
SWISS ALPINE En underbar vandringsresa till vackra Schweiz. En harligt | “Marathon Sunday” &r ndgot alldeles extra. Tyvarr s& maste man vara ute manga &r
aktiv vecka i mycket charmig alpmiljé. Avsluta med valfritt upplevelselopp. Veckoresa. i forvag for att fa plats.

marathonlopp. Imponerande publik och maktig malgang utmed Buckingham Palace.
Weekendresa.

NEW YORK TJEJMIL En mycket social och trevlig resa med ett rikligt och
intressant utflyktsprogram. Lar kdanna nya vanner och njut av storstadspulsen i den
fantastiska staden New York. Avsluta med en storslagen tjejmil mitt i Central Park.
Veckoresa eller langweekend.

springtime springtime
travel FOR BOKNING OCH MER INFORMATION: WWW.SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 travel
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Langlopp 2012

Loérdag 10 mars
Lordag 24 mars
Séndag 25 mars
Séndag 25 mars
Lordag 31 mars
Séndag 01 april
Lérdag 14 april
Lordag 14 april
Lordag 21 april
Lérdag 21 april
Soéndag 22 april
Lérdag 28 april
Lordag 28 april

Tisdag 01 maj
Tisdag 01 maj
Lordag 05 maj

Lordag 05 maj
Lordag 12 maj
Lordag 19 maj
Lordag 26 maj

Lérdag 02 juni
Onsdag 27 juni
Fredag 29 juni
Lérdag 30 juni
Lordag 30 juni
Lérdag 30 juni

Torsdag 05 juli
Lordag 07 juli
Lérdag 14 juli
Lordag 14 juli
Lordag 28 juli

Lordag 04 augusti
Lordag 11 augusti
Loérdag 11 augusti
Fredag 17 augusti
Loérdag 18 augusti
Lordag 18 augusti
Fredag 24 augusti
Séndag 26 augusti

Lordag 01 september
Lordag 08 september
Lordag 15 september
Séndag 16 september
Fredag 21 september
Lordag 29 september

Loérdag 13 oktober
Lordag 20 oktober
Lordag 27 oktober
Séndag 28 oktober

Lérdag 03 november
Lérdag 03 november
Lordag 10 november

Skoévde 6-timmars, Skévde 6 timmars
GoteborgsVarvets Seedningslopp, Goteborg 10 km
Premiarmilen, Stockholm 10 km

GoteborgsVarvets seedningslopp, Géteborg 10 km
Borlange ultra 6H, Borlange 6 timmars

Silva Ursvik Ultra, Sundbyberg 15 km | 45 km | 75 km
Vallingby marathon, Stockholm 42.2 km

TEC - Taby Extreme Challenge, Stockholm 50 miles | 100 miles
Lejonbragden, Lund 50 km | 100 km
Kungsbackaloppet, Kungsbacka 42 km | 21 km | 6 km
Lidingd Marathon, Lidingé 42,2 km

Sydkustloppet, Trelleborg 21 km

Liding6 Ultra, Stockholm 26 km | 50 km

Vaxjoloppet, Vaxjé 21 km |10 km | 4,7 km
Kanall6pet, Borensberg 5 km | 10 km | 21 km
Kungsholmen Runt, Stockholm 10 km | 21 km

Aros Marathon, Uppland 42,2 km
Goteborgsvarvet, Goteborg 21 km
BUM 50 Miles, Vildmarksleden 80 km
Lulea Stadsmara, Luled 42,2 km

Stockholm Marathon, Stockholm 42,2 km

St Olavsloppet, Ostersund 21 km | 42,2 km

Lapland Ultra, Lappland 100 km

AXA Bastad Marathon, Skane 42,2 km

Runrundan, Vallentuna 21 km

24H +12H + 6H Trollhattan, Trollhattan 6h | 12h | 24h

Vansbro Marathon, Vansbro Halvmarathon Dalarna 43 km | 23 km
Viby marathon, Narke 42,2 km

Swedish Alpine Ultra, Nikkaluokta 110 km

Jubileumsmarathon Stockholm, Stockholm 42,2 km

Visby Halvmarathon, Visby 21 km

Hoga Kusten Marathon Hoga Kusten 10 km | 21 km | 42,2 km
AXA Fjallmarathon Jamtland 42,2 km

Malmo6 Halvmarathon Malmé 21 km

BAAM Bjorkliden 30 km | 50 km | 70 km

Prinsens Minne Halmstad 4 km | 10 km | 21 km

Black River Run Vasteras 32 km | 80 km

Skoévde Ultrafestival Skovde 1/6/12/24/48 timmars

Landskrona Marathon Landskrona 42,2 km

Karlstad 6 timmars Karlstad 6 timmars
Skracklanmaran Vanersborg 21 km | 42,2 km
Stockholm Halvmarathon Stockholm 21 km

Salomon Trail Tour Ornskéldsvik 5 km | 10 km | 20 km
Salomon Trail Tour Salen 5 km | 10 km | 20 km
Liding6loppet Stockholm 15 km | 30 km

Goteborg Marathon Goéteborg 42,2 km

Vaxjé Marathon Vaxj6 42,2 km

Personliga Rekordens Tavling - Kontakt Varendsvallen 116112
Langa Tullinge-Tumbaloppet Tullinge 20 km

Vintermarathon Stockholm 42,2 km
Skanneloppet Tingvalla 3,9km | 7,17km | 16,8km
6 timmars Boras Boras 6 timmars

SVERIGE

PORTO
BETALT

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






