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Ordforande har ordet

Hur hittar vi nya talanger?

En sommar och inte vilken sommar
som helst utan en sommar med olym-
piska spel. De olympiska spelen har
en speciell plats inom idrottsvarlden.
Stort mediafokus och alla idrotter som
normalt sitt inte far stor plats i media
far uppmarksamhet. Det giller dven
marathonloppen.

EN SVENSK DELTAGARE hade vi pa
damsidan iform av Isabella Andersson.
Dock skulle vi nog gdrna vilja ha lite
fler deltagare har och att vi inom mara-
thon hade en svensk elit.

Svenska Marathonsillskapet har som
en av sina malsdttningar i stadgarna
att verka for att f3 fram svensk elit av
internationell klass. ”Att aktivt verka
for att f4 fram svenska maratonlopare
och ultralopare av internationell klass
och att i detta avseende effektivt och
helhjartat samarbeta med andra idrotts-
liga sammanslutningar med liknande
malsittning”.

DETTA AR EN MALSATTNING som jag vill
lyfta fram for diskussion. Hur ska vi
inom sillskapet jobba med detta?

Ar detta en rimlig malsittning att
ha under 2010-talet? Sillskapet fyller
60 4r i dr och den virld vi lever i nu
ser mycket annorlunda ut jamfort med
1950-talet. D& fanns inte ndgra storre
marathonlopp som Stockholm mara-
thon och hur hittade man dé talanger.

JAG TROR ATT EN tanke var da att
kontaktombuden och medlemmar runt
om i landet skulle hjilpas at att hitta
talanger. Nu 60 ar senare sa ar det frii-
drottsklubbar som gor detta till storsta
delen. Hur kan vi bidra eller kan vi det?
Jag vill oppna upp for en diskussion i
tidningen och via nitet.

Det kanske ar dags att dndra pd
denna maélsittning.

VI HADE EN DISKUSSION om att aktivera
oss i skolidrott och kanske anordna en
skoljogg. Det kraver dock en del arbete
och frdgan 4r om vi kanske borde
hitta samarbete med ndgon som redan
anordnar dessa typer av arrangemang.

Det finns bra exempel pd arrang-
emang av det har och jag vet att nigra
skedde kring arets fodelsedagsjogg.
Detta arrangemang aterkommer nista
ar och da pa lordagen den 23 mars.

VI KANSKE KAN FA fler skolungdomar
att vara med och springa dtminstone
6,1 km som kommer att vara den kor-
taste distansen. Sjalvklart hoppas vi att
mdnga kommer att springa en mara-
thon denna dag for att fira sillskapet.
Sprid girna detta till ndra och kira.

Fodelsedagsjoggen ar 6ppen for alla i
hela Sverige och valet av 23 mars beror
pa att det dr narmast helgen. Troligen
har fler tid att springa da.

ROGER ANDERSSON

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

Dennis Danneholt som tidigare arbetat
huvudsakligen med hemsidan blir nu
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redaktor medan webbsidan tas 6ver 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.

Sid 4 Jubileums-
marathon.Reima
Hartikainen log
hela vagen.

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

Omslagsbild: Kent Claesson. FOTO: REBECKA
Nasta nummer utkommer vecka 51.



Redaktoren har ordet

Semester - till en annan sport

Nu har sommaren gétt och snart nitt
sitt slut, hosten och kylan smyger sig
sakta pa. Tavlingarna har varit i full
géng varje helg och ménga fina presta-
tioner har gjorts bland I6pare och med-
lemmar i marathonsallskapet.

Dessa berittelser limnar jag dirfor
over till vara fina medlemmar att berat-
ta om och viljer sjdlv att skriva om hur
jag hittat tillbaka till 16pningen vilken
ir min passion och stora dréom hir i
livet. Visst ar det skont for kroppen och
musklerna att f4 avverka ndgra hund-
ringar i bassiangen efter ett hart [6ppass
eller kanske ta cykeln till jobbet eller en
lingre tur pd semestern.

TRIATHLON DAREMOT inser jag nu vara
mer av ett sdtt att hdlla igdng kroppen
och flaset medan jag varit skadad och
inte kunnat loptrana. Men efter att nu
ha kommit tillbaka s& inser jag vilken
glidje och enkelhet I6pningen ger.
Ingen simhall med 6ppettider att ritta
sig efter, eller en cykel som kostar halva
arslonen utan bara att snora pa sig
skorna och ge sig ut i det fria aret runt.
Nu ir inte detta allt utan den storsta

Notiser

Roger Andersson ar Marathon-
sallskapets 13:e ordférande under
vara 61 verksamhetsar. Langst har
PA Allensten och Axel Ohrbom
som bada varit ordférande i 10 4r,
darefter Lennart Granberg 9 ar och
Konrad Hernelid 6 ar.

Marathonsillskapet holl sina 17 for-
sta drsmoten pd Friidrottsforbundets
davarande kansli som lidg pa
Humlegardsgatan. Darefter har
Villingby varit platsen for 9 Ars-
moten och Piperska Muren platsen
for 7 arsmoten. Utanfor Stockholm
har Heleneholm varit platsen for
3 adrsmoten. Andra platser dir vi
ocksa arrangerat drsmotet ar Boras,
Karlstad, Kungsbacka, Landskrona,
Linkoping, Skara, Skovde, Sater,
Ume4 och Osthammar.

tjusningen med lopare och i synner-
het ldnglopare ar den gemenskap och
oppenhet vi har jamte varandra. Nigot
jag insdg under min resa med ett cykel-
lag genom Baltikum. Allt skitsnack och
smutskastning som forekommer mellan
lander, lag och dven inom det egna laget
mellan dkare och servicefolk. Var finns
denna inom l6pningen?

Jag har d4 inte markt av ndgot sddant
utan alla dr lika. Motionar som elit sd
pratas det fritt mellan varandra. Vad
som skiljer kanske dr vilken startgrupp
man har men dar forsvinner olikheten
och alla ger tips till alla utan att halla
ndgra hemligheter for att dolja sina kort
infor sina motstdndare.

DETTA MERVARDE ir nigot jag kommer
arbeta for att bevara under min egen
karridr och ndgot jag gdrna ser att alla
andra ocksa héller fast vid utan att ta
det som en sjdlvklarhet dd de mer och
mer handlar om sponsorer och jagandet
av mera pengar. Inget ont om lopp som
dyker upp men gor det for att sprida det
hirliga med 16pning och inte gora ett
foretag av arrangemanget.

Den 27 januari 1979 arrangerade
Solvikingarna Nordens forsta inne-
mara i Scandinavium i Goteborg.
Men redan 1909 holls en innemara i
Storbritaninen vid Royal Albert Hall

Goran Lennstrom ir den
SOM t O M pesmw -
2011 sprungit [
flest maraton, |
227 stycken.
Direfter kom-
mer Haikan
Sj66 (i mit-
ten pd bilden)
som sprungit
217  stycken
och Kurt Gustavsson som sprungit
180 maratonlopp.

sméldnning

JAN TERNHAG

Utan att behova trampa ndgra andra
pa tdrna sd hoppas jag att flera idrotter
tittar pd l6pningen och anammar dess
anda samt hoppas att de kollegor som
ar med i sillskapet och dven Stockholm
City Triathlons styrelse ldter mig sitta
kvar dar efter detta =).

DENNIS DANNEHOLT

Medlemsformaner

Alewalds — alla medlemmar far 10%
rabatt.

Fothalsan - alla medlemmar far 10-15 %
rabatt pa Fothdlsan, Regeringsgatan 77,
Stockholm

Loplabbet — det racker om du uppger

att du ar medlem eller varfér inte ta med
tidningen och visa upp den. Galler ej web-
shopen.

Runner’s Store — 15% rabatt till de som
prenumerar pa Runner’s World tillsammans
med Marathonléparen. Géller bade kop i
butik och webshop men ej for elektronik.
Ditt prenumerationsid hittar du pa bak-
sidan av Runner’s World.

Rabatt pa startavgiften. Som medlem

i Sallskapet far du rabatt pa startavgiften
vid ett flertal svenska maratonlopp och
vissa andra langlopp. Rabatten varierar fran
25:- till 50:-

JAN TERNHAG

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




Jubileumsmara

Det var "Once in a lifetime”. Formod-
ligen enda chansen for oss nu levande
svenska maratonldpare att, pa ett satt,
fira ett OS pa hemmaplan — om dn 100
ar efter.

Marathonjubileet firades i dagarna
tre, forst en nummerlappsutdelning i
form av gammaldags marknad, fore-
lasningar, filmvisningar och guidade
turer pa Stadion.

Pa lordagen sjalva maratonloppet
och pa sondagen efterfest pa Stadion
for bade I6pare och funktionarer.

4, for hundra ar sedan, var mara-
Dtonloppet den stora publikdra-
garen och det var enda géingen
under solskensolympiaden 1912, som
Stockholms Stadion var helt fullsatt.
Frigan ar vdl om inte Stadion nu ocksa
hade mera publik ian den ordinarie
ASICS Stockholm Marathon vanligen
drar.Att vara forst i mdl var inget all-
mant prioriterat mal denna dag. Det var
de bist klidda enligt 1912 ars lopar-
koncept som skulle utses. Vinnaren
kunde forvinta sig en speciell medalj i
renaste guld, som var en mindre kopia
av den medalj som alla lopare fick i 4r.
Ingen, forutom de allra forsta fartda-
rarna i loppet, verkade bry sig om tiden,
vilket skapade en mycket avslappnad

P A et R A | = i
Det fanns 7 652 funktionarer. Har ser vi

Lasse Wahlstrom i fullt arbete och géangse
uniform.

stimning. Mdnga anammade arrango-
rens uppmaning att kla sig i tidsenlig
loparkladsel.

DE BAST UTKLADDA utsigs av en jury
bestdende av kdnda loparprofiler som
Evy Palm, Mats Erixon, Kjell Erik Stahl,
Susanne Johansson och Anders Szalkai.
Formodligen kunde det stundtals vara
knepigt att avgora vem som klatt ut sig
eller inte, mojligheten finns ju, att de
som har udda kladsel, faktiskt ser ut s
hir i vanliga [6parsammanhang ocksa.

Eftersom kvinnor inte var tillitna att
springa marathon 1912, knappt springa
overhuvudtaget forresten, si var de
flesta damer utkladda som herrarna.
Men det fanns ocksd kvinnor (och en
och annan herre) som sprang i langa
kjolar och hatt, bara det en prestation
virt ett pris. Och sd fanns det de som
tog tillfallet i akt att kla ut sig, utan
att gora ansprak pa att vara tidstypiskt
kladda, bara utklidda. Och si fanns
det dven de, som var mer avklidda in

klidda.

ALLA FUNKTIONARER VAR autentiskt
klidda. De lings banan med halm-
hatt och fluga och de lite mera pro-
minenta med kostym och hog hatt.
Kvinnorna i langkjol, hoghalsad blus
med krds och bredbrittad hatt med
flor. Sjukvardspersonalen hade dagen
till ara den gamla blda klinningen och
det stora vita forklidet; den drikten
som vi, som varit med ett tag, minns sd
vil. Nummerlappsutdelningens mark-
nad hade forsidljningsstind och for-
saljare, aven de i passande kladsel.
Tillika var frontbilen och foljebilarna
av gammal modell. Till och med ser-
veringen var vid vissa vitskestationer
autentisk: Kaffe och iste, citron- och
apelsinklyftor, de flesta verkade foredra
apelsinerna framfor citronerna — foga
forvanande.

Starten skedde framfor kungliga lak-
taren, som sig bor, dock i frdnvaron av
majestdtet. Startskottet avfyrades kol-
lektivt av Svea Livgardes Musketerarkar,
som marscherade in pd Stadion en
kvart fore start under musik av pukor,
trummor och trumpeter. Eftersom man
anvinde sig av mynningsladdade mus-
koter och svartkrut, uppstod en rejil,
mustigt doftande rokridd i samband
med startskottet.

BANAN FOLJDE DEN gamla banan i
stort (vissa vagjusteringar har ju trots
allt skett sen dess) fran Stadion och
ut till Sollentuna, dir vandpunkten
utanfor Sollentuna Kyrka markerades
av Maratonmonumentet, som dagen
till dra hade flyttats narmare kyrkan.
Publiken fick har tillfille att njuta av
l6parna lite mera ingdende, medan de
rundade stenen.

Franvaron av prispengar gjorde att de
vanliga penningsamlande prisjdgarna
uteblev. Darmed skapades en synnerli-
gen tillbakalutad och avslappnad stim-
ning. Det viktiga var inte att springa
fort, utan att ha trevligt och njuta av
loppet. Loparna verkade verkligen upp-
skatta uppmarksamheten fran den entu-
siastiska publiken och vice versa.

Tack vare det fina vddret var dska-
darna bade maéngfaldiga och vilvilligt
instillda. Lopare som man sillan ser
numera, de som alla hade pé lipparna



forr och som en gang i tiden var bade
duktiga och kinda for allminheten
(numera ”bara” duktiga och av vissa
ihdgkomna) var nu med, till exempel
Jan-Ivar Westlund, Kjell Erik Stahl,
Mats Erixon, Lars Andervang, Patrick
Hallén och Magnus Bergman.

Vi sdg dven parhistarna Rune Larsson
och Susanne Johansson springa tillsam-
mans. De har ju en viss vana att springa
i spann efter att ha anvidnt apostlahis-
tarna hela landsviagen mellan Portugal
och Sverige i stillet for giangse kollek-
tivflyg.

Evy Palm och Meeri Bodelid sprang
inte, men var med som funktionirer.
Evy hade den gentila dran att servera
att glas mousserande vin till fullfoljande
i mal.

MANGA LOPARE BJOD pi sig sjilva
och skojade till hela tillstallningen. En
fransman stallde sig vid vandpunkten
och sjong den franska nationalsingen,
Marseljasen, i mikrofonen. En annan
landsman sprang och viftade med en
baguette. En finlindare sprang i sin
lokala landskapsdrikt. Nagra sprang
barfota; om det frdn borjan var mening-
en eller inte, var svart att avgora.
Loparnas enda egentliga bryderi denna
dag var foljande: Skulle man vilja att
strikt folja traditionen frdn 1912 och
springa de ursprungliga 40 075 meter
eller skulle man vilja att l1ata aven detta
lopp ldggas till insamlingen av kontroll-
matta maratonlopp. Att detta var ett
hett samtalsimne marktes inte minst
timmarna fore start, om man lyssnade i
mjugg pa loparnas interna samtal.

"Japanens” barnbarnsbarn var har och
sprang pa en mycket respektabel tid.

Med resultat i hand kan man se att
7 905 startade, 253 brot (ovanligt f3),
3 530 sprang den ursprungliga distan-
sen (40 075m) och 4 122 den numera
vedertagna (knappast ndgon ldsarna
som inte vet denna distans eller hur?).

DE MEST KANDA loparna fran lop-
pet 1912  (vinnaren Kennedy Kane
McArthur ma forldta oss i sin lopar-
himmel) ar val den olycksaliga Sigge
Jacobsson, som ”bara” kom sexa och
ddrmed ddrog sig hela nationens miss-
noje och sedan aldrig mera tivlade.
Men den som nog ar allra mest kand for
allminheten dr forstds ”Japanen som
forsvann”, Shizo Kanaguri.

Mirkligt anda, att bli kdand for att ald-
rig fullfélja ett maratonlopp! Men man
ska, som bekant, aldrig granska en bra
historia. Egentligen forsvann han inte
alls, utan brot loppet ute i Sollentuna,
lat sig bjudas pa ett glas saft av den
lokala ortsbefolkningen, tog tdget till-
baka till Stockholm och &kte sedan
hem till Japan igen. Historien blastes
upp, dd en svensk journalist skrev om
honom och framstillde honom som
forsvunnen.

1967 fick han slutligen, i samband
med 50-drsfirandet av OS, tillfille att
springa over méllinjen. Dock sprang
han inte hela resterande strickan den
gidngen heller, ty han hade vid det
laget blivit en dldre, snyggt, distingerad
och granad gentleman. Men han blev,
trots sitt misslyckande, utnimnd till
hedersmedborgare i sin hemstad.

Sjalvaste borgmastaren, Tetsuyeve
Tagasaki, fran staden kom nu hit till

Birgitta Jarring, som egentligen inte
springer — pastar hon.
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De forna storléparna Kjell Erik Stahl och
Mats Erixson i trevligt samtal pa startlinjen.

firandet och celebrerade handelsen med
det svenska folket. Det var ett annat 6de
an det, som stackars Sigge fick utstd.
Kan det bero pd den okinda, svenska
Jantelagen kanske!

BARNBARNSBARN TILL JAPANEN,
Yoshiaki Kurado var nu inbjuden att
forsvara den japanska hedern. Han
sprang loppet i god stil pad 4:25:01.
Barnbarn till Harry Smith, som di 1912
kom pa 17:e plats i loppet var ocksa
med. Sally Osterberg, som hon heter,
sprang pa 4.57.38.

Ovanndmnda Kennedy Kane McAthur
och Sigge var med i andan nu ocksa. I
form av Anders Szalkai (inte helt olik
McArthur) och Kent Claesson sprang

Parhastarna Rune Larsson och Susanne
Johansson.



Jubileumsmarathon

Marathonloéparens duktiga skribent

Sophia Sundberg sprang avslappnad.

de i tidstypisk klddsel, de var dessutom
forprogrammerade att hdlla samma tid
— nu som da.

FORMIDDAGEN DEN TREDJE dagen av
festligheterna ingav inga positiva kans-
lor, eftersom det regnade hela tiden;
men lagom till eftermiddagens festlig-
heter sprack molnen upp, dven om
det inte blev samma skona vider som
under loppet. Ungefir 5.000 festdelta-
gare, funktiondrer och lopare, triffades
ater pa stadion, dir det bjods pa forta-

A
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Anders Szalkai fick finna sig i att intervjuas samtidigt som han sprang. Intill springer bl.a

Jonas Larm och Magnus Bergman.

ring samtidigt som Wallmans Salonger
underholl. Basta kladsel utsigs slutligen
av juryn och den lyckliga vinnaren,
Fredrik Holst, samt en ldng rad ovriga
pristagare, fick sitt pris.

Firande av Solskensolympiaden var
inte den enda tillstallningen i lanet, dven
andra idrotter har firat pa sitt speciella
satt. Nyndshamn, till exempel, anord-
nade en regatta med tidstypiska batar.
Men Jubileumsmarathon var nog det
arrangemanget, som tilldrog sig storst
uppmirksamhet. Loppet drog lopare

frdn 66 olika nationer, 10.250 nar-
mare bestimt var anmailda, till och med
Uzbekistan, Mauritius och Malaysia
for att nimna nagra av de ensamkom-
mande loparna var med.

AVSAKNADEN AV ELITKLASS i loppet,

gjorde det hela till ett trevligt och

avspant arrangemang, som dven publi-

ken hade stort noje av. Nagot sadant ser
vi gidrna mera av.

TEXT OCH FOTO:

REBECKA

Pa efterfesten pa Stockholm Stadion sondag 15 juli delades utmarkelser ut till 6 st medlemmar

Solweig Sj66, Glenn Gustavsson, Roger Andersson (ordf), Rolf Safstrom, Lennart

Olofsson och Peter Svensson.

Patrik Pettersson tar emot standar for
25 lopp.



Rapport fran Vidosternknatet/ALK Ultra

Sa var det dags for det nystar-

tade Vidosternknatet/ALK Ultra, ett
samarrangemang mellan Natverk
Vidostern (som ocksa arrangerar
Vidoésternsimmet 21 km), Korpen
Varnamo (som arrangerar Vidostern
runt pa cykel) och den nybildade
I6parklubben Apladalens LK.

trax innan kl 8 ar vi 17 stycken
Ssamlade (marknadsforingen for

loppet har varit foga for att fa
ett “testdr” med lite firre antal delta-
gare) och vi letar oss fram till scenen
i Apladalen for att f4 var nummerlapp
och nodvindig information om loppet.
Prick kl 8 ger vi oss ivig pd den 56 km
langa l6pningen.

Jag och min gode van Per Sigvardsson
tuffar ivdg i ett for oss behagligt 4.45-
tempo vilket racker for att ta titen. Vi
har egen vitska med oss men blir anda
glada da vi kommer till forsta stoppet
i Tdnno vid ca 10-12 km. Lite godis,
pafyllning i flaskorna och sedan ar vi
ivdg igen. Nere vid sundet passerar vi
25 km och dir har hembygsforeningen
i Dorarp dukat upp for frukost. Jag och
Per fir ursikta oss dd vi bara blir kvar
i stugan 2-3 minuter och tvingas tacka
nej till nygraddade véfflor, frallor m m
Vi hiller dock i oss lite juice, en bulle
och lite banan.

Bild 4 Karta 6ver banstrackningen

BANAN GAR NU vidare pd vistra delen
av Vidostern. Vid 30-35 km (da vi
ocksd hunnit passera Vittaryd) pratar
vi mindre med varandra och man borja
kdnna sig lite ”tom”. Vi kliver nu upp
pa banvallen som ir ganska knolig de
forsta kilometerna for att sedan vara
helt nyanlagd. Strax efter depastoppet i
Haénger, dar vi inmundigar vingummin
och saft, passerar vi marathondistansen
och efter 34 fullféljda maror kan man
nu dven titulera sig ultralopare (en skylt
paminner oss om detta faktum).

INNAN SISTA DEPASTOPPET och iven
sista samhillet Aminne far vi sillskap
av nagra klubbkompisar som valt att

Frukost vid hembygsféreningen i Dérarp Pia Michelsen, Henrik Persson, Per Skarstedt.
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cykla och mota oss. Nu kanns det lite
lattare att springa nar man far lite upp-
muntrande/uppiggande kommentarer.
Sista depdastoppet haller vi dock pd att
missa dd arrangoren Overraskas av att
vi dyker upp ”for tidigt” och en bil
kommer insladdande framfor oss och
slinger till oss vingummi, bullar m m.

Vi forsiatter mot Helmershus, viker
sedan ner mot Osudden och kommer
tillbaka till samma stille dar vi borjade
for ndstan 5 timmar sedan. Nir vi ndr
madlet har vi mojlighet att lagga oss i
grongraset och njuta av prestationen
och for de som vill, orkar och har lust
finns mojlighet att lita sig smakas av
rakmacka och dryck vid intilliggande
kaffestuga i Apladalen.

DELTAGARE | LOPPET ir allt frdn vana
marathonlopare till de som viljer att ga
hela strackan. Sammanfattningsvis ett
trevligt lopp med vacker banstrickning
och god service val vart att prova pa. Kul
att bara springa ett varv och inte som
vid manga ultralopp 50-60 varv. Nista
ar dr vi tillbaka med Vidosternknatet/
ALK Ultra i ménadskiftet juni/juli och
déd riknar vi med att vara 50 st delta-
gare. Ar du intresserad av att vara med
dd sd kolla in pd www.apladenslk.se
framat varkanten 2013.

MICAEL LINDQVIST

Kompisarna Peter Winsth och Anders Rosén
efter malgang.



Viby Marathon - trevligt och valarrangerat
lopp i skuggan av Jubileumsmarathon

Lordagen den 7 juli 2012, en vecka
innan Jubileumsmarathon i Stockholm,
arrangerade Ostansjo SK den tredje
upplagan av Viby Marathon pa en
omvaxlande men tamligen kuperad
trevarvsbana runt Vibysjon med start
och mal i Ostansjo nagra kilometer
fran Hallsberg. Loppet hade i ar 51
startande jamfért 68 forra aret, men
da behévde man inte som i ar konkur-
rera med Jubileumsmaran. Detta var
min andra start i detta trevliga och
valarrangerade maratonlopp. Férra
aret kunde jag inte delta pa grund

av en knaskada, utan hjalpte istallet
till vid servicestationen utanfor Viby
kyrka.

iby Marathon avgors pa en tre-
" varvsbana runt Vibysjon. Loppet
har samtliga 4r varit DM och
veteran-DM for Nirke och dr det enda
maratonlopp som arrangerats i Narke
sedan Orebro City Marathon lades ned
i mitten av 1980-talet. Omkladning och
malging 4ger rum pa idrottsplatsen
Backsjovallen, som ar vackert beldgen i
narheten av en badplats. Starten sker pa
Hallsbergsvigen ungefir en och en halv
kilometer fran Backsjovallen. Loparna
far forflytta sig till starten till fots, vilket
utgor ett utmarke tillfille till uppvarm-
ning samtidigt som man fir mojlighet
att rekognosera loppets avslutning. Det
ar mojligt att limna in 6verdragskldder
vid starten och himta ut dessa efter
malgdng.

Lings med banan finns det tolv ser-
vicestationer dir det mesta man kan
onska sig i mat- och dryckesvig ser-
veras, bland annat vatten, sportdryck,
coca-cola, kaffe, littol, banan- och
melonbitar, russin, smagodis, salta not-
ter, saltgurka och tunnbrodsrullar; Viby
Marathon ar kanske det svenska mara-
tonlopp som har bast utbud vid sina
servicestationer.

Topp 3 i herrklassen:
Fran vanster Tomas Fridh (2:53), Séren
Forsberg (2:56) och Peter Jaktlund (3:01).

D e
Tomas Fridh segrade for andra aret i rad
(bilden tagen 2011).

KLOCKAN 10.00 PA |6rdagsformiddagen
gick startskottet och vi l1opare gav oss i
vig i riktning mot Vibysjon. Vid starten
var det smdmulet, ungefir 17 grader
varmt och i det nirmaste vinststilla,
med andra ord perfekt vider for mara-
tonlopning. Under dagen steg tempe-
raturen successivt till drygt 20 grader,
men virmen blev i mitt tycke aldrig
besvirande. Innan start kidnde jag mig
trott och orkeslos, men nir vil starten
gick kindes det latt trots att tempot
med mina nuvarande mdtt mitt var
hogt. Jag var dock vil medveten om att
inledningen av loppet ar lattlopt och de
avslutande kilometerna tuffa.

Efter ungefir tre kilometer passe-
rade vi E20 och sedan blev det 16pning
pd mindre slingrande asfaltviagar runt
Vibysjon. Denna del av banan innehaller
ett antal mindre backar men ingen riktig
”mordarbacke”. Man passerar bland
annat Vallby, Viby kyrka och Vretstorp.
Till min glddje (och forvaning) fortsatte
det att ga litt och jag avverkade kilome-
ter efter kilometer i 5-minutersfart. Vid
Vretstorp viander banan och direfter
foljer nagra kilometer 16pning i riktning
mot Vallby parallellt med E20. Detta ar
enligt mig banans mentalt sett mest kra-
vande parti. P4 det forsta varvet, som ar
ndgot kortare dn det andra och tredje,
tar man en genvag via Kvarntorp.

EFTER 38,5 KILOMETER passerar man den
sista servicestationen vid Aspa och lam-
nar darefter banan runt Vibysjon for
att istdllet springa i riktning mot malet
pa Backsjovallen. Strax efter att man
sprungit 6ver E20 kommer loppets tuf-
faste uppforsbacke. Jag hade fruktat att
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jag skulle fa betala f6r min hirda 6pp-
ning i denna, men det gick férvanansvirt
latt och under stigningen sprang jag om
tvd andra lopare. Drygt en kilometer
efter backkronet passerar man startlin-
jen. Efter en, som jag upplevde det, ldng
rakstracka och en knixig passage under
jarnvdgen har man malet i sikte. Loppets
sista 250 meter gar pa grus, men 1 Ovrigt
ar det uteslutande asfaltunderlag. Jag
lyckades 6ka tempot ytterligare ndgot de
sista kilometerna och kom till slut i mal
pa tiden 3:33:11, vilket ar arsbiasta med
nastan sex minuter.

DIREKT EFTER MALGANG fick vi lopare
medalj, en banan samt en flaska vat-
ten. Utanfor omkladningsrummen, som
lag ett hundratal meter frdn malet,
serverades dven coca-cola, sportdryck,
vatten, melonbitar och tunnbrodsrullar.
I en cafeteria fanns det dven mojlighet
att kopa korv med brod och kaffe. Det
rddde en familjar stimning och alla
forefoll vara mycket nojda med arrang-
emanget. Jag hoppas verkligen att Viby
Marathon arrangeras dven nistan ir.
Da slipper Ostansjé SK konkurrera med
Jubileumsmarathon om deltagarna.

NAR DE FLESTA kommit i mal forrat-
tade arrangorerna prisutdelning for de
tre frimsta i dam- respektive herr-
klassen och darefter fick deltagarna i
DM och veteran-DM sina medaljer. 1
damklassen segrade Helena von Elern
fran Orebro AIK overligset pa den
fina tiden 3:33:00. Segermarginalen till
tvan Andréa Bjork fran Lund uppgick
till hela 24 minuter.

Sex damer fullfoljde loppet. I herr-
klassen segrade Tomas Fridh fran
Stocksiters IF for andra aret i rad pd
tiden 2:53:26, 23 sekunder ldngsam-
mare 4n nir han noterade det gillande
banrekordet forra dret.

Segermarginalen till tvdan Soren
Forsberg, IF Start, uppgick till lite drygt
tre minuter. Min tid rdackte till 11:e
plats av totalt 43 fullféljande l6pare i
herrklassen.

MER INFORMATION OM Viby Marathon,
inklusive komplett resultatlista och ett
stort antal bilder, aterfinns pa Ostansjo
SK:s hemsida, www.ostansjosk.se.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



Lang-Lebring 6H
Sommernacht-Lauf

Loérdagen den 21 juli arrangerade Sri
Chinmoy Marathon Team ett 6-tim-
marslopp pa en 1 045 meter lang och
mycket flack bana pa "driving ran-
chen” OAMTC Fahrtechnikzentrum,
den osterrikiska motsvarigheten till
svenska Gillingebanan. Tavlingsplatsen
var belagen ett par kilometer utanfor
den lilla orten Lebring, som ligger
nagra mil sdder om Osterrikes nast
storsta stad Graz. Nedan ska jag forso-
ka dela med mig av mina intryck fran
detta i mitt tycke trevliga och profes-
sionella arrangemang.

ag reste till Lebring med flyg frin

Stockholm till Wien och dirifrdn

med tég till Lebring via Graz dagen

innan loppet. P4 hemvigen flog jag
frdn Graz och mellanlandade i Berlin.
Lebring ar ett idylliskt litet villasam-
halle belaget ndgra mil frn gransen till
Slovenien. Jag hade bokat ett rum pa ett
mindre hotell knappt en kilometer fran
jarnvigsstationen i Lebring och drygt
ett par kilometer frdn tavlingsomrédet.
Jag hade tur med vidret under min
resa. Det var uppehéllsvader under hela
fredagen, men det regnade kraftigt nat-
ten mellan fredagen och l6rdagen samt
lordag formiddag. Nir jag promenerade
till tavlingsomrddet fran hotellet var det
dock tack och lov uppehallsvider, men
medan jag bytte om i en forelasningssal
som denna dag fungerade som omklad-
ningsrum kom det en rejal stortskur.
Nir det var liage att lamna omklad-
ningsrummet infor starten avtog regnet
och tio minuter innan start slutade det
regna helt.

KLOCKAN 17.00 GICK starten och jag,
29 andra 6-timmarslopare samt elva
stafettlopare gav oss i vig pa vart forsta
varv. Temperaturen var ungefir 15 gra-
der. Det kom ndgra mindre regnskurar
de forsta tvd timmarna, men sedan var
det uppehéllsvider resten av kvallen
(och hela sondagen). Det blev siledes
i det nirmaste idealiska forhillanden
for 10pning. Merparten av deltagarna
var naturligtvis osterrikare, men det var
dven ett antal deltagare frdn grannlan-
det Slovenien samt en hollindska. Som
svensk blev jag vdl omhandertagen.

Jag kom ganska snart in i ett jamnt
tempo och avverkade varv efter varv
i ett tempo av knappt sex minuter per

varv pd den flacka banan. Mat- och
vitskeservicen under loppet var superb
och det rddde en familjar stimning
med musik samt entusiastiska dska-
dare, funktiondrer och stafettlopare
som for tillfallet inte sprang sjilva.
Varvrikningen skedde manuellt, men
tack vare att varje lopare innan start
fatt en varvriaknare tilldelad till sig som
han/hon sokte ogonkontakt med vid
varje varvning fungerade det utmarkt.

Vid niotiden borjade det bli morke,
men stark belysning frdn stora strél-
kastare gjorde att det aldrig var svart
att se var man satte fotterna. Efter 3:59
hade jag avverkat 41 varv motsvarande
42,9 kilometer (det vill sdga lite drygt
ett maraton) utan skadekinningar eller
allvarliga svackor. Under de féljande
varven gick jag en del, men sedan kan-
des benen ater pigga och jag sprang dar-
efter utan gingpauser under dterstoden
av tdvlingstiden med malsittningen att
komma upp i minst sex mil denna allt
finare sommarkvill.

DET GICK BATTRE in forvintat och efter
5:57 hade jag avverkat mitt 61:a varv
motsvarande 63,8 kilometer. Detta blev
mitt slutresultat eftersom endast hela
varv riknades. Av principskil sprang
jag dock vidare och nir slutsignalen
ljod klockan 23.00 hade jag tillrygga-
lagt ytterligare ungefdr ett halvt varv.
Med detta resultat blev jag sexa i seni-
orklassen (som i denna tavling innefat-
tade alla Iopare yngre d4n 50 &r) och
sjua totalt. I damklassen, som hade
atta deltagare, segrade slovenskan Maja
Peperko pd 62,7 kilometer, endast en
kilometer (motsvarande ett varv) fore
tvdan Birgit Gossar. Aven i herrklassen,
som hade 22 deltagare, blev det slo-

Tavlingsledaren

Prafulla Nocker
halsar lI6parna
valkomna.

vensk seger genom Boris Ivanovic. Han
avverkade 76,3 kilometer och hade en
segermarginal om hela sju kilometer till
tvdan Alexander Mai.

Efter mdlgdng bjods alla lopare pa
pasta utover allt som mat- och vits-
kekontrollen haft att erbjuda under
tavlingen. Alla fick aven en medalj i
trd av ”sin” varvriaknare. Vid 23.30-
tiden forrdttades prisutdelning i den
foreldsningssal som tidigare anvints
som omkladningsrum. Lang-Lebrings
borgmaistare, som sjilv deltagit i ett av
stafettlagen, chefen for OAMTC och
tavlingsledaren Prafulla Nocker delade
ut ett stort antal priser i ett hogt tempo.
For sjdtteplatsen i seniorklassen belona-
des jag med en liten tavla, en porslins-
skl samt en pase godis. Som avslutning
pd en lyckad tavling fick jag skjuts
tillbaka till hotellet av ett par funktio-
narer.

Kompletta resultatlistor samt ett stort
antal bilder frdn tdvlingen &terfinns
pa arrangorsklubbens hemsida, http://
at.srichinmoyraces.org/. Dar finns dven
information om Sri Chinmoy Marathon
Teams andra arrangemang.

TEXT OCH FOTO:

Mats Liljegren bredvid den provisoriska
resultattavlan.



Oland Marathon

Vi akte genom landet i gassande sol.
Nagon vidare luftkonditionering i bilen
fanns inte. Men nej, jag klagar inte pa
varmen. Punkt.

4l framme pa norra Oland 4nd-

" rade sig vadret. Ett djupt dis

drog in fran vidst. Himlen var
mork och jag undrade om det skulle bli
annu ett maraton i regn och snalblast.
Under den korta promenaden frin mid-
dagen till var stuga andades vi den
friska kvillsdoften av ljuvlig gronska
i den fuktiga kvillningen. Vi stannade
och lyssnade till ljuden i den fantastiska
tystnaden.

Mitt i natten vaknade jag av att det
smattrade ordentligt pd taket. Regnet
vrikte ner. Tankarna malde. Jag som-
nade om s& smaningom.

Starten gick kl 1600, s& vi hade gott
om tid for forberedelser under dagen
aven om det mest blev pannkaka av
dem. Ritt som det var, var tiden slut.
Skulle jag ha de kortaste byxorna, eller
de bla? Skulle jag ha Sthlm Marathon
2011 finisher tréjan eller den knallgula
fran det regniga och kalla 2012? Musik
och klocka? Vitska och energi?

Lottorp ligger pa norra Oland. Dir
finns Hogby IF Friidrott med den aktiva
friiddrottsfamiljen Nilsson. De gloder av
energi och ger en hel del uppmirksam-
het till idrottande och friidrottande.
Ja, det finns manga fler i foreningen.
Ocksa de syns och gloder. Mattias fran
ICA i vir grannby Kailla d4r numera
ordforande, si ett samtal med honom
om samarbete kring ett nirliggande
langloppsarrangemang stir hogt pd min
agenda.

Lottorps besoksantal utokas markant
under sommarmdnaderna, butikerna
blir fler och energin bubblar. D4 ter det
sig ocksd passande att finna ett maraton
dar.

OLANDS MARATHON HAR funnits i
madnga dr, dtminstone sedan 19935. Det
ar inte sé stort, vare sig deltagarmassigt
eller arrangemangsmadssigt. 57 herrar
och 15 damer kom i mal i arets lopp.
Det dr didrmed lite annorlunda 4n t ex
i Stockholm eller i New York. Banan
ar forlagd till en varvbana, som skall
springas tre varv. Med start i Lottorp,
en kort runda i Lottorp for att sedan
springa visterut via Alvedsj6 ut mot
kusten. Vigen gar genom det vackra

odlingsandskapet och korna kantar
vigen ibland. Den lilla byn Alvedsjo
bestdr av ndgra fa hus, dir ndgra rym-
mer sommarboende och ndgra ir fast-
boende aret om.

Vi nar strax kusten. Stenkusten gor
skal for sitt namn. Den dr karg, men
oerhort vacker. Kanske fir vi njuta av
solnedgangen om vi passerar i ritt tid
pa vart tredje varv.

Kuststrackan far bara njutas en kort-
kort stund innan vi svdnger Osterut
igen. Vi passerar hir en aktiv jordbruks-
bygd, dir gardarna byter av varandra.
Det finns onekligen gott om djur och
mjolkproduktion pa Oland.

GUDESJO STAR FOR flera girdar. Strax
senare passeras Ranstad med fritids-
husomraden, 6ppna filt och slingrande
vagar. Just har gar det uppfor en kort
kort stund, pd den annars platta banan.
Oland ir ju inte kint for sina manga
backar precis.

Strax ar vi i Lottorp igen, rundar den
lilla ”extrasviangen” innan vi dter stre-
tar ut pa varv tva.

Det finns tre vatskedepder efter
banan. En vid varvningen, en strax
innan vi kommer ut till kusten och en
vid Ranstad. Det ir 4-4,5 km mellan
dem. Det finns vatten, energidryck och
vattensvamp pd tvd av dem och vatten
och energi vid den tredje. Det visar sig
senare att det fanns svamp dven vid
den sista, men pd en annan plats sd den
aterfann vi inte. Nagot annat energitill-
skott dn vitska bjods inte, vilket far ses
som ett stort minus i det annars goda
arrangemanget.

VART HEJALAG STOD i Ranstad. Mor
och far, och syster med make och dott-
rar hejade, vralade och hoppade nar vi
kom. De forundrades over orken, tak-
ten, loparna och arrangemanget som de
aldrig tidigare uppmarksammat trots att
de bor bara nigra kilometer harifran.

Leif, min fardkamrat, sprang med
litta steg. Hans dagsform visade sig
vara mycket god och han tog stegen
med sprudlande gliadje. Sjalv fick jag
det en aning tungt och slitigt, sarskilt pa
varv tre, men jag kom i mal i rimlig tid
och med hedern i behall.

Min gode sambo vann sin klass och
jag kom sist i min klass (eller 2:a om
man dr positivt lagd). Banan ar fin,
men jag dréommer om Norra Olands
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Linga som skall g& av stapeln som ett
planeringsarrangemang under hosten
2012 och med tivling under 2013. Dar
forlaggs strackningen till alvarsmarker,
cykelstrak och den ljuvligt vackra vistra
kusten. Strickan kommer att vara lang,
langre dn ett maraton. Snart ar arrang-
emanget pa plats.

Olands marathon ter sig littarrang-
erat med den relativt korta varvbanan,
fa vitskedepder helt utan extra energi
och med relevanta kontrollmojligheter
for arrangoren. Till niasta &r hoppas jag
att den lokala matbutiken dtminstone
sponsrar med banan, extra energisocker
och saltgurka, till glidje for deltagare
och som plus i tanken till sponsor och
arrangerande forening. Soppésarna och
svamparna bor ocksd placeras ndgra
ytterligare steg bort, s att man klarar
depduppehdllet med bara tvd hander
och utan att behova sta alldeles still.

LOPPET AR INTE rabatterat for Svenska
Marathonsillskapets l6pare, men ar vil
vart en anmilan — och genomforande —
anda. Haromadret fick l6parna springa i
kyla, regn och sndlblist. I ar sken solen
och det var till och med lite vil varmt de
forsta tva varven.

Sondagsmorgonen efter ar ljuv. Det
ar skont att mota den nya dagen, dven
om somnen blev en aning usel i det
speedade tillstind man befinner sig i
efter ett lopp som detta. Lordagens varv
kinns, men dnd4 inte mer 4n att det ar
mojligt att gora hoga hoppsasteg 6ver
grasmattan. Det finns hopp for nya
ljuvliga 16parrundor och andra festliga
maraton inom kort.

Vad kommer hirnist, min tro?
Kanske blir det Helsingfors i augusti
och/eller Berlin i september. Den som
lever, och har gléden, hilsan och orken
kvar, far se.

ANETTE GRINDE
anette.grinde@foretagshuset.net

Resultat/hemsida Hogby IF Friidrott
http://www.hogbyif.se/friidrott/resul-
tat/2012/120728_olands_marathon.htm



Helsingfors Marathon

Sadar, ja. Det var det elfte marathon-
loppet for mig. Det pinnar pa, min-
sann. Nagra gar bra och nagra gar
mindre bra. Detta marathon far nog
klassas som ganska bra for mig. Tiden
ar tillrackligt bra for att jag skall ha
"hedern i behall”, kroppen mar bra
och har inte fatt nagra sarskilda ska-
vanker och dartill &r jag full av skéna
lyckoendorfiner efter genomfért lopp.

i anmailde oss sent. Den sista

" anmalningsdagen (31/7) bokade

vi resa, hotell och anmailde oss
till loppet. Lusten infann sig strax efter
Olands Marathon (28/7) d4 en medlem
i var loparklubb Rinids 4H talat om
att han skulle dit. Vi blev silunda tre
lopare fran Rands 4H pa startlinjen
denna dag.

Vi tog baten fran Stockholm fredagen
den 17/8. Enkelt och litt. Vi boade in
oss i var hytt, it en enkel middag och
somnade sedan utan problem. Det var
ett lugnt hav denna resa, vilket gladde
mig som ofta blir sjosjuk nir havet
gungar.

Framme i Helsingfors vid 10-tiden pa
lordagsmorgonen hade vi gott om tid
for att finna var vag till hotell, nummer-
lappsutdelning, tavlingsomrdde m m.
Starten gick ju inte forrdn kl 15. Solen
sken, virmen var god och tiden tillrack-
lig for promenad i sakta mak. Vi gick,
alla tillsammans, till hotellet. Vi hade
inte bokat resa och hotell tillsammans,
men hamnade 4nd4 bredvid varandra
pa baten och pa hotellet. Man kan le en
aning 4t sadant.

HOTELLINCHECKNING GICK INTE for sig
innan start, sd vi packade om en aning
och vandrade sen till tivlingsomradet.
Nummerlapparna, t-shirt och annat
himtades ut. Toaletterna lokaliserades.
Vi tittade runt var start och mal var
beldget, var virdesaksinlimning och
kladinlimningen var, osv. Det enda osa-
kert negativa med arrangemanget kring
tavlingsomrddet var att virdesaksin-
lamningen krdvde 5 Euro per person
trots en ganska hog startavgift och att
sarskilt bevakad plats for vaskor/klader
saknades. Det kindes lite osikert att
lamna alla klider och den fina rygg-
sacken pa ldktarna pd stadion. Men, det
fick ga — och det gick val.

Vidret var skont. Det var soligt och
varmt. Kortbyxor och linne rickte gott.

Strax fore start morknade det pa himlen
och det sdg hotfullt ut, men strax senare
klarnade det igen. Vi fick en solig och
varm resa denna dag.

I STARTFALLORNA FANNS ingen seed-
ning. Var och en fick stilla sig dar han/
hon sjilv tyckte passade med hansyn
till sluttid. Samvetet avgjorde. Man kan
anta att ndgra stillde sig fel. Starten
gick och det var inledningsvis en aning
trangt. Det berodde kanske pd att det
stod for médnga langst fram, med en
onskan om en god tid. Det berodde kan-
ske ocksd pa att startgatan var for smal
for det antal personer som skulle fram.
Navil, strax fanns dar andd plats. Det
giller bara att vara trangseltilmodig, en
liten stund, s3 blir det battre strax. Det
var nog mindre dn en kilometer som
tringseln varade, innan det lossnade
och fanns plats for den som ville.

LEIF OCH JAG foljdes 4t i ungefar en mil.
Det brukar vi inte gora, eftersom var
och en vill forsoka folja sin egen takt.
Att foljas 4t innebir en risk att man
foljer ndgon annans takt och att det da
gér for ldngsamt eller for fort. Mil ett
var ganska ldtt. Mil tva blev tung och
tidsmassigt belastad av tva pauser. Mil
tre var ldttare och mil fyra som sig bor
med tre tidigare mil i benen men med
ett hyfsat positivt sinne i behall. Man
far ju tala en del med sig sjilv under ett
maraton. Man far resonera, peppa och
vara lite bestaimd mot sig sjdlv. Det gick
battre med de positiva tankarna denna
gang, 4n vad det gjorde pa Oland.

Det fanns mycket gott om vitskede-
pder med vatten och sportdryck efter
banan. Under den andra halvan av
loppet fanns det ocksd banan, salt-
gurka och energigel. Depder med blota
svampar fanns det ocksd. Det behovdes
denna varma och soliga dag.

Banans striackning gick nara vatten, i
staden, efter vigar, gdngvagar, stigar och
i villakvarter. Den var knixig, lite backig
fran tid till annan, uppmarksamhets-
kravande med vigstenar, trottoarkanter
och sparvigar — men den var vacker.
Chipstidtagning gav tider vid 10, 20, 30
och 42 km. Fotografering i mangd och
videofilmning dartill. Man forundras
och glidds over teknikens under.

VAL I MAL mots kroppen av glid-
jens endorfiner. De bubblar i krop-
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pen. Medaljen hings om halsen.
Tidtagningschippet klipps av. Jag far en
banan i en pdse och undrar stillsamt om
det var allt. Nej, det var det inte. Strax
far jag chips, dryck, kaffe, energikex,
brod och smor. Pasen ar till slut 6verfull
och jag sitter mig for att inmundiga lite
nodvindig energi.

Jag undrar nir Leif skall dyka upp.
Det drojer inte sd valdigt linge innan
han ar dar. Sa glad jag blir, nir jag ser
att han mar vil och att hans trasiga fot
inte skapat vildiga problem. Ja, han ir
acceptabelt nojd och han dr acceptabelt
hel. Det finns hopp om nya aventyr. Ja,
det finns hopp om nya tag till Berlin i
slutet av september.

S4 smaningom tar vi oss ut fran mal-
omradet och omkliddning och vandrar
i sakta mak ut fran omradet. Leif far
linda sin fot och det ger genast en latta-
re gdng. Vi moter glada manniskor som
fullfoljt och skapat gladje for sig sjilva.
Vi moter andra svenskar som forundrar
och forundras. Vi glads tillsammans.

I SAKTA MAK gir vi bort mot hotel-
let, ndgra km bort. Sune och Gunnel
kommer snart ifatt och det visar sig att
ocksd Sune kommit vil i mal, med hal-
san i behall men med en liten skavank
som behover tranas och strackas. Vi gar,
med glddje och i aktivt samtal ater till
hotellet. Alla kan ga som de ska. Av det
kan man bli riktigt glad.

Jag kom i mal pd 3,49 (9:a av 79
damer i klassen K50 och 111 av 1050
damer totalt). Leif pa 4,16 (M60) och
Sune pa 4,40 (M70). Tiderna far ses
som bra resultat for Ranis 4H-skaran,
med hinsyn tagen till respektive persons
rddande omstandigheter.

P4 sondagskvillen tog vi biten &ter
mot Stockholm. Vi 4t en god middag,
med gott vin, pa en finfin restaurang i
glada vinners lag. Lyckoendorfinerna
bubblade, laxen och vinet smakade fint
och samtalen gick fran EM till VM, frdn
maror till hinder och en hel del daremel-
lan och strax bortom. Denna helg var
en trivsam och glidjande helg. Sidana
skall vi nu striva efter att ha varje
vecka. Ritt som det ar riskerar tiden att
vara slut. Det dr ldge att nyttja den val.

MED GLADJE SKALL vi vandra — eller
kanske springa en mil eller tre.

ANETTE GRINDE

anette.grinde@foretagshuset.net



Tank om, 96r réitt!

Ja det var sa det kéndes nér jag inte
orkade kdmpa mer. Vintern 2011 satt
jag dar pa vardcentralen och grat infér
en lakare. Det gick inte att halla tillba-
ka tararna. Allt kandes bara tungt och
hoppl6st. Jag hade kdmpat sa lange

i hopp om att det nog snart skulle
vanda. Energin skulle komma tillbaka,
traningen skulle bli rolig igen, tav-
lingssug skulle dyka upp, talamodet pa
jobbet skulle infinna sig och tacksam-
het for allt jag hade i livet skulle kan-
nas naturlig.

ag hade aldrig tidigare varit sjukskri-
ven. Hade alltid hort att det skulle
mycket till for att bli sjukskriven s
jag visste inte om jag var pa ritt
plats den ddr onsdagen i januari. Skulle
JAG behova vara hemma och vila??
Mina kollegor och min chef hade sagt
at mig att g hem den dagen efter att jag
hade ”brutit ihop” gratandes for allt jag
inte maktade med. Sjilv hade jag tanken
pa att bara torka tdrarna, bita ihop och
ta emot nista klient. Ledsen och trott
kan vil alla vara ibland, tankte jag.

LAKAREN HADE tydligen samma syn pa
mitt mdende som kollegorna. Det blev
en sjalvklar sjukskrivning efter ett sam-
tal pd dryga timmen hos den lyssnande
och forstdende doktorn.

Nir jag gick hem var jag lattad over
att inte behova kampa mig till jobbet de
ndarmaste veckorna. Littnaden varade
dock inte linge innan fragor om framti-
den dok upp. Vad hinder sen? Vad gor
jag sen? Hur ska jag losa detta? Min
aktiva hjarna som gitt pd hogvarv i
manga mdanader var sd speedad att jag
inte kunde sluta tinka och bara koppla
av. Vad skulle jag gora nu? Hur gér man
for att rehabilitera en utmattad kropp
och hjirna?

Jag hade tidigare i livet aldrig forstatt
de som “gick in i vaggen” eller som
det diagnostiskt heter: utmattningssyn-
drom. Borde man inte kdnna att man
var trott och sliten innan man hamnade
i viggen? Varfor fortsatte man da att
kora pa? Det kan tyckas vara sjalvklart
att man drar i handbromsen nir det blir
for mycket i livet. Inte sa enkelt fick jag
erfara.

UTMATTNINGSSYNDROM (tidigare kallat
utbriandhet) dr inget som kommer over

en natt. Det ar oftast flertalet belastande
och stressande hindelser som sker under
en period men som blir for mycket att
hantera. Handelserna behover nédvan-
digtvis inte vara enbart negativa utan
aven positiva livshandelser ar trots allt
belastande. Alla omstéllningar vi stills
infor AR stressmoment, si som gifter-
mal, foda barn, flytt, byte av jobb, nya
relationer, relationer som man mister,
dodsfall, sjukdomar etc.

For mig handlade det om en okad
press sett Over tva ars tid. Jag bytte fran
ett lugnt arbete till ett oerhort stressan-
de jobb med mer ansvar och otydliga
ramar. Ett jobb med luddiga direktiv ar
livsfarligt for en ambitios person som
da lact vill och gor for mycket. Det var
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dessutom ett arbete som jag aldrig rik-
tigt trivdes med sd jag fick dven kampa
med motivationen. Jag hade tron om
att jag skulle vidnja mig, hirdas och
hitta ritt and4. Jag hade fel.

Istallet fick det min energi att succes-
sivt sina under de tva aren. Aven om jag
kiande mig trott och sliten under denna
tid sd puschade tankar mig om “att inte
ge upp”, “alla andra fixar det och d&
ska du ocksd klara det”.

JAG BYTTE ocksd ”idrottskarridr” fran
att ha tdvlat framgangsrikt i fitness och
kroppsbyggning i flertalet ar, till att
forst dubbla med langdistanslépning
och fitness, till att enbart satsa fullt
ut pd maratondistansen. Det var stora



omstillningar och framforallt mycket
belastande for kroppen. Tuff intervall-
traning samtidigt som jag gick pa lig-
kolhydratsdiet infor fitnesstavlingar-
gjorde att jag pressade kroppen hardare
an ndgonsin tidigare.

Jag var som ménga adr inom l6pning-
en, ivrig och ville fort framit. Okade
min traningsdos fran 5 mil/vecka till 10
mil pd bara ett par manader. Konstigt
att jag gick sonder? NE]!

VARNINGSSIGNALERNA fanns dir. Jag
minns en kollega som varit sjukskriven
for utmattningssyndrom niar hon sa till
mig; “har du mist glidjen for det du
brukade tycka vara roligt sa ar det ett
varningstecken”. Jag lyssnade och blev
en gnutta ridd men fortsatte som van-
ligt hoppandes pa att lusten for att tavla
i 1opning skulle komma tillbaka.

Det var sommaren 2010 och jag sat-
sade mot att sitta pers pd maraton.
Mitt andra maraton sprang jag 2009
och gjorde formidabla 2.52 i Vixjo
maraton. Det blev en skrill som jag fick
oerhorda kickar av! Jag ville springa,
springa och satsa ALLT pd lopningen.
Dessa kickar ville jag uppleva igen!

Jag foljde mitt traningsupplagg till
punkt och pricka. Njaaee kanske inte
riktigt utan girna lite extra trdning
ocksa. Jag forstod det inte d4, men kan
se nu i efterhand att jag var SLITEN.
Jag hann aldrig riktigt aterhamta mig
mellan alla tuffa pass som bedrevs ca
varannan dag. Daremellan korde jag lite
styrka och promenader for att forsoka
géd ner i vikt och bli en littare 16pare
fastan jag redan hade mycket lite under-
hudsfett. Som om det inte var dnnu en
belastning som fick skutan att ramma
rakt in i kajen.....

Eftersom jag inte lyssnade pa signa-
ler om trotthet och en sliten kropp sa
sade kroppen ifrdn pd riktigt. Jag fick
en Overbelastningsskada i foten som
tog tre manader att lika. Jag tvingades
alternativtrana istallet for att springa,
vilket gjorde mig vildigt nedstimd.
Aven detta var en droppe som fyllde
pa glaset. Jag behovde lopningen och
presterandet for att trivas med mig sjalv.
Allt annat kiandes meningslost utan tav-
landet. S3 var det da.

DET AR LATT att vara efterklok. Sa latt
att se signalerna i efterhand som jag
skulle ha lyssnat pa.

Nu ir jag manga erfarenheter rikare
och lyssnar pa kroppen och huvudet pa
ett helt annat sitt dn tidigare. Jag har
fatt vdardera om hur viktig prestation
ar i mitt liv. Sedan 11 ars dlder har jag

viarderat mig sjilv efter prestation. Jag
har aldrig tinkt tanken att jag ar vird
ndgot som manniska om jag inte preste-
rar och ar duktig. Detta har jag fatt lara
mig i efterhand via min utbildning till
psykoterapeut, terapi och stottning fran
sambo och vidnner.

Jag har gjort ett medvetet val att
sanka kraven pd mig sjilv. Hosten 2010
d4 jag skulle krossa min maratontid i
Amsterdam blev mitt sista prestations-
fyllda lopp. Jag sprang in pd 2.58.
Kroppen var trinad for att “vinna”
men mitt huvud skrek NEJ ldnga vagar.
Amsterdam var bara ett tocken av pre-
stationsangest. Vem vill springa d4? Inte
jag. Jag ville inte dgna sd mycket tid at
nigot som gjorde mig deprimerad. For
det dr just det som utmattning dr. En
mix av dngest och depression.

Det sager sig sjalvt att det inte gér att
prestera ndr man inte mar bra. Jag hade
inget val utan att tagga ner, ligga ner
tavlandet och borja fundera Gver mitt
liv. Vad ville jag? Hur ville jag leva?
Vem var jag utan prestation?

IDAG AR JAG oerhort glad att jag KAN
traina OCH springa lopp (fast mycket
langsammare) utan att jamfora mig med
mina personbdsta och utan prestations-
angest. Mdnga viljer att vinda idrotten
ryggen helt nir de hamnar i liknande
situationer som jag. Jag ville fortsitta!
Jag ville hitta MIN vig eftersom jag
i grund och botten trivs med och ils-
kar att trina. Nu tranar jag lopning,
spinning, funktionell tridning och yoga
efter vad som passar mig tidsmaissigt
och orkesmaissigt. Traningen har inget
specifikt syfte mer dn att forbereda mig
for att UPPLEVA maratonlopp och vara
allroundtranad samt njuta av att ta i
fysiskt. Den kanslan alskar jag!

Yogan har tillkommit min traningsre-
pertoar efter sjukskrivningen. Yoga far
mig att ”landa” mentalt och verkligen
kanna efter vad jag innerst inne vill och
kanner. Rorligheten i kroppen har for-
battrats sa att jag slipper lasningar och
naprapatbesok.

Idag dr jag vaksam och mycket mer
medveten om kroppens och huvudets
signaler. Nar jag tappar gladjen ar det
ofta kroppens sdtt att sdga ifran att det
ar for mycket.

Det kan vara ok korta stunder eller
enstaka dagar att vara “nere” men
INTE under langre tid!
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DET AR OCKSA en varningssignal nir
det som brukar vara roligt inte ar roligt
langre. Eller nar man slutar bry sig om
ndra och kidra for att man inte orkar.
Eller niar huvudet ar fullt av negativa
tankar som inte gir att bryta. Eller nar
aptiten fordndras (man ater mer eller
mindre dn vanligt). Eller ndar somnen
blir simre och man kanner sig standigt
trott. Eller nar kroppen aldrig kinns rik-
tigt utvilad. Eller nar man grater oftare
och oftare, ibland utan anledning.

Det luriga med dessa signaler som
varnar for att ENOUGH IS ENOUGH,
ar att de smyger sig pa successivt. Under
lang tid blir dessa signaler starkare och
starkare. Tyvarr hinner man vinja sig
vid dem och man ser det som ”nor-
malt”. Man far ett “tunnelseende” och
har svart for att reflektera och gora
ndgot &t det. Man far simre minne samt
koncentrationssvarigheter.

Det dr oftast lattare for omgivningen
att se symtomen dn vad det dr for en
sjdlv.

AR DU EN PERSON som har hoga krav
pa dig sjalv, vill prestera for att du ska
kanna dig n6jd med dig sjalv, latt upple-
ver stress (negativ sddan), litt tar pa dig
mycket ansvar och uppgifter, sdllan ger
dig sjalv vila. Var radd om dig!! Bérja
fundera 6ver vad det egentligen dr som
driver dig. Varfor MASTE du prestera?
Hur ser du pa dig sjilv som manniska
om du INTE presterar? Kanner du som
jag kidnde; att du madste prestera och
vara duktig for att duga som person, bli
omtyckt, accepterad och ”vara nigon”.
D4 ar du sannerligen i riskgruppen for
att drabbas av utmattningssyndrom.

Lyssna pa vad din inre rost har att
saga dig! Min kropp skrek under flera
manader att ”jag vill bara ligga mig
ner pa golvet”. Jag lyssnade inte. Men
nu gor jag!

MARIA ANDERSSON




Del 2, 1996-2000

Fran 0 till 100 pa 24 ar

| férra numret avslutade jag med min
debut som ultral6pare i Swiss Alpine
Marathon, ett lopp som inte bara ar
en favorit hos Jonas Buud utan dven
hos mig, lat vara att jag njuter nagra
fler timmar av alplandskapet &n vad
han gér! Jag gar nu vidare till annu en
milstolpe, dock inte f6r mig personli-
gen, men val for marathonlépningen
- Boston Marathon 1996.

ntalet deltagare var rekordstort
Aoch arrangemanget runtom-

kring likasd. Nar vi gick mot
hotellet kvillen innan loppet sdg vi de
upplysta fonstren i en skyskrapa bilda
talet 100. Hundra &r av marathonlop-
ning i Boston, langt innan OS-maran i
Stockholm firade samma jubileum. Och
jag tror att det finns en och annan mara-
thonlopare bland vidergudarna! Dagen
innan loppet var vadret ungefir som
det ar i skrivande stund, denna sommar
anno 2012, men nar vi slog upp vara
bld pd tdvlingsdagens morgon hade
himlen antagit samma firg som vdra
6gon. Loppet var ett enda stort party —
The Boston Energy Drink Party? — och
aven om jag inte sprang ndgon kanontid
sa flot det pa, och av Heartbreak Hill
markte jag ingenting.

Sex dagar senare var det dags for
arets stora mara i det som da var mitt
hemland: London Marathon, och den
kunde jag ju inte missa! Det var den for-
sta riktigt varma vdrdagen, och minga
lopare led av varmen. Sjalv sprang jag
avslappnat och hade inga problem alls,
men jag vantade hela tiden pd att fd en
reaktion pa det faktum att detta var
min andra mara pa mindre dn en vecka,
nagot som jag dd inte hade varit i nar-
heten av tidigare. Men mina farhdgor
kom pad skam - jag bara fortsatte att
springa och njuta av livet och loppet,
och i méil kom jag pa 3:32, bara en dryg
minut ldngsammare dn mitt pers! Dock
gick traningen den foljande mdnaden
extremt trogt, men det var det virt!

TVA MAROR TILL blev det detta ar:
Potteries Marathon, ett mindre och
vildigt trevligt lopp i Stoke on Trent,
och Dublin Marathon, iven det ett
trevligt lopp i en trevlig stad, 4ven om
mitt starkaste minne frin den resan var
att jag blev bestulen pd min handviska
pa en pub sista kvillen. Och sd blev det
en ny resa till Swiss Alpine, och dven

om resultatet var ndgot simre an i min
debut sd var jag inte besviken!

Aret darefter var nog mitt bista
l6pardr ndgonsin, sett i kombinationen
av lingre och kortare distanser. Bade
mitt milpers och mitt pers pa halv-
maran stammar fran 1997. I London
Marathon tog jag mig éntligen under
de efterlingtade 3:30, och nar det vil
skedde var det inget snack om saken:
3:23! Stockholm Marathon blev en
parentes dd jag med en vadskada bara
hade som mal att ta mig runt, men jag
sprang Swiss Alpine snabbare dn jag
ndgonsin gjort tidigare, och i Abingdon
Marathon pd hostkanten gick jag ater
under de 3:30 trots en dalig dag.

ARET DARPA KOM dock bakslaget; jag
hade en hel del skadeproblem och det
blev bara tvd lopp pd marathon eller
langre, bdda med tiamligen mediokra
resultat — Paris Marathon som pd den
tiden var ett betydligt mindre lopp 4n
det 4r idag och en trevlig bekantskap,
och anyo Swiss Alpine.

Om 1997 var ett bra ar generellt sett,
sd var 1999 aret da jag pd allvar eta-
blerade mig som marathon- och ultra-
lopare. London var en liten besvikelse,
men i maj dkte jag till Isle of Wight med
ett gang kompisar. Siktet var installt pa
att ha en kul helg och springa en mara,
och det blev dnnu roligare dn jag tankt
mig. Isle of Wight anses som en av de
tuffaste marorna i Storbritannien, men
av det mirkte jag inte ett dugg! Tidigt i
loppet borjade dskddarna hojta till mig
”you're first lady!”, och den positio-
nen skulle jag komma att behélla hela
loppet! Nytt pers blev det ocksd, trots
de manga backarna: 3:22. Det ar bara
ett av manga exempel pa att jag ofta
presterar som bist nir jag helt forutsatt-
ningslost ger mig in pa nagot. Det skulle
komma ytterligare ett sidant exempel
under dret!

PA FORSOMMAREN AKTE jag till
Kalifornien for att tillsammans med
Steve, en amerikansk kille som jag
traffat pd Swiss Alpine och som senare
skulle komma att bli min man (nume-
ra ex-man men fortfarande god vin),
vara med pa ett traningsldger infor ett
lopp som han introducerade for mig —
Western States! Under tre dagar sprang
vi 70 av de 100 miles som banan miter
(aven med 70% och uppdelat pa tre
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dagar dr det en ratt bra traningsdos
i den terrangen!) Har man varit med
pa det ldgret finns ingen atervindo —
hela banan maste upplevas och erov-
ras, och det pd mindre dn 30 timmar.
Det var bara en friga om att kvala
in. Mitt val foll pd ett av de klassiska
100 km-loppen som tyvarr dr nerlagt
sedan ett antal ar: Hultsfred. For att fa
anmaila mig till Western States behovde
jag gora 12 timmar. Det liat 6verkom-
ligt, aven om det var det klart langsta
jag sprungit ndgonsin och faktiskt det
forsta ultraloppet jag sprang forutom
Swiss Alpine! Foljaktligen visste jag
inte riktigt vad jag hade att vinta. Varv
efter varv avverkades pd den milslinga,
latt kuperade banan, och de forsta fem
milen gick valdigt jamnt i 5:30-fart.
Sedan var det som om jag la in en ling-
sammare vaxel, och med ens gick var-
ven istéllet i 6-minuters-tempo, men jag
sprang fortfarande vildigt litt, emel-
landt i peppande och trevligt sallskap
av Rune Larsson. Det var egentligen
bara det sista varvet som det borjade
gé lite trogt, men dd var jag ju nistan
framme, sa det var inga problem att bita
ihop. 9:28 blev det, och jag fattade inte
riktigt d& hur bra det egentligen var. Det
ar ett av mina bidsta resultat nigonsin
alla kategorier, och det stod sig faktiskt
i den absoluta Sverigetoppen till for
bara ndgot ar sedan da ultravdgen tog
fart pd allvar. D3 var det bara att skicka
in anmailan till Western States, och till
skillnad frdn nu kom alla utlinningar
som kvalat in med i loppet!

Jag sprang ytterligare tvd langlopp
under 1999. Det forsta var terranglop-
pet Fairland Valley, d& jag tog fullkom-
ligt slut i virmen och jag har for mig
att jag sprang lite fel ocksd — det maste
jag nastan ha gjort med tanke pa tiden
4:49 som var personsimsta trots att
jag egentligen var en bra mycket bittre
lopare dn 10 ar tidigare! Men det andra
loppet gick desto battre — i Amsterdam,
pa en flack bana i perfekt hostvader,
rok mitt pers fran Isle of Wight med 5
minuter och det 16d nu pa 3:17!

2000 - NYTT MILLENNIUM och nya utma-
ningar! Downland Challenge, ett ter-
ranglopp pa 40 miles i sodra England



var en riktigt trevlig bekantskap! Banan
ar en perfekt illustration av det kupe-
rade grona engelska landskap som man
sd ofta ser i filmer och som jag ar sd
fortjust i. (Minns Elton Johns minnes-
ord till prinsessan Diana i Candle in
the Wind: ”...And your footsteps will
always fall here. Along England's green-
est hills...”) Och inte blev det simre av
att jag kom in som forsta kvinna pa nytt
banrekord!

Tre maror skulle jag ocksd hinna
med innan det var dags for drets och
mitt [oparlivs storsta utmaning: London
Marathon, Neolithic Marathon och
Isle of Wight Marathon. I det senare
upptiackte jag till fullo varenda liten
uppforsbacke som jag missat aret dess-
forinnan! Min tid pd 3:31, nidstan 10
minuter ldngsammare dn forra géngen,
rackte dock for att forsvara min seger i
damklassen.

OCH SA VAR det dags! Dags for Western
States, detta episka och prestigefulla
lopp som startar vid foten av Squaw
Valley's OS-backe och som gir Over
branta steniga pass och genom kanjo-
ner dar temperaturen kan ga upp emot
+40C, med en total stigning pa 6.000 m
och utforslopning pa 8.000 m. Gryning
blir till dag blir till natt blir till gryning
och dag igen, &tminstone for oss lite
langre bak i filtet, innan vi slutligen nar
den gamla guldgravarstaden Auburn
100 miles bort. Jag hade trinat som
infor maran men lagt till ndgot enstaka
overlangt pass forutom ultraloppen,
och jag hade dven kort backlopning
— uppforsbackar, alltsi. Mer om detta
senare.

Starten gér klockan fem pd morgo-
nen, i just det 6gonblick nir natten
Overgdr i gryning. Det dr foljaktligen
ganska morkt ndr vi gdende tar oss
upp for den flera kilometer linga sla-
lombacken. Stimningen 4r pid samma
ging spand och uppsluppen. De som
sprungit forr vet vad de har att vdnta
(i alla fall delvis; inget lopp av den har
typen dr sig likt frdn ar till &r, och varje
beslut, medvetet eller omedvetet, far
enormt mycket storre konsekvenser dn
under ett millopp eller till och med en
mara) och vi debutanter dr spanda for
att vi inte alls vet vad vi har att vinta.
Men samtidigt dr vi alla forvantansfulla
infor vart dventyr. Nar vi vil tagit oss
upp till toppen dr det ganska lattlopt
i ndgra timmar. Temperaturen ar fort-
farande behagligt lag, liksom tempot.
Men detta ar inte vilket lopp som helst,
och efter 25 miles borjar ett tufft parti.
Den foljande fjardedelen av banan inne-

haller namn som Robinson Flat, Devil's
Thumb och Michigan Bluff, namn som
ger alla som sprungit Western States
associationer av branta stigningar i ste-
nig och dammig terring, allteftersom
temperaturen stiger.

EFTER 60 MILES kommer vi till Forest
Hill School. Om jag minns ritt har
klockan nu hunnit bli nio pa kvillen,
och det borjar bli morkt. Detta adr
tavlingens storsta kontroll, och har ar
det full aktivitet. Man hade kunnat tro
att man kommit till mélet, inte minst
med tanke pd att vi det hdr laget har
tillryggalagt 10 svenska mil. Allt utover
detta kommer att bli langdrekord for
min del, och jag har redan varit ute
sex timmar lingre dn jag tidigare varit
under en lopartivling. Hér stannar de
flesta till ndgra extra minuter for att
ata lite rejalare, ta med pannlampa och
eventuella extraklider for natten, och
hdamta upp sin pacer, som egentligen ar
mer av en trail-kompis (och slavdrivare
och mamma och...!). Min pacer i detta
mitt forsta Western States dr Steve, och
battre foljeslagare kan jag inte ha. Han
har visserligen annu inte fullfoljt loppet,
men han har startat, han har sprungit i

”safety patrol”, han har varit med pa
flera triningsldger, och han kan banan
som sin egen ficka.

Det kidnns som ett dventyr att lamna
den trygga familjara kontrollen och
springa ut pd stigen igen. Morkret dr
nu kompakt, men man ser di och da
pannlampor pd avstind, och det ger
en kansla av kamratskap. Steve och jag
smdapratar och skamtar, men det borjar
kannas att jag utsatt min kropp for en
hel del under de senaste timmarna. Jag
nimnde att jag tranat uppforslopning,
men att jag dven skulle trana utforslop-
ning var det ingen som hade sagt, och
jag hade inte kommit pd tanken sjilv
heller. Nerforsbackarna blir foljaktligen
allt plagsammare for mina larmuskler.
Dessutom gjorde jag misstaget att starta
i ett par skor som visserligen satt per-
fekt pd morgonen, men som nu kanns
som om Devil's Thumbs tryckte pd
stortdrna. Mot slutet grater jag ndstan i
varje liten nerforsbacke, av smirta och
av trotthet.

EN LINDRING KOMMER nir vi ska ta oss
over, eller rittare sagt igenom, American
River vid Rucky Chucky med 20 miles
kvar. Det svala vattnet, som gir upp
till midjan, fungerar som balsam for
musklerna och krymper tillfalligt mina
fotter nadgot. Men dn dr det over tre
terrangmil kvar. Jag dr rejalt trott bade
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fysiskt och mentalt, och den marginal
som jag hade till repet krymper obe-
vekligt. Efterdt berattar Steve for mig
att han hort ”mistluren” i fjirran, den
som betyder att tidsgransen for en viss
kontroll dr uppnddd, men klokt nog
sdger han inte det till mig nu. Istillet
peppar han pd alla sitt, ser till att jag
ater och dricker, fyller mina flaskor och
pressar mig att springa pa de lattare
partierna — det dr valdigt mycket ging
nu. Jag kan fokusera pa en enda sak:
Framat, framat, ett steg i taget. Och jag
ska till Auburn innan de 30 timmarna
ar till anda!

GRYNINGEN INNEBAR ett litet lyft, och
ndr jag kommer till No Hands Bridge en
halvmil fére Auburn med en och en halv
timme tillgodo, forstar jag att jag kom-
mer att klara det. Jag grater av littnad,
men Steve liter mig inte slappna av.
Det borjar bli rejdlt varmt igen, och det
dterstdr en stor backe, men kvart i elva
pa morgonen kommer vi in pd Auburn
Stadium. Och trots att jag gitt sedan
No Hands Bridge, springer jag nu, hand
i hand med Steve, mot malet och 6ver
mallinjen. 29 timmar och 46 minuter.
14 minuter tillgodo. Det enda jag kin-
ner nu dr en stor lattnad. Littnad over
att jag klarade det, och ldttnad over
att jag inte behover springa mer. Jag ar
fullkomligt urlakad.

Men ndr jag fatt vila ett tag, tagit en
dusch, fatt mina fotter ompldstrade och
fatt en bit mat, da borjar glidjen smyga
sig in 1 mig. Gladjen och tacksamheten
mot Steve — utan honom hade jag aldrig
klarat det. P4 prisceremonin fir alla
som klarat sig under tidsgransen gd
fram och ta emot sitt skinande, legen-
dariska biltesspanne. Lika stolt som
jag dr ndr jag stapplar fram och hamtar
min trofé, lika 6dmjuk dr jag nir jag
tanker pd hur liten marginal jag hade,
hur nira det var att jag inte fitt upp-
leva detta. Dagen darpa dker vi till en
Western-butik och koper ett laderbilte,
och sedan kan man, som Steve uttrycker
saken, inte f4 av mig spannet ens med
en kofot! (Han fullfoljde for ovrigt sjalv
nagra ar senare med en dnnu mindre
marginal 4n jag, bara 6 minuter, och
ndr jag foljde honom pa nitet forstod
jag hur mina foraldrar méste ha kant sig
nar de foljde mig!)

Och ja, jag inser att fingrarna form-
ligen dansade Over tangenterna nar jag
kom in pd Western States... Det loppet
kommer alltid att vara speciellt for mig,
och det utovar fortfarande en stark
dragningskraft!

CECILIA PETERSSON



Lulea-Boden Maraton
- lyckad nypremiar i liten skala

Lordagen den 9 juni 2012 var det
nypremiar for Lulea-Boden Maraton

i samband med Bodens Skidklubbs
Ioparfestival. Da jag gillar nya lopp
och aldrig varit i vare sig Lulea eller
Boden, d&n mindre sprungit mellan de
bada orterna, tyckte jag detta lat som
en spannande utmaning och kdpte en
flygbiljett till Lulea. Bodens SK bjéd pa
ett trevligt och valarrangerat lopp pa
en till stora delar naturskén bana, men
tyvarr lockade maratonloppet i ar bara
17 deltagare.

odens Skidklubb arrangerade ett
B flertal maratonlopp pa 1980- och

borjan av 1990-talet och dessa
lopp hade som mest ndgra hundra del-
tagare. Nir den forsta svenska jogging-
vagen avtog sjonk deltagarantalet och
efter 1991 ars lopp beslutade sig klub-
ben for att gora en paus. Mot bakgrund
av det okade intresse for maratonlop-
ning som den andra svenska jogging-
vagen medfort beslutade sig Bodens SK
for att i &r arrangera ett maratonlopp
mellan Luled och Boden i samband med
sin arliga loparfestival.

Starten for maratonloppet skedde
klockan 17.00 pé lordagseftermiddagen
vid Mediehuset strax utanfor centrala
Luled. Jag hade tagit ett morgonflyg
fran Stockholm till Luled och fitt nagra
timmars sightseeing i ett soligt men
smékyligt Luled innan det var dags att
bege sig till starten och himta ut num-
merlappen samt limna in mina Gver-
dragsklider for transport till mélet. Det
var tyvirr bara 17 lopare anmalda till
maratonklassen. Samtidigt med mara-
tonloppet arrangerades en maratonsta-
fett och till denna var fem lag anmalda.
Stafettloparna sprang maratondistansen
uppdelat pd fem strickor som maitte
12, 10, 5, 5 respektive 10 kilome-
ter. En timme senare startade dven ett
10-kilomterslopp i Sdvast, som vi mara-
tonlopare passerade efter 32 kilometer.
Malging for samtliga klasser skedde pa
Bjorknasvallen i Boden.

EFTER LITE UPPVARMNING stillde vi upp
oss pa startlinjen spidnda av forvintan.
Startern beskrev banan och limnade
en del annan praktisk tivlingsinfor-
mation innan vi fick ge oss i vig. En

stafettlopare tog titen direkt fran start
och ganska snart blev hela startfiltet
tamligen utdraget, men eftersom det
var i stort sett vindstilla gjorde det inte
sd mycket att man inte kunde ”ta rygg”
pa andra lopare. Vid starten var det
smamulet vader och ungefir 10 grader
varmt. Temperaturen holl sig pa den
nivan hela kvillen. Det var med andra
ord bra forhdllanden fér maratonlop-
ning (odndligt mycket bittre dn vid
Stockholm Marathon helgen innan).
Forsta kilometerna kandes det lite segt,
men sedan hittade jag bra flyt i ett
tempo som skulle ge en sluttid strax
under 3:45.

EFTER DRYGT SJU KILOMETERS l6pning
kom vi till den forsta vitskekontrollen.
Direfter serverades det vitska i form
av vatten och sportdryck, samt vid sista
vitskekontrollen dven kaffe, ungefar
var femte kilometer. Banan var mesta-
dels flack, men blev ndgot mer kuperad
mot slutet. Mestadels sprang vi pd min-
dre bil- och cykelvigar lings med eller
i ndrheten av Luledlven. Stora delar av
banan var naturskon, sirskilt en vacker
forsommarkvill som denna. Det blev
aven en del 16pning pd den storsta bil-
vigen mellan Luled och Boden, Riksvig
97, men vagrenen var bred sd man stor-
des inte sa mycket av trafiken.

Jag avverkade kilometer efter kilo-
meter och passerade halvvigs efter
1:51:30. Sjalvfallet kindes det lite
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Samling till start fér 17 maratonl6pare och
fem stafettlopare.

ensamt och enformigt ibland, men den
vackra omgivningen och det fina vad-
ret kompenserade mestadels mer idn
vil for ensamheten. Efter drygt tre
mil kom jag i kapp ett par lopare som
oppnat vil offensivt. Ytterligare ndgra
kilometer senare borjade banan kan-
tas av olika militirforlaggningar (de
flesta idag nedlagda) och da insag jag
pé allvar att det inte var langt kvar till
malet. Innan malgdngen pa idrottsplat-
sen Bjorknasvallen sprang vi en liten
omvig inne i Boden for att komma upp
i fulla maratondistansen. Jag gjorde en
tempookning och kom nistan, men inte
riktigt, i kapp segrarinnan i damklassen
(se nedan). Jag passerade n6jd méllinjen
efter 3:40:05, drygt sex minuter battre
dn min tid vid Stockholm Marathon

A 42km

Kvar till
Boden



helgen innan. Vidret var forvisso bittre
och banan flackare 4n i Stockholm, men
samtidigt hade jag fatt gora nastan allt
dragjobb sjilv denna kvall.

I HERRKLASSEN SEGRADE Mikael
Stenqvist, Sdvast Ski Team, pa tiden
2:58:15 cirka 15 minuter fore tvdan
Niklas Grip, Lulekamraterna. Annika
Nilsson, Norrbottens lans landsting,
segrade i damklassen pa tiden 3:39:53.
Segermarginalen till tvdan Maarit
Astrom, Sdvast Ski Team, uppgick till
ndstan sju minuter. Samtliga 14 man-
liga och tre kvinnliga startande full-
foljde maratonloppet. Maratonstafetten
vanns av arrangorsklubben Bodens SK
pa tiden 2:33:45.

Efter malgang bjods maratonloparna
pa korv med brod, smorgdsar, bananer
och kaffe i vantan pd prisutdelningen.
Den som vintar pd nagot gitt vantar
dock aldrig for lange. Bodens SK hade
namligen samlat ihop ett digert prisbord
med hjilp av lokala sponsorer och alla
maratonlopare fick dtminstone ett pris.
Som avslutning pé ett i mitt tycke lyckat
arrangemang fick jag skjuts tillbaka till
centrala Luled av en funktionar. Vi dkte
1 stort sett samma vig som vi sprungit
och pd sa vis fick jag dteruppleva lop-
pet.

Forhoppningsvis kommer Bodens SK
att arrangera ett maratonlopp dven nista
ar. Denna tavling fortjanar verkligen fler
deltagare. Tavlingsledningen har dock
aviserat att loppet ndsta ar eventuellt
kommer att avgoras pd en varvbana i
Boden istillet for pd en A-till-B-bana
mellan Luled och Boden som i 4r.

Ytterligare information om Lulea-
Boden Maraton, inklusive kompletta
resultatlistor och detaljerade kartor
over banan, aterfinns pd Bodens SK:s
hemsida, www.bodensskidklubb.se.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Stefan Ridderstrom fotograferas av anho-
riga och vanner efter malgang.

Vard att vanta pa...

En del pastar att man kan planera

ett marathonlopp, ungefir som man
lagger upp taktiken for att springa
800 eller 3000m. Jag tror inte pa det,
jag tror att man skall se marathon
som ett dventyr som alltid bjuder pa
nagot ovantat. Uppladdningen infor
Stockholm marathon 2012 var inte
optimal med en forkylning alldeles for
tatt inpa for att hinna toppa nagon
form. Vaderleksprognosen férutspadde
dessutom kuling fran nordvast och
massor med regn. Dar har vi ju allt
man kan krava av ett dventyr! Bort
med tankar pa att springa bra tider...

i kliver av taget och kian-

" ner att det ar kallt, tillrack-

ligt kallt for att vara en utma-
ning, dessutom blaser det ordentligt
tillsammans med ett regn som Oser
ned. Nummerlappsutdelningen brukar
annars vara en plats dar det finns gott
om plats, idag vill ingen limna det
varma tdltet. Jag viantar si linge jag
kan med att [imna ifrdn mig ryggsicken
med ombytet, for idag krivs alla till-
gingliga kliader for att inte forbruka
onddig energi pa att frysa. Jag har en
bild i huvudet, en bild dar jag sitter
varm och torr pa tdget hem och tar en
Ol i restaurangvagnen. Sjalvklart har
jag pa mig arets t-shirt som delas ut vid
maélgdng.

Experterna tycker att det riacker med
en extra understillstroja och langa
byxor, men experterna har formodligen
aldrig sprungit lingre an 3 timmar. Det
blir regnstill under traningsoveralls-
jackan och vattentita byxor. Trots det
har fotterna domnat bort nir jag stir
och vintar pd startskottet. Det riaknas
ned i hogtalaren och till slut ar det dags
att ge sig ivdg. Runtomkring springer
folk ivdag som gaseller, det far de girna
gora, mina fotter springer i sitt tempo
och jag struntar i alla runtomkring. Ett
marathon avgors inte den forsta milen.

ANDRA AR KAN det vara massor med
folk runt banan, i ar ar det glest. De
som star ddr bjuder pa riktigt bra stod,
ett stod som hjilper fram alla lopare
mot mdlet. Det kdnns som att min pre-
station bleknar i jamforelse med den att
dansa samba i bikini, i flera timmar, for
att peppa och stotta de som springer.
Tvirs over Gardet kommer motvinden
rakt i ansiktet, men det gir fortfarande
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bra att springa. 2009 kidndes det som
att murarforbundet hade murat en vigg
bara for mig precis hir, men i ar finns
det krafter kvar. Tempot dr jamt fram
till 25 km, men pulsen ligger fortfarande
hogt, precis sd hogt som jag vagar lita
den g utan att riskera kramp alldeles
for tidigt. Vid vitskestationerna dr det
ingen som bloter svampar eller kepsar,
det loser regnet alldeles utmarkt.

Efter 37 km 4r energin slut. Det finns
kraft kvar i benen, men ingen i huvudet.
Jag forsoker intala mig att det bara ar
42 km, jag har sprungit lingre, mycket
langre. Det hjilper inte, for det tempo
jag har hallit forbrukar mer energi an
kroppen kan aterstilla i den hir tem-
peraturen. Precis dd dyker stationen
med druvsocker upp! Istillet for en bit
stoppar ndgon tre stycken i min hand
och jag gdr ett par hundra meter till
nasta vattenkontroll. Det ricker for att
hjarnan skall borja fungera igen och jag
kan borja springa.

TILL SLUT PASSERAS mallinjen och funk-
tiondrerna stracker fram medalj och en
kall flaska vatten. Tack, precis vad jag
behovde! Min miélbild ar inte hir, sa
jag fokuserar framdt och fir min gula
t-shirt. I taltet for ombyte sitter hundra-
tals minniskor och skakar, utan att ens
kunna knyta upp skorna eller fa av sig
kliderna. Jag har inte foljt experternas
tips och byter om pd rekordtid, mina
fingrar fungerar precis som de ska. Kon
till den nistan varma duschen limnas
at nagon som behover den bittre, jag
skyndar mig mot taget.

Ikladd drets méalgangs t-shirt och med
en 0l i handen har jag tid att reflektera
over dagen. Formodligen kommer alla
lopp efter det hidr erbjuda battre forhal-
landen, men det hiar var verkligen ett
aventyr. Jag har kommit i mal utan att
vara nedkyld. Jag har en erfarenhet att
lagga i banken och jamfora med nar det
gdr tungt ndsta gang. Framforallt vet
jag att mitt satt att fokusera fungerar.
For mig hade det inte varit en bra idé
att ha en viss tid som malsittning, for
vad gor man nir man redan efter 21 km
ser att malsdttningen inte gér att nd? Att
jag har blivit omsprungen av en kille
utklidd till dalmatinerhund diremot,
det mdste jag gora ndgot at. Antingen
far det bli mer trining, eller ocksd en
egen maskeradkostym.

HELGE NILSSON



Black River Run - lyckad premiar
for nytt ultralopp i Vasteras

Lordagen den 18 augusti 2012 arrang-
erade Vasteras Loparklubb den forsta
upplagan av 50- och 20-milesloppet
Black River Run med start, varvning
och malgang vid Vasteras SOK:s klubb-
stuga “Orientalen” strax utanfér cen-
trala Vasteras.

Tavlingen avgjordes pa en 16 kilo-
meter (10 miles) lang omvéaxlande och
naturskén men samtidigt kravande
bana som I6ptes fem respektive tva
varv. Drygt 50 I6pare fullféljde nagon
av de tva distanserna. Vasteras LK sva-
rade for ett saval professionellt som
trevligt arrangemang och jag hade det
stora nojet att delta i den langre av de
tva klasserna.

ordagen den 18 augusti 2012 var
Ldet premiar for ultraloppet Black

River Run (BRR). Tavlingen
hade tvd klasser, 50 miles (80,5 kilo-
meter) och 20 miles (32,2 kilometer).
Maxtiden uppgick till 12 timmar i bada
klasserna. Start, varvning och malging
skedde vid Viasterds SOK:s klubbstuga
”Orientalen” i Rocklunda strax utanfor
centrala Visterds.

Varje varv matte 10 miles (16 kilome-
ter) och foljde till stora delar Svartan
(ddrav tavlingsnamnet Black River Run).
Banan inneholl alla typer av underlag:
57 procent motionsspdr och prepare-
rade stigar, 16 procent asfalt, 15 pro-
cent mindre grusvdgar samt, inte minst,
12 procent teknisk stig och berghallar.
Nummerlappsutdelning och omklad-
ning skedde inne i Orientalen, som var
beldgen ett stenkast fran banan.

Kajsa Berg segrade 6verlagset i damernas
20 miles-klass.

VID VARVNINGEN hade arrangorsklub-
ben Visterds Loparklubb satt upp ett
talt dir vi lopare kunde forvara utrust-
ning som vi trodde oss behova under
tavlingen.

En kvart innan start holl tavlingsleda-
ren Bo Johansson ett kort vilkomsttal
och informerade om bland annat banan,
tidtagningen och vitskekontrollerna.

Tidtagningen skedde med Sportldent-
chip, en liten ”pinne” som man fiste
pa ett finger och stoppade ner i lasare
som stod uppstillda vid varningen och
vitskekontrollerna lings med banan
(anvinds ofta vid orienteringstidvling-
ar). Direfter begav vi oss gemensamt
till starten pd ett motionsspdr ett par
hundra meter frin varvningen. Totalt
var vi drygt 50 lopare i de bada klas-
serna.

KLOCKAN 9.00 GICK starten och vi gav
oss ivdg pa det forsta av fem eller tva
varv pd den 10 miles (16 kilometer)
langa banan. Efter knappt en kilometers
behaglig lopnmg pa ett motionsspar
svangde vi in pd en mindre stig. Forsta
varvet var det lite trdngt, men de flesta
tog det lugnt for att inte snubbla. Val
medveten om mina begransningar som
“traillopare” tog jag det lugnt och
bidade min tid. De forsta fyra kilome-
terna var det sedan vixelvis 1opning pé
motionsspdr och tekniska stigar. Det
hade regnat dagarna innan loppet, sd pa
sina stdllen var det blott och lerigt.
Efter den forsta tekniskt kravande
fjardedelen av varvet foljde knappt tva
kilometers 16pning pa grusvigar innan
vi var framme vid den forsta vitske-
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“Ett 50-tal I6parna star req,o :
_for starten av det.forsta
. Black River Run. = "

b

kontrollen. Efter att vi ”stimplat” med
vara Sportldent-chip bjods vi pé vatten
och sportdryck (och pa de foljande var-
ven dven bldbarssoppa och bananbitar).
Darefter foljde ndgra kilometers 16pning
pa en grusstig lings med Svartin innan
vi passerade igenom ett koloniomrade.
Sedan blev det 1,5 kilometers 16pning
pa asfalterade cykelbanor varvid vi
bland annat passerade en kyrkogard
innan vi sprang igenom ett annat kolo-
niomrdde. Efter drygt 11 kilometer pas-
serade vi Svartdn pa en mindre gangbro.
Sedan sprang vi lings med vattnet i
drygt en kilometer innan vi gjorde en
vanstersvang och pd nytt passerade
Svartdn pd en gangbro. Direkt darefter
kom vi till den andra vitskekontrollen,
ddr det serverades vatten under hela
tavlingen (och coca-cola péd de tva sista
varven). Har vinde banan och vi sprang
darefter pA smd gdngvagar pd andra
sidan Svartén i riktning mot varvningen
vid Orientalen.

NAR DET ATERSTOD drygt tvd kilome-
ter av varvet dndrade banan karak-
tar. Hittills hade den varit tamligen
flack, men avslutningen inneholl tre
rejala backar varav den forsta inled-
des med l6pning (eller gang) uppfor
en trappa och overgick i en kort men
brant uppforsbacke som forde oss in
pa ett motionsspar som vi sedan foljde
till Orientalen. Varvet avslutades med
ndgra hundra meters l6pning pd gras
fram till vatske- och matkontrollen vid
varvningen diar vi erbjods ett rikligt
utbud av mat och dryck. Bland annat
serverades det banan- och apelsinbitar,



russin, chips, salta jordnotter och kex,
smakakor, saltgurka, smorgasbitar samt
vatten, sportdryck, coca-cola och kaffe.
Vid forsta varvningen var jag daligt for-
beredd pa vad jag ville ha och glomde
i en hast bort att dricka, vilket inte var
sdrskilt lyckat med tanke pa att det var
ganska varmt.

DET ANDRA (och de tre foljande for
oss som sprang 50 miles) varvet inled-
des med ett hundratal meters 16pning
pa en lerig stig innan vi avslot till det
motionsspar som vi startat pa. Redan
pa det andra varvet hade filtet hunnit
spridas ut, och jag kunde helt och hal-
let fokusera pd min egen lopning pa de
tekniska partierna. Jag passade pa att
gé en del diar det var som mest rotter,
stenar och lera, vilket bidrog till att jag
kande mig forhdllandevis utvilad nar
jag kom till de littsprungna knappt tio
kilometer som foljde efter de tekniska
partierna och innan de avslutande back-
arna. P4 tredje och fjarde varvet gick jag
dven i uppforsbackarna for att spara
pa krafterna. Jag lyckades disponera
mina krafter vdl och avverkade kilome-
ter efter kilometer och varv efter varv
utan vare sig fall, skadekdnningar eller
allvarliga fysiska eller mentala svack-
or. Den naturskéna banan, den goda
vitske- och matservicen, de duktiga
och trevliga funktiondrerna samt bra
support frdn mina forildrar gjorde det
littare att overvinna den fysiska och
mentala pafrestning det alltid innebar
att springa ett maraton- eller ultralopp.

HERRARNAS 50 MILES-KLASS utvecklades
till en duell mellan Christer Backman
och Johan Fridlund. Christer och Johan
foljdes at ndstan hela loppet. Efter drygt
fyra mils 16pning drog Christer ifran,
men pa sista varvet kom Johan néstan
ikapp och var bara 24 sekunder efter
Christer i méal. Segertiden uppgick till
7:25:03. Undertecknad kom i mal drygt
48 minuter senare pa sjitte plats av
totalt 19 fullféljande manliga l6pare.
Jag dr n6jd med min insats, framforallt
med de jamna varvtiderna och att jag
lyckades hélla ett bra tempo pd banans
flacka partier alla fem varven. I damer-
nas 50 miles-klass ledde Asa Lund fran
start till mdl och segrade overligset pa
tiden 8:24:05. Barbro Nilsson blev tvda
pa tiden 9:51:43 och tredje fullfoljande
dam, Louise Bickelin, kom i mal knappt
20 minuter senare.

I herrarnas 20 miles-klass tog Robert
Enqvist en tamligen klar seger. Hans
segertid uppgick till 2:15:43 och han
var drygt fem minuter fore tvdan Niclas

Segraren i herrarnas 20 miles-klass, Robert
Engquist, intervjuas efter malgang.

Lestander i mal. I damklassen ledde
Kajsa Berg fran start till mal och seg-
rade pa tiden 2:24:22, drygt 22 minuter
fore Maria Stromberg Bylund. 20-miles-
klassen hade totalt 20 manliga och 10
kvinnliga fullféljande deltagare.

Direkt efter mdlgdng blev jag inter-
vjuad av tdvlingens speaker Kerstin
Rosengvist, tillika landslagslopare pa
100 kilometer, som enda sedan tidigt
pd morgonen forsett oss lopare och
askddarna med viktig information och
glada tillrop. Efter loppet bjods alla
16pare och deras anhériga (!) pa grillad
korv med brod och potatissallad. Detta
blev en perfekt avslutning pd en ling,
jobbig men samtidigt oerhort trevlig
dag i Visteras.

JAG VILL RIKTA ett stort tack till Visteras
Loparklubb for ett mycket professio-
nellt och trevligt arrangemang. Klubben
kommer att arrangera en ny upplaga av
Black River Run i september nista ar
och d& aven ha en 100 miles-klass. Jag
ser redan fram emot detta. A Svenska
Marathonsillskapets viagnar tackar jag
aven for att vira medlemmar fick 50
kronors rabatt pa startavgiften.
Ytterligare information om BRR,
dadribland kompletta resultatlistor, ban-
karta och banbeskrivning samt ett stort
antal pa bilder, aterfinns pd tavlingens
hemsida, www.blackriverrun.se.
TEXT: MATS LILJEGREN
FOTO: TOMY LILJEGREN

Christer Backman segrade i herrarnas 50
miles-klass endast 24 sekunder fére Johan
Fridlund.
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Manadens bok

En kanske lite feltolkad rubrik da vi vare sig
ger ut tidningen varje manad eller kommer
ha detta som aterkommande inslag. For
trots att det skrivs mycket texter och littera-
tur inom amnet |6pning och traning &r det
lite som &r vart att namna. Varfor jag anda
kanner att detta bor tas upp &r for att jag
hittade detta praktexemplar av genuin bok,
Loptraning mitt i livet av Marcus Nilsson, en
bok som boér finnas i dtminstone ett exemplar
i varje l6pares bokhylla. I mitt fall d&ven nagot
sa exklusivt som en signerad kopia.

Forsta gangen jag traffade bokens skapare
Marcus Nilsson, lite konstigt att kalla honom
forfattare da han i mina dgon ar mer av en
|6pare och nog aven sa vi flesta samt resul-
tatlistorna kanner honom. Det var tavling pa
Sundbybergs IP och dér satt han for att visa
upp sig och sitt 327 sidiga verk. Vi borjade
diskutera tréning, tavling vartefter det drop-
pade in deltagare som sprungit loppet. Efter
en langre konversation beslutade jag mig
for att grava i planboken efter kontanter. De
fanns inte och inte heller ndgon kortbetal-
ningsmojlighet eller bankomat sa spanningen
fick vanta till ett senare tillfalle da vi mottes
upp pa tu man hand inne i stan pa Runners
Store dar jag fick boken med en vanlig hals-
ning i.

Redan pa vagen hem borjade jag lasa och
insag snabbt att det var ndgot speciellt med
boken. Lopning — Mitt i livet ar titeln sa vi
inte glémmer bort att ndmna detta, och det
ar precis vad det ar, en bok skriven om 16p-
traning skriven av erfarenhet hos ndgon som
trots en uppvaxt fylld av tréning och aktivitet
inte varit |6pare sedan barnsben. Det unika
med denna ar dock just detta, till skillnad
frdn mycket annan litteratur som tar upp
forskningsresultat har och studier dar som
visar pa ett visst resultat. Marcus har istéllet
gatt tillbaka i sin traning fran tidigare ar och
tagit fram de inslag som byggt honom till
den I6pare han &r idag. Den ger en bred bild
av hur man som nyborjare kan tankas lagga
upp sina pass med basen pa att alla individer
ar olika och behover olika traning. Alltsa inga
fardigsnickrade program som ska féljas sla-
viskt och garantera ett visst slutresultat.

Dessa kapitel kanske narmast vander sig
till de som ar i bérjan av sin |6parkarriar
men dven for oss lite vanare I6pare sa bjuder
boken pa en resa genom aren dar vi far lara
kéanna Marcus som person och mycket gar
att sla upp och anvanda som inspiration och
inslag till den egna traningen.

Som en liten bonus finns dven beskrivet
de storsta marathonloppen utomlands och
hur man bast planerar och utfér dessa lopp
pa enklast maojliga vis fran packning till start.
Slutsatsen blir att alla som inte last boken ska
gora det och den rekommenderas till allt fran
nyborjare som precis kopt sina forsta jog-
gingskor till den lite hdrdare satsande motio-
naren da boken ar skriven med erfarenheter i
detta spannet.

DENNIS DANNEHOLT



Resultat

Viby Marathon 2012-07-05

Man och Kvinnor

Plac Namn Fodd Klubb tid
1 Tomas Fridh -73 Stocksaters IF 02.53.26
Séren Forsberg -63 IF Start02.56.30
3 Peter Jaktlund -55 Borlange LK 03.01.43
4 Lars Dagerryd -89 KFUM Orebro 03.04.03
5 Peter Lange -85 Stockholm 03.19.47
6 Joakim Oskarsson  -61 IFK Nora 03.20.07
7 Christer Svantesson -64 Vi som springer  03.27.03
8 Mattias Soderquist  -80 Iggesund 03.28.04
9 Ronny Collin -69 Orebro AIK 03.29.28
10 Jouko Mourujagen  -52 Vasteras LK 03.32.50
" Helena Von Elern  -72 Orebro AIK 03.33.00
12 Mats Liliegren -76 Team Skavsaret IF 03.33.11
13 Lennart Adolfsson  -62 Anderstorp OK  03.35.56
14 Mikael Persson -67 Kullens Company 03.36.45
15 Magnus Grenegard -63 Pelltorp 03.37.37
16 Bjorn Torell -85 Saltsjébaden 03.38.12
17 Roger H Andersson -55 IFK Sala Friidrott  03.46.19
18  Jan Paraniak -50 Team Skavsaret IF 03.52.37
19  Bengt Lindgren -47 Vallentuna FK 03.54.48
20  Bengt Géransson  -60 Falu IK 03.56.45
21 Andrea Bjork -78 Lund 03.57.27
22 Pernilla Wikstrém Pehrson  -68, Orebro 03.57.41
23 Peder Svensson -70  Hallsbergs brottarkl 03.58.26
24 Leif Karlsson -63 Vastra Frolunda  03.58.56
25 Tord Blucher -58 Storadalens SK 03.59.01
26 Kerstin Liljeras -67 Kumla 03.59.29
27 Mengis Habte =77 Ostansjo SK 04.16.45
28  Age Sollien -62 Orebro AIK 04.16.46
29 Jan Lundell Munkfors 04.18.19
30  Leif Franzén -46 LK Nyképing Run  04.19.36
31 Mikael Karebo -59 Orebro 04.21.47
32 Bo Edenféll -60 Vallentuna IK 04.22.41
33 lars-Goran Berggren-57 Team Skavsaret IF 04.22.52
34 Benjamin Lundqvist -73 Ostansjo SK 04.25.04
35  Christer Hogberg Karlstad 04.28.49
36 Lars Karlsson -64 Ostansjo SK 04.30.11
37  Hans-Inge Lindeskov -49 Team Ultraswe ~ 04.30.57
38  Per Bérjesson -54 Ostansjo SK 04.32.22
39  Peter Tornqvist -69 04.35.14
40  Luis Soto -60 Hasselby SK 04.38.54
a4 Stig Soderstrom -43 Kvarnsv GolF 04.40.15
42 Jorgen Nilsson -50 Vi som springer  04.41.35
43 Sture Bodare -44 Glanshammars IF 04.45.32
44 Owe Gustavsson -56 IK Vista 04.50.54
45 Barbro Paraniak -56 Team Skavsaret IF 04.57.54
46  Crister Mattisson -42 Uppsala 05.13.40
47 Anders Hidefjall -40 Vasteras FK 05.16.13
48  Gunilla Franzén -44 LK Nyképing Run  05.16.27
Jubileumsmarathon 2012-07-14
Full marathonstracka 42.195m
1 Michael Mustaniemi 1987  Bélsta IK 02.35.32
Jakob Jansson 1979  Fredrikshofs FIF  02.37.55
3 Mattias Karlsson 1974  Stockholm LDK  02.42.10
4 Christian Ritella 1972 Team Ultrasweden LK02.43.24
5 Mats Riekkola 1972 Vattenfall IF 02.46.45
6 Fredrik Svanfeldt 1963  Hasselby SK 02.47.21
7 Albin Ingmarsson 1993 Kyrkhult 02.47.23
8 Martin Gidewall 1976  IFK Tumba 02.47.39
9 Mikael Edlund 1970  Alné Race Team  02.51.32
10 Christer Freij 1958  Oskarshamns SK  02.54.16
12 Mario Cortinovis 1971  AstraZeneca IF 02.54.37
13 Jonas Ljung 1962  Fredrikshofs FIF  02.55.10
14 Karl Rénnby 1991  Enhorna IF 02.55.27
19 Magnus Ahsberg 1967  Varnamo 02.57.05
20  Johan Haggstrom 1987  Hasselby SK 02.57.17
21 Robert Nilsson 1984  SPIF Friidrott 02.57.32
23 Johan Jafner 1975  Sodra Upsala SK 02.57.46
25  Llars Emanuelsson 1974  Agnetas Utbildn. 02.58.21
26 Jonas Orarback 1990 Uppsala LK 02.58.51
27  Henrik Sandahl 1976  Hammarbyhdjden 02.58.52
31 Jarmo Raaterova 1964  Lulepostens IF 02.59.44
32 Gerhard Olsson 1970  Goteborg 02.59.49
34 Per Jonasson 1966  Backebo Runners 03.00.38
36 Mattias Jonsson Korpelin 1989, Enhérna IF 03.00.57
37  Dan Eliasson 1992 SK Graal 03.01.18
38  Carl-Johanlann 1979 Arsta 03.01.36
40  Herman Degselius 1973  IF Linnéa 03.02.04
41 Jakob Olars 1984  Kumla SF 03.02.14
42 Anders Lindberg 1971  Akersberga 03.02.19
44 Goran Nilsson 1958  FK Studenterna  03.02.26
45  Per-Olov Andersson 1966  IFK Vasteras 03.03.02
46 Jerker Andersson 1974  Jonképing 03.03.18
49  Miro Cepciansky 1976 IS Gota Helsingb.  03.04.15
50  Jens Johansson 1971, Lidkopings Vintersportkl. 03.04.33
51 Christer Hellstrém 1964, Team Sthim Marathon 03.04.51
52 Jens Carlsson 1985  Orebro 03.04.59
54 Sofus Kreutzmann (DEN) 1973 Hasselby SK 03.05.07
63  Claes Holmberg 1977  Oslo 03.06.34
64  Christer Hagberg 1967  Vaxjo LK 03.06.37
65 Anders Karnfalt 1961 FK Studenterna  03.07.05
67 Johan Kristensen 1977, Mitt i Kungsholmen 03.07.26
68  Victor Larsen 1984  VeloRunSwimSki 03.07.29
71 Andreas Oberg 1973 Ljusdal RC 03.08.01

72 Mikael Claesson 1960 Uppsala 03.08.03
73 Fredrik Ronvall 1978  Saltsjo-Boo 03.08.06
74 Anders Olausson 1969, BRC Utvecklingspart.03.08.19
75  Emir Halalkic 1983  Torslanda 03.08.22
76  Peter Lindborg 1966 IBM 03.08.38
77  Anders Hoglund 1979  Taby 03.08.47
78  Johnny Héllneby 1972 Risets raketer 03.09.06
79  Michael Mérdh 1977  FK Studenterna  03.09.11
80  Magnus Lindén 1959  Ystads IF 03.09.20
81  Johan Ostberg 1982  Alingsas 03.09.24
83  Michael Zantelid 1974  Axa SC 03.09.34
84  Reine Kroon 1977  OK Glantan 03.09.40
85  Ola Akesson 1983  Heleneholms IF  03.09.56
86  Mattias Lidgren 1972 Sollentuna 03.09.56
87  Bjorn Tunemalm 1965  Stocke TS Jarnet  03.10.08
89  Per Lindblom 1983  Team Loplabbet 03.10.39
90  Thomas Kraatz 1969  TUIfly Nordic 03.10.41
91 Josef Murray 1984  Stockholm 03.11.10
92 Hakan Jorikson 1959 K Vista 03.11.12
93 Johan Sebardt 1981, Forsvarsmakten/LedR03.11.32
94 Per Lidetun 1973  Riksbyggen 03.11.41
95 Anders Carbonnier 1983  Team 11433.net 03.11.52
96  Per Carlsson 1970  Mariestads AIF 03.12.12
97  Bj6rn Wahlgren 1968  Hallefors LK 03.12.17
98  Bengt Samuelsson 1979  Vallentuna 03.12.17
99  Christer Lundgren 1971  Vérgérda Cykelkl. 03.12.21
100 Bjorn Svensson 1967, Amfibieregementet 03.12.31
101  Torgil Lindgren 1977  Trollboll 03.12.33
102 Lars Olofsson 1985  Solna 03.12.47
103 Mattias Skarback 1971 OK Nackhe 03.12.47
104  Simon Hedlund 1991  AralF 03.12.51
105 Johan Egelstedt 1973  IF Linnéa 03.12.53
107  Joakim Edqvist 1972 Hol6-Morko 03.13.02
111 Glenn Riseley (AUS) 1971  Australien 03.13.14
112 Tedh Lundstedt 1961  IK Rauken 03.13.19
113 Simon Eriksson 1982  Fredrikshofs IF CK 03.13.19
115  Goran Kvarnerup 1959  Heleneholms IF 03.13.33
116  Thomas Svanstrom 1967  Lidképings VSK  03.13.39
117 Carl Utbult 1976  Karlstad 03.13.40
118  Stefan Olars 1984  Kumla SF 03.13.46
120 Simon Lennartsson 1985  Stockholm 03.13.57
123  Staffan Malmberg 1954  Solvikingarna 03.14.18
125  Olle Jorinder 1962  FK Studenterna  03.14.29
126  Erik Persson 1978  Akersberga 03.14.31
127  Pontus Rudberg 1971 Mjolby 03.14.32
128 Crippe Nord 1982  Johanneshov 03.14.47
130 Dag Nilsson 1957  Vaxjo LK 03.15.21
133 Leif Larson 1956  Ranas 4H 03.15.41
134  Tobias Drugge 1980 Lulekamraterna  03.15.42
138 Solomon Tsegaye (ERI) 1977 Arriva 03.16.00
139  Staffan Blixt 1984  Nacka 03.16.02
140 Johan Stenmark 1973  AIné Race Team  03.16.07
141 Jakob Persson 1970 Axa SC 03.16.43
143 Henrik Skogsfors 1971  Taby 03.16.52
147  Magnus Jedar 1972 Akers IF 03.17.41
149 Carl Olander 1990  Skiteam Goteborg 03.17.45
150 Jorgen Barkselius 1969  Enskede 03.17.54

Fransos med baguette.

Fint, men opraktiskt?

Helsingfors marathon 2012-08-18

Plac Namn Tid
Herrar

1 Kurgat Titus Kenya 02.22.45
60 Kristoffer Lindberg 3.04.10
823 Andreas Ekstrom 3.49.56
1370 Patrick Sandberg 4.07.28
1405 Peter Nevalainen 4.06.54
1720 Anders Kristiansson 4.16.50
1817 Lars Berglund 4.18.30
1942 Lars Johansson 4.23.59
2010 Sebastian Aho 4.25.29
2057 Einar Nortima 4.27.25
2418 John Raunio 4.40.47
2459 Viktor Kjellberg 4.43.33
2615 Stefan Timber 4.50.55
2653 Pontus Krooni 4.53.15
2698 Mikael Tétterman 4.53.34
2730 Arne Wallmyr 4.57.12
2955 Ove Engman 5.17.05
3000 Erik Orrgarde 5.20.09
3089 Kimmo Telkkala 5.30.55
3152 Curt Sandberg 5.49.37
3167 Paavo Tahvanainen 5.52.26
3181 Rolf Widdas 5.54.10
Damer

70 Helena Pabel 3.39.15
m Anette Grinde 3.49.43
447 Madleene Karlsson 4.25.23
559 Tuuli Bjorklund 4.35.18
680 Annica Steneld 4.46.51
857 Carina Remmerelt 5.05.39
866 Camilla Wallin 5.06.36
923 Caroline Edlund 5.16.10
937 Lisa Gerdin 5.19.22
982 Jean Nsubuga 5.26.19
991 Malin Telkkala 5.30.55
1031 Gretel Utter 5.50.26
1041 Anne Widdas 5.54.11
Hoéga Kustan maraton 2012-08-04

Plats Namn Ort/Férening Tid
Damer

1 Katarina Rénngren  Obacka LK 3:23:45
2 Elena Dahlén Modo Sports Academy3:34:09
3 Eva Blomaqvist Vattudalens LDK 3:37:05
4 Johanna With 4:16:30
5 Liisa Hedin 4:18:27
6 Elizabeth Hellgren - 4:42:20
7 Anna-Carin Bjorklund - 4:51:32
8 Gunilla Franzén LK Nykopings Runners 5:18:58
Herrar

1 David Tonell Astra Zeneca IF 3:03:42
2 Per Johansson Sundsvalls OK 3:09:34
3 Magnus Wik F&S Ovik 3:11:43
4 Peter Gellerstedt Norum SK 3:12:08
5 Staffan Westberg Vattudalens LDK 3:24:19
6 Stefan Dahlberg Pite Runners LDK 3:24:51
7 Timo Arminen Ullstorp IF 3:27:35
8 Erik Dahlberg Vattudalens LDK 3:34:05
9 Daniel Prytz Harnésand 3:35:26
10 KennethNorman IF Strategen 3:37:06
1 Lars Eriksson Skellefted AIK 3:39:29
12 Gunnar Israesson Obacka LK 3:40:25
13 Michael Ahrens Vattudalens LDK 3:48:55
14 Anders Viberg Norrkoping 3:51:51
15 Mattias Jonasson Sundsvall 3:53:38
16 Patrik Hober - 3:54:20
17 Andreas Prytz Harnosands Curling  3:56:22
18 Tommy Kjellsson Team Skavsaret 3:59:09
19 Bengt goransson Falun 3:59:20
20 Thomas Nyberg Tyndero 4:08:26
21 Roland Lundqvist IF Vingarna 4:08:46
22 Johan Vaglund Jonsson-Linjen 4:15:30
23 Detlef Klatt Fortuna Opladen 4:18:14
24 Leif Franzén LK Nyképing Runners 4:25:02
25 Arne Eriksson - 4:26:45
26 Anders Gidevall Sundsvall 4:33:53
27 Thomas Valmback Vattudalens LDK 4:35:16
28 Patrik Westerling - 4:54:25
29 Stig Soderstrom Kvarnsvedens 4:59:47
30 PO Hvitfeldt IFK Mora 5:06:34
31 Anders Hidefjall Vasteras FK 5:17:44

g 3
Aven tjansteflickorna
fick vara med.

20

En av de olympiska
nymferna?

Tavlingsprogram 2012
September:

21-23 Skol-SM Vixjo, IFK Vaxjo

29-30 Lidingdloppet, Lidingd IFK Lidingd
November:

10 VSM marathon Bromélla, Ryssbergets IK
Fler langlopp kan tillkomma, liksom
poédngjakter och DM-tavlingar.
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17 mars 2013 » Folj med till spannande och charmiga
Barcelona. Upplev gatulivet och marknaderna pa beromda Las
Ramblas, handla i moderna shoppingcentret Maremagnum
eller titta pa den maktiga kyrkan La Sagrada Familia av Gaudi.
Barcelona marathon &r valdigt bra arrangerat déar start och
mal ligger utmed Plaza Espana. Dessutom bade frukostjogg
och pastaladdning pa l6rdagen.

21 april 20713 » Ett av varldens stérsta och haftigaste
marathonlopp. Imponerande publik och maktig mélgang
utmed Buckingham Palace. Weekendresa. Vi har garanterade
startplatser. Banan borjar 6ster om Greenwich pa Them-
sens sydsida och féljer i princip floden forst pa sydsidan och
ddrefter pa nordsidan. Floden korsas pa Tower Bridge efter
cirka 20 km.

HARLIGA UTMANINGAR UNDER 2013

- BARCELONA MARATHON Folj med till
spannande och charmiga Barcelona. Upplev gatu-
livet och marknaderna pa berémda Las Ramblas,
handla i moderna shoppingcentret Maremagnum
eller titta pa den maktiga kyrkan La Sagrada Familia
av Gaudi. Barcelona marathon &r valdigt bra arrang-
erat dar start och mal ligger utmed Plaza Espana.

- NEW YORK HALVMARATHON

Upplev fantastiska New York! Det hander alltid
nagot i varldens huvudstad. Ett harligt, valarrangerat
och internationellt halvmarathonlopp pa Manhat-
tan avslutar resan. Ldngweekend.

- PARIS MARATHON Mot den
fantastiska varen i romantiska Paris. En underbar
stad som har mycket att erbjuda. Start och mal
vid maktiga Triumfbdgen. Weekendresa.

- LONDON MARATHON Ettav
varldens storsta och haftigaste marathonlopp.

Imponerande publik och maktig malgang utmed
Buckingham Palace. Weekendresa.

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

- SWISS ALPINE En underbar vandrings-
resa till vackra Schweiz. En harligt aktiv vecka
i mycket charmig alpmiljé. Avsluta med valfritt
upplevelselopp. Veckoresa.

- MEDOC MARATHON Enresa
for livsnjutaren. Vin, vin och mer vin. Det unika
loppet ringlar sig forbi ett 20-tal beromda vin-
slott som bjuder pa sina underbara Bordeaux-
viner. Alla lépare ar utklddda och hog karneval-
stdmning rader. L&ngweekend.

- BERLIN MARATHON Kosmo-
politiska, kulturella och trendiga Berlin. Varldens
snabbaste banstrackning. Dags for ett impon-
erande personligt rekord? Statlig malgang under
Brandenburger Tor. Weekendresa.
- NEW YORK MARATHON

Varldens haftigaste mara i
varldens haftigast stad. New York &r aldrig fel
och att fa uppleva, New York under “Marathon
Sunday” ar nagot alldeles extra. Tyvarr sa maste
man vara ute manga ar i forvag for att fa plats.
- HONOLULU MARATHON En
harlig och innehallsrik rundresa med fantastiska
stopp i metropolen Los Angeles, Honolulu, para-
disén Maui och charmiga San Fransisco. Vi bor pa
underbara hotell och har ett storslaget utflyktspro-
gram. En drémresa for hela familjen! Valj mellan
Honolulu marathon eller Mayors walk - 10 km.

Psst! Feb/mars 2014 planerar vi en ldngresa till Nya Zeeland
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Aldersindelade resultat

Kustamaran 2012-06-30

Plac Namn Fodd
Herrar

1 Christian Malmstrom 1980
2 Thomas Letterkrantz 1964
3 Kenth Svensson 1971
4 Goran Edenro 1972
5  Erik Sandberg 1975
6  Gert Gustavsson 1959
7 Fredrik Engdahl 1976
8  Ingemar Sundstrom 1965
9  Fredrik Andersson 1974
10 Torgny Hedvall 1965
11 Anders Hafsbrandt 1974
12 Jimmy Olofsson 1975
13 Goran Fardigh 1965
14 Thomas Stiker 1969
15 Sven Andersson 1959
16 Rickard Ahlex 1971
17 Svante Lundgren 1971
18 Magnus Gummesson 1969
19 Thomas Gustavsson 1961
20 Lennart Skoog 1946
21 Bjorn Jélén 1976
22 Johan Fridstrom 1970
23 Jorgen Kjellsson 1958
24 Lennart Bengtsson 1942
25 Jorgen Toresten 1965
26 Manfred Trieb 1953
27 Krister Karlsson 1965
28 Lennart Nilsson 1951
29 Kurt Gustavsson 1946
30 Lars Agnezon 1948
31 Andreas Mattisson 1980
32 Dinny Erdin 1983
33 Lasse Hakansson 1954
34 Owe Gustavsson 1956
35  Peter Karlsson 1962
36 Jens Rydberg 1958
37 Hakan Sjo6 1940
38 Jakub Zuber 1984
39 Christer Mattisson 1942
40  Emil Ohnback 1991
41 Anders Eriksson 1943
42 Fredrik Johansson 1973
Damer

1 Anna Olsson 1981
2 Liselotte Klemming 1978
3 Liselott Hakansson 1971
4 Amanda-Sofi Eriksson 1985
5  Sara Elfving 1970
6  Kerstin Sandh 1958
7 Maria Persson 1964
8  Anita Jonsson 1963
9  Christina Andersson Skog 1948

Olands marathon 2012-07-28

Plac Namn

Herrar

Frans Heijbel
Bjorn Morén
Fredrik Ssaarnak
Johannes Erixon
Sven Jansson
Andrzej Pietrzak
Henrik Jaensson
Ivar Carlson

9  Bjern jerde

10 Johan estlund

11 Fredrik Rgdahl

11 Jonas e'sson

13 Maciej Rakowski
14 Ulrik ttosson

15  Sebastian Lantz Winberg
16 Marcus ystrom

17  Niklas redlund

18  Fredrik rip

19  Leif Hemlin

20 Hakan Nilsson

21 Rickard Petrich
22 Harald Loof

23 Kristian Johannesson
23 Torbjorn Svensson
25 Gunnar Bergmark
26 Lennart Adolfsson
27 Mats Sandahl

28 Jonas Bystréom

29 Roger Backman
30 Peter Karlsson

31 Peter Lager

32 Bjorn Jalén

33 Freddie Olsson

34 Paul Simon

00N UTAWN =

Fodd

=77
-87
-72
=77
-68
-75
-75
-73
-55
-79
-76
-66
-73
-66
-84
-86
-65
-71
-49
-61
-74
-61
-80
-76
-61
-62
-67
-77
-67
-55
-59
-76
-88
-77

Forening

Karlskrona Sim.
Team Blekinge

IF Linna
Kvarnbyns Lopars.
Ursvik

Team Blekinge
Ryssbergets IK
Luled

F17

Kosta IF

Team Vargstubben
KSK Thriathlon

Tranas
IK Akele
Lessebo OK

MK Jamke
Lammhult
Stenungsunds OK

Dynapac

IFK Vaxj6
Solvikingarna
Team Toresten
Heleneholms IF
Véxjo Loparklubb
Vi som springer
Hultsfreds LK
Kongahalla AIK
Karlshamns SK Tri
Team Blekinge
Team Blekinge

IK Vista

Kalmar

Véxjo Loparklubb
Vaxjo LK

KB Galeria Warszawa
Uppsala

Vixjo LK
Rastlos pa Knut Hahn

Karlshamns SK Tri
Hogby IF

Ryssbergets IK

Vaxjio LK

Karlskrona Simséllskap
Vaxjo LK

KA2IF

Hogby IF

Stigménnen

Klubb

IF Linnéa

IK Akele
Brittatorps TK

FK Studenterna
Hogby IF

Szakale Balut Lédz
Alvsjo

Vassmolosa

BUL, Norge
Goteborg
Ryssbergets IK
Oskarshamn
Szakale Balut Lodz
Emmaboda

LK Springmaskarna
Oxbergs IF

Axa

Soderbarke

Réanas 4H

Kavlinge RC
Motala

Stockholm
Landskrona

IK Jogg

338 Sméland
Anderstorps OK
Nacka

Metrolit Byggnads AB

Klass

M

M45
M40
M40
M35
M50

M Motion
M35
M45

M Motion
M Motion
M Motion
M Motion
M50

M Motion
M Motion
M Motion
M Motion
M65

M Motion
M Motion
M50
M70

M Motion
M55
M45

M Motion
M65
M60

M

M

M55
M55

M Motion
M50
M70

M Motion
M70

M Motion
M65

M Motion

K

K

K40

K Motion
K40

K50

K45

K45

K60

Tid

2.51.26
2.52.16
3.03.40
3.03.52
3.06.27
3.07.11
3.11.42
3.18.27
3.18.52
3.19.04
3.24.09
3.24.09
3.24.34
3.25.05
3.25.31
3.28.24
3.30.51
3.35.11
3.41.05
3.44.09
3.45.04
3.46.49
3.48.52
3.48.52
3.50.55
3.54.04
3.54.09
3.54.41

Din Psykolog i Ostergétland 3.55.52

IF Jogg
Kristianstad
X

Trelleborg
London

4.00.21
4.05.18
4.06.33
4.07.00
4.07.22

Tid

02.42.55
02.55.30
03.03.59
03.16.29
03.24.03
03.25.09
03.32.51
03.32.55
03.35.26
03.36.44
03.41.44
03.41.57
03.47.34
03.49.47
03.50.10
03.56.30
03.57.00
03.58.13
03.59.12
04.02.33
04.05.37
04.06.40
04.15.52
04.17.31
04.23.06
04.28.37
04.28.36
04.30.29
04.34.13
04.36.33
04.42.11
04.55.48
04.55.37
04.58.09
05.04.50
05.10.55
05.10.56
05.17.38
05.23.38
05.27.45
05.34.41
05.37.10

03.08.08
03.39.15
03.39.47
03.44.30
03.46.33
04.03.19
04.03.46
04.07.24
04.20.10

Klass

M35
M

M40
M35
M40
M35
M35
M35
M55
M

M35
M45
M35
M45
M

M

M45
M40
M60
M50
M35
M50

M35
M50
M50
M45
M35
M45
M55
M50
M35

M35

35 Magnus Hedin -60 Vaxjo LK 4.08.16
36 Stig Horberg -43 Véxjo Norra IF 4.08.23
37 Niklas Olsson -73 Pantern Running 4.08.30
38 Niclas Thorin Kalmar 4.10.31
39 Leif Johansson -53 Volvo Aero IF 4.11.58
40 Peder Yderhag -63 Svenljunga 4.14.13
41 Patrik Lundblad -80 Simlangsdalens IF 4.20.31
42 Kjell Hagestad -44 IFK Borgholm 4.24.41
43 Matti Pylkkdnen -50 Gamleby OK 4.28.32
44 Bjorn Tibbelin -75 Vaxjo Loparkamrater 4.34.03
45 Hakan Lindberg -68 Salem 4.34.19
46 Lennart Olsson -61 Simlangsdalens IF 4.37.18
47 Ingo Beyersdorff -57 Kullabo runners 4.45.31
48 Owe Gustavsson -56 IK Vista 4.47.14
49  Jorgen Nilsson -50 Vi som springer 4.50.16
50 Christer Martisse -42 Uppsala 4.52.02
51 Jakub Zuber -84 Ménsteras 4.56.00
52 Jens Rydberg 58 Vo LK 5.07.04
52 Hakan Sjoo -40 Vaxjo LK 5.07.04
54 Hans-Ove Lindeskov -49 Team UltraSwe LK 5.12.37
55  Per-Owe Hvitfeldt -43 IFK Mora 5.13.41
56 Anders Hidefjall -40 Vasteras FK 5.24.55
57 Orjan Ohlsson -46 Stensjons IF 5.40.57
Damer

1 Petra Skiold -75 Ryssbergets IK 3.08.38
2 KinueTaga -72 Montreal, Canada 3.31.22
3 Stina Nordstrém -77 Runday IF 3.44.58
4 Pia Soe Gramm Mogensen-58 Risskov, Danmark 3.53.10
5  Linda Bengtsson -85 Klaverods Skidklubb 3.57.12
6  Anette Grinde Lundeberg -60 Rénas4H 3.58.12
7 Lena Karlberg -80 Hogby IF 4.01.00
8  Emelie Andersson -84 IK Hakarpspojkarna 4.04.04
9  Elin Beyersdorff -89 Vaéxjo LK 4.06.32
10 Katarina Hedin -66 Vaxjo LK 4.08.12
11 Athena Winblad -86 Lulea 4.10.41
12 Erika Holm -82 Stockholm 4.28.58
13 Karin Beyersdorff -64 Vaxjo LK 4.52.48
14 Anna Otocka -88 Szakale Balut Lédz 4.58.47
15 Maritha Johansson -51 Vi som springer 5.15.49
Landskrona marathon 2012-08-06

Resultat

Plac Klass Namn Fodd Klubb

1 MS/1 Persson, Tomas -79 Bjornstorps IF

2 OK/1 Holm, Niels -70 Tetra Pak IF

3 M45/1 Bygren, Henrik -63 IK Jogg

4 OK/2 Dahlstrém, Henrik -67 Kristianstad

5 M45/2 Holmgvist, Jorgen -66 Heleneholms IF
6 M45/3 Reberg, Johan -65 Red 1 IF

7 OK/3 Waldorff Nielsen, Karsten -71 Malméo

8 OK/4 Sonesson, Magnus -80 Landskrona

9 M50/1 Adolfsson, Lennart -62 Anderstorps OK
10 M50/2 Nilsson, Stellan -60 IS Gota

11 OK/5 Videnfors, Marcus -76 Malmd

12 M55/1 Tapper, Gert-Inge -57 Bjornstorps IF

13 OK/6 Blomgren, Ola -70 Helsingborg

14 K55/1 Kirkegaard, Lena -55 IK Ymer

15 OK/7 Thomsen, Kent S 74 Danmark

16 M65/1 Lindgren, Bengt -47 Vallentuna FK
17 OK/8 Nerme, Caroline -80 Landskrona

18 OKM9 H&kansson, Fredrik -71 Oxie

19 MS/2 Andersson, Jens -78 IS Gota

20 M60/1 Agnezon, Lars -48 Kongahalls AIK
21 M65/2 Skoog, Lennart -46 Stenungsunds OK
22 M70/1 Jonsson, Ake -42 Heleneholms IF
23 M45/4 Westergren, Albert -67 Kristianstads Triathlonk.
24 M60/2 Nilsson, Jérgen -50 Vi som springer
25 OK/10 Eskilsson, Krister -66 Landskrona

26 OK/11 Gren, Tony -61 Friskis o Svettis
27 OK/M2  Jern, Jakob -64 Lund

28 M55/2 Gustavsson, Owe -56 IK Vista

29 M45/5 Nyberg, Hans -63 Ale 90 IK

30 OK/13 Persson, Anders -82 Landskrona

31 OK/14 Reijonen, Jari -63 Visseltofta

32 OK/15 Helmer, Fredrik -69 Lund

33 M70/2 Sjo6, Hakan -40 Véxjo LK

34 OK/16 Mellerup, Gustaf -75 Vi som springer
35 OK/N7 Hansson, Anders -73 Harlésa
Mariestad maraton 2012-08-18

Plac Namn Klubb Klass

1 Henrik Olsson LK TVv-88 m35

2 Andreas Magnusson Mariestads AlIF sen

3 Per Carlsson Mariestads AlF M40

4 Jens Johansson Lidkopings VSK

5  Magnus Hollander Hammaro M40

6 Anders Hansson Solvikingarn M45

7  Wolfgang Malik Mariestads AIF M45

8  Magnus Segolsson 12 IF Triathlon m35

9  Peter Hook Uddevalla SK M40

10 Eric Bengtsson Gormis MK M40

11 Olle Nilsson Alingsas sen

12 Niklas Fredlund Axa sports club M45

M50
M65
M35

M55
M45

M65
M60
M35
M40
M50
M55
M55
M60
M70

M50
M70
M60
M65
M70
M65

K35
K40
K35
K50

K50
oM

K45

K45

K60

tid
3.00.41
3.03.57
3.09.55
3.12.08
3.18.34
3.24.47
3.26.00
3.37.53
3.41.48
3.45.38
3.48.23
3.49.33
3.52.21
3.56.26
3.58.02
4.01.33
4.05.57
4.06.17
4.30.06
4.30.42
4.32.12
4.35.18
4.38.45
4.41.49
44215
4.42.43
4.45.30
4.50.30
4.56.15
4.57.29
5.02.08
5.09.01
5.09.57
5.13.15
5131

Tid

02:38.28
02:38.39
02:59.50
03:06.19
03:07.38
03:14.36
03:18.34
03:19.23
03:20.32
03:23.23
03:24.41
03:25.36



Forts. aldersindelade resultat

13 Ake Palmqyist

14 Fredrik Johansson
15 Lennart Adolfsson
16 Thomas Forsell

17 Christer Svantesson
18 Nils Diehm

19 Sven-Gunnar HolmUn
20 Torill Fonn

21 Johan Brodin

22 Glenn Gustavsson
23 Bengt Goransson
24 Staffan Sjosvard
25 Bengt Salomonsson
26 Rune Gustavsson
27 Sofia Kay

28 Olof Hagman

29 Jan Lundell

30 Stig Horberg

31 Lennart Bengtsson
32 Kurt Gustavsson
33 Sven Molin

34 Stig Samuelsson
35 Hakan Svensson
36 Anders Alin

37 Marnix Schussler
38 Hans-Inge Lindeskov
39 Owe Gustavsson
40  Erika Sunnegérdh
41  Lennart Skoog

42 Tommy Englund
43 Tony Gren

44 Jorgen Nilsson

45 Hans Nyberg

46 Per-Owe Hvitfeldt
47  Stefan Odman

48  Anders Hidefjall
49 Hékan Sj6o

50 Christer Mattisson
51 Orjan Ohlsson

52 Stig Soderstrom
53 Anders Eriksson

IK Akele
Mariestads AIF
Anderstorps OK
Team Ultrasweden
Vi som springer LLK
IFK Skovde Friidrott
Mariestads AlF
Team Ultrasweden
jogg.se sen
Solvikingarna

Falu K M50
Mullhyttan

Floda mot
Navasens FK M
Vanersborgs SK
Skévde mot

OK Grane

Vaxjo  M65
Solvikingarna
Hultsfreds LK
Uppsala LK

GolF Tjalve
Mariefred

IF Géta M50
Sunne LK

Team Ultra sweden
IK Vista

Bro IK Ks
Stenungsunds OK
OK Grane

Pdarp mot

Vi som springer
Ale 90 IK

IFK Mora

Ekeryd M45
Vasteras FK

Vaxjo LK

Uppryda
Stensjons IF
Kvarnsvedens GolF
Mariestads AlF

Mankarbo maraton 2012-08-25

Plac Férnamn  Efternamn Klubb

1 Tom Axelsson Axa SC

2 Rasmus Hemph Hemlingby LK

3 Petur Bjarnason Hemlingby LK

4 Mats Vidinger VallentunaFK

5 Ronny Larsson Estuna IF

6 Thomas Eriksson Ménkarbo IF

7 Hans-Ake  Hellstrand Trosa IF

8 Olof Dunso Bromma

9 Mats Liliegren Team Skavsaret IF
10 Gustav Lindstedt Jarfalla

11 Jerker Sterneland Dalaportens OL

12 Stig Asberg IFK Nyland

13 Tomas Widell Elo IF

14 Agneta Jonsson Team Skavsaret IF
15 Kimmo Niva Low Budget Runners
16 Joakim Tillman Orebro

17 Sten Ivarsson Vattholma

18 Bengt Goransson Falu IK

19 Kent Isaksson Osthammar FI

20 Fredrik Lahnn Team Lahnn

21 Jens Vahlquist Ruin Runners

22 Johan Olausson Team Skavsaret IF
23 Staffan Vahlquist Ruin Runners

24 Michael Leitner Enkdping

25 Patrick Joyce Regeringskansliets IF
26 Petter Soderberg AXA Sports Club
27 Tommy Kellsson Team Skavséaret IF
28 Pernilla Ljungkvist IK Rex

29 Anna-Lena  Hallgren Balinge IF

30 Fredrik Soderlind Knivsta

31 Mattias Kangas Knivsta

32 Per-Goran  Olofsson Uppsala Loparklubb
33 Mikael Forsstrom Runday IF

34 Mats Jansson Bjorklinge SOK

35 Anders Eriksson Team Skavsaret IF
36 Kjell Astrom Mankarbo IF

37 UIf Ring Arlanda-Maérsta SK
38 Bo Edenfall Vallentuna FK

39 Maria Osterdahl Uppsala

40 Stig Soderstrom Kvarnsvedens GolF
41 Angus Thomson Séderhamns IF

42 Jonas Nywall AMOK

43 Anders Hidefjall Vésteras SK

44 Per-Owe Hvitfeld IFK Mora

45 Astrid Hager Fredrikshofs FIF

46 Christer Mattisson Uppsal

47 Sven-Erik Bostrom Brynas

Fler resultat finns pa ww

w.marathonsallskapet.se

M65
sen
M50
M55
M45
sen
M60
k45

M45

M55
k35

M60

M70
M65
M55

mot

M55
M60
M55

M65
mot

M60
M45
m65

M70
M70
mot
M65
M65
m35

Klass
M 40
M 35
M sen
M 35
M sen
M 40
M 55
M sen
M 35
M 35
M 40
M 65
M 40
K55
M 40
M 45
M 35
M 50
M 60
M sen
M 40
M 50
M 35
M 50
M 45
M 35
M 50
K 35
K 65
M sen
M 35
M 40
M 50
M 40
M 45
M 60
M 60
M 50
K 45
M 65
M 65
M 40
M 70
M 65
K 60
M Mot
M 70

03:26.55
03:27.42
03:28.13
03:28.30
03:31.33
03:32.50
03:35.00
03:40.36
03:40.54
03:41.44
03:45.49
03:46.13
03:48.03
03:50.52
03:53.17
03:56.05
03:56.18
03:58.16
03:59.40
04:04.51
04:05.08
04:05.27
04:13.30
04:13.52
04:15.13
04:18.20
04:18.32
04:18.38
04:19.00
04:27.56
04:32.37
04:32.44
04:47.03
04:55.40
04:57.25
04:57.56
05:01.14
05:06.42
05:30.33
4:57.44

5:59.20

Tid

02:58:12
02:59:54
03:06:19
03:16:51
03:18:19
03:23:52
03:29:23
03:34:45
03:35:07
03:36:46
03:37:59
03:39:13
03:39:31
03:40:48
03:42:02
03:42:07
03:46:59
03:47:23
03:50:34
03:52:02
03:52:35
03:53:11
03:55:03
03:55:13
03:57:46
03:58:52
04:02:59
04:05:54
04:06:02
04:06:56
04:08:07
04:19:47
04:20:03
04:23:39
04:24:40
04:27:42
04:34:36
04:34:41
04:44:44
04:48:10
04:54:37
04:59:15
05:26:20
05:26:20
05:27:55
05:34:48
06:00:00

onica, 7

Fakta Monica:
Fodd 1945. Borjade
tréna ar 1972, efter
att hon f6tt sina
tvillingflickor. Okade
trdningsdosen pa
allvar ar 2006. Sin
férsta Mara gjorde
Monica i Stockholm
= ar 1986.

Kan man springa Marathon hur langt upp i aldrarna som
helst? Och kan man kombinera langa lopp med korta dito
pa bana? Monica Lorentzon &r pa god vég att testa granser-
na bade vad galler alder och sin egen form av multisport.

Fran 2007 tills i 4r har hon deltagit i Stockholm marathon
varje 4r och blivit klassegrare alla dr utom ett. New York
marathon tre ginger, blivit trea, etta och tvda. Men att vinna
New York marathon var ingen vidare vinst... eftersom hon
fick l6sa ut ett glasfat for 425 kr (tull och moms), som hon
varken bestillt eller blev tillfrigad om hon ville ha.

Monica trdnar ndgot varje dag. Det kan variera mellan
ett langpass, litt jogg i terrang, backe eller korta intervaller,
Friskis och Svettis (d4 helst intervall flex).

P4 fragan vilket loparminne som gjort storst intryck nimner
Monica bl a att nar hon motte en varg ensam i skogen, sd var
inte stimningen pa topp. De tittade pd varandra och sedan
gjorde bada tva halt och gick at varsitt hall. Men dnnu har
Monica inte métt ndgon bjorn.

Men roligaste minnet var nog nar familjen hejade pa under
New York Marathon niar Monica hade en blagul peruk,
Sverigeflagga hangandes pa ryggen och texten Monica pé
brostet.

VETERAN SM

Detta 4r har Monica breddat sig och dven deltagit i veteran
SM och da blev det guld i alla fem tivlingar.

¢ Inomhus i Huddinge 3.000 m, tid: 13:25

oTerrang i Linkoping 4 km, tid: 18:11

e Halvmarathon i Stockholm, tid: 1:43

e Karlstad 5.000 m, tid: 22:45 och 10 000 m, tid: 46:40

Hon tycker att fler borde prova pa lite andra distanser an de
vanliga langloppen och upplever att de kortare strickorna ir
jobbiga pa sitt satt.

Hemligheten bakom framgdngarna ar sikert att hon aldrig
ar vare sig sjuk eller skadad.

Nir Monica inte tranar ar hon mycket engagerad och en
riktig idéspruta i Lions club Daldockan i Gagnef och det
har genererat att hon fatt den finaste utmarkelsen en enskild
Lionsmedlem kan f& namlgen Melvin Jones Fellow.

En gdng i manaden 6ppnar hon sitt hem for bygdens kvin-
nor och bjuder in till uppskattade stick-caféer.

HALSNINGAR MONICA L.
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Datum Plats Distans Arrangor Hemsida

29 sept Lidingoloppet Stockholm 15 km 130 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 Personliga rekordens tavling, Vaxjé  1h, 6h och 12h 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 Vintermarathon Stockholm 42,2 km www.vintermarathon.se/

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

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

Sedan kvinnligt marathon kom med pd OS-programmet
1984 har endast 3 svenskor deltagit i OS-marathon.

OS  Plats Plac Namn Tid
1984 Los Angeles 15 Marie-Louise Hamrin 2.36.41
1988 Soul 24  Evy Palm 2.34.
2012 London 18 Isabell Andersson 2.27.37

Henry Palmé dr den lopare som vunnit flest SM-guld i
maraton mellan dren 1934-1944.
Hir dr en lista pd svenskarna med flest SM-guld
1 maraton.
1) Henry Palmé 10
2) Kjell-Erik Stahl 6
3) Anders Szalkai 5
Gustav Kinn 5§
5) Alfred Shemweta 4
Erik Ostbye 4
Said Regragui 4
8) Evert Nyberg 3
Gustaf Jansson 3
Gustav Kinn 3

Det forsta svenska rekordet i maraton noterades i London
24 juli av John Svanberg pa tiden 3.07.51.

Forsta kvinnliga svenska rekordet noterades i Sodertilje
30 november av Elin Abom p4 tiden 4.10.58

Bista placering i EM-marathon har Tore Eriksson som den
9 september 1934 kom p4 2:a plats i Turin pa tiden 2.54.36.
Basta kvinnliga placering i EM har Isabellah Andersson
som kom 3:a i Barcelona 2012 p4 tiden 2:34.43

Det forsta virldsrekordet for damer noterades av
Caroline Walker, USA, den 28 februari 1970 med tiden
3.02.53

Mellan dren 1947 — 1981 arrangerades Nordiska mis-
terskapen i maraton. Forsta gingen i Stockholm da
Olle Larsson blev biste svensk med tiden 2.36.08

Flest maratonlopp under 2:20 har Kjell-Erik Stahl,
69 stycken. Har ar en lista pd hur manga ganger svenska
lopare sprungit under 2:20:

1-Kjell-Erik Stdhl 69

2-Tommy Persson 34

3-Anders Szalkai 21

4-Ake Eriksson 15

5-Goran Hogberg 13

6-Jan-Iwar Westlund 12

7-Lars Andervang 11

8-Hans Nilsson 8

9-Mats Erixon 6

10-Soren Hellmark

Forra 4ret arrangerades 32 st maratonlopp med tillsam-
mans 18.277 stycken lopare. 85,6 % av antalet lopare
som fullfoljde gjorde det i Stockholm Marathon, resten av
loparna gick i méal i ndgot av dom 6vriga 29 marathon-
loppen. Dessutom arrangerades 19 ultralopp med tillsam-
mans 1.041 I6pare. Storsta ultraloppet var Liding6 ultra.

Marathonlopp 2011 med flest svenskar
1 - Stockholm marathon 8 389

2 - Berlin 1 221

3 - New York 663

4 - Kalmar Ironman 646

5 - Vixjo 339
6 - Axa Fjallmarathon 266
7 - Paris 201

8 - Goteborg 168
9 - Vintermaran Stockholm 166
10 - Bistad 158
JAN TERNHAG

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



