


Postadress:
Svenska Marathonséllskapet
Box 218

101

Plusgiro 82607-3

24 Stockholm

Tidningen Marathonl6paren

Medlemstidning for Svenska Marathonsallskapet
grundat 1952.

www.marathonsallskapet.se

P A Allensten, ansvarig utgivare

Redaktionskommittén

Rebecka Grasman, redaktor
marathonloparen@marathonsallskapet.se
Dennis Danneholt, vice redaktor
dennis.danneholt@gmail.com

Marie Blommé, resultatansvarig@marathonsallskapet.se

Suzanne Wallen, suzanne.wallen@telia.com
Layout, repro: Springtime Publishing AB, Ann Lodin

Tryckning: VTT Grafiska AB, Vimmerby

Ordférande
Roger Andersson, 070-686 31 63
ordforande@marathonsallskapet.se

Sekreterare
Mats Liljegren, 08-724 04 27
sekreterare@marathonsallskapet.se

Medlemssekreterare
Jan Ternhag, 08-644 5136
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Kassor
Robert Alnebring, 018-23 55 78
kassor@marathonsallskapet.se

Resultatansvarig
Marie Blommeé,
resultatansvarig@marathonsallskapet.se

Kontaktombudsansvarig
Mats Zetterlund, 0670-122 88
kontaktombud@marathonsallskapet.se

Informator
Annelie Buller-Granlund
informator@marathonsallskapet.se

Kontaktombud fér arrangérer
Anette Grinde, 0708-90 57 31
anette.grinde@foretagshuset.net

Utmarkelseansvarig
Suzanne Wallén

Kontaktombud

1.

Leif Strombéack, Boden 0921-107 37
leif.stromback@bredband.net
Lappland, Norrbotten, Vasterbotten

Mats Zetterlund, Strémsund 0670-122 88
mats.zetterlund@zonline.se
Jamtland, Harjedalen, Angermanland, Medelpad

Mats Hammerin 0243-844 94
mats.hammerin@telia.com
Dalarna, Halsingland, Gastrikland

Kauko Kaikkonen, Valberg 054-54 73 23
Kauko_Kaikkonen@yahoo.com
Varmland, Narke, Sodermanland

Bertil L Jansson, 0174-410 68
bertil.41068@telia.com
Uppland, Vastmanland

Jan Paraniak, 08-746 61 11
jan.paraniak@telia.com
Stockholm, Gotland

Frank Brodin, Kallered 031-795 21 43
fab@comhem.se
Goteborg

Reima Hartikainen, Skoévde, 0500-43 34 93
reima.hartikainen@bredband.net
Bohuslan, Dalsland Vastergotland, Osterg6tland

Christer Svensson, Véxj6 070-549 72 96
christersvensson615@hotmail.com
Smaland, Halland, Oland

. Bengt-Ake Svensson, Jamjo, 0455-507 66

bengt-ake.svensson@jamjo-flak.se
Skane, Blekinge

Ordforande har ordet

En spannande var

ANTLIGEN HAR VAREN kommit och for
loparen 6ppnas nya mojligheter till att
njuta av nya upplevelser. Varje ars-
tid har sin tjusning brukar jag siga,
men det dr variationen som fornoj-
er. Utomhusloparen, som med en viss
regelbundenhet springer samma vig,
kan se forandringarna. Nu blir det
lattare springa marathon hdar hemma i
Sverige.

Jag har i r varit ivag vid tva tillfal-
len och sprungit maraton — i Marrocko
och Israel. Tvd skilda lopp bdde till
upplevelse och till banprofil. Jag ska
forsoka fa till reportage fran Israel till
kommande nummer.

INOM SALLSKAPET har vi en spannande
var med framfor allt var jubileums-
marathon den 21 april i Kungsbacka.
Hoppas ni lagt in den i era loppkalen-
drar. Det kommer att bli spinnande, da
Kungsbackaloppet har en ling historia
och for min del s& har jag bidragit till
uppkomsten av loppet. Jag kommer
sjalvklart att springa och mitt mal ar
att det ska bli mitt femtionde mara-
thonlopp.

EFTERATHALLERviirsmoteiKungsbacka
och ett foredrag om Kungsbackaloppet
utlovas. Dessutom fir ni mojlighet
att traffa storre delen av styrelsen.
Sallskapet grundades den 22 mars och
detta datum i ar, genomforde manga en
jogg till sillskapets dra. Nagra sprang
aven marathondistansen, medan var
medlem Stefan Manning sprang hela 60
km, ett per &r, inte illa.

DET HAR VARIT lite jobb under &ret
med dessa aktiviteter och annat inom
sallskapet. Tyvirr har jag varit dalig
under senaste dret att halla i liv i min
blogg, men skam den som ger sig. Jag
ska bldsa i liv i den och skriva om
vagen till forst och framst mitt 50:e
marathonlopp. Jag vill ocksd tacka
hela styrelsen for det dret som wvarit,
for utan er har sallskapet inte fungerat.
Till alla ldsare s& hoppas jag att vi ses
vid ndgot lopp i &r och giarna vid vart
Jubileumsmarathon.
ROGER ANDERSSON
¥
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Redaktoren har ordet

Nu kliver jag av

JAG HAR BESTAMT MIG! Efter mer 4n ett ar av fun-
deringar, har jag slutligen bestimt mig. Egentligen
ville jag sluta redan till férra drsmotet; men jag
gillar inte att man hoppar av sina 4tagande i
fortid.

MEN TRO INTE att det har varit ett litt beslut. Jag
kan arligt saga, att det har varit det svaraste beslut
i mitt liv. Ndgonsin! Men nu, nir jag har tagit kli-
vet, sd kdnns det helt ritt. Jag har suttit i styrelsen
sen 1997 och dr dirmed den mest efterhdngsna i
nuldget. Det har varit mycket roligt och jag ang-
rar inte en minut. Men nu vill jag alltsd sluta som
redaktor och styrelseledamot. Sen jag tappade
formégan att springa, tappade jag dven formdaga
att overblicka vad som hinder i 16parvirlden.

TIDNINGEN OCH SALLSKAPET fortjanar en redak-
tor, som dr ar tillrackligt engagerad och tillrackligt
kunnig. Ska man ha ett proffs, sd far man ocksd
betala for det; men en glad amator ar inte fy skam
heller. T stillet for pengar har min 16n varit mina
ldsares uppskattning, vilket ofta inneburit att jag
faktiskt fatt mycket bra betalt. Jag ar siledes i
stort nojd med min 16n och har aldrig haft for
avsikt att omforhandla den. Frdgan dr val om
jag ar en eldsjil, dum, obotlig optimist eller helt
enkelt saknar formégan att siga nej.

IBLAND HAR JAG gjort fel, aldrig avsiktligt, men
jag dr inte mer dn minniska och jag har ocksd ett
annat liv bortom Sillskapet. Jag jobbar, jag har
massor av fritidsintressen, jag umgas med vanner
och familj, jag sover och jag dter. Tidningen har
tagit en stor del av den lediga tid som blivit 6ver
och jag har forsokt gora mitt basta. Det ar inte
latt att vara manniska, dnnu mindre redaktor och
styrelseledamot.

Men...

JAG VILL GARNA fortsitta att skriva och fotogra-
fera for tidningen, det ar nagot jag fortfarande
kan och tycker ar roligt. S& ni kan fortfarande
traffa pd mig ibland nidr andan faller p4, jag vill
bara inte ha det 6vergripande ansvaret. Jag ska be
att fa tacka alla for stod, support och uppmunt-
rande tillrop.

DA SA, nu tar jag time out fran loparvirlden och
kliver hirmed in i den del, som blir resten av mitt
liv. Jag kommer att sakna er!

REBECKA

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

Tel: +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30
E-mail: webmaster@marathon.s e\ http://www.marathon.se




21:a plats 1 Sevilla Mara

Allt bérjade med sokandet efter ett
lopp att springa, vilket resulterade i en
anmalan till Sevilla Marathon, en mara
med start den 19 februari. Det gav
mig ett mal att strava efter, och ett
datum da formen skulle vara tillbaka.
Hade haft nagra fulla veckor i septem-
ber/oktober fyllda av DN. Stockholm
Halvmarathon, A-Stadsloppet (Halv-
mara), Karlslundsloppet i Orebro och
aven ett 54 kilometers bergslopp i
Loja, Spanien. Under november akte
jag till Andalusien i for att arbeta pa
ett Ultra trail running-féretag.

raningen fore jul hade gatt val-
Tdigt bra; det blev fyra vilodagar

efter ultraloppet och jag kande
att benen Aaterfitt badde snabbhet och
styrka. Traningsmingden lig pa emel-
lan 90 och 100 kilometer i veckan och
jag hade en skon kansla av att vara i
form. D4 jag kom tillbaka till Sverige
for att fira julen, passade jag pa att
springa ndgra pass med min klubb
Orebro AIK och fyllde pA med nigra
rundor pé egen hand.

Tiden gick och det tog tid innan lug-
net dterfann sig, efter att ha ake tillbaka
till Spanien i mitten av januari och med
fem veckor fram till maran.

Men trianingen borjade fa struktur
och nu hade jag varje vecka ett 1dngpass
pd 30-40 km, ett intervallpass i mit-
ten av veckan innehéllande set mellan
400m - 2 km eller tidsintervaller pa 30
sek - 4min. Borjade dven ligga till back-
pass for att bygga lite styrka och hittade
ménga bra backar i Nevada som jamfo-
relse med min hemort Karlskoga.

Med tva veckor kvar fram till Sevilla
hittade jag ett millopp for att testa
kroppen. Det hjilpte mig att krossa
ndgra funderingar och bygga upp sjilv-
fortroendet. Jag var i bra form efter ett
personbasta pd 31:59. Sista sondagen
fore loppet korde jag ett 38 kilometer-
spass for att spa pa formen. Ett lokalt
lopp kallat Al Andalus Ultimate Trail
— terringlopp med mycket berg. Jag
genomforde det med lugn puls, vilket
blev ett kvitto pd att jag var redo for
Sevilla Marathon.

LORDAGEN FORE LOPPET korde jag
och min vian de 250 km till Sevilla,
medan vi diskuterande tider. Hans mal
var 3:30 och sjilv siktade jag mot

2:40. Vil framme i Sevilla himtade vi
ut vdra nummerlappar och pdsar pa
Olympiastadion for att sedan checka
in pad hotellet. I pasarna lag shorts, vist
och sockor likt en sen julklapp.

Redan nu kindes det som ett vilor-
ganiserat lopp och vi kunde luta oss
tillbaka och njuta av den underbara
atmosfaren. Nu var det dags for oss
att dka in till stan for att njuta och fa i
oss en bit mat. Vi hamnade pa en liten
italiensk restaurang, dar vi at pizza och
pasta medan vi diskuterade livet som
lopare i Spanien. Sevilla var levande
med fester och parader som fyllde stans
gator under véirt eftermiddagsbesok.
Annars ar Sevilla kdnt for sina apelsiner
och de manga apelsinlundar som omger
city.

Efter att ha fatt i oss vdr mat dkte
vi tillbaka till hotellet for att komma i
sang i tid. Sjalv kunde jag inte somna, sd
efter att ha packat min pdse infor mor-
gondagen, spenderade jag ndgra timmar
med att ldsa de sista kapitlen i en tri-
ningsbok om marathon, som visade sig
innehdlla valdigt bra information infor
den kommande utmaningen. Sedan rik-
nade jag ut lite split-tider infor loppet.

SAG DET NASTAN som lite komiskt att
inte redan ha forberett detta, men i mitt
huvud sd tinkte jag bara: Spring, 2 x
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80 min och det kommer ordna sig. For
att klara 2:40 sa skulle jag vara tvungen
att springa 3.47 per kilometer. Tidigare
hade jag sprungit 2:48 under trianing.

Boken hade ett kapitel som handlade
om uppvarmning och dven ett om hur
man liagger upp loppet. Tog med mig
tipsen om att inte virma upp mer an 20
minuter varav endast 10 minuter 16p-
ning, detta for att halla glykogen- depa-
erna fulla och betriffande upplagget
springa andra halvan 1 minut saktare.
Mitt mal var nu att klara 2:37 med
uppdelningen 1:18 pd forsta och 1:19
pa andra.

Morgonen kom och vi vaknade bada
efter en god natts somn. Gick ner och it
frukost for att sedan bege oss mot stadi-
on, dir starten skulle 4ga rum. Vi kom
fram i tid och stannade en stund i bilen
for att sedan gd och limna in viskorna
och hinna med ett sista toalettbesok. Nu
skiljdes vi 4t och med 5 minuter kvar, sd
begav vi oss mot start.

Det var kaos och inga uppdelningar,
utan 6000 personer som skulle starta
samtidigt och alla stod nu och tryckte
sig mot startlinjen. Tryckte mig forbi
ndgra uppenbarligen irriterade personer
och stannade en bit frdn startsnoret.
En svensk knackade mig pa ryggen, det
visade sig vara Micke Johansson fran
FK Studenterna, som kant igen mig tack
vare mitt Orebro-linne. Vi pratade lite
och s small startskottet.

DET VAR RORIGT efter start, men mitt
fokus lag pa att hdlla mig lugn, komma
forbi folkmassan och ansluta mig till
en jamn grupp. Efter att ha hallit mig
ndra titen i Stockholm Halvmarathon,
hade jag samlat pd mig massor av
syra och bestimde mig for att detta
smartsamma tillstdnd inte skulle behéva
genomlidas igen. Nar vi kommit ut fran
stadion breddades vagen och overgick i
en vacker rak linje, som skulle fortsitta
i 3 kilometer for att sedan komma till
en vandning.

Passerade de forsta tre kilometerna pa
3.37, 3.39 och 3.39 och sdg att schemat
lag, som det skulle med lite marginal.
Hir hittade jag ocksé en grupp pa 10-12
lopare som sprang tillsammans i 3.35-
3-.40 tempo, jag anslot mig till dem. Vi
passerade 4 kilometermarkeringen med
en tid pd 3.35 och kom till den forsta
vitskestationen. Gruppen samarbetade



med att hjilpa varandra med vatten
och senare dven svampar. Kindes skont
att springa i en grupp med siddana som
verkade vara rutinerade lopare.

Temperaturen ladg runt 9-10 grader
vid start och vi passerade ndgra rondel-
ler for att sedan korsa Barqueta-bron
vid 1 mil. Vid varje tillfille sag jag till
att f4 i mig vatten och sportdryck, dir
det erbjods. Gruppen verkade lugn dven
om négra hade droppat av, vilket gav en
grupp pa atta personer.

Den andra 5 kilometern klarade vi
pa 18:07, vilket var det snabbaste lop-
pet jag sprungit, men jag kinde anda,
att det var sdkrast att hilla kvar sig i
gruppen.

VI PASSERADE FLERA scvirdheter och
Sevilla City var helt klart vildigt speci-
ell. Sevilla 4ar den fjarde storsta staden
i Spanien och omges av Guadalquivir-
floden. Det gjorde det hela till en per-
fekt maratonstad tack vare den platta
geografin. De manga sevardheterna gav
taste for blicken under loppet.

D4 vi passerade 15 kilometer, borjade
jag f& problem med skavsar pd fotterna,
ndgot jag haft problem med dnda sedan
jag borjade med I6pningen for ndgra ar
sedan. En ging, efter ett lopp pa 50 km,
tog jag av mig skorna och trodde att jag
skulle behova operera fotterna.

De kommande 6 kilometerna dgnades
at tinkande over varfor detta uppkom
just idag. Funderade over mojliga for-
andringar jag gjort, dndring av kost,
vatskebalans, nir vi rundade ett horn
och var framme vid halvviagsmarke-
ringen. Klockan visade 1:18:02 och jag
kunde knappt tro, att det var sant.

Det hade gétt bra hittills och jag var
ndra min tidnkta tid. Hade hittat en
bra grupp att l6pa med och dven fast
vi klockat 10 km pd 36:20, si kindes
tempot bra och schemat stabilt, vilket
fick mig att glomma bort fotterna.
Nu var vi sex lopare i gruppen och
alla kdndes starka och fokuserade och
vi borjade dven passera andra lopare
medan vi hjilpte varandra med vatten
och svampar.

VID 28 KM TOG en i gruppen titen. Det
var Joan Pique Serra, som hade sprungit
starkt sd hdr ldngt. Snart limnade han
gruppen bakom sig. Senare visade det
sig resultera i en tid pa 2:35:38, sa

valet han gjorde var helt ritt. Hade
tankt att hinga pa honom, men jag
holl mitt schema och hade inte nigra
storre planer pd att avbryta det efter att
ha kommit sd ldngt med goda resultat.
Under Barcelona Maraton i fjol hade
jag missbedomt situationen, vilket jag
fick lida for och med vetskapen, att den
andra halvan av en mara forst startar
efter 30-32 kilometer, s holl jag mig
tillbaka och stannade i gruppen, som nu
var pd fyra personer.

Vid 29 och 30 km ldg vi pa 3:46 per
kilkometer, men tappade vid 31 km till
3:49. Gruppen bestod nu endast av tre
personer, men jag kiande mig stark. Jag
visste att det var nu det gillde, och gav
mig ivdg pad egen hand fore de andra.
Tittade aldrig bakdt, men visste att jag
hade skapat en lucka till de bakom mig
och kom snabbt ikapp nagra lopare
framfor. Beholl lugnet och kinde att det
inte tog for mycket av krafterna att 6ka
farten en aning.

Passerade ytterligare tvd lopare och
hittade en grupp pé tre, som verkade
samarbeta som ett team. Hejade pd en
av loparna, men sprang sedan om vid
”Plaza” pd vdg upp mot “The Royal
Palace”. Det gav mig en liten energi-
kick. Vid 35 km sa visste jag att jag
skulle klara mitt mal, om jag bara orka-
de hélla ihop och kora som tidigare.

YTTERLIGARE 3 KM som verkade flyga
forbi och fler och fler i publiken stod
och hejade pa liangs gatorna. Hade
turen att fi passera ndgra elitlopare
som fétt problem och blivit tvungna att
sakta ner de sista 2-3 kilometerna. Solen
stod hogt och nu var temperaturen uppe
i 17-18 grader.

Underlaget byttes ut mot hird betong,
dd vi kom in i parken och sag 40 kilo-
metersskylten, men det spelade ingen
roll. Fann tva lopare som jag skulle
kunna springa ikapp och satte istillet
fokus pa detta. Nu var jag vid 41 km
och en kilometertid pa 3:36 och jag sdg
stadion framfor mig, dir vi skulle gd
i mal. Hade passerat nagra lopare de
sista tvd kilometerna, ndgra med kramp
och ville inte ga for hért de sista hundra
metrarna med risk att sjilv hamna i
samma situation.

S4 hir efterdt kan det kdnnas som
att jag spelade lite for sikert, men det
var nog indd det ritta for stunden.
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Loppet gick ner i en tunnel under sta-
dion och jag visste att malet g dar.
Publiken stod 6verallt och njot av solen
och kanslan av att springa in pa sta-
dion med sakert tiotusen dskadare pd
andra sidan banan var helt underbar.
Passerade dnnu en lopare med 500 m
till mal och de sista 300 m pa en bana
likt den pad Goteborgsvarvet.

Publiken var toppen och gjorde vagen
pa upploppet, vilket gjorde mig till en
vildigt glad man d& mallinjen passe-
rades. Det var en underbar kinsla, att
kdnna hur jag klarat min traningsplan
och kunnat hilla mig till upplagget.
Gav tjejen som delade ut medaljer en
kyss och fick hora att jag fick en 21:de
plats med min tid 2:37:00 exakt.

EFTER MALGANG FANNS det gott om
frukt och vatten i deltagarpdsen, vil-
ket var exakt vad som behovdes for
aterhimtningen efter min prestation.
Himtade upp pésen jag lamnat in och
begav mig till uppvarmningsrummet for
att stretcha och jogga av slaggproduk-
terna medan jag viantade pa att min vin
Micke skulle ga i mal.

Sprang pd Micke Johansson igen, som
ocksd gjort ett bra lopp pa 2:39:05 och
en 29:e plats. Vi var bdda trotta, men
lyckliga. Diskuterade den kaotiska star-
ten och kom till slutsatsen, att det anda
gétt hyfsat att hitta ett bra tempo och
komma in i loppet.

Nu kom dven Micke som var helt
lyrisk over sin sluttid pa 3:31:30 och
atmosfiaren var underbar med en klar
himmel och virmande sol. Vi skjutsade
in Micke till stan och gick for att hitta
ett matstille. Bortsett fran trotta musk-
ler, s fanns ingen smarta och allting
kdndes bra. Det hade varit en otrolig
dag och jag skulle girna springa om
Sevilla Marathon.

LEE GRANTHAM
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Tréningsgruppen ger sig av for 8 km uppvarmningsjogg, Rune kér andningsmask i kylan.

Traning med Hasselby SK

Klockan fem 6ver halv tio slinker jag
igenom grinden, som ar prydd med
en svart jarnskylt. Pa skylten star det
"Hasselby Idrottsplats”.

fotter, ndr jag gr bort mot motes-

platsen — gymmet. Nar jag kliver
in i virmen, mots jag av ngra fa glada
och pigga ansikten. Marianne, en av
ledarna for denna lopargrupp, introdu-
cerar mig for de som kommit hittills,
bland annat Mats K, som gjort 2.26 i
hojd(!). Ett annat rekord ar att han har
l6st Rubiks Kub pd 56.09 sekunder.
Med FOTTERNA.

Snén knastrar lite ldtt under mina

JU LANGRE TIDEN gir, trillar det in
fler och fler spianda lopare, exalterade
Over morgonens uppiggande l6ppass.
P4 dagens traningsschema stir 8-10
kilometers uppviarmning och darefter

16pskolning samt kort- och langinter-
valler. Alla stér i en tdt ring, men upp-
delade i olika grupper, och diskuterar
olika amnen, allt frdn vardagsproblem
till 1oparklockors livstid. Musiken fran
gymmet lagger sig som ett harligt bak-
grundsljud till det glada diskuterande.
Nir klockan bérjar narma sig 10.00
och gruppen ska bege sig ivig, star
ungefiar 20 personer och trings i den
lilla hallen mellan de tvd omkladnings-
rummen. Marianne tittar pd klockan
och uppmanar oss darefter att kliva ut
for att sedan sitta igdng dagens traning.
Bosse M, som gar pa rehab pa grund
av en bristning i vaden, stannar kvar i
gymmet for lite uppvarmning pa cykel.

NAR JAG KOMMER ut stir alla lite
utspridda, men 4dnda i en grupp. Asa
N hoppar upp och ner for att sitta
igdng blodcirkulationen och vicka
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benen, medan en annan lopare stret-
char vaderna med hjilp av jarnstaketet
som omger IP. Rune, som ir den andra
ledaren for gruppen, ropar till alla att
”Nu kor vi!”. Hela gruppen borjar
rora pa sig och joggar forbi mig med
latta steg. Hundarna Nallo (Christians
hund) och Bella (Paulis hund) tassar
glatt med gruppen och hjilper till att
halla tempot.

EFTER 45 MINUTER kommer alla injog-
gande, bara sndppet trottare och med
ljusrosa kinder. Killarna har frost i
skdgget och tjejerna i héret, ett tecken
pd det iskalla vadret denna l6rdagsmor-
gon. De flesta hamtar sina vattenflaskor
fran vardera omkladningsrum och stret-
char sedan utomhus.

Rune och Niklas diskuterar ansikts-
masken Airtrim som de bada anvinder
for att filtrera bort kalluft. Efter en



stunds pustande och vattendrickande
gér alla ut pa de nu snétickta 16parba-
norna runt grasplanen. Nu ar det dags
for intervaller och Rune springer forst.
Redan efter forsta intervallen ar grup-
pen utspridd runt om grasplanen.

Efter ndgra varv runt banorna mots
alla i gruppen upp vid stavhoppsmattan
for lopskolning. De kor varje 6vning tva
ganger, och borjar med tripping. Efter
det kor de hoga knin, indianhopp och
stora hjulet.

Darefter paborjas intervallerna, i olika
farter, lingder och grupperingar. Nu
pratas det allt mindre och flamtas desto
mer. Vid vilan mellan 16pningarna hejar
man pd de andra som dnnu springer:
”Det dr bra! Kom igen nu! Starkt job-
bat! Hela vigen nu! Harligt”

EFTER EN TIMME och trettiofem minu-
ters hdrd trianing borjar gruppen bli
glesare och glesare. Sen gir alla hem
for att ladda om, dricka Gainomax och
notera tiderna fran dagens traningspass
pa jogg.se. En helt vanlig traning, helt
enkelt!

DENNIS DANNEHOLT
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Lopskolning med héga knan.

Teknikdiskussion med Rune.

RLIMHERS
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P& dventyr i Marockoland

Jag har som mal att tavla i olika lan-
der. Marrakech Halvmaraton blev min
andra tavling i Afrika. Anmalan pa
natet var smidig och resultat kom upp
omgaende. Att bli serverad vatten i
petflaskor istéllet fér i pappmuggar
gillar jag och medaljen var fin.

ndertecknad och Mad Thorssell
UVéxjé AIS akte med Norweigan

vilket var smidigt. Vi hyrde en bil
under var vistelse i Marocko. Att kora
bil i Marocko ska man helst undvika ar
min erfarenhet. Det dr minst sagt sma
marginaler i trafiken och trafikreglerna
bryts ideligen. Vi hyrde dven en GPS,
som vi hade nytta av.

En mopedist visade oss vigen fran
flygplatsen i Marrakech. Synd att jag
litade mer pad GPS:en 4n pa moped-
mannen. Hans vagval hade sikert varit
battre. Jag var fascinerad over att det
vixte apelsintrad langs flera hart trafi-
kerade vigar.

D4 vi hade ett par dagar innan tav-
lingen styrde vi mot kusten och fiske-
och hantverkstaden Essaouira. Det gar
inte snabbt att fardas i Marocko tack
vare alla muldsnaekipage och faraher-
dar med sina farskockar lings vigen.
En och annan dromedar syntes ocksa.

FORSTA TRE DYGNEN regnade det en del
och nitterna var kalla. Langkalsongerna
hade vi stor nytta av for januari betyder
vinter dven i Marocko. Att kora bil
i morker ska man helst undvika, da
ménga fardas utan lyse och gdende ofta
har morka kliader. De enda som tycktes
ha reflexvist var parkeringsvakterna.

Varje gata hade sin personliga vakt.
Som utldnning betalar man sd klart
overpris vid en parkering. Gatorna i
gamla stan i Essaouira sdg ut som en
lerdker. Vi 4t en billig lunch for 40 kr.
Jag har som ritual att klippa mig, nir
jag ar utomlands, sd dven har.

Kyparen visade mig vigen till en bar-
berare. Han var riktigt duktig och en
klippning for 40 kr och rakning for 20
kr var klart 6verkomligt.

Ett traningspass vid stranden dair
kommersen flodade hann vi med ocksa.
Dir det finns fiskestind, fanns det dven
gott om féaglar och katter, som inte
behovde svilta.

TILLBAKA | MARRAKECH hade solen och
virmen infunnit sig; men kallt om nit-
terna var det allt. Ett barn och ung-
domslopp pégick, nir vi himtade ut
vara nummerlappar. D4 jag gatt och bli-
vit forkyld och hoger ljumske spokade
bytte jag fran hel- till halvmaran. Det
var inga problem att byta distans.

Ett tiotal stdnd sdlde allehanda ting
pa det lilla torget, dar vi hamtade num-
merlapparna, men ingen av dem hade
ndgon anknytning till loppet. Har fick
vi en fin vit T-shirt med reklam for det
23:e Marrakech maraton pa.

P4 kvillen 4t vi middag pa det myt-
omspunna stortorget med vira vin-
ner Roger Andersson (ordférande i
Sallskapet) och Lars-Erik Andersson
(blivande ledamot i sillskapet), som
anlant under dagen. Moskén dr den
hogsta byggnaden i varje Marockansk
stad och vi triffades vid Koutobia-
Moskén, som dr en bra motesplats.

De blev glada 6ver, att fi sina num-
merlappar som jag himtat ut it dem.



Hur ménga torg som dr varldsarvlistade
av Unesco vet jag inte, men Djema el-
fena i Marrakech ar i alla fall det.

Naégon vickarklocka behovde vi ald-
rig stdlla pa tavlingsdagens morgon, det
skotte boneutroparen om. Varje mor-
gon kl. 04.30 vickte han staden med
sitt rop. Ytterligare fyra ganger per dag
hade han sina utrop, oftast entonigt.
Ibland liat dem som en sdng. Jag trodde
dagen borjade med forsta boneutropet,
men darefter sover befolkningen till sex
- sjutiden pa morgonen.

HALVMARAN STARTAR 30 minuter fore
maratonloppet och da var det bara 4-5
plusgrader. Daremot var det rejdlt varmt
sista milen for maratonloparna. Cirkaa
3400 sprang 21 km och 650 lopare
fulldistans. Med s mycket folk fanns
ingen risk att springa fel. Vita pilar i
asfalten for mig och blda for Roger och
Lars-Erik men det tog ett par km innan
man listade ut det.

Ett fital kilometermarkeringar var
malade i asfalten, men de stimde inte.
Diremot tror jag nog att totaldistansen
stimmer. Vi blev serverade hela apelsi-
ner pd de tre vatskestationerna vi hade.
Inte latt att skala dem i farten. Efter
malgdng ladg det fullt med apelsinskal
kastade overallt. Lite ovant att kvinnor
hejar pd en ndr, man inte kan se deras
ansikte. Manga bir heltickande slojor
och dldern ir lag pd flickorna, nir de
borjar bara sloja.

Minnen roker och héller sig smala,
medan kvinnorna for det mesta hdller
sig i hemmet och dr runda om hoéfterna.
Tandhilsan dr eftersatt dar, allt socker i
teet ar en bidragande orsak.

Mellan 10-17 km fanns det ingen
vitska (fjairde milen for maratonlo-
parna); men vid ungefar 16 km fick en
lokallopare en vattenflaska ur publiken,
vilken jag ocksa tiggde mig till och som
jag langade vidare till l6paren bredvid
mig. Strax efter kom vi fram till arrang-
orens vitskestation.

ETT PAR LOPERSKOR holl pd att bli over-
korda av en bil frdn en korsande vig.
Roger berattade att en dsneforare for-
sokte preja ner honom i diket vid inte
mindre 4n tre tillfillen. Ett ging fran
Hemlingby LK i Gavle sprang hel- och
halvmaran. Synd att de inte bar nigra
blagula klider.

Det tog 35 sekunder for oss att
komma over startlinjen, vilken inte var
latt att se. Min sluttid blev blygsamma
2:13.13 och Mdds 2:02.43 far hon vara
nojd over. Alla marathontiderna finns
pd sillskapets hemsida.

En marockanska vann pd hoga 2.34
och dir de tio framsta, alla afrikanskor,
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var under 2.56. En kenyan vann herr-
klassen pa hoga 2.08 och dir tionde
man (alla afrikaner) hade laga 2.12

Efter loppet 4t vi middag med vara
vanner och gick igenom loppet i detal;.
— Det var forsta maran i Afrika det, sa
Roger och Lars-Erik. Under tivlingsda-
gen hyrde jag ut hyrbilen till receptio-
nisten pa vart hotell!

EFTER TAVLINGEN AKTE MAad och jag
over hoga Atlas (ett berg pa over 4000
m hojd, som man kan kéra bil upp till
2000 m pd). En fantastisk utsikt pa de
slingrande serpentinvigarna! Aven hir
passerade vi firaherdar med sina far.

P4 vdg mot Ouarzazate, dir vi bokat
hotell for natten, sprang det ut en ung
man pa vigen och stoppade oss. Hans
bil har gétt sonder och han ville ha lift.
utkanten pa Ouarzazate bor Mohameds
(som han heter) kusin Hassan. Vi blir
bjudna pa te hos Hassan som tack for
att vi hjalpt Mohamed. Det visar sig
att Hassan har en taltby i Saharacknen
med flera dromedarer.

Vi tyckte att priset var for dyrt och
avbojde forslaget om en tur till 6knen.
Hassan foreslog da, att vi kan kora med
vér egen bil till en billigare penning.

Vigick med pa forslaget och Mohamed
stallde upp som vér guide. Vi hade inte
raknat med att vigarna skulle vara sd
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déliga och var bil var inte limpad for
okenkorning. Pa vigen stannade vi till
vid en oas och sdg attlingar till slavarna,
som tvittade sina klader i backarna,
bakade sitt brod utomhus och direfter
bar hem allt pa sina huvuden.

AVEN OM DET inte dr langa strdckor,
tar det sin tid att kora; men efter ett
antal timmar var vi framme vid tilten
i oknen, dar vi passade pa att rida dro-
medar. Dromedaren har en puckel och
ir en mastare i oknen, men virdelds i
bergen for diar hdller inte deras knan.
Kamelen, som har tva stycken pucklar,
finns inte i Marocko (eller Egypten).

Dromedarforaren Josef tinde en lage-
reld i morkret och vi fick upp varmen i
viantan pad middagen. Middagarna its
i en stor gemensam skal med antingen
en brodskiva eller en sked som bestick
- med hoger hand. Ett stearinljus fick vi
med oss in i tiltet som enda ljus.

I Marocko dr halvmanen liggande
upptackte vi. Ytterligare fyra-fem turis-
ter sov Over i andra tdlt. En galen
Schweizare tillbringade hela tre veckor
med att promenera ensam i 6knen. ”Jag
gillar ensamheten och lugnet”, forkla-
rade han vid frukosten.

Nista natt sov vi Oover hemma hos
Mohameds mamma tva-tre mil fran
Quarzazate. Det var en upplevelse att
komma hem till en marockansk familj
och ser hur de bor. Hir var jag nira att
bli bortgift med Mohameds syster!

En hindelserik vistelse for oss var
over och vi styrde tillbaka till vintande
flyg och hem till ett smallkallt Sverige
(minus 20 grader skulle det visa sig).

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS OCH
OMBUD FOR SALLSKAPET




Klart for start. Arets final i den allt populérare Bore Cup avgjordes den 10 mars i Hemlingby, Gévle. Barmark for ovanlighetens skull och

fér forsta gangen vann Vallentuna FK lagtavlingen.

Enkla men vélarrangerade vintertav-
lingar med duktiga l6pare dar alla ver-
kar kénna alla. Och sa de hembredda
ostmackorna. Det ar Bore Cup i ett
nétskal.

ore Cup dr en pigg 30-aring.
B Loparserien startade 1982 och
gériUppland och Givleborg men
har dragit sig soderut sedan Vallentuna
FK for fem ar sedan gick med som med-
arrangor. De tjugo forsta dren lockade
tavlingarna 30-50 lopare per deltavling,
idag dar man uppe i 100. Varje ar ordnar
fyra klubbar i distrikten var sin tavling
i december, januari, februari och mars. I
ar har det varit Vallentuna FK, Bilinge
IF, Osthammar FI och Hemlingby LK.
Osthammar med eldsjilen Anders
Jansson som sammankallande har varit

i "Iﬁ

Mr Bore sjalv, Bertil Palmqvist i M60, har
deltagit i 97 deltavlingar i Bore Cup. Ove
Engman i 70-arsklassen ar ocksa en av de
flitigaste med 51 tavlingar.

med sedan starten. I skrivande stund
ir det osikert med Osthammars del-
tagande ndsta ar. Klart ddremot ar att
Bilinge IF med Torleif Hiort slutar
efter tio ar. Ny klubb nasta sdasong blir
Uppsala LK.

— Deltagarantalet tog fart nar vi
fick igdng var hemsida, berattar Erik
Lundqvist, webmaster och sjilv gam-
mal l6pare i Gavleklubben Hemlingby
LK. Det ir roligt att vi har s valdigt
ménga bra lopare med. Egentligen kan
vi inte bli s& mycket storre eftersom
omklddningsrum med mera riskerar att
inte racka till.

BORE AR TAVLINGEN ordnad av entusi-
aster och for entusiaster. Loparna kom-
mer tillbaka ar efter 4r och ménga
ar valdigt bra. Har har det vimlat av
kianda Ioparprofiler som till exempel
Clarence Klidttborg, Fredrikshofs IF,
Konrad Hernelid, Duvbo IK, Mikael
Hill, Flemingsbergs IF, Alf Sjokvist,
Valé SK och Marti Mustonen, Ranis
4H. Men Mr Bore dr dandé ultraloparen
Bertil Palmqvist i Balinge IF med hela
97 starter och still going strong i 60-ars-
klassen. Och i 70-drsklassen kdmpar
fortfarande alltid lika suveridne och
unge Miles Fleetwood, Uppsala FK.
Jimfoér man resultaten fran 80- och
90-talet i Bore Cup med vad loparna
idag presterar i cupen dr forsimringen
marginell. Fast ndgon Gunnar Lotsberg
som gjorde milen pd 36 minuter i
60-arsklassen finns inte lingre. Bore
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skiljer sig dnda stort frin massloppen
dar tiderna blivit allt samre.

VI SOM VARIT med nagra ar gillar den
speciella stimningen i cupen. Kanske ar
det enkelheten som lockar. Ingen skri-
nig musik, inga plaketter vid milgang,
laga startavgifter (60 kr), en trivsam
gemensam eftersittning med fika och ett
suverdnt podngsystem, som bidrar till
att spanningen finns kvar dnda tills sista
deltavlingen dr over.

Négra blir nostalgiska och talar
om 50-, 60-talsanda. Bore ar lite av
Kérringen mot strommen, inget jippo
eller det minsta kommersiellt. Det kan
man tacka eldsjilarna for!

TEXT OCH FOTO:
BJORN SUNESON
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Josefine Werner,
Vallentuna FK:
-Bore Cup far mig
att halla igang

med I6pningen aret
runt.

Lars Sédergard,
Vallentuna FK vann
klassen M.

- Jag tog dagens
15 km som ett
snabbdistanspass.



Bjorn Suneson ute pa
nya loparaventyr!

Var medlem Bjoérn Suneson ligger i
startgroparna for annu ett I6para-
ventyr. Snart flyger han an en gang
till USA. Den 19 mars doppade han
sina fotter i Stilla havet, vid Seaside i
Oregon. | manadsskiftet juni/juli efter
det att han sprungit fardig 520 mil
och 12 stater senare ska han doppa
fotterna i Atlanten vid Ocean Grove
i New Jersey. Vi har fatt en intervju
med Bjorn innan han aker vaster ut.

Vilken gang i ordningen &r det som
du springer i USA?

— Det ar tredje gangen som jag
springer tvars 6ver USA. Tidigare
ganger var 2007 och 2010. Men dess-
forinnan har jag sprungit och dven
tavlat en del i Amerika. Forsta langa
ensamlopet var 2005 nar jag sprang
med en ryggsack fran norr till séder,
fran Chicago till New Orleans. Det var
160 mil och det var faktiskt det tuf-
faste l6pet av alla pa grund av den
hoga luftfuktigheten och jobbet med
att kanka pa en ryggsack.

Varfor springer du fran vast till 6st?

— Det kénns som om jag da springer
“hem"”. Chansen att fa medvind ar
ocksa stoérre. Men senaste gangen
skulle jag kanske ha vant pa rutten
och startat i Georgia och avslutat i
delstaten Washington eftersom det
mot slutet var sa fruktansvart varmt
och fuktigt i sydstaterna.

Vad skiljer detta dventyr fran dom du
varit med om tidigare?

— Inte sa mycket. Upplagget ar det
samma — springer ensam med en
babyjogger drygt 500 mil under cirka
100 dagar. Jag tar naturligtvis andra
vagar, den har gangen springer jag
mera pa motorvagarna (interstate).
Jag kommer ocksa att ha lite battre
utrustning, framfor allt lattare grejer.
Lyckas jag, blir jag den ende i varlden
som sprungit solo kust till kust fler an
tva ganger.

Varfér gar dina langturer alltid i USA?

— USA tror jag ar ett av varldens
basta lander att springa i, framst for
att befolkningen ar sa oerhért entu-
siastisk och hjalpsam. Man gillar en
ensam "galning” oavsett vad han eller
hon gor, bara det sker till 100 pro-
cent. Sedan &r USA relativt billigt och
sa har jag alla motellen. Efter flera
besdk kanner jag mig hemma och kan
lasa de osynliga tecknen, nog sa vik-
tigt for en sarbar ensamlépare.

JAN TERNHAG
Folj Bjorns blogg under hela
dventyret www.suneson.se

"Stockholm Runt 0 50 km

Lordagen den 21 januari 2012 genom-
férdes dnnu ett gemensamt langpass

i Stockholm. Den har helgen var

det Miranda Kvist som arrangerade
"Stockholm Runt 0-50 km” med bérjan
och slut utanfér Runners’ Store pa
Vasagatan. Narmare 50 I6pare sl6t upp
vid starten kl. 09.30 pa I6rdagsmor-
gonen. Drygt 10 av dessa (inklusive
undertecknad) sprang hela den cirka
48 kilometer langa strackan som bland
annat forde oss runt Kungsholmen,
Djurgarden och Sodermalm.

asset inleddes med 16pning runt
PKungsholmen. Vidret var helt
OK for att vara mitt i vintern:
ndgra minusgrader, halvmulet men i
stort sett vindstilla och nederbordsfritt.

Det enda man kunde klaga pd var
halkan. Bitvis var det s halt att det var
omoijligt att springa och vi fick istillet
ga/klattra/hasa oss fram, ofta vid sidan
av den gingvig vi hade for avsikt att
springa pa. Detta blev vi varse redan
efter en halvmil, men vi hade inte nidgon
bradska och de hala partierna gjorde att
vi fick naturliga ”gdngpauser” sa att vi
inte tog ut oss for mycket. Manga ram-
lade bdde en och tvd ginger, men mig
veterligen slog ingen sig allvarligt.

Vi limnade Kungsholmen via
S:t Eriksbron och sprang sedan i rikt-
ning mot Norrtull. Direfter blev det
16pning péd bitvis mycket hala ging-
vigar lings med Brunnsviken innan
vi efter ungefir tvd mils l6pning var
framme vid Stora Skuggan. Efter ytter-
ligare ett par kilometers 16pning nadde
vi Ropstens T-banestation och dir tog
vi en kort fikapaus innan vi sprang
vidare i riktning mot Djurgdrden via
Virtahamnen.

Vi anlidnde till Djurgarden via en liten
gangbro over Djurgdrdsbrunnskanalen
och sprang sedan runt hela on.
Banstriackningen gick lings med vattnet,
men tyvirr var det var svart att njuta av
den vackra utsikten eftersom man hela
tiden fick vara noga med var man satte
fotterna pd grund av halkan.

EFTER NASTAN 33 kilometer var vi, strax
efter att vi passerat Grona Lund, fram-
me vid restaurangen Bla Porten. Dir tog
vi en vilbehovlig lunchrast. Trots att vi
fortfarande var nirmare 30 lopare fick
alla plats. Efter att jag fatt i mig en stor
smorgas, ett par koppar kaffe och nigra
glas vatten var det dags att avverka den
sista tredjedelen av passet.
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Miranda Kvist (till hger) och hennes vag-
visare Peter (neongul jacka och uppstrackta
armar) ger instruktioner.

Som vanligt kinde jag mig lite seg och
frusen direkt efter matrasten, men nar
vi efter ndgon kilometer svingde in pa
Strandviagen hade vi fatt upp bade vir-
men och farten. Vi sprang darefter till
Slussen via Stallgatan, Strombron och
Skeppsbron. Sedan svidngde vi vinster
upp mot Soders hojder.

Det blev en rejil stigning, men val
uppe pa Fjillgatan hade vi en vidunder-
lig utsikt over bland annat Djurgarden
dar vi sprungit tidigare under dagen.

EFTER STUNDTALS GANSKA brant
nedforslopning kom vi darefter till
Hammarbyhamnen, som vi sedan foljde
anda till Skanstullsbron. Vi héll gan-
ska bra fart och hoppade over det
planerade stoppet vid Skanstull efter
drygt 40 kilometer, Istillet fortsatte vi
direkt lings med Arstaviken i riktning
mot Hornstull. Efter att ha rundat
Sodermalm vid Bergsunds Strand fort-
satte vi langs med Soder Milarstrand
i riktning mot Slussen. Det bldste mot-
vind, men vetskapen om att vi var nira
malet gjorde det ganska latt att uthirda
denna mentalt. Sedan &terstod bara
Centralbron och Tegelbacken innan vi
tillbaka utanfér Runners’ Store vari-
fran vi startat sex och en halv timme
tidigare.

Sjalvfallet var vi lite slitna efter cirka
48 kilometers l6pning, men humoret
var pa topp och innan vi skildes 4t for
dagen tog vi nigra gruppfoton for att
foreviga detta trevliga langpass.

Nagra av det drygt 10-tal 16pare som
var med hela vigen tog en gemensam
fika, men sjilv avslutade jag passet
med en sex kilometers nedjogg hem
till mina fordldrar i Arsta och en vin-
tande middag. Ytterligare information
om “Stockholm 0-50 km”, karta samt
ett flertal bilder aterfinns pd Miranda
Kvists blogg, http://mirandakvist.se.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



Rasta Runt 2012 -
lyckat 5-arsjubileum

Loérdagen den 11 februari 2012 genom-
fordes den 5:e upplagan av 5-timmar-
sloppet Rasta Runt. Ett 30-tal I6pare
sprang sa manga varv de kunde pa en
2,1 kilometer lang bana runt Rastasjon
i Stockholmsférorten Solna. Loparna
uppskattade det trevliga och véalorga-
niserade arrangemanget, men manga
besvarades av snomodden.

asta Runt ar ett tidsultralopp
Rsom 16ps pd en 2 117 meter lang

kontrollmitt bana pa grusunder-
lag — i praktiken oftast sn6 och is — runt
Réstasjon i Stockholmsfoérorten Solna.
Réstasjon ar ju en av de tva sjoar, som
man springer runt i det klassiska loppet
Tva Sjoar Runt, som genomfors den
tredje sondagen i mars varje ar. Det for-
sta varvet ar forkortat med 145 meter,
vilket medfor att maratondistansen
(42 195 meter) passeras efter 20 varv.

Résta Runt, som i ar firade 5-drsjubi-
leum, 4r en ”triningstivling” som inte
ar sanktionerad, vare sig pd nationell
nivad eller distriktsnivd. Banan ar dock
kontrollmitt av forbundsbanmaitare
Birger Filt.

Funktionirerna svarar for varvrakning
och tidtagning for maximalt 30 I6pare,
men alla som ar beredda att rdkna
sina varv sjilva dr vidlkomna att vara
med och springa utom tivlan hela eller
delar av den tid som tdvlingen pagir.
Det utgdr ingen startavgift och l6parna
far sjalva ta med sig det de vill dricka
och dta under loppet. Funktiondrerna
tillhandaholl dock i &r salta jordnétter,
choklad och smagodis som ”donerats”
av deltagare och dskadare.

KLOCKAN 10.00 PA 16rdagsformiddagen
gick starten och 27 lopare med num-
merlapp och ett 10-tal utan gav sig ut pa
dagens forsta varv runt Réstasjon. For
min del var det min fjirde start av fem
mojliga. P& tivlingsdagen var det 3-4
minusgrader och nistan vindstilla. Det
forhallandevis milda vddret kom som en
glad overraskning for de flesta, eftersom
det dagen innan tivling var ndrmare
20 minusgrader i Stockholmsomrédet.
Trots att banan var timligen bra plo-

Starten for det 5:e Rasta Runt. Bl a segraren Krister Lind (40) ger sig ivag.

gad, blev underlaget efterhand tamligen
moddigt, vilket minga lopare besvira-
des av. Jag forsokte hélla ett lugnt men
jamnt tempo med si f& och korta stopp
som mojligt. Ganska snart kom jag in i
en bra l6prytm, men stundtals besvira-
des dven jag av snomodden.

Stimningen var familjar och god
sdvil fore, under som efter tdvlingen.
Tavlingsledaren Lena M Johansson och
hennes fem funktiondrer svarade pa ett
fortjanstfulle siatt for manuell varvrik-
ning.

TAVLINGEN VANNS AV Krister Lind,
Borlinge Loparklubb, som avverkade
25 varv motsvarande 52 780 meter pa
tiden 4:58:16. Sjdlv kom jag till min
forvaning pa andra plats efter att ha
gjort en stark avslutning samtidigt som
ménga andra antingen klev av eller
sankte tempot. Aven jag sprang 25 varv,
men det tog ndstan 4 minuter langre an
for Krister (5:02:08). Det var tilldtet att
g ut pd ett sista varv och fa tillgodo-
rakna sig detta om man varvade fore 4
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timmar och 52 minuter. Boel de Geer,
Hultsfreds Loparklubb, blev basta dam
efter att ha avverkat 19 varv motsva-
rande 40 078 meter.

Mattias  Karlsson, Stockholms
Langdistansklubb, hade liksom forra
aret den snabbaste maratontiden,

3:12:50 (15 minuter bittre in forra
aret!), men han valde dven i ar att avslu-
ta loppet efter att ha sprungit 42 195
meter (20 varv). 17 lopare lyckades
denna dag komma upp i maratondis-
tansen.

AVSLUTNINGSVIS VILL JAG tacka tiv-
lingsledaren Lena M Johansson och
de tappra funktiondrerna for annu ett
vilorganiserat och trevligt Rasta Runt.
Jag hoppas verkligen att det blir en ny
upplaga av denna tiavling nasta vinter.
Ytterligare information om Raésta
Runt, inklusive bankarta och komplett
resultatlista, &terfinns pa tdvlingens
hemsida, www.abcspringer.se.
TEXT: MATS LILJEGREN
FOTO: TOMY LILJEGREN



Nummerlappsutdelning. Klart for start. Loparna gor en sista kontroll av utrustningen.

Tavlingsledaren Lena M Johansson (pa parkb&nken) halsar I6parna

valkomna.

Loparna, bl a Ingvar Kahn (39), Stig Soderstrom (3) och Bengt Varvning fér Magnus Andersson ...och for Peter Svanberg (20)
Goransson (4), stéller sig pa startlinjen. (50) och Mattias Karlsson (38)... samt Patrik Husman (32).
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L. 4

Filip von Rosen vann 6verlagset pa 84 274 meter, d v s nastan tva maraton pa
6 timmar. Sophia Sundberg satte nytt svenskt rekord: 74 343 meter.
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M Starten for det 8:e Skovde 6-
har gatt. De 170 deltagarna (rekord!)
ger sig ivag.
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Leif Julin (nr 10) flankerad av Stig S6derstrom och
Bengt Géransson.

Team UltraSweden med tavlingsleda-
ren Reima Hartikainen svarade som
vanligt for ett forstklassigt arrange-
mang.

Kontaktombudet Frank Brodin kam-
pade pa varv efter varv.
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Gemansam middag och prisutdelning efter tavlingen.



Sophia berattar om sitt svenska rekord

OM LOPPET:

Jag kom pa i februari att jag skulle
springa i Skovde efter att jag sett om
loppet pa ultradistans.se. Mélet innan
var ju att debutera pd lidingo ultra
i slutet av april, men hade en sddan
lingtan efter att testa en langre distans
att jag inte kunde vinta.

Min traning under hosten har fung-
erat bra sé jag var absolut redo. 12-15
mil i veckan har jag legat pd den senas-
te tiden sa det har varit en tuff vig
fram. Eftersom min mesta tid har gitt
till traning har jag fatt prioritera bort
en hel del som sena kvillar, umginge
med vinner och hogtider. I Skovde var
det dags att se om allt gett resultat.

Dagen innan loppet kidnde jag mig
krasslig och jag var livradd for att dra
pa mig en forkylning, men det var nog
bara tavlingsnerverna som spokade.
P& morgonen samma dag som loppet
kiande jag mig otroligt forvantansfull
och ville bara ge mig ut och kriga
varv efter varv runt den kuperade
1200metersbanan.

LOPPET BORJADE BRA och jag la mig pd
en behaglig fart 4.35-4.40/km. Ménga
har sagt att det dr for fort for ett
saddant ldngt lopp men att sakta ner
kandes inte naturligt s det var bara
att testa, man mdste vaga lite.

Efter 2.5 timmar fick jag en svacka.
Dels av vetskapen att det var 3.5
timmar kvar samt att hoften borjade
virka och skosnorena satt alldeles for
hart. Det var bara att stanna till,
stracka ut och knyta upp.

Efter det kidndes det mycket bittre
och allt flot pd. Under hela loppet
hade jag hogklassig support av min
pojkvan Par Haglund som serverade
vitska, RS-tabletter och mycket pepp.
Efter ca 3 timmar hann jag i fatt 2.an
i damklassen som da lig ett varv
bakom. Eftersom det var stark mot-
vind hela loppet var det skont att ta
rygg en stund.

Vid 3 timmar och 45 minuter drog
jag sjilv igen och jag kiande att jag
skulle klara mitt mal pa 72.5km om
inget otippat intraffade.

VID EN TIMME kvar av loppet borjade
jag ma valdigt illa efter allt socker
jag stoppat i mig och ville enbart ha
vatten. Kidnde att det skulle ricka
eftersom jag kostladdat s otroligt bra
dagarna innan.

Det ar klart att sista tiden gick tungt
men jag skulle fram.

Efter 6 timmar och nir slutsignalen
gick foll jag ihop och grit av lycka.
Fick dven di veta att jag slagit det
svenska rekordet som stitt sig sedan
2008. Det var helt enkelt ett fantas-
tiskt lopp med harlig stimning bland
bdde arrangorer och deltagare.

Alla hejade pd varandra och spred
en otrolig glidje.
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KANSLORNA EFTER LOPPET:
Det hir var det roligaste jag har gjort
och jag ar helt klart fast. Har antligen
tagit mig 6ver marathontroskeln. Ultra
passar mig otroligt bra och ni kommer
absolut se mer av mig framover.

Antligen, 4ntligen far jag siga de ord
jag velat sdga i tva ar:

”Nu dr jag en av er, och det har ar
bara borjan!”

SOPHIA



Esport Ratiopharm Arena utifran...

V Endurance 24 h i1 Espoo
25-26 februari 2012

Sista helgen i februari genomférdes
den femte upplagan av 24-timmarslop-
pet Endurance 24 h pa en 390 meter
lang bana i Esport Ratiopharm Arena i
Espoo utanfor Helsingfors. 112 I6pare
deltog, varav 24 svenskar.

l6pare toppresultat och i ar segra-
de japanskan Sumie Inagaki samt
hemmaloparen Juha Hietanen i dam-
respektive herrklassen efter att ha till-
ryggalagt 228 respektive 243 kilometer.
I &r stod dven Endurance 24 h vird
for det svenska riksmasterskapet i
24-timmarslopning. Maria Thomsen
och Christian Ritella erdvrade guldme-
daljerna i dam- respektive herrklassen.

Som vanligt presterade ett flertal

24-TIMMARSLOPPET ENDURANCE 24 h
arrangerades pa Esport Ratiopharm
Arena (”Esport”) i Espoo strax utanfor

Helsingfors for forsta gangen i decem-
ber 2007 och genomfordes darefter sista
helgen i januari 2009, 2010 och 2011.

I 4r, nidr tdvlingen firade femdrs
jubileum, flyttades den till sista helgen
i februari, ndrmare bestamt till 25-26
februari. Esport ar en stor inomhus-
anldaggning som inhyser ett flertal pla-
ner for innebandy, fotboll och andra
bollsporter, gym samt en 390,04 meter
lang helt odoserad inomhusbana med
mondobeliggning.

Loparbanan ar beldgen pa Esports
Overvaning och man har utsikt over
omgivningen via stora panoramaféns-
ter. Loparna byter [6priktning var sjatte
timme.

VATSKE- OCH MATSERVICEN under lop-
pet ar bra (stora forbattringar har skett
de senaste dren) och dven i ovrigt dr
arrangemanget av hog klass. Det enda
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man skulle kunna o6nska sig dr mer
musik och en mer entusiastisk speaker.
P4 detta omrade skulle arrangorerna
kunna lara en del av exempelvis Bislett
24 H Indoor Challenge.

Emellertid gor inte dessa brister si
mycket eftersom loparna och deras sup-
portrar dr duktiga pa att halla varandras
humor uppe. Tyvirr tenderar luften att
bli déilig under natten och av nigon
anledning ar det fler lopare som kriks
under Endurance 24 h dn under andra
ultralopp, men samtidigt presterar varje
ar ett antal I6pare mycket goda resultat
(se nedan).

Nar starten gick klockan 12.00 pd
lordagsformiddagen gav sig 112 lopare
fran ett flertal olika linder, daribland
24 svenskar, ivdg pa sitt forsta 390-
metersvarv. De forsta varven var det
aningen trangt, men ganska snart blev
filtet utspritt och man kunde springa



eller ga i sitt eget tempo utan att storas
av eller stora ndgon annan lopare.

Ett antal 1opare hade inte for avsikt
att springa alla 24 timmarna och holl
klart hogre tempo dan de ovriga i bor-
jan. En av dessa var Kerstin Rosenqvist,
som sprang 100 kilometer pa cirka 8:40
och dirigenom kvalificerade till VM
och EM péd samma distans i Italien den
22 april.

I DAMKLASSEN SEGRADE japanskan
Sumie Inagaki 6verlagset for tredje dret i
rad. I ar skrevs segerresultatet till 228,2
kilometer, vilket gav en segermarginal
om 32 kilometer till landsmaninnan
Masumi Yoshimura. Maria Thomsen
blev trea.

For tvd &r sedan noterade Sumie
Inagaki 241,4 kilometer pd Esport, vil-
ket dr inomhusvarldsrekord for damer.
I herrklassen lade lopare fran arrangors-
klubben Endurance Ultrarunning Team
Finland beslag pa de tre forsta plat-
serna.

Segrade gjorde Juha Hietanen,
som avverkade 243,5 kilometer (624
varv!), drygt 12 kilometer fore tvdan
Ari Lindsten. Hietanen forbattrade dar-
igenom Reima Hartikainens manliga
banrekord fran 2007 med 2,3 kilome-
ter.

VM OCH EM i 24-timmarslopning avgors
i &r i Katowice, Polen, den 8-9 septem-
ber. I avsaknad av svenska 24-timmars-
lopp under vintern och varen utgjorde

Segraren Juha Hietanen (243 km) har mot-
tagit sin pokal.

Christian Ritella (191 km): RM-guldmedaljér och 10:a totalt.

Endurance 24 h i ar svenskt riksmaster-
skap (RM).

I damklassen segrade Maria Thomsen,
som med sina 185,5 kilometer hade
en segermarginal om 11 kilometer till
Torill Fonn. Bronset gick till Helen
Sandberg. T herrklassen lade Christian
Ritella beslag pd RM-guldet. Christian
avverkade 191,3 kilometer, vilket gav
en segermarginal om drygt 4 kilometer
. ki H

N A

till Fredrik Elinder. Bronset gick till
Johan Fridlund.

YTTERLIGARE INFORMATION om
V Endurance 24 h, inklusive kompletta
resultatlistor och ett stort antal bil-
der, &terfinns pa tdvlingens hemsida,
www.endurance.fi/24.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

= T

Topp 3 i damklassen: Sumie Inagaki (228 km), Masumi Yoshimura (196 km) och
Maria Thomsen (185 km).
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Trana for

Ditt mal ar att springa ett specifikt marathon- eller
ultralopp léangre fram i ar, eller kanske flera. Du lagger ner
timmar pa din traning och foljer diverse traningsscheman.
Det ar viktigt att hitta en kontinuitet i traningen, och spe-
ciellt i langpassen, for att du ska kdnna att du gér allt som
kravs for att prestera nar det galler.

en hur gor du med kosten? Det finns ett flertal
Molika riktlinjer som belyser vikten av att fylla pa

med extra energi ett par dagar innan loppet for
att kunna prestera optimalt, men hur gor du under tranings-
perioden? Myndigheterna tipsar om att dta mindre fett,
mindre socker och mer frukt och gront. Men vilka riktar sig
de raden till? Jo, till majoriteten svenskar, som har en stil-
lasittande livsstil.

Tunga trianingsperioder bryter ofta ner kroppen mer 4n vad
den specifika tavlingen gor. For att orka triana infor en tav-
ling, giller det att ha samma kontinuitet for kosten som for
traningen. Nyckelordet har dr timing. Du maste stoppa i dig
ratt energi vid ratt tidpunkt, for att kroppen ska aterhamta
sig optimalt. Du kan trdna hur mycket du vill, men far du inte
i dig rdtt bransle, s kommer du inte vara mottaglig for all
den traning som du utsitter kroppen for. Det dr da du ldttare
drabbas av skador eller sjukdomar.

BEGREPPET "DU AR VAD DU ATER” har faktiskt en sanning
i sig. Under ett ar forandras din kropp utifrdn vad du iter.
Proteinet som finns i maten, byggs i din kropp om till kropp-
seget protein. Man kan alltsd sdga att bestar din kost till stor
del av lax, sa kommer du att delvis bestd av lax.

Att triana och tdvla for marathon eller ultra 6kar din ener-
giférbrukning markant. I vila gor du av med cirka 1 kcal per
minut, medan vid 16pning 6kar denna forbrukning upp till
10-20 kcal per minut beroende pa intensitet.

Varje dag omsitter vi en viss mingd energi. Denna energi
far vi frdn kolhydrater, fett och protein. Hur mycket vi
omsitter, och ddrmed hur mycket energi vi behover dta och
dricka, bestims av huvudsakligen tre komponenter: BMR
(basalomsittning), hur mycket av den energi som vi dter
som omvandlas till virme (den termogena effekten) samt den
fysiska aktiviteten. BMR motsvarar runt 1300 kcal for kvin-
nor och runt 1700 f6r min. Dessa kalorier férbrukar man i
fullstandig vila, alltsd nar du ligger helt stilla.

Din energiférbrukning beror hir pa att dina muskler och
organ kriver en viss miangd energi for att fungera fullt ut.
S4 fort du vinkar med handen eller tar ett par steg okar din
forbrukning.

DE ENERGIGIVANDE NARINGSAMNENA:
Kolhydrater ger oss snabbt energi och behovs for att hjarna
och nervsystem ska fungera fullt ut. Kolhydrater ir den
optimala energin for att orka med den hdrda trianing som
du utsitter din kropp for, eftersom den forutom att ge snabb
energi dven fyller pa dina glykogenforrad. Varje gram kolhy-
drater binder dven 4 gram vatten, vilket fungerar som en bra
vitskereserv, dd du ska aktivera dig under en lingre tid.

Nir man pratar kolhydrater, nimns ofta snabba och lang-

marathon,

samma, eller med hogt respektive lagt GI. De langsamma kol-
hydraterna ger dig en jimn blodsockerkurva under dagen och
gor att du orkar prestera i allt du gor. Snabba kolhydrater kan
vara en fordel att dta/dricka precis fore traning, s att du far
en blodsockerhojning lagom tills passet borjar, under passet:
for att fylla pa och uppritthdlla blodsockernivan samt efter
traning, da det finns studier som visar pa att snabba kolhy-
drater fyller pa glykogendepderna i musklerna mer effektivt,
vilket har stor betydelse for dterhimtningen.
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at for marathon!

Svarigheten nir det kommer till marathon- och ultralépning
ar dock att kroppen endast kan lagra in cirka 500 gram kol-
hydrater. Runt 200-400 gram lagras in i musklerna och runt
100 gram i levern. Darfor behover vi alternativa branslen som
kan anvindas nir kolhydratlagrena borjar ta slut.

DET FINNS TVA tillfillen som vi anvinder protein som bransle
i storre utstrackning, det dr vid negativ energibalans som vid
viktminskningsdieter och vid uthallighetstraning. Nar vi tra-
nar okar forbranningen och intensiteten blir vildigt hog, som
ndr vi springer i ett snabbare tempo. Da vill kroppen anvinda
kolhydrater som bransle. Eftersom kolhydrater endast finns
lagrat i begransad mingd, minskar foérraden snabbt.

For att vi ska kunna fortsitta springa i samma fart méaste
kroppen hitta andra branslekallor. En kalla ar fett, men fett-
forbranningen dr en langsam process och har darfor svart att
ensamt ersitta kolhydrater som brinsle. Alternativet da blir
att forbrdnna protein. Vissa aminosyror, speciellt de grenade
(valin, leucin och leuin), kan fungera som snabbt brinsle och
bidra med den energin som musklerna behover. Finns det inte
tillrackligt med grenade aminosyror i blodet, kommer krop-
pen att borja bryta ned kroppens egna proteiner, och da forst
muskelprotein for att frigora de eftertraktade aminosyrorna.
Detta resulterar i muskelnedbrytning. Tridnar man mycket
16pning kan det vara positivt med ett hogre proteinintag for
att motverka den muskelnedbrytande effekt som faktiskt
traningen har.

Fett kravs for att fettforbranningen ska kunna fungera.
Kroppen ar en fantastisk maskin och ar gjord for att anpassa
sig till de situationer vi utsitter den for. Vid energibrist tar
kroppen till alla medel den kan for att spara pd energi. Ett
sdtt att anpassa sig till ett lagt fettintag ar att minska pa fett-
forbranningen, vilket sjilvklart inte dr positivt for en idrot-
tare eller for den som vill hélla sig i form. En fettfri kost, eller
en kosthdllning som baseras pd ett lagt fettintag, kan pa sikt
komma med ménga negativa effekter.

Du far svart att fa i dig de livsnodvindiga fettsyrorna,
som har otroligt viktiga funktioner i kroppen. Ar intaget for
lagt kan detta leda till infertilitet, fjallande hud, uttorkning
och hos barn en forsimrad tillvaxt. Det kan dven bidra till
njurstorningar och forsamrad funktion av olika blodkroppar,
samt forsvara upptaget av de fettlosliga vitaminerna A,D,E
och K. Fett ar en bra energikalla for hogenergiforbrukare, da
fett innehéller fler kalorier per gram och gor att man lattare
kan tacka sitt energibehov om man tranar mycket.

TAJMINGEN ATT ATA RATT MAT VID RATT TID!

For att du ska orka hela dagen, bor du ita 5-6 mail om
dagen dar huvudmaélen ar frukost, lunch, middag samt tva
till tre mellanmal. Detta for att halla blodsockerkurvan pa
en jimn niva. Ater du mer sillan, kommer blodsockret att
gd som en berg- och dalbana vilket resulterar i att du blir
trott och orkeslos. 3-4 timmar fore traningen bor du dta ett
huvudmal, som bestar av bdde kolhydrater, fett och protein.
Kolhydraterna ska helst komma fran lingsamma kolhydrater,
eller kolhydrater med lagt GI.

30-60 minuter innan ar det bra att fa i sig ett mellanmal
bestdende av snabba kolhydrater, eller hogt GI, som ger
snabb energi. Undvik fett och fibrer dd det kan ge problem
med magen. Det finns studier som visar pa att snabba kolhy-
drater och protein senast 30 minuter efter triningen har en
stor betydelse for aterhamtningen.

Det direkta intaget bidrar bade till att d&terhamtningsproces-
sen startas samtidigt som risken fér uppkomst av infektioner
minskar. Detta dr dock bara en akut atgidrd och du behover
sjalvklart inta en storre maltid innehallande samtliga narings-
amnen 1-2 timmar efter avslutat pass.

Samtliga naringsamnen 4r alltsd viktiga for att man ska
orka prestera. D4 menar jag inte bara i lI6pningen utan dven
livet i Ovrigt. Eftersom fysisk aktivitet har en nedbrytande
effekt pa kroppen, ge dd kroppen mojlighet till att dterhimta
sig ordentligt och gora sig redo for nya péfrestningar.

At av allt, men i begrinsad mingd! Ater du dessutom en
val sammansatt kost behover du inte oroa dig for brist pa
vitaminer och mineraler.

Har dr ndgra forslag pa bra dterhimtningsmal efter traning:
¢ 3 dl mjolk + 1 dI russin eller 2 bananer
e 3 dl fruktyoghurt + % dl russin
e 3 dl chokladdryck + 1 dl torkad frukt
® 6 dl blabarssoppa + 1 dl keso
e 1 stor kanelbulle + ett stort glas mjolk
* en ostfralla, 1 glas juice, 1 frukt

Exempel pd samband mellan trining och aterhimtning och
ddrmed kroppens formdga att anpassa sig till belastning.
Okad prestation uppnds, nir aterhimtningen efter varje
traningspass dar optimal. Tillbakaging i prestationsférmagan
intraffar, nir dterhimtningen efter varje traningspass ar for
kort.

SOPHIA SUNDBERG

Vi halsar féoljande medlemmar valkomna till Marathonsallskapet:

Victoria Borg, Vingaker
Fredrik Engdahl, Kristianstad
Bengt Isgard, Bromma
Monika Karlsson, Vaxjo
Hakan Larsson, Farsta

Edstrand Monika, Huddinge
Jeanette Nilsson, Kungsangen
Magdalena Olausson, Géteborg
Monica Rudén, Nol
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Karlstad 6-timmars 4 februari

Loérdagen den 4 februari 2012 genom-
fordes den fjarde upplagan av Karlstad
6-timmars pa en 200 meters inom-
husoval i Vaxnashallen, som ligger i
utkanten av ett industriomrade strax
utanfor Karlstad.

en innersta banan ar odose-
Drad och miter 193,72 meter.

Loppet, som arrangeras av IF
Gota Karlstad, har dven maratonsank-
tion. Det innebdr att samtliga lopare
far ett officiellt maratonresultat efter
att ha avverkat 42 195 meter (218 vary,
varav det forsta ir forkortat med 35,96
meter). Efter drygt tre timmar sker ett
byte av lopriktning.

Vitske- och matservicen under loppet
ar utmarkt och alla deltagare fick aven i
ar en egen stol pa innerplan markt med
l6parens startnummer vid vilken man
kunde forvara ombytesklader och andra
personliga tillhorigheter.

Reima Hartikainen och Peter Eriksson
frain Team Ultrasweden svarade for
chipbaserad tidtagning och varvrik-
ning.

TOTALT HADE ARETS upplaga av Karlstad
6-timmars 60 deltagare, varav 20 damer.
Aven i 4r blev loppet fulltecknat kort tid
efter att anmailan Oppnade. I damklas-
sen tog Mona Hallberg, Team Set Sail,
kommandot direkt frdn start och lycka-
des avverka imponerande 72 781 meter
pa de sex timmarna. Detta innebar nytt
svenskt inomhusrekord for damer och
gav en segermarginal om sju kilometer
till Victoria Borg, Team Ultrasweden.
Mona har senare blivit uttagen till
VM i 100-kilometerslopning i italienska
Seregno den 22 april pa grundval av sitt
fina resultat i Karlstad.

Varje meter raknas. Tavlingsledaren Simon
Hidén mater I6parnas slutvarv med ett
mathjul.

I HERRKLASSEN oppnade Filip von
Rosen, Hasselby SK, offensivast och
hade avverkat maratondistansen redan
efter 2:52. Sedan fick han problem och
avbrot tavlingen efter ungefir fyra tim-
mar. Segern gick istillet till hemmalopa-
ren Lars Olsson, som gjorde ett jaimnt
lopp och tillryggalade 77 614 meter
(400 varv). Segermarginalen till tvdan
Johan Steene, Team Teqnion, uppgick
till drygt fyra kilometer.

For egen del dr jag nojd med mitt
slutresultat 64 738 meter, vilket riackte
till tionde plats i herrklassen och var
drygt tre kilometer lingre dn forra dret
men ungefir en och en halv kilometer
kortare an 2009.

Efter loppet bjud arrangorerna i sed-

Damsegrarinnan Mona Hallberg intervjuas
av en lokaltidning efter sitt svenska inom-
husrekord.
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Stig Soderstrom gjorde sitt 689:e maraton- och ultralopp.

hotell Scandic Klarilven, som iven
ar tdvlingens huvudsponsor och som
erbjuder dvernattning till rabatterat pris
till deltagarna i samband med loppet.
Under middagen forrdttades prisutdel-
ningen. Maten var god och stamningen
familjar.

YTTERLIGARE INFORMATION om
Karlstad 6-timmars, bland annat kom-
pletta resultatlistor och bilder, ater-
finns pd arrangorsklubbens hemsida,
www.ifgota.se. Den 1 september arrang-
erar IF Gota Karlstad den tredje uppla-
gan av utomhusversionen av Karlstad
6-timmars pd en 1 000 meter ling bana
vid Klaralven.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Prisutdelning. Fran vanster: Mona Hallberg
(1:a damer: 72,8 km), Sandra Lundqvist (3:a
damer: 64,7 km), Lars Olsson (1:a herrar:
77,6 km), Johan Steene (2:a herrar: 73,3 km)
och David Skarp (3:a herrar: 71,7 km).
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STORSTADSLOPNING | BERLIN

28 september — 1 oktober » Falj med till Berlin marathon. Vi har
Ange bOkﬂiﬂgSkOd garanterade startplatser kvar.
"MLRUN?’OOH OCh dU i KosrTllopoIitiska, ]Ifulturella och trer:jdiga Berllin. Va‘:dzns snabbaste ban-
2 g | \ strackning. Dags for ett imponerande personligt rekord?
for 300 kri rabatt. Statlig malgang under Brandenburger Tor. Trevlig internationell frukostjogg
0BS! Galler endast nybokningar och It R pa lérdagen. Weekendresa med centralt belagna hotell. Svenska reseledare.

: f batter.
kan ej kombineras med andra ra s L . B :
Erbjudandet gallr il den 30 maj Med Stort inlineslopp pa lérdagen, vi har aven startplatser till detta evenemang.

reservation for slutforsalining.

KULTUR, HISTORIA & LOPNING |
MITTENS RIKE!

17 — 24 oktober » Folj med p& 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- -
l&ngning med 3 dygn i spannande Shanghai. Bo.ka fOre 30 /
Under vistelsen i Peking passar vi pa att springa Peking hel- eller halvmar- maj OCh dU fér —t ¥ 3 ,J" [,
athon eller ett “funrun” pa 10 eller 5 km. Det finns en distans for alla! 300 kr | fabatt' e ,f |

* A
s I MEDOC MARATHON En resa for livsnjutaren. Vin, vin och mer vin. Det
VAI_J EN RESA SOM PASSAR D I G o unika loppet ringlar sig forbi ett 20-tal berdmda vinslott som bjuder pa sina underbara

Bordeauxviner. Alla I6pare ar utkladda och hég karnevalstdmning rader. Langweekend.
LA PARISIENNE Upplev charmiga och trendiga Paris. En mycket

uppskattad tjejresa for kompisganget eller familjen. Vi shoppar, ater gott, umgas och
avslutar med att springa ett 6 km’s lopp i centrala Paris. Weekendresa.

BERLIN MARATHON Kosmopolitiska, kulturella och trendiga Berlin.

PARIS MARATHON Mat den fantastiska varen i romantiska | Vérldens snabbaste banstrackning. Dags for ett imponerande personligt rekord? Statlig
Paris. En underbar stad som har mycket att erbjuda. Start och mal vid maktiga Triumf- | mdlgang under Brandenburger Tor. Weekendresa.
bagen. Weekendresa. VANDRA INKALEDEN TILL MACHU PICCHU En harlig rundresa pa 18
LONDON MARATHON Ett av varldens storsta och haftigaste dagar dar vi best’)ker de Etorslagha \éndernq Peru och Argentina. En av ht')jdpunktern.a
marathonlopp. Imponerande publik och maktig m&lgang utmed Buckingham Palace. ar Qen sagolika solyppgangen vid Machu Picchu efter 4 dagars vandring. Den som vill
e springer Buenos Aires marathon.
NEW YORK TJEJMIL En mycket social och trevlig resa med ett rikligt och ]I(’EKING MARATHQN Kultur, historia oth lOme,.g | Mittens lee.uEn
. e % . . antastiskt innehdllsrik upplevelesresa. Svensktalande guider. Forlang resan med span-
|ntress§nt utflyktsprogram. Lar kdnna nya vanner och nJut‘a‘v s.torsjtaFispulsen i den nande Shanghai. Distanser for alla. Veckoresa.
i;‘aerwct:;:;sslzaesut:rcilgr;;\l;ewe;(:r:l;. Avsluta med en storslagen tjejmil mitt i Central Park. NEW YORK MARATHON Vrldens haftigaste mara i

: varldens héaftigast 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” ar nagot alldeles extra. Tyvarr s& maste man vara ute manga ar
aktiv vecka i mycket charmig alpmiljé. Avsluta med valfritt upplevelselopp. Veckoresa. i forvag for att fa plats.

FOR BOKNING OCH MER INFORMATION: WWW.SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40




Resultat

Apeldoorn Midwintermarathon, 57  Aadu Ojaste Marathonguiderna 03:35:29 1 Bianca Stanienda  SVE Hiddestorf 03:07:42
2012-02-05 59 Jan Svensson Marathonguiderna 03:35:59 2 Maria Molin Ljusdals rc 03:32:31
Plac Namn Klubb Tid 64  Bengt Lindgren Vallentuna FK 03:38:04 8  Yudith Hernandez Marathonguiderna 03:54:14
1 Imo Muller Ned 2:29:41 69  Stefan Eriksson Vilsta IK 03:40:33 13 Eva Porserud Fredrikshofs 04:17:13
426 Kurt Gustavsson  Hultsfred 4:21:12 80  Patrik Cedving IFK Skovde 03:43:49 25  Sisko Allensten Team Skavsdret 04:59:35
92 Hans Jansson Vilsta IF 03:50:39 29 Barbro Paraniak  Team Skavsaret 05:10:54
Kiel 2012-02-25 102 Jan Paraniak Team Skavsaret 03:55:38
Maéan 105 Bjorn Porserud Fredrikshofs 03:56:04 Sevilla maraton 2012-02-19
Plac Namn Klubb Tid 136 Sten Odenblad Fredrikshofs 04:09:29 Nr Namn Klubb Tid
1 Anton Saba, Norge Team Knut Odetorp 02:45:34 146 Bo Edenfall Vallentuna FK 04:15:18 1 Mohamed Blal 2:13:43
4 Andreas Oberg Ljusdal RC 02:54:41 160 Tony Persson Ljusdal RC 04:26:19 21 Gatham Lee Orebro AIK 2.37:00
6 Lars Stromberg Ljusdal RC 03:01:43 168 Jorgen Nilsson Vi som springer 04:34:13 22 Mikael Johansson 2:39:05
7 Georg Hallstorp Vi som springer 03:06:20 172 Peter Wiesler Jalles 04:45:50 738 Clas Ostergren 3:12.08
10  Bjorn Steffen Ljusdal 03:08:15 178 Stefan Manning  Team Ultra 04:51:28 2123 Roger Andersson  IFK Sala 3:41:55
22 Joérgen Osth Ljusdals 03:17:25 189 Soéren Fransson Marathonguiderna 05:15:41 3884 UlIf Ring Arlanda-Marsta 4:27:19
37 Jonas Robertson  Ljusdal 03:25:08 190 Goran Gallstad Marathonguiderna 05:19:54 3885 Curt Sandberg Arlanda-Mérsta 4.27.20
40  Anders Sandegard Solvikingarna 03:26:09 Kvinnor
O L]
Aldersindelade resultat
Karlstad 6-tim 2012-02-04 Skovde 6-timmars 2012-03-10
Man Mén
Plats Alderskl.Namn Klubb Fodd Varv Distans Plats Alderskl. Namn Klubb Fodd Varv Distans
1 Olsson Lars IF Gota Karlstad 400 77,61 05:59:21 1 Msen von Rosen Filip Hasselby SK 70 84 274
2 Steene Johan Team Tegnion 378 73,32 05:59:29 2 Msen Svensson Jonas Solvikingarna 1979 64 77 543
3 Skarp David Fellingsbro 370 71,75 05:59:31 3 M35 Backman Christer Tullinge SK 1975 61 73707
4 Backman Christer  Tullinge SK 360 69,86 05:59:22 4 Msen Carbonnier Anders ~ Team 11433.net 1983 60 72 532
5  Gellerstedt Peter ~ Team Beijer Umed 355 68,78 05:59:46 5  Msen Hallgren Daniel Tjust bike an running club 1983 57 69 325
6  Dahl Johan Fellingsbro AIK 349 67,65 05:59:39 6 M45 Nygard Ragnar GOIF 1967 57 68 953
7 Drottz Robert Karlstad 346 67,04 05:59:44 7 M55 Heskestad Per Audun AKS 1955 57 68 725
8 Heskestad Per Audun AKS 340 65,95 05:59:33 8 Msen Lindberg Anders OK Tyr 1983 56 68 424
9 Skog Daniel Team 11433.net 339 65,64 05:59:34 9 M55 Larsson Leif R&nas 4H 1956 56 68 359
10 Liljegren Mats Team Skavsaret IF 334 64,74 05:59:40 10 M50 Avén Marcus Finspangs AIK 1960 56 67 474
1 Manskeﬁl\/lichael Balsta IK 332 64,34 05:59:42 11 M40 Brantvall Jonas Kimstad GolF 1972 56 67 406
12 Lennestal Jonas IFK Sala 332 6429  05:59:52 | 12 M40 Wellerman Sven Tibro AIK FIK 1969 56 67395
13 Wangberg Jonas Vasteras LK 329 63,78 05:59:35 13 M45 Frost Benny Ostansjo SK 1965 55 67 301
14 Zetterlund Mats Vattudalens LDK 326 63,26 05:59:14 14  Mmot Christensson Lars Helsingborg 1962 55 66 788
15  Fagerstrand Daniel  Torslanda 326 63,14 05:59:52 15 M40 Odman Stefan IFK Skdvde FIK 55 66 665
16 Johansson Per Vésteras I6parklubb 326 63,13 05:59:57 16 Msen Fagerberg Johan FAIK 1992 54 64 995
17 Ek Daniel ~ Vasteras LK 324 62,89  05:59:26 | 17 M40 valitalo Dan Pajalan Pixi Pojat 1971 53 64 867
18 Johansson Mattias ~ Sollentuna 322 62,51 05:59:11 18  Msen Svensson Emil P4IF 1986 53 64 332
19  Forsell Thomas Team Ultrasweden 322 62,38 05:59:48 19 M40 Richardsson Stefan IFK Halmstad 1968 53 64 091
20 Johansson Samuel  Grava Sk 3m 60,27 05:59:44 | 50 Mmot  Gulin Johannes Kristianstad 1975 52 63231
21 Gustavsson Peter  Grillstad Raiders 307 59,61 05:59:19 21 M40 Stenvold Nils TV-88 1970 52 62 648
22 Ramstrom Jan-Erik  Stockholm Langdistanskl.302 58,55 05:59:28 22 M55 Forsell Thomas Team Ultrasweden 1956 51 62 489
23 Lembke Peter Team Fakta 301 58,39 05:59:10 23 Mmot Zimmerman FEredrik Boras 51 62 406
24 Goransson Bengt F?!U IK 301 58,27 05552542 24 Mmot Wiberg Jan Olsbo Hogalpina Silverfisk. 1972 51 62 363
25 von Rosen Philp  Hasselby SK 294 5692 04:00:45 | 55 M50 Nilsson Roger Simlangsdalens I 1961 51 62 341
26  Gustafsson Stefan  Solvikingarna 291 56,38 05:59:43 26  Mmot Nord Mats Ladonia Fellrunners 59 61929
27 Zehler Hakan SPIF ) 287 55,70 05559515 27  Msen Fransson Jens Team Ultrasweden 1978 51 61 846
28  Naeslund John Gr|I‘Istald Raiders 287 55,68 05:58:54 28 M35 CaoJin  Norge Bank Sport Association 1977 51 61 599
29  Skogman Torkel IF Linnéa 269 52,07 04:32:46 29 M45 Andersson Pelle LK TV88 1966 51 61 448
30 Hanell Magnus Salnecke Roadrunners 265 51,48 05:59:06 30 M40 Helmerssson Roger ~ Team Ultrasweden 51 61 425
;; mrnwajluPatrlk z/e_amMaIm_ ;gl 283461 82;3;; 31 M40 Johansson Lars Ake  Solvikingarna 51 61414
fisson Jorgen I Som springer ' 22 32 M35 Abrahamsson Kalle  IK Nocout.se 1973 51 61395
33 Soderstrom Stig Kvarnsvedens GOIF 251 48,60 05:59:50 33 M50 Ramstrém Jan Erik SLDK 1960 50 61273
34 Karlsson Karl-Henrik IF Linnéa 235 45,49 05:59:51 e
: ) o . 34  Me65 Olsson Gunnar Solvikingarna 50 61153
35 Tallgvist Bertil Friskis svettis Mark 227 43,97 05:59:46
A 35 M45 Freyland Manne SOK Aneby 1967 50 60 677
36  Nordin Hakan IK Jogg 218 42,20 04:05:48 :
) 5 e 36 M35 Enghdahl Fredrik Ryssbergets IK 1976 50 60 195
37 Helgesson Joakim  IF Gota Karlstad 210 40,76 05:59:04 ) R
N o . [y 37  Mmot Renberg Felix Stracklépet 49 60 149
38 Soder Mats Kristinehamns Multisport 207 40,06 03:27:02 38 Mmot Nilsson Peter Funbeat 1962 49 59 707
39 Allansson Magnus  Fellingsbro AIK 204 39,48 03:16:26 39 M45 ol Kent Lifetime R 1966 49 59 525
40  Holmgren David Huddinge 193 37,35 03:59:02 sson Kent. retime Runners
Kvinnor ! 40 M45 Hellberg Petri Team Ultratriathlon 1965 49 59 453
1 Halberg Mona  Team Set Sai 375 72,78 o559 | 41 M50 Julin Leif Team Skavsaret IF 1959 49 59163
A co. 42 Msen Kerren Andreas IK jogg 1984 49 59 016
2 Borg Victoria Team Ultrasweden 339 65,70 05:59:42 43 Mmot Rédde Bard Lanke IL 1946 48 57 885
3 Lundqvist Sandra Team Ultrasweden LK 334 64,70 05:59:53 ° odde Ba anke
. .£o- 44 M35 Borjesson Johan AXA SC 1974 48 57 805
4 Sundberg Anne Vannas SK 331 64,10 05:59:56 ’
A £Q- 45 M55 Jansson Hans Vilsta IK 1957 48 57 802
5 Lund Asa Run4Fun Fagersta 321 62,24 05:59:29
6  Nilsson Barbro Solvikingarna 305 5917 05:59:21 46  Mmot Carlmark Peter AXA Sports Club 1966 47 57 105
7 Petersson Cecilia IF Linnéa 299 58'03 05:59:11 47  M60 Tryggvesson Ted Team Ultrasweden 1955 47 57 024
8  Karlsson Elisabeth  Jalles TC 206 5735 055046 | 48 M35 NordénJohan SOK Aneby 1976 47 56828
9 Mellberg Birgitta  Sisu Forshaga 295 5719 0559:39 | 49 Me0 Almgyist Lars IFK Helsingborg 1951 46 56 316
10 Almstrdm Alpsten Birgitta Sisu Forshaga 291 56,50 05:59:12 50 M45 Lamminparras Jonne Ingen kiubb 1968 46 55708
11 Vestling Malin IFK Sala 288 5590 05:59:05 51  Mmot Lagerkrantz_ Fredrik Egen klubb 45 55 371
12 Awidsson Annica  Kristinehamn 272 52,75  05:59:28 | 22 M55 Karlsson Krister rsta 1960 45 55249
13 Wodelius Jessica  Bollebygd 272 52,66  05:59:58 | 23 Mmot  Hansson Bengt Karlskoga =~ 1974 45 55141
14 Blommé Marie IF Linnea 270 5234 05:59:40 54  Mmot Bertelssen Tqm—Rune Drammen Kickboxing 45 55 140
15  Borén Carina IF Linnéa 265 51,39 05:59:27 55 Ma4o Eklund Joacim Aneby SK 1971 45 54 884
16 Wikstrom Jessica  IF Gota Karlstad 262 50,76 05:59:38 56 M45 Hansson Anders Solvikingarna 1963 45 54728
17 Sedvall Coyntha Atvidaberg 259 50,21 05:59:35 57 Mmot Pettersson Mattias Uppsala . 1971 45 54 473
18 Johansson Annica Team Fakta 224 43,52 05:59:18 58 M45 Naeslund John Grillstad Raiders 1967 45 54 430
19  Lembke Ulla Team Fakta 223 43,23 05:59:38 59 M65 Gustavsson K_urt H_ulfreds LK 1946 44 53 009
20 Eriksson Birgitta  IF Hammaren 197 38,15  05:59:48 | 60 Msen Andersson Erik Pildammarna 44 52995
21 Elings Jona Stockholm 0 0,00 00:00:00 61 Mmot Haggblad Roderick  Hristov 1976 43 52 153




Fortsattning aldersindelade resultat

M50
M65
M55
M35
M60
M40
M60
M50
Mmot
Mmot
M40
Mmot
M55
Mmot
Mmot
M35
Mmot
Mmot
M55
M35
Mmot
M60
M65
M60
Mmot
Mmot
M70
M55
M55
Msen
Msen
Mmot
M60
Mmot
Mmot
M50
Mmot
M45
Mmot
M40
M55
Mmot
M65
M65
Mmot
M65
Mmot
M70
M50
M60
M35
Msen
M35
M40
M40
Mmot

Goransson Bengt
Hagestad Kjell
Larsson Bertil
Dahl Kim

Nilsson Jérgen
Gidevall Anders

Lindeskov Hans IngeTeam Ultrasweden

Forsstrom Mikael
Ericsson Patric
Eriksson Cristoffer
Rossel Andreas
Johnson Tom

Yngvesson Sten-Goéran IK Vista
ICA Maxi Kristinehamn 1989

Halvarsson Fredrik
Corney Sean Edward
Wiksén David
Edberg Mathias
Brandfalk Remy
Manning Stefan
Berggren Marcus
Jonsson Stefan
Agnezon Lars
Soderstrom Stig

Falu IK 1960
IFK Borgholm 1944
OK Sodertorn 1960
Jogg.se 1976
Vi som springer 1950
Sundsvall 1969

1949
Runday IF 1961
Mullsjé
Boden 1982
Barnarps IF 1970
Karlskoga

1956

Arsta

Helenholm Tri Team 1977
Véxjo 1974
Karlstad

Team Ultrasweden 1956
LvC 1974
Falkoping 1956
Kongahalla AIK 1948
Kvarnsvedens GolF 1943

Lacandler Tommy Team MoTo I6parklubben.se 1952

Nyman Johan
Edberg John
Hedlund Anders
Gustavsson Owe
Svensson Peter
Jonsson Henrik
Freij Ragnar

T Hansen Hans Martin

Tallgvist Bertil
Tambur Branislav
Dartman Jonas
Edenfall Bo
Dahlof Ake
Nyberg Hans
Karlsson Thomas
Frykenmo Thomas
Bjornfot Lars
Nilsson Claes
Skoog Lennart
Samuelsson Stig
Larsson Goran
Brodin Frank
Almstrom Adam
Sj66 Hakan
Nordin Hakan
Johansson Lennart
Widfeldt Fredrik
Jénsson Pierre
Zehler Hakan
Backman David
Ranneberg Jorgen
Evansson Peter

Jénkoping

Jonkoping 1979
Bastad Springers 1942
IK Vista 1956
IFK Skovde FIK 1957

Kristinehamn multisport 1980

Hogsbo AIK 1984
Drammen

Friskis& Svettis Mark 1952
Goteborg

Akele 1967
Vallentuna FK 1960
Ingen klubb 1971
Ale 90IK 1963
Goteborg 1966
Team Ultrasweden
Mariestad AlF 1956
Team Ultrasweden 1964
Stenugnsunds OK 1946
GolF Tjalve 1947
Knivsta 1969
Solvikingarna 1943
Hjo

Vaxjoé LK 1940
IK jogg 1959
Mariestad AIF 1948
Kimstad GolF 1975
Elmhults Sportclub 1981
SPIF 1973
VLK 1970
IFK Skovde FIK 1971
Uppsala

51795
51795
51522
51407
51323
51178
50970
50933
50 676
50 595
50 595
50 167
50 015
48 989
48 203
48 195
48 195
47 309
47183
46 995
46 995
46 995
46 534
46 080
45795
45795
45679
45 160
44 630
44 621
44 595
43 609
43 411
43 399
43 395
43 395
43 395
43 395
43 395
43169
42195
42 195
42 195
42 195
42195
42 195
42195
42 195
40 995
40 054
37 395
34995
34995
32595
31395
30195

118 Mmot Pesonen Henri Triathlon vast 1979
119 Mmot Johansson Lars IFK Skovde FIK 1963
120 M60  Enoksson Bengt IFK Skovde FIK 1948
121 Mmot Gustavsson Peter Grillstad Raiders 1965
122 M60 Johansson Bosse Mariestad AIF 1948
123 Mmot Andersson Karl-Fredrik Sportson, Skovde

124 M45  Svantesson Christer Vi som springer 1964
125 M40 Lundin Mikael Mariestad AlF 1969
126 Mmot Frykenmo Arvid Team Ultrasweden
Kvinnor

Plats Alderskl.Namn Klubb Fodd
1 Ksen  Sundberg Sophia Vasby IK 1984
2 Ksen Berntsson Emma Elmhults Sportclub 1986
3 K35  Lundgvist Sandra Team Ultrasweden 1977
4 K45  Fonn Torill Team Ultrasweden 1967
5 Ksen Lund Asa Run4Fun Fagersta 1982
6 K35  Ullerfeldt Jennie IK Jogg 1984
7 K40  Milleding Linda SOK Knallen 1971
8 Kmot Pitsava Myrto Ingen klubb 1977
9 K40  Blom Madeleine LK TV88 1971
10 Ksen Andersson Ellinor Lidkdpings vintersportkl. 1982
11 K40  Sandberg Helen Lidkdpings VSK 1968
12 K50  Eriksson Maria  Halmstad Orienteringskl- 1962
13 Kmot Johnson Leonora Karlskoga

14 K50  Askengren Berg Annika LK TV88 1960
15  Kmot Kay Sofia Ingen klubb

16 K35  Holmbro Emma Runday IF 1977
17 K55  Larsson Maritha Team Ultrasweden 1955
18 Ksen Hellberg Malin Team Ultratriathlon 1989
19 K45  Pettersson Cecilia IF Linnea 1963
20  Kmot Holtet Johanna Mariestad 1984
21 Kmot Bjorlin Ann-Marie Skara

22 K60  Jonsson Kristina SOK Aneby 1949
23 K40  Planck Britta Friskis & Svettis Skara 1968
24 K55  Engkvist Monica Team MoTo l¢parklubben.se 1956
25 K50  Skoglund Anette Friskis& Svettis Skovde 1959
26 Kmot Juhlin Marna Hassleholm

27  Kmot Ahl Anette Helsingborg 1962
28 K60  Lundstrém Berit IFK Borgholm 1952
29 Kmot Friberg Bia Olsbo Hogalpina Silverfiskar 1963
30 Kmot Holmgren Gunilla Toreboda

31 Kmot Bertilsdotter Pia Funbeat 1970
32 Kmot Difelice Kristina Ingen klubb 1971
33 Ksen Malmo Ann Kristin Malm IL 1979
34  Ksen Svensson Ida Kungélv OK 1986
35 Kmot Lundqvist Karin Skovde

36 Kmot Linered Ingela Ingen klubb 1974
37 K35 Nordstrand Pixie Funbeat 1975
38 Kmot Johnson Regina Karlskoga

39 Kmot Wennborn Jessica Skovde

40 Kmot Jonsson Camilla no-Risk Angelholm 1984
41 Kmot45 Freyland Karin SOK Aneby 1966
42  Kmot Di Felice Lisbeth Goteborg

43 Kmot Forsell Monica Team Ultrasweden 1957
44 K50  Nannis Carina Team Ultrasweden 1961

Fler resultat finns pd www.marathonsallskapet.se

30 195

30195

30 195
30195
30195
27 795
24 195
21795
10 995

Distans
74 343
72 236
69 109
63177
61872
61571
59 306
58 578
57 421
56 126
54 091
53292
53 061
53 050
51197
50 595
49 280
48 653
47 202
47 050
46 527
46 345
45 795
44 880
44 595
44 595
44 595
43 357
43 163
42 195
37 964
37 477
36 510
36 195
33625
32595
31964
31395
28 825
25 395
21795
21194
21099
18 195

=g = = 14 Baverloppet, Rosson Rossons IF
Tavlmgsprogram Jamtland-HarjedaIen 2012 21 Jamtlandpé&fotter.se, Ostersund Marieby GIF
April: 21-22 Nordiskt-Baltiska Masterskapen, Jessheim, NOR
28-29  Terrang-SM Linképing, IK Akele 28-29 NLM (S, 17, 15) Skellefted, Skellefted AIK
Maj: Augusti:
5 VSM Halvmaraton Stockholm, FK Studenterna 3-5 VSM Kil, Kils AIK
12 Vattudalsloppet (m, hm, 10k, 5k) Stromsund, VattudalensLDK 3-12 0S London, UK
12 SM halvmaraton (Goteborgsvarvet) Géteborg Goteborgs FIF 10-12 USM 15-16, Upplands Vasby, Vasby IK
17 Langlopp (f.d. Milkojoggen) (10k, 5k, 3k) As, TIF 10-12  JSM-USM17 Sollentuna, Turebergs IF
19 Kélagatte (terrang 8k, 4k) Hammarstrand, Ragunda IF 16-25  VEM Zittau, GER, Zgorceloc, POL, Hradek, CZE
22 Podngjakt Ostersund, OGIF 18-19  Waplansspelen, Krokom TIF
Juni: 24-26  Friidrotts-SM, Stockholms Stadion, Stadionklubbarna
2 Stockholm Maraton (SM), Stockholm 25-26 NLM 13-14 Pited, Pited IF
3 Storsjospelen Ostersund, OGIF 25 Helags Adventures Marathon (m, hm),
9 Frosoluffen Froson All.Frosoluffen Funasdalen-Ljungdalen, Ljungdalens GolF
16 Indalsledenloppet (stafett), Bispgarden-Bergeforsen 28 Podngjakt Ostersund, OGIF

Foreningen Indalsledenloppet September:

19 Offerdalsmilen Offerdal, Offerdals SK 1-2 Finnkampen (M, K, PF17), Géteborg
27-30 S:t Olavsloppet (stafett), Ostersund-Trondheim JHFIF/Norge 8-9 Opiadfinalerna, Ostersund JHFIF
27/6-1/7 EM Helsinki, FIN 21-23 Skol-SM Vaxjo, IFK Vaxjo
29-30  SM 100 km, Adak 29-30  Lidingsloppet, Lidingd IFK Lidingd
Juli: November:
7 EM i bergslépning, Denizli-Pamukkale, TUR 10 VSM marathon Bromélla, Ryssbergets IK
10-15  JVM Barcelona, SPA Fler l1anglopp kan tillkomma, liksom poangjakter och DM-tavlingar.
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SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Langlopp 2012

Lérdag 14 april
Lérdag 14 april
Loérdag 21 april
Loérdag 21 april
Séndag 22 april
Lérdag 28 april
Lérdag 28 april
Tisdag 01 maj

Tisdag 01 maj
Lordag 05 maj
Loérdag 05 maj
Lérdag 12 maj
Lérdag 19 maj
Loérdag 26 maj
Loérdag 02 juni
Onsdag 27 juni
Fredag 29 juni
Lérdag 30 juni
Loérdag 30 juni
Lérdag 30 juni
Torsdag 05 juli
Lordag 07 juli
Lordag 14 juli
Lérdag 14 juli
Loérdag 28 juli
Lordag 04 augusti
Loérdag 11 augusti
Loérdag 11 augusti
Fredag 17 augusti
Lérdag 18 augusti
Lérdag 18 augusti
Fredag 24 augusti
Séndag 26 augusti
Lordag 01 september
Lordag 08 september
Lérdag 15 september
Séndag 16 september
Fredag 21 september
Loérdag 29 september
Lordag 13 oktober
Lordag 20 oktober
Lérdag 27 oktober
Séndag 28 oktober
Lérdag 03 november
Loérdag 03 november
Lérdag 10 november

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
Lidingé Marathon, Lidingd 42,2 km

Sydkustloppet, Trelleborg 21 km

Liding6 Ultra, Stockholm 26 km | 50 km

Vaxjoloppet, Vaxjé 21 km [ 10 km | 4,7 km
Kanallopet, 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

Luled Stadsmara, Lulea 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 Héga Kusten 10 km [ 21 km | 42,2 km
AXA Fjallmarathon Jamtland 42,2 km

Malmé 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

Skovde 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

Vaxjo Marathon Vaxj6é 42,2 km

Personliga Rekordens Tavling - Kontakt Varendsvallen 116112
Langa Tullinge-Tumbaloppet Tullinge 20 km
Vintermarathon Stockholm 42,2 km

Skanneloppet Tingvalla 3,9km | 7,1km | 16,8km

6 timmars Boras Bords 6 timmars

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



