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Ordforande har ordet

Marathonloparna ger inte upp

Sommaren dr hir eller kanske inte.
Varmare ar det men ndgon riktig som-
marvdarme har inte infunnit sig annu.
Aven jag sprang Stockholm Marathon
och inte kdndes det som nigon som-
marmarathon. Jag tyckte sjilv att det
vdrsta var blasten.

Virre regn har jag varit med om,
minns speciellt Lidkoping marathon for
nagra ar sedan da vi under de tre sista
milen hade s& mycket regn att andra
minniskor inte ens gick fran bilen och
in till sina villor. Marathonlopare ar val
inte som alla andra utan ar vi igdng i ett
lopp sd ger vi inte upp.

SALLSKAPET HAR ocksd fitt en ny sty-
relse efter vart Jubileumslopp och ars-
mote i Kungsbacka. Jag vill tacka de tva
rutinerade och duktiga styrelsemedlem-
marna Robert Alnebring och Rebecka
Griasman som nu stiger av. Vi hoppas
fortfarande att ni haller nira kontakt
med styrelsen.
SenvilkomnarviLars-Eric Andersson,
Suzanne Wallén och Susanne Gren till
styrelsen och ser fram emot era tankar
och idéer. Suzanne har redan jobbat ett
ar som utmirkelseansvarig men ir nu
ordinarie medlem av styrelsen. Lars-Eric
kommer att pa sikt ta 6ver rollen som
kassor medan Susanne kommer att vara
suppleant och dven ha koll pd Skéne
och Danmark 4t oss. Dennis Danneholt
har under ett tag jobbat inom redak-
tionen och kommer nu att ta 6ver som

redaktor. Mats Liljegren kvarstir som
sekreterare, Marie Blommé som resul-
tat och loppansvarig samt Jan Ternhag
som medlemssekreterare. Dessutom har
vi Mats Zetterlund som suppleant och
ambassador och kontaktombudsansva-
rig. En mycket kompetent styrelse som
aven springer en del marathonlopp.

AMBASSADOR AR nigot vi kommer
att utveckla som en ersittare for kon-
taktombuden och vi kommer tillba-
ka mer om det i senare nummer av
Marathonloparen. Jag kan kort nimna
att vi vill knyta 1opare ndra styrelsen
som vill sprida information om sillska-
pet och bidra med input till styrelsen.
S4 kidnner du att du dr en sddan lopare
hir av dig oss
i styrelsen. Det
spelar ingen roll
var du bor.
Passa nu pa
att njut av som-
maren och glom |
inte alla trev-
liga marathon-
lopp som finns
1 Sverige. Sverige
ar fint pd som-
maren aven om
det inte dr varmt
och kanske reg-
nar. Alla vider
har sin tjusning.

ROGER ANDERSSON

Efter lite genomgang av arbetet inom
Marathonsallskapets styrelse har det
nu beslutats, att det behévs mer hjdlp
med tidningen.

Dennis Danneholt som tidigare arbetat
huvudsakligen med hemsidan blir nu
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redaktér medan webbsidan tas éver av Jan
Ternhag, som &ven tidigare arbetat med
denna.

Fragor, forslag och ideér till tidningen kan
skickas till Dennis pa e-postadress:
marathonloparen@marathonsallskapet.se.

Réattelse fran Marathonl6paren 2/2012.
Artikeln Traning med Hasselby SK, sid 6-7,
var skriven av Rebecka Duren.

Sid 6. Stockholm Marathon.
"Har ar en som forstatt hur
man ska kla sig, nar det ar
kallt”.

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

Omslagsbild: Rebecka Durén
Nasta nummer utkommer vecka 40.



Redaktoren har ordet

Dennis Danneholt och Suzanne Wallén star och vantar pa I6parna.

Nytt blod

Da var det antligen dags eller hur man
ska se det hela. Aven fast jag under en
tid har arbetat jimte Rebecka med tid-
ningen sd har hon dnda stitt som redak-
tor och haft den tunga bordan och stora
oket att bara. Nu har hon klivit av och
tackat for sig vilket betyder att ansvaret
forflyttas till en ny generation. Det har
varit valdigt kul och ldrorikt och det ar
en hel dros med saker att ta stéllning till
och besluta om.

Tur kanske ar att loparsasongen verk-
ligen har kommit igdng si artiklarna
frin lopp dr ett mindre problem att
behova tinka pa. De fyller pa vil och
detta tack vare vara kidra medlemmar
som gdrna bidrar med sina historier och
upplevelser runtom i [6parvarlden.

VAD KOMMER NU forindras? Forhopp-
ningsvis ingenting did det genom d&ren
har varit en vildigt omtyckt tidning som
ger riktig nytta till medlemmarna.

Den dr eftertraktad och de mairks
pa tillstallningar som expot infor
Stockholm Marathon dd ménga vill ha

ett nummer. Till viss del sa gar fler och
fler 6ver till internet som jag haller med
om ir en snabb vig att gd for att fa ut
resultat och annat men faktumet att
en tryckt tidning ger mer och inte kan
ersittas kvarstar.

Det ar ndgot speciellt som hander da
tidningen dimper ner i brevlidan som
far 1oparna att fyllas av gladje och las-
lust. Skulle det vara ndgot som féir en
lopare att stanna hemma ett tag till frin
ett loppass sd ar det nog denna dag da
tidningen kommer.

SENASTE TIDEN HAR det varit mycket
om att det varit fokus pa Ultra-lopp och
att marathon andan foérsvunnit lite, en
bidragande orsak till detta skulle kunna
forklaras i att fler och fler borjar stilla
upp i dessa lopp bland medlemmarna
sd vid varje mara sd skriv ihop ndgra
rader och skicka in s& kommer det med
gladje tas med och kravs som sagt ingen
journalist-utbildning for att fa vara
med, en personlig upplevelse ar vard sa
mycket mer hos ldsaren.

Syenska Marathon
bifdat 155

Vi har dven haft turen att f4 ha en
aterkommande kolumn skriven kring
kost&aterhdmtning av var duktige skri-
bent Sophia Sundberg som sjalv ar l6pa-
re med fina prestationer pa langdistans
och dven utbildad kostradgivare.

For visst dr kosten och aterhimt-
ningen otroligt viktig for oss 16pare da
vi vill kunna prestera till max och orka
med all traning. Sophia kommer i fort-
sattningen hjdlpa till med artiklar inom
detta omrade och gir att kontakta om
man vill ha mer personlig rddgivning.

Detta var nagra ord fran mig och jag
hoppas att detta nya friska blod kan
bidra till en fortsatt lasviard tidning de
kommande dren som ansvarig utgivare
sa sndllt sa det under expot.

Han fick mig ocksa att reflektera 6ver
att jag blir den yngste redaktor tidning-
en har haft och tar detta med stolthet.
S4 i fortsdttningen hor girna av er med
synpunkter. Vill bdde ha ris&ros och
massor av artiklar. Jag oOnskar er ett
skontlopar fram till ndsta nummer.

DENNIS DANNEHOLT

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




Borlange Ultra 6H 31 mars -
lyckad premiar i solsken och blast

Lordagen den 31 mars 2012 genom-
férdes premiarupplagan av sextim-
marsloppet Borldnge Ultra pa en flack
1 543 meter lang asfaltbana ett par
kilometer utanfér centrala Borlange.
Arrangoérsklubben Borlange LK bjod
de 45 deltagarna pa ett forstklassigt
arrangemang. Solen sken hela tav-
lingsdagen och det enda man kunde
klaga pa var en tamligen kraft blast.
Asa Bergman segrade i damklassen,
medan Andreas Falk kom langst av
herrarna.

e senaste aren har antalet sex-
Dtimmarslopp Okat kraftigt i

Sverige. Loppet gick runt ett
sportfilt ett par kilometer utanfoér cen-
trala Borlinge. Forsta varvet var for-
langt med 534 meter for att maraton-
distansen (42 195 meter) skulle passeras
efter 27 varv.

Varvrikningen skedde manuellt efter-
som arrangdrerna trots stora anstriang-
ningar inte funnit en leverantor av
chipbaserad tidtagning/varvrikning till
en rimlig kostnad. Av denna anledning
var antalet deltagare maximerat till 50.
Redan i mitten av februari blev loppet
fullt och det upprattades en reservlista.

Tack vare begriansningen av antalet
deltagare och den férhéllandevis langa
banan fungerade den manuella varvrak-
ningen bra. Funktiondrerna satte dess-
utom en gang per timme upp en lista vid
vitskekontrollen som visade hur langt
loparna sprungit, vilket underldttade
for den som sjalv tappat rakningen.

Mat- och vatskeservicen under loppet var
utmarkt. Efter loppet bjods I6parna pa korv
med brod.

45 |6pare deltog i premidren av Borlange
Ultra 6H, daribland Bengt Géransson (nr 21)

NAR STARTEN GICK klockan 11.00 pa
lordagsformiddagen stod 45 lopare pa
startlinjen. Solen sken hela tavlingsda-
gen, men temperaturen holl sig trots
detta kring nollstrecket. Gladjande nog
kom det varken sno eller regn under tav-
lingen. Dessvirre blaste det en hel del,
vilket var besvdrande eftersom banan
gick runt ett oppet filt och siledes inne-
holl flera vindkansliga partier.

Vid varvningen, som var beldgen allde-
les utanfor omkladningsrummen, fanns
det en vilforsedd mat- och vitskesta-
tion dar trevliga funktionarer serverade
det mesta man kunde o6nska sig, bland
annat vatten, sportdryck, coca-cola och
kaffe samt bananbitar, russin, chips,
salta notter och choklad. Det bjods
aven pa kottbullar samt korv med brod
bdde under och efter tavlingen.

Bredvid vitskekontrollen fanns det
aven ett tilt dar 16parna kunde forvara
klider och annan utrustning som de
riknade med att behova under tiv-
lingen. Nar slutsignalen ljod efter sex
timmar stannade alla dir de befann sig
och banmaitaren cyklade runt och matte
l6parnas slutvarv.

I DAMKLASSEN, som hade tio deltagare,
segrade Asa Bergman, Visterds LK,
tamligen klart. Asa avverkade 62 193
meter och detta gav en segermarginal
om ndstan atta kilometer till tvdan
Malin Dahlgren, IK Akele.
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I herrklassen gick segern till Andreas
Falk, Forsvarets sportklubb, pa nya per-
sonbdstat 76 168 meter nédstan tre kilo-
meter fore tvdan Magnus Soderberg,
Djura. Magnus var i sin tur tre kilo-
meter fore trean Jerker Sterneland,
Dalaportens OL. Aven fyran Hans
Byrén, IF Spartacus, sprang Over sju
mil denna dag. Totalt deltog 35 herrar i
premidrupplagen av Borlinge Ultra.

Personligen lyckades jag till min glad-
je och forvaning tillryggaliagga drygt 58
kilometer trots att jag “frivilligt” gick
mycket de sista tvd timmarna for att
undvika skadeaterfall. Mitt samman-
fattande omdome 4r att premiiren av
Borlange Ultra var lyckad och jag hop-
pas verkligen att detta lopp har kommit
for att stanna.

BANAN VAR TREVLIG (om an vindkans-
lig) och servicen fore, under och efter
tavlingen var utmirkt. De flesta 16pa-
re kdande varandra sedan tidigare och
stimningen var familjar.

Avslutningsvis vill jag rikta ett sarskilt
tack till arrangorerna for att jag fick
skjuts fran jarnvagsstationen i Borlinge
till starten och tillbaka till jarnvigssta-
tionen efter loppet.

Ytterligare information om Borlinge
Ultra, inklusive en komplett resultat-
lista, &terfinns pd arrangorsklubbens
hemsida, www.blk.ses.nu.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Effektiv matning av I6parnas slutvarv.



Kungsbhacka Marathon 21/4 -12
- Sveriges aldsta Ianglopp

Vet ni vem Nils Orstadius var? Inte?
Kanske inte sa konstigt, det var lange
sedan han levde. Det var han som en
gang i tiden startade Sveriges forsta
marathon 1898 efter modellen fran
Athen 1896 och Boston 1897. Saledes
kan Kungsbackaloppet titulera sig
Sveriges aldsta langlopp. Dock inte det
aldsta maratonloppet, eftersom man

i vara dagar har gatt ifran att arrang-
era maratonlopp. Eller marathon och
marathon, de som var med i boérjan
sprang ca. 40 kilometer. Det var ju inte
sa petigt med distansen pa den tiden.

oppet gick lings jarnviagen fran
LKungsbacka till Balders Hage i

Goteborg. Pa sd vis kunde man
pd bekvamt satt folja loppet fran taget.
Senare har dven Ullevi (d4 nya, nu gamla)
fatt utgora malomrade. Malgdngen pla-
nerades sd finurligt att l6parna sprang
i mal under halvlek i en fotbollsmatch.
Aven Liseberg har tjinstgjort som mal
for loppet. Man har ocksa forsokt
vinda pa det hela — starta i Goteborg
och springa till Kungsbacka.

De senaste decennierna har man inte
arrangeratett helt marathon, utan begran-
sat sig till kortare distanser. Numera dr
det halvmaran som frimst drar lopa-
re, eftersom man kan anvinda sin tid
som uppseedning till Goteborgsvarvet
aret darpd. Men sd i ar, di Svenska
Marathonsillskapet firar sitt 60-drsju-
bileum, passade man pa att i samarbete
med Sillskapet ater stilla till ett riktigt
maratonlopp.

HELMARAN KORDES enkelt tva varv
pd halvmara-banan. Arrangorerna ar
ju numera lite ovana vid hela mara-
tonlopp, dirfor tog de tacksamt emot
hjilp av Sillskapets styrelse, inte minst
av ordforande Roger Andersson, som
ocksd var initiativtagare och rddgivare
infor tavlingen. Dartill sprang han dven
sitt 50:de marathon har i Kungsbacka.
Firade gjorde han genom att ha en
flaska champagne redo vid mal av vil-
ken han delade med sig till alla som holl
sig framme. Ovriga nirvarande styrel-
semedlemmar tjanstgjorde som funk-
tiondrer. Att stora delar av styrelsen var

Vinnaren Georg Hallstorp lag i tdten nastan
hela loppet.

dar, har sin forklaring i att foreningens
arsmote arrangerades senare pa kvallen
efter loppet.

Vidret bjod péd skapligt 1oparvider,
molnigt och runt 10 plusgrader. Tydligen
nagot for kallt for dskddarna, som efter
halvmaran och 6vriga kortare distanser,
drog sig at varmen inomhus. Det var i
stort sett bara ”de narmast sorjande”
inklusive styrelsen, som troget stod kvar
till sista l6pare hade gatt i mal.

60 LOPARE KOM i mal — 53 herrar och
7 damer. Loppet vanns av den flitiga
Georg Hallstorp, 3:01:56, som dund-
rade fram i stort sett under hela loppet
samt den ldttspringande Maria Thirna,
3:23:37. En del lopare klagade pa att
sportdrycken tog slut pd andra varvet.
Sjalvklart ska det alltid finnas sport-
dryck under hela loppet, endast vatten
racker inte for maratonlopare, det blir
for energifattigt for en sd lang distans.
Likaledes saknades dven de vilkomna
energidepder, som annars ar s och van-
liga p4 ménga mindre maratonlopp.
Navil, den obligatoriska bananen
fanns i alla fall vid malgangen. Trots
allt far man hoppas att bade l6pare och
arrangorer i stort var nojda med arrang-
emanget. Kanske kan det generera en
fortsattning pa helmaran?
TEXT OCH FOTO:
REBECKA

Christer Mattlsson ar
veteran pa mer an
ett satt.

Maria Tharna vann
damklassen.

Gunllla Franzen blir
glatt 6verraskad, nar
hon som sista dam
far ett pris.

Bjorn Jalén var jatte-
glad.

Ordférande Roger firar sin 50:de mara och
lagger genast ut det pa Facebook.

Resultat herrar: http://kungsbackaloppet.se/site/index.php?option=com_content&view=article&id=127&ltemid=111
Resultat damer: http://kungsbackaloppet.se/site/index.php?option=com_content&view=article&id=129&Itemid=112
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Stockholm Marathon 2012

Ni som var dar, vet hur kallt det var. Ni
som inte var dar — var tacksamma! Det
var rekordmanga anmaélda, men det
var nog manga av dessa, som valde att
inte starta; tack vara det kulna vadret
kan man férmoda. Men trots allt kom
faktiskt 15 968 till start och 14 686 i
mal, vilket ger att 92% genomforde
loppet. Imponerande under radande
omstandigheter!

o rets lopp var det kallaste i lop-
Apets historia. Med 3 grader (plus)
var det ndstan samma forutsitt-
ningar som under en mara under vin-
terhalvdret, bara med den skillnad att
loparna oftast klar sig fornuftigare da.
Det var fraimst de snabba loparna som
fick problem, de som vanligtvis springer
i shorts och linne.

Med tanke pa den styva kuling, som
piskade ner regnet 6ver de matta lopar-
na, var den egentliga koldfaktorn dess-
utom mycket lagre an vad termome-
tern visade. Endast l6pare fran de allra
kallaste delarna av jordklotet — fran
Svalbard och Gronland - torde ha trivts
denna dag.

Daremot var klddseln sig mycket
olik en vintermara. Mdnga lopare, inte
minst de som kom frin andra linder,
hade inte klitt sig efter vadret utan efter
arstid. Och det dr klart, om man goog-
lar pd Stockholms normaltemperatur i
borjan av juni, sd hittar man helt andra
varmegrader.

ATSKILLIGA LOPARE hade klitt sig i kort-
byxor och en tunn funktionstroja eller
linne och akte fran hotellet till starten
ikladd detta, med avsikt att sedan dka
direkt tillbaka till hotellet och duscha
ddr. Ett stort misstag skulle det visa sig.

Minga av dessa optimister fick for
egen kraft eller med hjdlp av funktio-
ndrer i stillet ta sig till sjukvardstilten
for uppviarmning forst. Diar kunde upp-
matas kroppstemperaturer strax Over
30 grader. Den som ar nedkyld borjar
forst att frossa, det ar kroppens sitt att
forsoka hélla virmen, men om kropps-
temperaturen sjunker under cirka 30
grader, slutar man att skaka och blir
medvetslos.

Aven de som klitt sig mera fornuftigt
var medtagna. Mossa och vantar blev
genomblota av regnet och forvandlades
snart till vdtkalla omslag. Med kalla och
trotta musklar var det manga som drab-

En del blev sa medtagna att de behévde stéd fér att kunna ga.

bades av kramp mot slutet och efterét.
Minga fick bryta, nir de inte lingre
hade nagon kansel i fingrar och fotter.
Sa linge man sprang loppet alstrades en
viss kroppsvarme, men nir man gick i
mal pa Stadion och pa stela ben prome-
nerade den lilla biten till Ostermalms IP,
sd tappade man den sista virmen som
fanns kvar.

Efter en sprungen mara finns inte s
mycket energi att ta av, inte sa det rack-
er till att virma upp en kraftigt nedkyld
kropp. 8 lopare fick foras till sjukhus,
merparten pa grund av nedkylning.

VID UTLAMNINGEN AV klider pa IP
stod manga och viftade fortvivlat med
sin nummerlapp for att funktiondrerna
skulle jobba lite fortare. Att med stela
fingrar forsoka losa upp ett hart knutet
skosnore blev en 6vermiktig kamp for
en del och de fick be om hjilp. Med
sddana forutsittningar uteblev natur-
ligtvis det annars s3 trevliga eftersnack-
et, som under normala forhallanden
brukar uppstd under de gamla ekarna
pa OIP. Nistan alla skyndade hem eller
till hotellet, s fort det nu var mojligt
med en stel och kall lekamen.

Den (av bl.a. DN-sporten) for SM- gul-



det forhandstippade, Lars Johansson,
Enhorna IF, var en av de som fick
ge upp pa grund av kylan. Nar det
var ungefar en halvmil kvar, kollap-
sade han och fick transporteras till mél
for uppvarmning, diar han senare och
ndgot sd ndr aterstdlld kunde himtas
av den supportande familjen.

Vinnaren i herrklassen blev den okin-
da Methkal Abu Drais fran Jordanien,
som bara sprungit tvd maratonlopp
tidigare. I damklassen vann Derebe
Godana frén Etiopien.

For ytterligare resultat: http://results.
marathon.se/2012/?lang=SE

MAN KAN UNDRA, hur minga av de
utlandska forstagdngsloparna, som
kommer tillbaka efter denna koldchock.
Ni Stockholm, det dir var ingen bra
reklam for det vanligtvis s soldriankta
arrangemanget: Battre kan du! Sophie Bergstrém, IK Stern, har

TEXT OCH FOTO:  forstatt hur man klar sig, nar det
REBECKA ar kallt.

Loparna var desperata och forsékte att fa funktionarena att jobba snabbare. Bistra miner var en vanlig syn efter loppet.

BLACK RIVER RUN

18 Augusti 2012 - VASTERAS - 20 & 50 miles

50 miles = 80,5 km
Premiir for Sveriges nya
Ultralopp

20 miles = 32,2 km
Genrep infor Lidingo

Allt frin lite berghillar
till lite asfalt,
10 miles (16 km ) per varv.

www.blackriverrun.se

VASTERAS LOPARKLUBB_,_’;/ info@blackriverrun.se
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Tio myter om kost och traning!

"Du far hall om du ater mindre an 2
timmar innan en tréning”, "Jag beh6-
ver inte dricka under langpass sa lange
jag inte blir torstig” och “trdnar man
I6pning flera dagar i veckan behéver
man tillskott av extra vitaminer och

mineraler”.

Ja, myterna dr mdnga och cirkulerar
flitigt inom loparkretsarna. Vilka ska
du da forlita sig pd? Och vilka ska du
ta med en nypa salt? Nar det giller kost
och trining ar det sjdlvklart mdanga
individuella faktorer som spelar in. Det
som inte passar den ene passar kanske
den andre. For att minska den forvir-
ring som ofta uppstar har jag valt att
klara ut ndgra av de vanligaste myterna

kring kost och traning.

l halvtimme efter traning for att
@ optimera aterhamtningen.
SANT! Trining har en nedbrytande
effekt pa kroppen. For att du ska kunna
tillgodogora dig trianingen pad basta
sitt och forbidttra din prestation ar
det jatteviktigt att du fir i dig kolhy-
drater i kombination med protein for
att paskynda aterhdmtningsprocessen.
Under tiden du trdnar och anstringer
dig s forbrukar du bland annat de kol-
hydrater som finns lagrade i musklerna
(glykogen) samtidigt som du bryter ned
muskelprotein. Darfor dr det viktigt att
du far i dig bade protein och kolhydra-
ter efter ett traningspass for att bygga
upp kroppen, motverka de skador som
kan uppkomma och stirka immunfor-
svaret. Du forbereder dig dessutom for
nasta traningstillfille.

Det ar viktigt att dta inom en

Jag behover inte dricka under

2 langpass om jag inte ar torstig?
@ FALSKT! Det viktigaste att ha i
atanke under ett langpass ar att aldrig
forlita dig pa torsten. Tyvirr ar det for-
sta tecken pd att du har en littare vits-
kebrist. Snabbt kommer kroppstempe-
raturen att stiga, pulsen okar, tekniken
forsamras, tempot sanks och tankeskar-
pan paverkas. P4 pass under 60 minuter
behovs normalt ingen vitska under
passet om inte de yttre forhdllandena
ar extrema. Men nir du ir ute sd linge
som 2-3 timmar galler det att du dricker
ofta och lite. Det dr dven viktigt att du
borjar dricka tidigt under passet och
inte vantar tills du blir torstig. Forsok

att dricka 1-1,5 dl varje 20-25 minuter.
Har du svért att f3 i dig vdtska under
passet kan det vara fordel att dricka lite
extra dagen innan.

Tranar du 16pning flera dagar i
3 veckan maste du inta extra till-
@ skottav vitaminer och mineraler.
FALSKT! Ater du en vil sammansatt
kost far du i dig tillrackligt av bade
vitaminer och mineraler. Diaremot kan
vissa riskgrupper vara i behov av extra
tillskott. Exempel kan vara kvinnor som
bor vara observanta pa sina jarnvirden.
Vegetarianer och veganer kan ibland ha
svart att fa i sig tillrackligt med protein
och en del viktiga vitaminer och mine-
raler, hiar kan tillskott vara en fordel.
Gillande protein dr pinjendtter en bra
killa med sitt hoga proteinvirde.

Att du far kramp nir du spring-
er beror pa att du ar daligt
@ tranad.

FALSKT! Teorierna 4r manga kring vad
som orsakar kramp. Dock finns det for
lite forskning att luta dessa teorier mot.
Den forklaring som i nuldget stimmer
bast dr att orsaken till kramp beror pa
en obalans mellan kroppens nervsigna-
ler framst orsakad av trotthet. Vilket
ar forklaringen till att du ofta kanner
kramp i slutet av passet eller vid tuf-
fare backiga partier. En mojlig orsak
till kramp kan tyda pad magnesiumbrist.
Detta ar ett viktigt mineralamne som vi
enbart behover lite av. Trots det sd har
vi ofta brist pd magnesium. Det mesta
finns inlagrat i skeletten och behovs for
att flera av vdra enzymer ska fungera
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fullt ut. Magnesium behovs dven for
optimalt upptag av kalcium. Idrottare
ar absolut en riskgrupp for magnesium-
brist. En vanlig orsak till muskelkram-
per utlosta av fysisk aktivitet ar sma
brister pd magnesium. Detta ar vanligt
eftersom vart intag av magnesium ofta
ar lagt, vilket beror pé att vi dter mycket
behandlad mat. Med detta menas olika
kokmoment och skoéljningar, vilket gor
att magnesiuminnehéllet i maten urlakas
och forsvinner med kokvattnet. Ater vi
mycket hel och halvfabrikat och inte ar
sd fortjust i gronsaker och frukt ligger
man definitivt i riskzonen. Magnesium
finns bland annat i notter, fron, balj-
vixter, quinoa och i de flesta gronsaker
(speciellt grona gronsaker) och fruk-
ter. Magnesium kan vara till nytta for
manga méanniskor och absolut for idrot-
tare, sarskilt om vi ater lite magnesium
och tar extra kalciumtillskott, eftersom
kalcium vytterligare blockerar upptaget
av magnesium. Det finns dven studier
som visar pd att magnesium underldt-
tar insomning. Har du problem med
muskelkramp vid trianing/tavling och/
eller svart att somna pd natten kan det
vara vart att prova tillskott under en
tid. Kdnner du ingen skillnad si har du i
allafall uteslutit magnesiumbrist. Risken
for kramp verkar dven oka om du har
varit slarvig med stretchingen och ar
stel/ororlig i musklerna samt om du ar
aldre eller har ett hogt BMI (Body Mass
Index, ett méatt pa relationen mellan vikt
och lingd.). For att forebygga kramp
ska du ha i atanke att vara noga med
stretching och/eller rorlighetstrining. Se
till att virma upp ordentligt innan du



paborjar hdrdare trining eller en tav-
ling, samt att du skyndar lingsamt nar
det galler lingre strickor.

Mjolk ger starka ben.

5 SANT OCH FALSKT! En av de

@ absolut viktigaste ingredien-
serna i forebyggande av osteoporos
(benskorhet) ar fysisk aktivitet. Speciellt
de typer av aktiviteter som pdverkar
skelettet, vilket involverar 16pning. Nar
det kommer till maten som vi stoppar
i oss dr ett tillrackligt hogt intag av
vitamin D vildigt viktigt. Bra kallor ar
bland annat fet fisk och leverprodukter.
Aven kalcium kan vid for lagt intag ha
en nedbrytande effekt pa skelettet. De
basta killorna for kalcium ar fisk som
man 4ter benen pa, gronsaker samt
mjolkprodukter.

Nir det giller mjolkprodukter och
benskorhet finns ett stort fragetecken
eftersom mjolkprodukter dr en bra killa
for kalcium och D-vitamin, men ocksd
en kalla for retinol som ar en aktiv form
av A-vitamin vilket har en nedbrytande
effekt pa skelettet. Kanske inte mjolk
ger sa starka ben? For att ticka behovet
av D-vitamin och kalcium ar det inte
nodviandigt att inkludera mjolk i sin
kost.

Potatis ar nagot man ska und-
6 vika!

@ FALSKT! Potatis ar verkligen inte
ett daligt livsmedel. Tvartom! Potatis ett
bra baslivsmedel och dr fulladdad med
viktiga vitaminer och mineraler. Ett
flertal dieter foresprakar obegrinsade
mangder av fett och protein men f3 eller
inga kolhydrater alls. Alltsd inga gron-
saker, frukt eller rotfrukter. Detta ir
dock inget att rekommendera. Manga
skrims av potatis for det nigot hogre
Gl-virde dn vad till exempel pasta och
ris ger. Men for att blodsockret ska
stiga till ohdlsosamma nivéder kravs det
att man diter flera kilo potatis i samma
maltid. Vill man inte dta potatis for dess
hoga GI gér det bra att efter tillagning
lata den kallna for att sedan virmas upp
igen. D3 forandras starkelsstrukturen
i potatisen och den fir ett ligt GI. Du
kan alltsa dta potatis med gott samvete
dven om du tinker GL

Du far hall om du iter mindre
dn 2 timmar innan en traning!
@ FALSKT! Att ita for lang tid

innan ett trdningspass, 4ar inte att
rekommendera. Utan energi i kroppen
kommer du inte att orka genomféra
passet optimalt och kroppen tvingas till
att ta fran alternativa brinslen som till

exempel protein (muskler). Hur nira
inpd du ska ita innan trianingen ar vil-
digt individuellt. En del individer kan
utan problem ita nidra inpd traningen
medan andra behover flera timmar for
att slippa krangel med magen. Riktlinjer
brukar vara att dta en ordentlig maltid
2-3 timmar fore aktivitet. For att sedan
ta ett lattare mal, till exempel en banan
cirka en timme fore. Du méste testa dig
fram vad som passar just dig bast. Men
for samtliga galler radet att inte komma
energilos till traning.
7dagar.

8 @ FALSKT! (lite sant). Sjdlvklart
kan du gé ner flera kilo inom loppet av
en vecka, men tyvdrr ar det mest vitska
och muskler som gér forlorade. Nar du
sedan borjar dta som vanligt igen gér
du vanligtvis snabbt upp de dar kilona
igen - och ibland dven nagra extra. Ett
kilo fett bestar av ca 7000 kcal. Du
bor alltsd minska ditt kaloriintag eller
oka din forbrukning med 7000 kcal
per vecka for att tappa ett kilo i rent
fett. Det ger en tydlig markering for att
det inte dr fett som forsvinner nir man
gér ner upp mot 8 kilo pd en vecka.
Det dr ritt svart att dta 8*7000 kcal,
alltsd 56000 kcal mindre dn vanligt pa
en vecka. Detta skulle gora dig valdigt
hungrig och orkeslos och du skulle
snabbt hamna i energibrist.

En sund viktnedgéng ar ett eller tva
kilo per manad. D4 kan forandringen
bli bestdende. Du mér bra och orkar ta
dig for allt i din vardag.

Det gar att ga ned 8 kilo pa

Jordnotter kan man adta hur

9 mycket som helst av eftersom
@ de har sa lagt GIL.

FALSKT! Jordnotter innehéller rikligt
med fett och f& kolhydrater. Nagot som

ar viktigt att forstd med GI (glykemiskt
index) ar att detta dr enbart ett verktyg
i val av kolhydrater. Att ett livsmedel
har ett hogt eller lagt GI avgors hur
olika typer av kolhydratrika livsmedel
paverkar blodsockerkurvan och darmed
insondringen av insulin i blodet. Ett
hogt GI fir du fran de livsmedel som
ger en snabb blodsockerhojning medan
ett lagt GI ger en mer lingsam hojning
av blodsockret. Jordnotter innehaller
vildigt fa kolhydrater och ar darfor inte
relevant att mita som ett Gl-virde.

Mingden kolhydrater i
kosten ar avgorande for
@ prestationen!

SANT! Kolhydrater ar det viktigaste
branslet under hard fysisk aktivitet. Har
du brist pa kolhydrater kommer du inte
att kunna prestera optimalt. Detta pa
grund av att dina glykogenforrad blir
tomda snabbare samt att hjirna och
nervsystem ar beroende av kolhydrater
for att fungera fullt ut. Aven val av
kolhydrater dr avgorande for din pre-
station. Ett par timmar innan trianingen
bor du dta mer ldngsamma kolhydrater
for att fa en jamn blodsockerniva. Ater
du snabba kolhydrater for langt innan
kommer du hinna bli trétt lagom till
passet. Daremot kan du ta dessa cirka
en timme fore dd du hojer blodsockret
lagom till passet och kommer kanna dig
fokuserad.

SOM SAGT, myterna dr manga och kom-
mer alltid att cirkulera inom loparkret-
sarna. Vissa talar sanning medan andra
inte alltid ar lika tillforlitliga. Mitt rad
ar att du plockar fram loparintelligen-
sen och alltid fokuserar pa vad som pas-
sar just dig, din trdning och vardag!
SOPHIA




Valbesokt monter hos Marathonsallskapet

En vélkdnd besdkare i var monter Jeanette Ceder som varje ar Ingemar Fritz Vattudalens LDK fick ta emot en t-shirt som vinst i
kommer forbi och halsar pa. Fodelsedagsjoggen.

Lars Moberg far ta emot Vikingen av var ordférande Susanne Johansson fick en Statyett efter 50 marathon och
Roger Andersson. prestationsnal. BILDER: JAN TERNHAG
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Kan man bli kar i en idrottsklubb?
Man mots alltid med ett vanligt
leende nar man kliver 6ver troskeln
till omkladningsrummet pa Zinkens
pa Sodermalm fér att vara med pa ett
I6ppass med IF Linnéa.

et ar en hirlig stamning i ganget,
Dhéir pratas det om trdningsrun-

der, traningslager, tavlingsresor,
fester och alla andra aktiviteter som
tillhor en fungerande idrottsklubb. Har
man inte varit med pd ett tag sa brukar
det vara ndgon som fragar hur man har
det och om man varit skadad eller haft
mycket pé jobbet.

Till traningarna ar alla vilkomna
oavsett alder, erfarenhet eller tempo.
Hir ryms alla fran de snabba gasellerna
som springer maran pd en bra bit under
tre timmar, via de envisa som springer
ultralopp pd 16 mil eller 24 timmars-
tavlingar till oss lite mer normalbega-
vade som ar jattelyckliga over att bara
komma runt en bana som ir 42.195
meter lang.

Ja, det finns de i klubben som nojer
sig med att springa kortare strickor
ocksd. Men vi brukar tillhora de klub-
bar som har flest deltagare pd Stockholm
Marathon.

EN SAK SOM kinns hiarligt med klubben
ar att vi inte tavlar sd mycket mot var-
andra utan vi tivlar med varandra. Alla

frildrott -
Soders hjaltar

"

B

ar glada over varandras framgangar
och prestationer. Vi hurrar nir nagon
springer maran pa 2.45 och nir ndgon
som inte tidigare sprungit en hel mil
fixar att gora det.

De som inte dr med och tdvlar brukar
fixa hejarklack och de hejar da inte bara
pa Linnéalopare utan alla som behover
bli pdhejade blir det. Det ir samma
kdnsla pd trdningarna, hir ldgger vi
ocksd mycket energi pd att peppa var-
andra. Vi har trinare som kommer med
kloka synpunkter och uppmuntrande
ord. Tror nog inte att jag hort nagon i
klubben sdga elaka ord.

Det kanske ir just detta som ar
styrkan i klubben. Vi springer och har
roligt, tar oss inte pa strangaste allvar
och det leder till en massa bra resultat.

VARA KVALITETSPASS AR sammansatta
av vart tranarging. Langbacke, kort-
backe, Olgor, lianga intervaller, korta
intervaller, troskelpass och allt vad det
nu heter. Efter att vi kort ndgra kilome-
ter uppvarmning sa blir det alltid lite
16pskolning innan kvillens pass drar
igdng. Ja, det ser lite finigt ut att hoppa
och skutta omkring, springa och kicka
sig 1 baken och springa i sidled men det
gOr nytta.

En annan sak som ar kul med klub-
ben ar att det inte behover vara styrel-
sen eller ndgot utskott som tar initiativ
till olika aktiviteter utanfor traningen.
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Samling utanfor omklédningsrumhﬂ‘t_'
pa Zinken. Marathon Mia och Ken som .
haller i passet ga igenom kvallens pass.

P4 vart ndtverk under Ning.com
(http://linnealop.ning.com) kan vilken
medlem som helst ldigga upp event av
olika slag.

PA VART ARSMOTE som vi holl i slutet
av mars sd fattade vi beslut verksam-
hersidé, virdegrund och vision. Beslutet
processades fram pad moten med ledare,
tranare, aktiva och forildrar.

Nu ska det hela brytas ner i strategier,
mal och verksamhetsplaner. Vi erbjuder
friidrott for alla dldrar och hjilper varje
individ att nd sina mal. Det gor vi med
glidje, engagemang, gemenskap och
kvalité.

Vision IF Linnéa friidrott — Soders
hjiltar, lockar bade elit och bredd.
Varje medlem bidrar till klubbkinslan
och kanner sitt viarde. Idrottssverige vet
vilka vi dr. S4 svaret pd frigan ar ja,
man kan bli kir i en idrottsklubb.

JOHAN THIDELL
GLAD LOPARE

Klubb: IF Linnéa Friidrott startade1909.
Antal medlemmar: 300 - 400.
Aktiva: 250 -350.

Traningstider: Langloparna tisdagar
och torsdagar fran kl. 18.30 — ca 20.30,
kvalitetspass. Spontantraning pa I6rda-
gar i form av langpass.

Ungdomarna: Mandagar, tisdagar
och torsdagar.



Aterhamtning

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

ar du korsar méllinjen ar krop-
Npen i ett inferno: energinivi-

erna i botten, musklerna har
en mangd smd blodningar, saltbrist,
cellviatska har lickt ut, du kanske ar
overhettad eller nerkyld och dessutom
uttorkad.

Det ar individuellt hur man paverkas
av en mara, generellt sd tar det lingre
tid for aldre lopare att dterhamta sig. A
andra sidan kan mer rutin gora att man
gor en bittre planering och fullfoljer
loppet i bittre stil. Kvinnor behover
ofta lite mer tid pd sig, detta beroende
pa att det manliga konshormonet tes-
tosteron bidrar till dteruppbyggnaden
av kroppen. En ldgre halt av testosteron
kan dock vara positivt dd man kanske
inte drabbas lika hart av tavlingsdjavu-
len och gér ut for hart.

DIREKT EFTER LOPPET

Nir loppet ar klart s vill vi sd snabbt
som mojligt f4 bort mjolksyra och
andra slaggprodukter samtidigt sa vill
vi stoppa smablodningar i musklerna.
Det forra talar for att kroppen ska hal-
las varm och i ging. Kompromissen
ar att ga lite och eventuellt jogga. For
att sedan ligga fotterna i hoglige. En
bastu eller varmbad ir inte att rekom-
mendera.

I en studie fann man att om man kyler
ner musklerna si paskyndas dterhamt-
ningen. Teorin var ungefar den samma
som for nedkylning av stukningar, dvs
att man stoppar den oonskade blod-
ningen. Efter det har det varit populart
med att kyla ner benen i kalla backar,
istunnor odyl. Det har dock varit svart
att aterupprepa studien. Om du inte
gillar isbad sd kan du med gott samvete
hoppa 6ver det utan att oroa dig 6ver att
du missat den bista dterhimtningen.

MAT OCH VATSKA

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

mojligt. Snabba kolhydrater ar inte
bannlysta. Om det dr ndgon gidng som
man kan motivera att godis ar nyttigt
sa dr det nu. Men det dr inte sdkert att
magen, efter att mest ha fatt sportdryck
under nigra timmar, vill ha mer sott.
Vitt brod, pasta, kex dr annat som kan
fungera bra.

e Torsten ar en bra indikator pd hur
mycket vitska man behover men inte
perfekt i alla ligen. T ex ndr man
kommer till ett varmare klimat eller
ndr sommarvirmen kommer samtidigt
som Stockholm Marathon hinner inte
kroppen stilla om och torsten ricker
inte till. Under en mara sd gar njurarna
pa lagvarv, viatskan behovs i kroppen.
Samtidigt cirkulerar en del restproduk-
ter av muskelnedbrytning som ska skol-
jas. Lite extra vitska kan alltsa vara bra
for att hjilpa njurarna pa traven.

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

e Protein behovs for dteruppbyggnaden
av muskler. Mjolkprotein ar snabbt
tillgangligt for kroppen. Mjolkchoklad
brukar inte forknippas med idrottskost
men snabba kolhydrater fran sockret
och lite protein fran mjolken gor att det
nu 4r ett bra alternativ.

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

STRETCHING OCH MASSAGE

Musklerna dr som sagt langt fran sin
basta form och stretching kan bli att
briaka for mycket med dem. De studier
som gjorts har inte kunnat ge ndgot
definitivt bevisa pd att massage eller
stretching har en positiv effekt pa ater-
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hdmtningen. Kénns det bra sé ar det en
positiv effekt men avstd i alla fall for
den intensiva stretchingen.

IMMUNFORSVARET

Under loppet laggs i princip all energi pa
att springa, andra system som immun-
forsvaret far std tillbaka. Resultatet
ar att kroppen dr mer mottaglig for
infektioner ndr den ar uttrottad som nu.
Det dr forstds svart att hdlla sig undan
andra minniskor men det kan vara
bra att undvika onodiga risker och att
tanka lite extra pa vanliga hygienregler,
t ex handhygien.

SMARTSTILLANDE OCH ANTIIN-
FLAMMATORISKA LAKEMEDEL
Antiinflammatoriska likemedel (t ex
Voltaren och Ibuprofen) har blivit
populidra i vissa grupper och anvinds
for att hjilpa till med dterhimtningen.
Men det har visat sig att de snarast
forlinger aterhamtningstiden sd spar
anviandandet av dessa tills smartan blir
for svar eller en allvarlig inflammation
satter in.

ATERUPPTA TRANING

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

Om man snabbt vill komma igdng med
konditionstraning kan det vara lampligt
att borja med alternativ trianing andra
veckan efter maran. Exempel pd sddan
trianing ar cykel och vattenlopning

Ibland kan man snabbt kidnna sig
pigg och rask men det kan vara fraga
om en falsk dterhamtning. D.v.s. krop-
pen kdnns bra men ir inte aterhdmtad.
Resultat kan bli att man om man d4 kor
hard traning eller ytterligare ett lopp sa
bryter man ner kroppen dn mer och det
tar betydligt lingre tid att komma till-
baka dn det skulle gjort annars.

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

ROBERT ALNEBRING



Prag Marathon

Sondagen den 13 maj arrangerades
Prag Marathon (Volkswagen Prague
Marathon) i Tjeckiens huvudstad Prag.
Jag har lange velat springa detta
lopp, men tyvarr har det de senaste
aren alltid genomférts samma helg
som Liding6 Ultra pa hemmaplan.
Nar det visade sig att det i ar var tva
helger mellan de bada loppen kunde
jag inte motsta frestelsen och bokade
en kort resa till Prag 16rdag mor-

gon - séndag kvall tilsammans med
Marathonguiderna.

i var ett sillskap pa fem personer

" som bodde pa ett trevligt hotell

beliget knappt en kilometer
fran start- och malomradet vid torget
Staroméstské Namésti (Gamla stadens
torg). Nar vi alla var pd plats i Prag pa
lordagsformiddagen &t vi en gemensam
lunch pa en gemytlig kvarterskrog bela-
gen en stenkast fran hotellet. Darefter
tog vi en uppfriskande promenad till
nummerlappsmissan och himtade ut
vara chip, nummerlappar och den rygg-
sack som alla deltagare fick. Det var en
stor missa och de flesta stora europe-
iska maratonlopp fanns representerade.

Efter en fikapaus pa ett café i narheten
av massan tog vi sparvagnen tillbaka till
hotellet. Ndgon timme senare 4t vi en
pastamiddag pa en italiensk restaurang
i en stor galleria i nirheten av hotellen,
varefter vi dtervinde till detsamma efter
att pd hemvigen ha inhandlat diver-
se fornodenheter infér morgondagens
lopp. Sjilv avslutade jag dagen med en
kvillspromenad. Jag lokaliserade start-
omrddet och hann dven med att beska-
da en del sevardheter, daribland den
beromda Karlsbron 6ver floden Moldau
(Vltava). Denna bro skulle vi springa
over tva ganger under loppet.

Efter att ha atit en rejal frukost pa
hotellet vid sjutiden begav vi oss till
startomrddet knappt en timme innan
starten. Jag hann med en kort upp-
varmningsjogg innan det var dags att
gd in i startfillan. Som tur var hade
jag hamnat i den fjirde av totalt nio
startgrupper. Vaderforhdllandena var
i det ndrmaste idealiska for lopning:
vixlande molnighet och 10-15 grader
beroende pd om man befann sig i skug-
gan eller i solen. Vid startfallorna sken
solen, sd vantan pd startskottet blev
tamligen behaglig.

KLOCKAN 09.00 skots startskottet och
ndrmare 6 000 maratonlépare, dari-
bland drygt 40 svenskar, samt ytterli-
gare ndgra tusen stafettlopare gav sig
i vdg. Jag passerade startlinjen redan
efter drygt en minut, men for loparna i
den sista startgruppen tog det nirmare
tio minuter. Det var ingen direkt tring-
sel, men det gillde att se upp sd att
man inte snubblade pa trottoarkanter,
sparvagnsspar, ojamnheter i viagbanan
(till stora delar gatsten) eller skrap som
lag pd marken.

Redan efter knappt en kilometer
sprang vi over floden Moldau for for-
sta gdngen av totalt dtta under loppet.
Vi passerade Karlsbron efter drygt tva
kilometer och efter att ha sprungit 6ver
Moldau ytterligare en gang en kilometer
senare lamnade vi den gamla stadsbe-
byggelsen och fortsatte nagra kilometer
i nordostlig riktning laings med Moldau.
Sedan sprang vi tillbaka samma vig fast
pd andra sidan floden och efter drygt en
mil passerade vi igenom en flera hundra
meter ling tunnel innan vi limnade
Moldaus strand for att atervanda till
Gamla stadens torg dar vi startat och
sedermera aven skulle ga i mal.

Vitskeservicen under loppet holl hog
klass. Ungefar var femte kilometer fanns
det en vitskekontroll dir det serverades
bland annat vatten, sportdryck, banan-
bitar, russin och apelsinklyftor. Mellan
dessa kontroller fanns det i regel en
vatten- och svampstation som komple-
ment.

EFTER DRYGT 12 kilometer passerade
vi start- och mdlomrddet och gjorde en
rundtur i Prags gamla stadsbebyggelse,
varefter banan fortsatte soderut langs
med Moldau. Strax efter att vi avverkat
halva loppet vinde banan norrut och
efter knappt 25 kilometer passerade vi
over Moldau for att direfter springa
soderut i ndgra kilometer pd andra sidan
floden. Nar 28 kilometer var avverkade
kom vi till en andra viandpunkt och
dérefter foljde ndgra kilometers 16pning
i riktning norrut lings med Moldau.
Efter drygt 32 kilometer sprang vi over
Karlsbron for andra gangen. Den avslu-
tande milen var i stort sett identisk med
kilometer 3-13, vilket jag upplevde som
nagot enformigt.

For egen del gick loppet bra och
redan efter ndgra kilometer kom jag in
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i en bra l6prytm. Jag var linge rddd att
jag Oppnat i ett for hogt tempo, men
det holl och jag kunde till och med
oka farten ndgot under loppets andra
halva. Efter 3:39:02 korsade jag mal-
linjen, vilket var arsbista med drygt sex
minuter. Elitfiltet har hogkvalitativt.
I herrklassen segrade Deressa Chimsa
frdn Etiopien pa tiden 2:06:25 och i
damklassen blev det kenyansk seger
genom Agnes Jepkemboi Kiprop pa
tiden 2:25:40. Totalt fullfoljde 5 624
1opare maratonloppet.

Efter att ha itit en enkel men god
middag tillsammans med de andra i sall-
skapet var jag tyvarr tvungen att bege
mig till flygplatsen med tunnelbana och
buss. Jag hade girna stannat nagon eller
ndgra dagar och utforskat Prag ytterli-
gare, men tiden ricker inte till allt.

MITT SAMMANFATTANDE omdome ir att
Prag Marathon ir en trevlig och valar-
rangerad stadsmara som jag varmt kan
rekommendera. Om det inte dr alltfor
varmt eller bldsigt finns det dessutom
goda mojligheter att gora en bra tid.
Det dr dven virt att notera att maxtiden
uppgdr till generdsa sju timmar. Man
ska dock vara medveten om att banan
innehaller &tskilliga kilometer gatsten,
som dr hdrd att springa pad och dess-
utom ir det litt att snubbla om man
inte 4r uppmarksam.

Ytterligare information om Prag
Marathon aterfinns pa tavlingens hem-
sida, www.praguemarathon.com.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



Fran 0 till 100 pa 24 ar

Del 1, 1987-1995

N3, vad nu? Ska brorsan, som éar sa
langt fran en idrottstyp som man kan
komma, springa maran? Da ska jag
ocksa gora slag i saken och géra det
som dykt upp i skallen med jamna
mellanrum men som jag inte kommit
till skott med.

Aret var 1987, och féga anade jag
hur langt det beslutet skulle bara mig.
| somras passerade jag 100 lopp pa
marathondistansen eller langre. Hing
med mig pa min resa!

at mig siaga det fran borjan — den
Lférsta maran var jag egentligen

inte tranad for. Jag spelade fot-
boll pa den tiden, och jag var nog den
i laget som sprang mest pd plan, men
det dr, som denna tidnings ldsare natur-
ligtvis vet, en viss skillnad mellan korta
intervaller i 90 minuter och kontinuerlig
l6pning i flera timmar. Mina langpass
bestod av ett pass pd 15 km (”det var
ju latt, da ska vl inte resten heller vara
nagot problem!”), och Vixjoloppet,
som pa den tiden var 24 km, en manad
innan maran.

Stockholm var scenen for min debut.
Jag hade egentligen ingen aning om
vad jag skulle sikta pa, utan hade bara
som malsittning att ta mig i mal och
halla ett tempo som kindes bekvimt.
Den gick som det brukar ga for minga
daligt tranade forstagdngslopare: Forsta
halvan gick bra, sedan borjade det ga
lite tyngre och lite ldingsammare, och
visst dok viggen upp den med!

De klassiska framre larmusklerna for-
sokte overtala mig att sluta med de dar
dumbheterna, men det hade de inget for!
Att bryta fanns inte i mitt huvud - den
envishet som kanske var min storsta
tillgdng pa fotbollsplan, hade jag nytta
av daven har. Och i madl kom jag, pa
4,28. Tyvarr en bit efter brorsan, men
jag hade fixat det! Dagarna efter var jag
stel och hade svart att ga nerfor trappor
—ja, ni vet hur det kanns!

Men jag hade inte blivit avskrickt,
utan tinkte att med lite mer trining
mdste jag kunna gora det har battre. Jag
hade den imponerande traningsdosen
av 1-2 mil i veckan plus fotbollen — och
det var en Okning fran dret innan! Och
faktum ar att 1988 ars lopp maste rik-
nas till mina framsta, med hansyn till
traningsinsatsen. 3,56 blev min tid. Jag

e

Stockholm Marathon 1988. FOTO CARL-JONAS PETERSSON

kiande mig betydligt starkare, gdngpau-
serna var farre — och jag slog brorsans
tid fran forra aret!

ARET DARPA FLYTTADE jag till Trelleborg
och slutade med fotbollen. Jag kompen-
serade dock inte detta med mer 16ptra-
ning, och maran blev just en mara. 4,43
pd stumma, stumma ben i regn och
kyla, och jag sa: Aldrig mer. Aldrig
mer ett sddant hdr lopp. Antingen bor-
jar du triana ordentligt for det har, eller
sd lagger du ner.” Men det var ndgot
som holl mig kvar. Jag var ocksid med
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frdn borjan nir Sydloparna bildades —
min forsta [6parklubb!

1990 sprang jag mitt forsta marathon
utomlands — i London. Det var en ny
upplevelse for mig att dka pa lopar-
resa och frossa i loparsnack fore och
efter loppet, och det var fantastiskt
med alla utklidda minniskor, och att
springa forbi seviardheter som Towern
och Buckingham Palace.

Min tid blev 3,56 igen — efter en fre-
netisk spurt gick jag in nagra sekunder
under min tid i Stockholm 1988, men
den officiella tiden blev tvd sekun-



der langsammare! N4ja, revanschen lit
bara vianta pa sig ndgra mdanader — i
Stockholm sprang jag pd 3,52.

P4 hosten anmailde jag mig till Berlin
Marathon - jag ville vara del av det his-
toriska i att for forsta gdngen fa springa
genom den Ostra delen av staden. En
forkylning gjorde att jag inte kunde
gora mig sjalv rittvisa, men det var
mindre viktigt — kanslan av att springa
genom Brandenburger Tor uppvigde
allt! Och foga anade jag att jag sd smé-
ningom skulle komma att bositta mig i
bdda de linder som jag sprungit maran
i under dret och fa tillfalle att springa
madnga fler lopp dar!

PASKEN 1991 TILLBRINGADE jag 1 Rom
— en vanlig semesterresa var det tankt
— tills jag fick se en affisch dir det stod
Maratona di Roma! Efter diverse sprak-
forbistringar fick jag klart for mig att
det gick bra att efteranmaila sig — och
var man kunde gora det — for det ar
klart att jag inte kunde motstd en sddan
frestelse! Vidret var perfekt, och jag
njot dar jag stod och stretchade mot
Colosseum innan start.

Och kanske var det har det ratta sit-
tet att attackera en mara! Inga forvint-
ningar, ingen press, utan tviartom var
jag pa gott humor av det lite busiga i att
anmaila sig till en mara dagen efter av en
ingivelse. Jag sprang nistan hela viagen
och hade inga egentliga svarigheter pa
den ganska flacka banan, och jag kom
in pa 3,39 - pers med 6ver 10 minuter!

Aret  inneholl  ytterligare en
Stockholms- och en Berlinmara. Jag
hade triffat ett par trevliga svenska kil-
lar i Berlin dret innan, och vi triffades
aven det hdr dret och la pd det sattet
grunden till en tradition som skulle
hélla i sig i ndgra ar. Men den stora upp-
levelsen var Mombasa Marathon.

Loppet gick pd landsvdgar runt
Mombasa, och trots den tidiga starten
var det rejalt varmt och fuktigt redan
frdn borjan, och dn virre blev det nir
solen kom fram. Men det var fantastiskt
att f3 springa i ett falt med bade lokala
och internationella l6pare.

Efter malgdng bjod en ung kenyansk
kille hem mig till sin syster som bodde
precis i ndrheten. Jag fick smaka pa
ugali, men dven om det inte direkt blev
min favoritratt, hor dock maltiden till
dem jag minns!

Hur manga génger har du (eller jag!)
bjudit hem en utlindsk l6pare efter
Stockholm Marathon? Den efterfoljande
safarin var forstds ocksd den ett minne
for livet — och att f3 dela upplevelserna
med mina loparkompisar!

AVEN 1992 BJOD pi en Berlin-mara,
men jag stiftade ocksa tvd nya bekant-
skaper — Kopenhamn och Reykjavik.
Maran i vért sydviastra broderland gick
pa en fin bana en underbar och varm
forsommardag, som nog var dnnu mer
limpad for att strosa pa Tivoli dn att
springa maran!

Reykjavik marathon visade sig bli en
alldeles speciell upplevelse — inte nog
med att jag persade, utan for forsta
gingen kom jag pd pallen i en mara
(det hade bara hint en ging tidigare
overhuvudtaget, och da i ett lokalt
Skm-lopp)!

Islands landskap, kargt och gront pa
samma gang, var underbart vackert och
det milda vadret perfekt for maraton-
16pning. Visst var jag trott mot slutet,
men vdra reseledare som stod langs med
banan upplyste mig om att jag lag trea,
och da var det inte svart att bita ihop!
3,37 blev tiden, och pa prisutdelningen
kunde jag stolt motta en pokal och
$150 i prispengar!

Jag minns ocksd att jag inte hade
vixel till bussen hem (de tog inte dol-
lar!), men en av mina kompisar pekade
pa bucklan, och chauffoéren lat mig dka
med gratis! P4 kvillen firade vi med en
god middag pa en roterande restaurang,
och sedan dansade vi i flera timmar,
ocksa det en ny erfarenhet for mig. Och
jag var faktiskt betydligt mindre stel
morgonen efter an jag brukade!

P4 hosten 1992 gick mitt flyttlass
fran Trelleborg till Sonderbach, en liten
by i Tyskland, mellan Frankfurt och
Heidelberg. Bergstrasse heter omrédet,
och nog ar det om inte bergigt sa i alla
fall rejalt backigt, och dessutom mycket
vackert — och med en trevlig lopar-
klubb: Lauftreff Hemsbach.

Jag hade alltsa bilavstand till Prag
Marathon, som gick pd forsommaren
1993. Loppet sprangs pa kvillen, och
jag minns speciellt malgdngen, som var
pa ett av Prags mdnga vackra gamla
torg. Det var en fin kvill och det var
mycket folk pd uteserveringarna, och
jag formligen lyftes fram av hejaropen.
Nir jag okade farten 6kade bifallet och
jag 0kade annu mer — fantastiskt!

P4 hosten hade jag problem med en
knidskada men lyckades dnda fullfolja
Berlin Marathon. Svért att ldta bli nir
jag nu bodde i Tyskland...

1994 BLEV DET fyra maror i mitt nya
hemland: Hamburg (dar jag missade mitt
pers med 2 sekunder!), Hornisgrinde,
som gick pa skogsvigar en mycket varm
dag, Berlin igen, och Frankfurt. Men
arets stora upplevelse dgde rum langt
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fran Tyskland.

Jag dkte med pa en tre veckor ling
resa till Australien, och Melbourne
Marathon. Hair skulle jag fi revansch
for de snopliga tvd sekunderna - jag
nadde inte riktigt dnda fram, men
med 3,31 persade jag med 6 minuter!
Forutom tavlingen blev det forstés flera
traningspass, och jag minns speciellt
sightseeing-joggen i Sydney, dir vi bl.a.
sprang forbi det magnifika Operahuset,
och nir vi pd hemvig frdn Ayers Rock
bad chaufforen slippa av oss sd vi
kunde springa den sista biten i det vid-
strickta roda stenlandskapet!

Aret darpd bjod pad tvd stadsmaror —
London och Miinchen — och en mara
som var raka motsatsen — Snowdonia
Marathon i Wales. Jag hade nu flyttat
till England, som skulle bli mitt hem-
land de narmaste sju dren, och jag var
inte sen att nappa nir en klubbkom-
pis i min nya forening Hook Norton
Harriers fragade om jag ville hianga pa.
Banan strickte sig visserligen inte upp
pd Snowdon, men den erbjod dnda ett
stort antal hojdmeter — och storslagna
vyer! Visst skulle det bli fler maraton-
lopp i stadsmiljo, men det hdr var ndgot
nytt for mig, och nagot som jag verkli-
gen gillade!

OCH BACKIGARE SKULLE det bli! 1995
var ocksd det 4r di jag sprang mitt
forsta ultralopp. Tre gdnger tidigare
hade jag varit pa traningslager i Davos
och da sprungit de kortare loppen som
fanns dar, men nu kiande jag att det var
dags att ta mig an den 67 (eller 72 som
den befanns vara vid en senare kon-
trollmatning) km ldnga Swiss Alpine
Marathon! Och denna tavling skulle bli
inkorsporten till en lang rad ultralopp
av olika slag, vilket har paverkat mitt
liv som f& andra saker.

De forsta tre milen som kandes litta,
hopp-hopp-ropen och koskallorna i
byarna vi sprang igenom, den lidng-
striackta zickzack-vdgen som ladngsamt
tog oss upp mot den alpina terridngen,
klattringen mot Sertigpass med flaimtan-
de lungor och brinnande benmuskler,
den rena klara luften och alla blommor-
na, de fantastika vyerna, den befriande
16pningen nerfér dd man upptickte att
benen fortfarande bar, de slingrande
skogsstigarna ner fran Sertigdorfli — och
malgangen! Spurten mot maéllinjen pa
starka ben som bar en kropp som ville
explodera av glddje, stunden efterat
dd jag inte fick fram ett ord... Jag var
en ultralopare, och en mycket lycklig
sddan.

CECILIA PETERSSON



Mina minnen fore, under och

Nar jag skriver detta, har det gatt néas-
tan 2 veckor sen jag sprang Barcelona
Marathon, och jag ér fortfarande nas-
tan lyrisk. Det dr nastan som det var
min férsta.

et borjade faktisk redan forra
D dretnirjagsprangiKopenhamn.

Jag ar fodd i Danmark, och nir
jag skulle springa min 25. mara, tyckte
jag det kiandes bra att springa den i
Danmark.

P4 sportmissan hittade min man en
inbjudan till Barcelona Marathon 2012,
som skulle gd den 25 mars, pd min
fodelsedag. Det ar sd sillan det finns
lopp den dagen. Sa vi tog hem en inbju-
dan, och jag var inne och tittade pd
deras hemsida, lite sugen blev jag allt.
Kruxet var att jag skulle dka Vasaloppet
3 veckor innan, jag r en inbiten klass-
kerutovare, och det ville jag inte missa,
sd jag var rad att det skulle bli svart att
hinna med att tridna for bada.

Hade nog nistan lagt det pa hyllan,
ndr jag sdg en annons i Marathonloparen
om en resa till loppet, di blev jag eld
och l3gor, gick och velade nigra dagar.
Pratade med min ”loparguru” Mattias,
som, da som alltid, peppar och upp-
muntrar mig. Han sa, vill du springa sa
klarar du det ocksa, var beredd pa att
det kan krivas att du ev. gar lite under
loppet.

MIN MAN SKULLE pa drsmote — konfe-
rens dessa dagar, men han var beredd att
skippa detta och folja med om jag inte
ville dka sjdlv. Men sa fick jag nys om
att Annette Kroon frdn en grannklubb,
ocksd var lite inne pd att dka dit. Hon
var inte svar att Overtyga, speciellt som
hon helst springer i virmen, och girna
ville ha ett bra lopp infor Stockholm
Marathon. Sa det blev Anette och jag
som &kte ivdg, tillsammans med 13
andra pé denna resa.

Det visade sig att det var 2 16pare frin
Anderstorp, Goran och Lennart som
vi kdnde igen sen resor till Stockholm
Marathon, och vilken resa det blev.
Trevlig och kunnig reseledare, som
ocksd sjalv sprang loppet.

Vi bodde vildigt centralt, med nira
till Metro™n, si vi skulle dka Metro
till sportmissan for att himta vara
startpaket. Men jag hade lagt in alla
mina resehandlingar, startbevis mm i
sakerhetsboxen, och den gick inte att

Anette klar att aka till starten.

oppna, batterierna var slut, sd vi blev
lite forsenade, men tack vara detta fick
vi se nar dom satte igdng den ”Den mys-
tiska fontinen” med vattenspel i olika
farger och formar till vacker musik,
med en massa olika andra ”vattengre-
jor” uppifran Palau Nacional, ner lings
start- och mélrakan pid Av.de laReina
Maria Cristina till Pl. Espanya.

Det var sa vackert, sa det blev verk-
ligen ”stdpals” och manga ”oh, sd
vackert™!

DAGEN INNAN LOPPET var Vi pé en
rundtur med buss och till fots, dar vi
fick ”skumma” lite av det bista, som
Barcelona har att visa fram. Vacker
arkitektur, bl.a. Gaudi har verkligen satt
sina utropstecken lite hdr och var, par-
ker, utkikspunkter, strandpromenaden
med olympiabyn, vackra konstvirk och
manga fontaner.

Sen var det hem och ladda och prata
klddsel m.m. Det ar alltid roligt att dka
pa loparresor, med all ”snacket runti-
kring”, packning och planering infor
loppet.

Loppet startade 9.30, och med and-

ring till sommartid, blev det inte si
mycket sovande den natten, men med
en ”forfrukost” pa rummet 5.30.
Efter lite kaffe m.m. i matsalen, akte
vi till starten i god tid, s& vi hann med
?allt” infor starten. Det var ca 11 gra-
der i starten, men det hade stegit till
minst 20 ndr jag gick i mal.

Anette startade i 2. startgrupp och jag
i sista. S& med spant forvantan delade
vi pd oss, onskade varrandra lycka till,
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och forberedde oss efter basta formaga.

I startfillan triffade jag pa fler
svenskar, si det var inte svart att fi
tiden att gd. Vi hade chips i skorna for
individuella starttider, sd det blev ingen
hets i min startgrupp. Tyvarr horde vi
inte ndr starten gick, men det var till
tonerna av liaten Barcelona och med
konfetti sprutande ut over alla lopare i
samtliga startgrupper, det blev en fan-
tastisk start. Gatan var tackt av konfetti
minst 1 km.

DET BAR LITE uppfor i borjan av loppet,
men vi la km. efter km. bakom oss. Det
fanns mycket att titta pd for oss som
inte sprang sd fort. Jag sprang med
vitskebalte (tdl inte den sportdryck som
serverades), och diar kunde jag fista
min kameraviska, s det blev dven tid
for ett och annat foto under och efter
loppet. Snart var vi pad Pg de Gracia,
med en massa vackra fasader. Bl.a 2 st.
Gaudi hus, da hade vi sprungit 1/3-del
av loppet och det kidndes fortfarande
mycket bra.

Nu boérjade det vara mer publik, och
dom hejade med spansk entusiasm. Det
fanns ocksd mycket musik och dans
utefter banan. Vid 17 km. passerade vi
Sagrada Familia, det gick hur bra som
helst, och efter 19 km kom vi till en
del av loppet som gick lite uppfoér och
under ca 1 1/2 km motte vi l6pare som
hade varit och vint.

EFTER VANDNINGEN och litt utfor pas-
serade vi halva loppet, jag hade fortfa-
rande ingen tanke pa att borja ga. Over
jarnvdgen, den brantaste stigningen pa
loppet, ut pd Gran Via och Rambla
Prim till den stora gatan Diagonal, vi

Gaudihus
pa

Pg de
Gracia



skulle nastan upp till Torre Agbar en
byggnad som sdg ut som en jattegran-
kotte. Diar motte vi lopare som hade
vant vid 28 km.

Nir vi kom dit kdndes det som néstan
i mal, och publiken och musiken bar oss
fram, vi hade vira namn pd nummer-
lapperna, sd det blev mdnga personliga
tillrop. Vid flera sillen stod det folk
med mikrofon som nistan sjong fram
vdra namn, gissa om man blev inspire-
rad. Snart var vi nere vid stranden och
kiande havsbrisen, hirligt, langs havet
till gamla olympiabyn, som nu ir kon-
tor- och bostadshus.

Forbi Parc de la Ciutadella, genom
Arc de Triomf, en sving genom de gotis-
ka kvarteren, ut pd Les Ramblas (som
betyder flodbadd) till Columbus statyn
nere vid hamnen, helt enormt,och fort-
farande inte en tanke pa att ga.

Jag har under mina senare maror haft
en “liten jakel” som suttit pd min axel
eller i min skalle och har sagt nu méste
du gé, han var inte med i dag. Vid 40

km hade jag ca 15 min kvar till § tim.
Kanske det skulle ga att klara under 5.
Om detta skulle bli min sista mara hade
det varit roligt att ha klarat alla under
S tim.

DET BLEV ATT kampa, for nu var det
svagt uppfor in i mal, och jag kim-
pade, och klarade det med 37 sekunder
tillgodo, (trots att jag fick std i toako
minst 15 min under loppet). Inte s illa
av en 67-arig tant som dkte Vasloppet 3
veckor innan. Gissa att jag var helnojd
och jdtteglad!

Loppet,publiken, musiken, vidret,
funktiondrer,stimningen fore under och
efter loppet, medalj, allt var fantastiskt.

Hur det gick for Anette? Hon hade
ocksd ett helt fantastisk lopp, persade
med 5 min, basta svenska dam, pa 3. 17.
och bist i var grupp, var ocksa jattenojd.

Kvillen avslutades med en middag pa
en gammal familjerestaurang i de gamla
gotiska kvarteren, dar fick vi lira oss
att dricka Cava pad Catalonisk vis, ur

efter Barcelona Marathon!

en karaff som sdg ut som en korsning
mellan vattenpipa och lergok. Man sit-
ter med tillbakalutad huvud, och haller
rakt ner i munnen. Det blev en del glada
skratt innan vi fick klam pd hur man
gor. Nar vi sakta promenerade hem till
hotellet, var det 18 grader. Det var en
magisk kvill och slutet pa en hel magisk
dag i Barcelona.

KAREN LJUNGMAN

Sa har glad blir man efter 42,2 km.

Nytt ultralopp i Smaland

Vaxjo AlS (Allmanna idrottssallskap)
arrangerar Personliga rekordens
tavling I6rdagen den 27 oktober pa
Varendsvallen i Vaxj6 1, 6 och 12 tim-
mars 16pning.

Personliga rekordens tavling anordnas
for nionde dret i rad. Tidigare har det
varit allt fran 600 m till en timmes
16pning. Enbart pd udda distanser dar
det finns godkianda Svenska rekord-
noteringar. De flesta &r har en engelsk
mile ingdtt vilket mater 1609,34 m.
Nu ar tiden inne prova pd en distans
lingre 4n marathon for Vais. Manga
har sprungit marathon och vill testa pa
ndgot nytt. D4 4r 6 timmars ”lagom”
langt.

Det finns ett antal 24 h lopp i Sverige
men inget 12 h (om det inte redan
ingdr i ett 24 h som huvuddistans). Att
gd in pa den svenska 10 i topplistan pd
12 h statistiken finns goda mojligheter
till i Vaxjo.

REIMA HARTIKAINEN AR vidtalad att
halla i chips och tidtagning vilket
borgar for trygghet och sidkerhet bade

for mig som arrangor och er lopare.
Reima har gjort sig oumbdrlig i de
nordiska ultraloppen som en ultralo-
pare uttryckte det.

Nu blir det en unik tivling s3 tillvida
att det samtidigt 4r 50 000 m och 100
000 m gangtivling, Tusenfotagdngen.
I stort sett enbart pd finnkampen i
Finland, Helsingfors som giang och
16pning dr samtidigt.

Géngen ar planerad till bana 1 och
l6pningen till bana 5. For att chips-
mattan ska racka till gar I6parna in pa
bana 2-3 ndr de passerar mattan varje
varv. Varvet midter som ni forstar 400
m pé bana 1 och ca 430 m pa bana 5.

Gangdomare och regler vill ha oss
pa skilda banor. Starten kommer att
aga rum klockan 09.00 for 12 h och
klockan 15.00 for 6 h.

BYTE AV LOPRIKTNING kommer att ske
en ging, motsols till medsols och en
kock i klubben serverar mat efter mal-
ging och efter halva tiden. Sjalvklart
kommer det att finnas tillgang till olika
slags tilltugg under hela loppet. Nagot
maxtak pa antal startande 4r inte satt.
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Ordforande Roger Andersson kom-
mer att gora sin ultradebut iford start
nr 1!

DET ENDA ULTRALOPP som tidigare
anordnats i Sméland stod Hultsfred
LK for pa 50 och 100 km i slutet pa
1990-talet. Sista loppet i Hultsfred
var ar 2000 om jag minns ratt. Pa
senare dr har Hultsfred LK startat upp
Hultsfred Marathon p& samma bana
som ultraloppet genomfordes pa. I ar
ager Hultsfreds marathon rum den 8:
e september med DM i halvmaraton
for Smaland.

DATUMET 27 OKTOBER passar mig
bast och samtidigt ar det svart att fa
tider pa arenan. Dessutom tror jag att
okad konkurrens bara ar nyttig for
Vixjo LK som har sitt Vaxjomarathon
veckan fore Vixjo AIS ultralopp.
Maratonlopare och ultralopare har
mycket att se framemot i host i
Vixjo.
CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS OCH
KONTAKTOMBUD FOR SALLSKAPET.



Arsmoétet 2012

T

Asmétesdeltagarna sitter och ldser utdelade arsméteshandlingarna.

Maratonsallskapets arsmote holls i

ar efter Kungsbackaloppet pa Hotell
Halland i Kungsbacka. Vi var val drygt
20 st som hérsammande inbjudan.

otet borjade med att var ordfor-
Mande Roger Andersson hilsade

oss vilkomna med ndgra inle-
dande ord. Till métesordforande valdes
Kungsbackaloppets nestor, Ake Carlsson
och till motessekreterare undertecknad,
for 9:e aret i rad. Traditionens makt ar
stor.

Arsmotespunkterna gicks igenom i
en lugn takt. Nar vi s3 kom till den
punkten dar vi skulle vilja funktiona-
rer hade bade Rebecka Griasman och
Robert Alnebring valt att kliva av arbe-
tet i styrelsen. Bdda har dock lovat att
bistd Marathonsallskapet daven i fort-
sdttningen.

TILL NYA ORDINARIE styrelsemedlemmar
valdes Suzanne Wallén och Lars-Eric
Andersson. Suzanne har sedan forra
arsmotet varit adjungerad till styrelsen
medan Lars-Eric ar helt nyvald i styrel-
sen. Ove Engman och Jesper Sjolander
atog sig att sitta i valberedningen infor
kommande arsmote.

Nir vi sa kom till punkten styrelsens
forslag beriattade Roger infor dhorarna

att vi borde gora om funktionen kon-
taktombud. Nir tiderna forandras och
medlemmarna blir mer rorliga borde vi
slippa kravet pa att kontaktombudet
finns i eget distrikt. Det dr battre att
man har aktiva kontaktombud om vill
gbra nagot.

Forslaget ar att kalla dom for ambas-
sadorer och en battre kontakt med sty-
relsens arbete. Var forsta ambassador
blev sa Christer Svensson i Vixjo som
genast atog sig uppdraget.

FODELSEDAGSJOGGEN 22 MARS blev
en succé, drygt 125 lopare horde av sig
och talade om att dom sprungit denna
dag, detta gav mersmak. Arsmotet gav
styrelsen i uppdrag att dven nista ar
arrangerar ndgot liknande. Nista ar
infaller fodelsedagen pa en fredag.

Efter det att ordforande slagit klub-
ban i bordet en sista gang berattade
sd Jan Ternhag for dhorarna vilka 19
medlemmar som hadanefter kalla sig
for stindiga medlemmar efter 30 ars
medlemskap. Det ar nu ytterligare 19
som ar stindiga medlemmar.

Diarefter  drogs  vinnarna i
Fodelsedagjoggen. Fru Fortuna, dvs
Mad Thorsell, fick dra namnen pa dom
lyckliga vinnarna.

JANT
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Valda funktionarer
vid arsmote 2012

Styrelse

Roger Andersson ordinarie
Mats Liljegren ordinarie
Dennis Danneholt ordinarie
Jan Ternhag ordinarie
Lars-Eric Andersson ordinarie
Susanne Walllén ordinarie
Marie Blommé ordinarie
Susanne Gren suppleant
Mats Zetterlund suppleant
Revisorer

Ove Engman ordinarie
Bertil Jansson ordinarie
Tore Billman suppleant

Valberedning
Ove Engman
Jesper Sjoélander

Adjungerade
Annelie Buller-Granlund

Webmaster
Jan Ternhag

Arkivarie
Ove Engman

Nya stindiga medlemmar
Bertil Skanberg, Skanor

Bjorn-Ake Johansson, Mantorp
Christer Persson, Brandbergen
Curt Sandberg, Upplands Vasby
Frank Brodin, Kallered

Gert Inge Tapper, Sédra Sandby
Gunilla Martensson, Lund
Ingemar Johannesson, Ulricchamn
Jan Lundaqvist, Linkdping

Jan-Olof Andersson, Nykoping
Jan-Ove Agren, Hogsby

Lars Akerman, Vikarbyn

Roger Carlsson, Sollentuna

Stig Asplund, Karlstad

Stig Lundell, Tidaholm

Sune Westman, Umea

Thomas Krantz, Vastra Frolunda
Tommy Adolfsson, Boxholm
Urban Goude, Ockelbo



Nyinvald i1 styrelsen

Susanne Gren heter jag och ar nyin-
vald i styrelsen, jag vill beratta lite
om mitt I6parliv.

Mitt intresse for 1opning borjade 1994.
Ett nytt lopp, "Tjejparlan” 6 km, for
enbart kvinnor skulle arrangeras for
forsta gangen i Helsingborg. Jag tra-
nade nagra ganger innan det var dags
att springa loppet. Jag kom i mal.

Viren 1995 var det dags for nista
tivling, ”Anglamilen”, ett 5 km-lopp.
Under ndgra ar sprang jag Anglamilen
pd vidren och Tjejparlan pa hos-
ten. Nista steg blev ”Springtime”
i Helsingborg 1998, 10 km ldngt
var detta loppet. Aret dadrefter dkte
jag till Goteborg dir genomforde jag
”Goteborgsvarvet”.

2002 borjade jag fundera pa att
springa ett marathonlopp och tinkte
att “kan alla andra s maste vil jag
ocksd kunna springa ett marathon”.
Det blev 47 joggingtavlingar innan
det var dags for min marathonde-
but. 2003 fyllde jag 40 ar och ndgra
madnader efter min fodelsedag var det
dags for mitt forsta marathonlopp,
Copenhagen marathon.

Innan starten var jag fruktanstvirt

nervos, hade knappt kunnat sova pa
natten. Men nar jag kom i mal sd var
jag mycket n6jd och stolt. Det kdndes
stort att dntligen lyckats genomfor ett
marathonlopp.

2004 akte vi till Island och dar var
det dags for marathon nr 2. Min son
var vildigt stolt 6ver sin mamma som
kunde springa marathon. S4 efter mitt
andra marathonlopp ville han sld vad
med mig. Jag skulle vinna om jag
lyckades springa 50 marathonlopp
innan jag fyllde 50 4r.

Det var 48 lopp kvar och jag hade
8% 4r pa mig. Klart han inte trodde
att jag skulle klara det. Men jag skulle
inte enbart springa 48 marathonlopp,
utan alla loppen skulle jag gora pa
olika banor. Om det fanns lopp pa
samma bana fast de hade olika namn,
sd sprang jag inte diar 2 ggr. Daremot
sprang jag olika lopp i samma stad.

Det var inte bara en utmaning att
springa, utan det var en utmaning att
leta upp nya lopp. Den 10 april 2009
var jag i Alborg och kimpade mig ige-
nom denna brutalmarathon och vann
vadet. Nu hade jag samlat ihop 50
marathonlopp och 4 ultralopp och jag
hade inte hunnit fylla 50 &r.
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Fodelsedagsjoggen

Har ar vinnarna i utlottningen av

alla som sprang Fodelsedagsjoggen

22 mars som lottades pa arsmotet

i Kungsbacka. Lotterna férdelades

bland dom 125 I6parna som deltog.
Pristagarna ombeds hoéra av sig till

styrelsen for att fa sitt pris genom att

skicka epost till: fodelsedagsjoggen@

marathonsallskapet.

Bio

Anne Sundberg

Tina Eriksson

Anders Emriksson, 2 st biobiljetter

Bok

Lars Moberg

Alexander Knutsson

Eva Krongqvist, Ulf Johanssons bok
”Att bli en bittre langlopare”

Medlemskap 2012
Erik Dahlberg
Anneli Norman
Jennifer Norlin, medlemskap resten
av 2012

T-shirt

Jesper Sjolander
Gorel Emriksson
Kristian Lampo
Krister Astrom
Thomas Svensson
Emil Bergstrom

Forutom dessa pristagare fick dven
alla dom 25 loparna som den 22 mars
sprang ett helt marathon eller lingre
var sin t-shirt.

Roger och fru Fortuna, dvs

Mad Thorsell, drar vinnarna i
Fodelsedagsjoggen efter avslutat ars-
mote.



Legenden om ett kontaktombud

Svenska Marathon séllskapets blagula
traningsjacka har vandrat i sekler
fran ombud till ombud i generationer
(nagot 6verdrivit kanske!).

tt Svenska Marathon sillska-
Apet fyller 60 &r i ar ar allmant

kant men nar uppstod patrullen
Ombud?

Det dr en bevarad hemlighet som fa
kinner till. Jag har gravt djupt i arki-
ven bland spindelviaven och dn aterstr
mycket att utforska.

Det dldsta bevarade dokument jag
funnit 4r fran nr 2 1983, verksamhets-
berittelsen, dir Huvudkontaktombudet
heter Henry Bogemyr Jarfilla. P4 den
hiar tiden (medlemsavgift pd 50 kr!)
fanns det aven ett huvudkontaktom-
bud for kvinnor. Siv Pettersson fran
Higersten hette hon och var samtidigt
suppleant i styrelsen. Som kuriosa kan
nimnas att Siv Larsson vann det for-
sta officiella SM i marathon 1980 pa
2:54.33

Jan Lind axlade det hedersamma upp-
draget som huvudkontaktombud fran
1983-1994. Birger Filt tog over efter
Jan Lind 1995-2000. Ett kort inhopp
som huvudombud gjorde Jan Lind 2001
innan Ove Engman tog vid ar 2002-
2006. Robert Rydén Ostersund 2007.
Jan Paraniak 2008. Fran 2009 till dags
datum ar Mats Zetterlund huvudom-

bud.

DISTRIKTSOMBUDEN UPPSTOD négon
ging mellan 1984-1986. Exakt nir tvis-
ta de lirda om. Vid ingdngen till anno
1987 finns det ombud i 23 distrikt.

I Varmland har Kauko Kaikonen varit
trogen sitt ombudatjanst i 6ver ett kvart-
sekel. Redan i ingdngen till 1983 var
Kauko ombud. Idag har Kauko ocksa
hand om Nirke och Sédermanland.

Bengt-Ake Svensson tog over som
Blekinges ombud i augusti 1987. En
post som han fortfarande innehar. Plus
att han tagit 6ver Skdne numera. Med
det 4r BAS som han kallas i TEAM
Blekinge det ombud som varit pa sin
post nast lingst.

Mera kuriosa; Nr 100 som kom ut
i april 1989 var forsta nr med farg-
tryck pa framsidan forestallande Erik
Ostbye.

1991 forsvann kvinnornas huvudkon-
taktombud.

Ett annat ombud som varit aktiv
under snart 20 ar dr Leif Strombick

Boden som tog 6ver efter sin klubbkom-
pis 1 Bjorns SK, Owe P6 1994. Forutom
Norrbotten har Leif idag hand om
Lappland och Visterbotten.

Under ett par ar pad 1990-talet var
K-G Nystrom och Cecilia Pettersson
internationella ombud. Den posten for-
svann i slutet pd 90-talet.

Hosten 1999  tilltridde  Mats
Zetterlund Stromsund som kontaktom-
bud for Jamtland-Harjedalen. Nar antal
ombud minskades ner fick Mats ta 6ver
Angermanland och Medelpad. Viren
2000 utsdgs Frank Brodin Kallered
ombud for Goteborg. Idag har Frank
sprungit flera hundra maror och ser
snart slutet som ombud for Goteborg.

I SMALAND AR VI inne pi sjunde gene-
rationen ombud. Det borjade med Egon
Pettersson 1969-1970 darefter finns det
en lucka i arkivet fram till 1976 da
Gosta Andersson tog over. Forsta och
enda dam som ombud i Smaland var
Maj-Lis Nyman1983.

1984 overtog Karl-Ake Nyman pos-
ten som ombud(fodd 1924) Vistervik
OK som sprang 88 maratonlopp under
sin karridr. September 1994 tog den da
49 drige Almhults bon Jan-Erik Olsson
over stafettpinnen. Jan-Erik som anord-
nade Marathon resor till Berlin bl.a.
sprang som bdst maran pa 3:04.21 och
erovrade SM-standaret for 25 maror
strax innan han blev ombud.

Lars Thorstensson -49 Vixjo fick den
stora dran att varen 1999 bli ombud
for Smaland. En post som Lars hade
fram till hosten 2007 da Lars fragade
undertecknad om han ville ta 6ver som
kontaktombud i Sméland. Lars var som
lopare bast 1984-1986. Personbista
fran Stockholm 1984 pa 2:59.33

Lars var tavlingsledare for Vaxjo
Marathon under flera ar. Det var under
Jan Linds tid som Jan tog fram den
atrdvarda bldgula jackan som Lars
Thorstensson med flera ombud fick i
borjan pd 2000 - talet. Med uppdra-
get som kontaktombud medfor vissa
forpliktelser sa Lars. Nar tuppen gal i
gryning i morgon ska du infinna dig hos
mig fortsatte det gamla drrade ombudet.
Jag stallde tredubbla vickarklockor for
att inte missa den avtalade tiden. Nir
tuppen pa kyrkbacken gal ringde jag
kallsvettig pd den bastanta doérren som
tillstdr ett ombud for Smaéland. Lars
oppnade och sade att nu ska vi genom-
fora en ceremoni dar du ska svira eden
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som alla ombud ska gora.

Jag fick lova att dyrt och heligt arbeta
for marathonlopningens bista i alla
lagen. Att frimja langlopning i alla
lagen och sprida desskunskap vidare.

OCH SA VAR det dags for det stora
overlimnandet. Nar Lars Thorstensson
overlimnade sillskapets kontaktom-
budsjacka hade han fullgjort sin plikt
och jag pdborjat min. Jag lovade att
bédra den slitna gamla jacken med stolt-
het. Det blir en stor dra och med all
heder ska jag g& i mina foregangares
fotspar sade jag nar vi skildes at en sista
gang.

Legenden lever vidare. Nu ar det
hog tid att uppgradera séllskapets kon-
taktombud till ambassadorer.

CHRISTER SVENSSON

KONTAKTOMBUD FOR

SMALAND, GLAND OCH HALLAND. OCH
BLIVANDE AMBASSADOR.

Kallor fran Svenska marathonléparen
1983-2012 plus 50 arsskriften 2002
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VALJ EN RESA SOM PASSAR DIG!

- SWISS ALPINE En underbar vandringsresa till
vackra Schweiz. En harligt aktiv vecka i mycket charmig
alpmiljo. Avsluta med valfritt upplevelselopp. Veckoresa.
- MEDOC MARATHON En resa for livs-
njutaren. Vin, vin och mer vin. Det unika loppet ringlar
sig forbi ett 20-tal berémda vinslott som bjuder pé sina
underbara Bordeauxviner. Alla [6pare ar utkladda och
hog karnevalstamning rader. Langweekend.

- LA PARISIENNE Upplev charmiga och
trendiga Paris. En mycket uppskattad tjejresa for komp-
isganget eller familjen. Vi shoppar, dter gott, umgéas
och avslutar med att springa ett 6 km’s lopp i centrala
Paris. Weekendresa.

- BERLIN MARATHON Kosmopolitis-
ka, kulturella och trendiga Berlin. Varldens snabbaste
banstrackning. Dags for ett imponerande personligt
rekord? Statlig malgdng under Brandenburger Tor.
Weekendresa.

springtime

LOPARRESOR
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- VANDRA INKALEDEN TILL MACHU PICCHU

En harlig rundresa pa 18 dagar dar vi
besoker de storslagna ldnderna Peru och Argentina.
En av hojdpunkterna ar den sagolika soluppgéngen
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. Forlang resan
med spannande Shanghai. Distanser for alla. Veckoresa.
- NEW YORK MARATHON Varldens
héftigaste mara i varldens haftigast stad. New York &r
aldrig fel och att fa uppleva New York under “Mara-
thon Sunday” &r nagot alldeles extra. Tyvarr s& maste
man vara ute manga ar i forvdg for att fa plats.
- BARCELONA MARATHON Folj med till
spannande och charmiga Barcelona. Upplev gatulivet
och marknaderna pa berémda Las Ramblas, handla
i moderna shoppingcentret Maremagnum eller titta
pé& den maktiga kyrkan La Sagrada Familia av Gaudi.
Barcelona marathon ar véldigt bra arrangerat dar start

Psst! Mars 2014 planerar vi en ldngresa till Nya Zeeland

2012/2013

i BARCELONA
MARATHON

17 mars » Folj med till spdnnande och charmiga Bar-
celona. Upplev gatulivet och marknaderna pa berémda
Las Ramblas, handla i moderna shoppingcentret Mare-
magnum eller titta pa den -
maktiga kyrkan La Sagrada
Familia av Gaudi. Barcelona
marathon ar valdigt braar- &
rangerat dar start och mal
ligger utmed Plaza Espana.
Dessutom bade frukost-
jogg och pastaladdning
pa lérdagen.

och mal ligger utmed Plaza Espana. Dessutom bade
frukostjogg och pastaladdning pa lérdagen.
- NEW YORK HALVMARATHON

Upplev fantastiska New York! Det
hander alltid nagot i varldens huvudstad. Ett harligt,
valarrangerat och internationellt halvmarathonlopp pa
Manhattan avslutar resan. Langweekend.
- PARIS MARATHON M6t den fantas-
tiska varen i romantiska Paris. En underbar stad som
har mycket att erbjuda. Start och mél vid maktiga Tri-
umfbagen. Weekendresa.
- LONDON MARATHON Ett av
varldens storsta och haftigaste marathonlopp. Impon-
erande publik och méktig malgang utmed Buckingham
Palace. Weekendresa.
- NEW YORK TJEJMIL En mycket social
och trevlig resa med ett rikligt och intressant utflyktspro-
gram. L&r kénna nya vanner och njut av storstadspulsen
i den fantastiska staden New York. Avsluta med en
storslagen tjejmil mitt i Central Park. Veckoresa eller
langweekend.
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Resultat

Aros Maraton 12 Henrik Larsson 4,25,35 27 Pelle Nilsson 4,50,00
2012-05-06 13 Marcus Aveholt 4,28,05 28 John Naeslund 4,55,30
Man och Kvinnor 14 Andreas Sigfridsson 4,28,10 29 Lennart Skoog 4,56,37
Placering Namn Tid 15 Bengt Wallner 4,31,10 30 Ola Hogberg 5,05,08
1 Emil Ohlsson-Runnman 3,32,03 16 Per Agren 4,31,13 31 Magnus Hanell 5,05,49
2 Henrik Willman 3,45,28 17 Daniel Becker 4,32,00 32 Emma Holmbro 5,17,49
3 Fredrik Bergquist 3,51,50 18 Henrik Rosencrantz 4,34,35 33 Ake Dahlof 5,20,26
4 Robin Pino 4,00,00 19 Maja Nygren 4,35,10 34 Maria Wahlund 5,30,15
5 Johan Gard 4,05,02 20 Henrik Hedin 4,37,00 35 Bjorn Karlsson 5,30,40
6 John Andersson 4,05,17 21 Per Ihrsén 4,37,00 36 Molly Hund 6,00,00
7 Thomas Marquart 4,09,05 22 Elin Hamnquist 4,38,00 37 Ola Rasmusson 6,04,00
8 Bengt Nilsson 4,14,10 23 Thomas Sundgren 4,46,20 38 Emil Rasmusson 6,04,24
9 Jonas Wangberg 4,23,10 24 Mikael Forsstrom 4,46,28 39 Birgitta Jarring 6,05,24
10 Per Johansson 4,23,10 25 Robert Gustafsson 4,47,00 40 Solweig Sj6o 6,05,24
11 Robert Brinck 4,23,10 26 Jonas Wincent 4,49,00
o
Aldersindelade resultat
Heleneholm marathon 2012-04-14 Véllingby maraton 2012-04-14
Man och Kvinnor Kvinnor
Plac. Namn Férening/Ort/Land Klass Resultat | Placering Namn Klubb klass Tid
1 Lindquist Micael-72  Apladalens LK M40/1  2,53,.24 ! Kajsa Fristrom Fredrikshof FIF K45 3334
2 Bolmstam Fredrik-82 Apladalens LK MSen/1 25356 | 2 Linda Sernfalk Stockholm City KS 3.42.1
3 Modéer Mans-71  Heleneholms IF M40/2  2,5521 3 Kerstin Larm Uppsala K> 3504
o 4 Elin Jakobsson IK Akele K35 3.59.5
4 9|SSOn Jonas-80 Ystads IF M Sen/?2 2,57,37 5 Hanna Vauhkonen Hajyt K45 4213
5 Akerman Lars-64 Bjornstorps IF M 45 /1 2,59,33 6 Anne Marjomaki Hajyt K40 4383
6 Rieloff Lionel-58 Heleneholms IF M50/1 3,07,52 Man
7 Bygren Henrik-63  IK Jogg M45/3 3,08,23 1 Fredrik Kronander Fredrikshof FIF M35 2.49.0
8  Andersson Stefan-67 Apladalens LK M45/2  3,0843 2 Mikael Kleberg Orebro AIK MS 2535
9 Pettersson Michael-740sthammars IF M35/1 3,08,46 Z ﬂ‘é’\‘/?g‘?\‘/le;r':g{grg ngc:\;iaﬁ:?ams CK ng %?gg
10 Karvonen Juha-62  LUS M Mot/ 1 3,13,33 - ) - e
s e 5 Bjorn Kjellber Djurgardens IF M35 3.13.2
11 Lindén Magnus-59 Y_stafis_IF ! M50/2 3,183 6 Pieter PzJapagec?rgiou TlJJIIir?ge-Tumba MS 3.14.0
12 Larsson Marten-85  Linkdpings Triathlon M Mot/2 3,20,17 7 Esa Vehkalahti After Racing Team MS 3152
13 Bergquist Mikael-61 Vaxjo LK M50/3 3,20,45 8 Mats G Johansson SPIF M40 3.285
14 Tufvesson Bjorn-64  Ystads IF M 45/ 4 3,21,30 9 Johan Gard Arsta M35 3.30.2
15  Sérvegard Rikard-65 Heleneholms IF M45/5 3,22,05 10 Mourujaérvi Jouko Vasterds LK Me0 3.30.5
16 Lundberg Pernilla-72 Lenhova IF K40/ 1 3,23,03 1 Nils Andersson Stockholm M45 3.353
17 Johnsson Peter-69 MM ski M40/3 32328 12 Robert Sunnerberg ~ Uppsala M35 3.36.1
18  Sandgren Martin-66 Limhamn MMot/3 3,24,03 13 Jo_nas Sand_berg Team Skavsaret IF M35 3.36.1
19  Osterberg Jacob-77 338 Sméland Triathlon Multisport M 35 /2 3,24,08 14 Niko Tap_anlla Uppsala M45 3.38.0
20 Boremalm Tomas-78 Heleneholms IF MSen/3  3,24,50 = Bengt N|_I§son sthim HHH M50 3381
o el 16 Daniel Bjork Team Skavsaret IF M40 3.384
21 Johansson John-85 RIF Link&ping M Mot/ 4  3,28,57 17 Hans-Ake Hellstaf Trosa IF M55 3391
22 Engdahl Fredrik-76 ~ Ryssbergets IK M35/3 3,29,28 18 Fredrik Holmgard Nacka MS 3.40.1
23 Olsson Jerry-57 Bjornstorps IF M55/1 3,29,31 19 Henrik Fernstrom Klubb Gobba M35 3.40.4
24 Runesson Mats-58  OK Lindena, Getinge M50/4 3,29,33 20 Jari Pitkdkoski Hajyt MS 3.43.4
25  Kautsky Peter-57 Degeberga M Mot /5 3,30,45 21 Johan Huhtamaa The Irminellies M40 3443
26 Ljungdahl Daniel-78 Hoor M Mot /6 3,32,06 22 Ingvar Khan Ericsson IK M50 3.45.1
27  Dobrik Walter-69  Hallarod MMot/7 335,11 23 Heh””k Ojde. Hulr‘me'ba‘/e'” M40 3.46.1
28 Sverson Mats5  Rysberets K
29 N|!sson Torbjérn-71  Kristianstad M Mot /8  3,35,45 26 Roger Lengmo Spanga M50 3512
30 Eriksmo Anna-78  Heleneholms IF KSen/1  3,38,50 27 Lars Goran Bergren Team Skavséret IF M55 3.53.3
31 Jansson Anneli-76  IK Ymer K35/1 3,39,21 28 Daniel Ohman Stockholm MS 3.54.4
32 Oksanen Kari-50 Helsingfors, Finland M Mot/9 3,41,57 29 Mikko Taipale Telia IF M40 3.56.3
33 Backstrom Kjell-47  Bjornstorps IF M65/1 3,42,02 30 Marcus Hansander Lifetime Runners M40 3.58.1
34 Bergmark Gunnar-61338 Smaland Tri Multisport M50/5  3,43,36 31 Tommy Kjellsson Team Skavsdret IF M50 3.58.3
35 Lindstrom Hakan-58 Kalmar M Mot/ 10 3,49,01 32 Tomas Horngvist Vi som springer M40 3.58.4
36 Annell Marcus-80  Viixjo LK MSen/4 35232 | 33 Michael Leitner Enkopings AIK M50 3.585
37 Nilsson Erik-75  Heleneholms IF M35/4 35339 | o Nils Holmstrom stockholm City M55 3.593
L . . e 35 Andreas Lalander Team Sthim Marathon MS 4.06.1
38  Kiiskinen Esa-63 Helsingfors, Finland M Mot/ 11 3,53,49 36 Lars Berglund IF Linnea M50 4.06.1
39  Pullerits Tonu-62 Bjornstorps IF M 50/6 3,56,12 37 Timo Marjomaki Hajyt M45 4.07.1
40  Sjolander Jesper-69 Bjornstorps IF M40/4  4,00,.25 38 Kjell Erik Kvarfordt Fredrikshof FIF M50 4.08.3
41 Hagmar Lennart-48 Heleneholms IF M60/1 4,01,43 39 Erkki Viitikko Hajyt M50 4.09.0
42 Svensson Olle-51  Simrishamns AIF M60/2 402,54 40 Miikka Backstrom Hajyt M35 4.10.2
43 Nilsson Rasmus-93  Killeberg M Mot /12 4,07,12 41 Gustaf Risling Stockholm City M55 4.11.3
44 Stojakovic Florentina-741S Gota K35/2 41345 | 42 Peter JO*f‘f?”SSO” Vallingbyhsjden M40 411.5
45 Lahdesmaki Kalle-52 Seingjoki, Finland MMot/13 41508 | 43 Caj Gauffin Vasteras M50 4.13.2
46  Bengtsson Lennart-42Solvikingarna M70/1 4,15,41 44 Timo Ranta KaKaMaraton M43 4.18.2
° . e 45 Janne Saarinen Hajyt MS 4.20.4
47 Andersson Josefin-93Malmé KMot/ 1 4,28,03 46 Hans Mannsten Hajyt M65 4211
48  Almqvist Lars-51 IFK Helsingborg M60/3 42917 47 Géran Lennstrom Hultsfreds LK M60 4213
49  Nilsson Jérgen-50 Vi Som springer M 60/ 4 4,32,05 48 Kurt Gustavsson Hultsfreds LK M65 4223
50 Backstrand Jonatan-66Malmo Dragkampsklubb M Mot /14 4,32,20 49 Bengt Goransson Falu IK M50 4234
51  Palmquist Henric-69 Ludvigsborg M Mot/ 15 4,33,00 50 Martin Larsson Huddinge AIS M40 4.32.0
52  Gren Susanne-63  Friskis & Svettis, H-borg K 45/1 4,37,09 51 Peter Werner Sollentuna M35 437.4
53 Hallquist Lennart- Lund M Mot/ 16 4,39,49 52 Bjorn Thorsén SoIIen'Euna Slalom M35 4.37.4
54 Gren Tony-61 Friskis & Svettis, H-borg M50/7  4,41,39 >3 Peter Svensson IFK Skovde M55 4.40.5
) o L 54 Markus Hammartong Skolarbete MS 4.46.2
55  Mellerup Gustaf-75 Vi som springer M Mot /18 4,43,39 55 Mikael Hedstrém Bup Solna M40 4.493
56  Petersson Bengt-50 Malmd M Mot/ 17 4,48,05 56 Ingvar Jonasson Stockholm M35 4.56.0
57 Akessonﬁ Rempe Fredrik-93 Malmo M Mot /18 4,52,31 57 Anders Braathen Tyresd M50 4572
58 Jonson Ake-42 Heleneholms IF M70/2 4,57,45 58 Johan Grip Sjéholm Enkoping MS 4.58.1
59  Nyberg Hans-63  Ale 90IK M45/7  5,03,.28 59 Rolf Halde Vi som springer M6E5 4.59.0
60  Gustavsson Owe-56 IK Vista M55/2 52857 60 Christer Mattisson Uppsala M70 5.05.0
61  Ohlsson Orjan-46  Stensjéns IF M 65 /2 5,32,30 61 Stig Soderstrom Kvarnsvedens GolF M65 5222




Fortsattning aldersindelade resultat
Kungsbackaloppet 2012-04-21

Satermaran 2012-04-28

Man Man och Kvinnor
Placering Namn Forening/Ort/Land Klass Resultat Placering Namn fodd klubb dm tid
1 Georg Hallstorp Vi som springer 35 03:01:56 1 Johan Eriksson 78 Roddningstjanst 02:56:41
2 Jerker Sterneland  Dalaportens OL 40 03:04:56 2 Magnus Séderberg 69 Leksands FIK DM1 03:00:56
3 Emil Falkek Falkenbergs RR 35 03:12:26 3 Patrik Norberg Trangsviken IF 03:03:09
4 Johan Westlund IK Jogg M 03:13:04 4 Par Myhr 72 Vasteras LK 03:03:48
5 Niklas Fredlund Axa Sports Club 45 03:20:59 5 Fredrik Haglund Vasteras Tri. 03:05:40
6 Daniel Fagerstrand  Torslanda 35 03:22:19 6 Jarkko Heikko 71 Vasteras LK 03:09:49
7 Maria Tharna D 03:23:37 7 Per Holenmark 81 Dalreg. IF 03:10:10
8 Stefan Gustafsson M 03:29:34 8 Janne Johnsson 64 ESS LK 03:10:42
9 Lennart Adolfsson  Anderstorps OK 50 03:34:47 9 Tomas Eriksson 68 ABB IF 03:18:20
10 Thomas Forsell Team UlthraSweden 55 03:35:16 10 Martina Callmer 79 Dalaportens OL DM1 03:19:21
1 Ulf Johansson Peab IF M 03:37:55 1 Tomas Eriksson 70 Mankarbo IF 03:19:25
12 Jonas Thomander  Falkenbergs RR M 03:38:22 12 Krister Lind 60 Borlange LK DM1 03:24:34
13 Simon Leidecker M 03:38:38 13 Maria Saxvall 82 Dalregementets IF 03:25:01
14 Goran Onnerby Anderstorps OK 60 03:44:52 14 Jerker Sterneland 69 Dalaportens OL DM2 03:26:35
15 Mats Liljegren Team Skavsaret IF 35 03:45:46 15 Daniella Fasten Falu IK DM1 03:31:33
16 Peter Olsson 35 03:46:03 16 Daniel Bustad 77 Djuras 03:44:13
17 Anders Carlsson  Stenungsund 45 03:46:07 17 Lars-G Berggren 57 Skavsaret IF DM1 03:48:54
18 Johan Sileson 45 03:49:30 18 Bengt Goransson Falu IK DM2 03:50:36
19 Robin Demén Torpa I6parklubb M 03:49:39 19 Bengt Lindgren 47 Vallentuna FK 03:54:12
20 Robert Ryberg Altran Technologies 35 03:52:04 20 Jenny Kling 78 Selangers SOK 04:03:54
21 Lisa Karlsson Friskis Partille 35 03:53:36 21 Jérgen Larsson 38 IFK Sala 04:08:27
22 Leif Karlsson 45 03:54:26 22 Birger Hoglund 47 IKJ Haninge 04:12:15
23 Yudith Hernandez Melgar D 03:54:55 23 Christina Dalberg 66 Dala Floda DM1 04:23:28
24 Roger Andersson Svenska Marathonsallskapet 40 03:57:02 24 Stefan Larsson 61 Vi som springer 04:24:00
25 Robert Alnebring Svenska Marathonsallskapet 50 03:57:03 25 Ulrika Bergsvind 80 Team Bergsvind 04:34:19
26 Sofia Kay  Vénershorgs SK 35 03:58:37 26 Kent-Ake Eriksson 58 Arvika LK 04:36:39
27 Jesper Sjolander Bjornstorps If 40 03:58:57 27 Christer Mattisson 42 04:43:37
28 Lennart Olsson simlangsdalens if 50 03:59:17 28 Stig Soderstrom 43 Kvarnsvedens FIK DM1 04:59:28
29 Bengt Goransson  Falu IK 50 04:02:04 29 Vesa Murtokangas 48 Borlange LK DM1 05:14:20
30 Bjorn Jalén  YouGov Sweden AB 35 04:04:09
31 Rickard Otl * Haga ) M 04:06:49 Vattudalsloppet Stromsund 2012-05-12
32 Anders Skoldberg  FatSlimBoys IF 50 04:07:02 Min och Kvinnor
33 Kurt Gustavsson Hultsfreds LK 65 04:10:36 Placering Namn Eérenin Klass Tid
34 Bengt-Arne Palm Halmstadpolisens loSF 55 04:13:35 1 9 Patrik Wikstrém Dorotea?F H 303.13
32 Eehnnart Bengtsson Sc.).lvl|.|.<|ngarna M70 04j15224 2 Anders Hansson Solvikingarna, Géteborg  H 3.17.51
rister Svensson - Vaxjo AlS 40 04:15:27 3 Lars Svensson Trangsvikens IF H 3.19.29
37 Christer Hogberg 40 04:17:57 : R e
38 Niclas Dia  Rolls-Royce IF 45 04:18:42 | 4 Fredrik Olsson Jamtkraft H 3.22.39
) y ) 5 Johanna Morin Froson 1K 3.31.40
39 Stig Samuelsson GolF Tjalve 65 04:19:07 5 Anders Larsen Ostersund y 33447
40 Kent-Ake Eriksson  Arvika LK 50 04:19:32 . . o
oA 7 Aurore Bystrom Team Blekinge 2K 3.39.54
41 Lennart Skoog Stenungsunds OK 65 04:20:05 8 Mikael Thulin Vattudalens LDK H 32118
42 Kjell Héges}ad IFK Borgholm 65 04:22:54 9 Martin Strid IFK Strémsund H 3-41.58
- Eraa'r'ﬂft;rnozai;ds()lvikingama p Mo 0 Patrik Norberg Trangsvikens IF H 3.42.00
. . . Al 11 Eva Blomqvist Vattudalens LDK 3K 3.42.47
45 Bengt Cronquist Vi som Springer 65 04:29:02 15 Staffan Westberg ~ Vattudalens LDK H 3.51.23
46 Lars Agnezon Konghalla AlK 60 O4j29:59 13 Mats Zetterlund Vattudalens LDK H 3.54.09
47 Tony Gren  Friskis o Svettis Hbg 50 04:31:31 12 Anders Danielsson Bstersund H 35727
48 Johan Alexandersson Bdyk 40 04:40:30 - o
49 Jérgen Nilsson Vi som springer 60 04:41:01 15 Goran Ingebrand Vattudalens LDK H
50 Ove Engman Elvans IF 70 04:41:23 FIer resultat finns pa www. marathonsallskapet se
51 Christer Mattisson ~ Uppsala 65 04:43:51 i Kungsbackaloppet.
52 Jessica Hyldegard ~ AXA sports club D 04:44:37 = l.."lﬂ' T.v. Jessica Hyldegard
53 Susanne Gren Friskis o Svettis Hbg 45 04:49:14 oy - och Karl Stenhard
54 Hans Nyberg Ale90IK 45 04:55:32 -
55 Bengt Petersson  Malmo 60 04:56:30 springer sin forsta mara
56 Gunilla Franzén LK Nykopings Runners 65 04:58:15 T.h. Att kunna sitta som
57 Stefan Q/Ianning Team UltzraSweden 50 05:16:26 " Sofia Kay strax efter
58 Stig Séderstréom Kvarnsvedens GolF 65 05:16:41 21 2 .
59 Svegn—OIof Johansson M 05:21:16 Enalgar_?g i ett marathon
60 Lars Moberg Heleneholms IF, Malmé 60 05:52:17 ar fa férunnat.

Tavlingsprogram 2012

Juliz 24-26 Friidrotts-SM, Stockholms Stadion, Stadionklubbarna
7 EM i bergslépning, Denizli-Pamukkale, TUR 25-26 NLM 13-14 Pited, Pited IF

10-15 JVM Barcelona, SPA 25 Helags Adventures Marathon (m, hm),

14 Baverloppet, Rosson Rossons IF Funasdalen-Ljungdalen, Ljungdalens GolF

21 Jamtlandpé&fotter.se, Ostersund Marieby GIF 28 Poéngjakt Ostersund, OGIF

21-22 Nordiskt-Baltiska Masterskapen, Jessheim, NOR September:

28-29  NLM (S, 17, 15) Skellefted, Skelleftea AIK 1-2 Finnkampen (M, K, PF17), Goteborg

Augusti: 8-9 Opiadfinalerna, Ostersund JHFIF

3-5 VSM Kil, Kils AIK 21-23 Skol-SM Vaxjo, IFK Vaxjo

3-12 OS London, UK 29-30 Lidingdloppet, Lidingd IFK Lidingd

10-12 USM 15-16, Upplands Vasby, Vasby IK November:

10-12  JSM-USM17 Sollentuna, Turebergs IF 10 VSM marathon Bromélla, Ryssbergets IK

16-25  VEM Zittau, GER, Zgorceloc, POL, Hradek, CZE Fler l1anglopp kan tillkomma, liksom poéangjakter och
18-19  Waplansspelen, Krokom TIF DM-tavlingar.
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Datum Plats Distans Arrangor Hemsida

7 jul Ostansjé - Viby, Narke 42,2 km www.ostansjosk.se/

7 jul Unionsmaran 10 km | 21 km [ 42,2 km www.unionsmarathon.com

14 jul Jubileumsmarathon Stockholm 42,2 km www.jubileumsmarathon.se/

14 juli Swedish Alpine Ultra, Nikkaluokta 110 km www.swedishalpineultra.se/
21-22 jul  Helags Adventures Aventyrsmara www.helagsadventures.se/

28 juli Visby Halvmarathon, 21 km www.visbyhalvmarathon.se/

28 jul Oland Marathon 42,195 km Hogby IF www.hogbyif.se/friidrott/

4 aug Hoéga Kusten Marathon 10 km 121 km142,2 km www.hkmarathon.nu

11 aug AXA Fjéllmarathon, Jamtland 42,2 km Vertéx www.vertex.cx/Fjallmaraton/

11 aug Malmé Halvmarathon 21 km www.malmohalvmarathon.se/

17 aug BAAM Bjorkliden 30 km 150 km | 70 km www.bamm.nu/

18 aug Mariestad marathon 42,195 km/10,549 km www.mariestadsaif.se

18 aug Black River Run Vasteras 32 km | 80 km www?7.idrottonline.se/VasterasLK
18 aug Prinsens Minne Halmstad 4km 110 km |21 km www.prinsensminne.se/

24 aug Skovde Ultrafestival Skévde 1/6/12/24/48 timmars Ultra Sweden wwwi.idrottonline.se/TeamUltraswedenLK
25 aug Mankarbo marathon 42,2 km www.laget.seMankarboMarathon

marathon /72km
42,195 km /21 km

25 aug Kraftloppet
25 aug Helags Adventure Marathon

Finspang AIK www.kraftloppet.se

http://helagsadventures.se

26 aug Landskrona Marathon 42,2 km wwwé.idrottonline.se/GFldrott

1 sep Karlstad 6 timmars Karlstad 6 timmars IF Gota www.ifgota.se

8 sep Hultsfred Maraton marathon/halvmarathon Hultsfreds LK www3.idrottonline.se/HultsfredsLK
8 sep Skracklanmaran Vanersborg 21 km142,2 km http://Iktv88.dinstudio.se/

16 sept Salomon Trail Tour Ornskéldsvik 5 km | 10 km | 20 km http://salomontrailtour.se

21 sept Salomon Trail Tour Salen 5km 110 km |20 km http://salomontrailtour.se

29 sept Liding6loppet Stockholm 15 km 1 30 km www.lidingoloppet.se/

13 okt Goteborg Marathon 42,2 km Solvikingarna http://solvikingarna.org

13 okt Sérmland Ultra 50 km terrang SthLangdis.kl. www.sormlandultra.se/

13 okt 40:e Umea marathon marathon Jalles TC www.jallestc.se

20 okt Vaxjo marathon 42,2 km http://loppen.se/lopp/vaxjo-marathon
27 okt Véxjo, 1h, 6h och 12h Timmars Personliga rekordens tavling  Vaxjo AlS www.ultradistans.se

28 okt Langa Tullinge-Tumbaloppet 20 km www.tullingetumba-friidrott.org/
28 okt Aland marathon marathon www.marathon.aland.fi/

03 nov Skanneloppet, Tingvalla 3,9km17,1km1 16,8 km www?7.idrottonline.se/ISSkanne/
03 nov Vintermarathon Stockholm 42,2 km www.vintermarathon.se/

10 nov Bromélla marathon marathon Ryssbergets IK  www.ryssbergetsik.se

10 nov 6 timmars Boras SOK Knallen http://sok-knallen.se

Vi hidlsar foljande medlemmar vialkomna till Marathonsidllskapet:

Magnus Bodin, Eslov Lena Hultberg, Sollentuna

Niclas Dia, Kristinehamn Lars Johansson, Goteborg
Monika Engkvist, Sundbyberg Tommy Lacandler, Sundbyberg
Christer Engstrom, Filipstad Jonas Sjoblom, Alvsjo
Erik Fries, Savedalen Anna Skoglund, Vendelso

Lars Haraldsson, Klagerup

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





