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Hing med pa fodelsedagsjoggen

Midvinternattens kold ar hard stjar-
norna gnistra och glimma. Alla sova i
enslig gdrd djupt under midnattstimma.
Minen vandrar sin tysta ban, snon
lyser vit pd fur och gran snon lyser vit
pd taken. S4 inleder Viktor Rydberg sin
beromda dikt fran 1881.

VI KAN ALLA inom oss kdnna hur det dr
att vara ute ndr vintern slagit till som
Rydberg beskriver den. For en lopare
erbjuder vintern en del utmaningar.

Det krdver lite mer av oss for att
komma ut. Motivationen ar en faktor
som kan stoppa oss. Det tar lingre tid
att ta pa sig alla klader som behovs for
att halla sig varm. Underlaget kan vara
besvarligt. Men tar vi oss forbi dessa
hinder s ar dock beloningen god.

Att vara ute och kidnna den friska
kalla luften bita lite i kinderna medan
skorna knarrar i snon dr en stirkande
upplevelse. For entusiasten sa finns det
marathonlopp hela vintern. Jag har
sprungit Luciamarathon i Bovallstrand
nar snon lag djup. Nar vi borjade
springa gick solen upp och nir vi kom
i mal var den pad vidg ned. Det ar en
upplevelse och nigot annat mot en
sommarmarathon.

Kinslan att komma in efter ett 16p-
pass pa vintern ar underbar. Jag brukar
inleda julafton med en loptur i god tid
fore julmaten och Kalle Anka.

SALLSKAPET KOMMER 2013 att ha
mycket att jobba med. En pa aret tidig
aktivitet ar fodelsedagsjoggen som ater-
kommer 2013 pa allmdn begiran av
arsmotet 2012, Den kommer i &r att
gd pa lordagen den 23 mars. Detta ar
den helgdag som ligger narmast sjalva
fodelsedagen. Upplagget kommer att bli
som forra dret och styrelsen uppmunt-
rar alla, medlem som icke medlem, att
delta i fodelsedagsjoggen.

S& sprid till familjemedlem-
mar, grannar och arbetskollegor.
Distanser som erbjuds ar 6,1 km, halv
marathon och helmarathon. 6,1 km pa
grund av att sillskapet fyller 61 4r.

Alla som springer helmarathon fér
om de loggar sitt pass med en GPS-
klocka och registrerar passet, rakna
det som ett marathon. Jag understryker
dock att det ar ett undantag. Jag kom-
mer sjdlv att granska alla passen.

VI HOPPAS NASTA AR ocksd fi in flera
bilder och berat-
telser frin de som
deltar. Det ger oss
en bild av hur det
kan se ut i Sverige i
mars nar en mangd
lopare  springer
under samma dag
pa olika platser.
ROGER ANDERSSON
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QR-kod - for att finna vagen till
var hemsida. Sprid den garna.
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Gladjefyllda stordad

I forra numret av Marathonléparen
laste jag artikeln ”Tank om, gor ratt!”
av Maria Andersson. Hon skrev om
viktiga fragor, som paverkar oss alla. Vi
madste hitta ritt i livets balansgang, den
som gor att vi mar bra och kan prestera
det vi vill och 6nskar. Utan att gd son-
der. De flesta av oss springer for att ma
bra och da far vi inte pressa oss till den
yttersta gransen, utan att lyssna noga
pd var kropp. Maria Andersson pétalar
detta tydligt. Jag ar glad att jag fick lisa
den artikeln i Marathonloparen. Den
passade mycket val dar.

JAG BLIR RIKTIGT glad av att lisa om
alla lopp som viara medlemmar och
andra genomfor hir hemma i Sverige
och runt om i virlden. De innehéller
utmaning, stret, frustration och en stor
mingd lyckoendorfiner. Det giller att
hélla knoppen och kroppen i positivt
samsprak sd att glidjen bestir dnda
fram till mal. Oavsett vilken tidsmassig
malsattning vi har, s4 maste huvudmal-
sattningen vara att utmaningen skall
vara tillforande och gladjefylld, inte

pinande ond. I det hdar numret kan vi
t ex lisa om triathlon, marathon och
ultra — alla med insatser och glidje
utover det vanliga. Det marks att det
tillfor.

VI HAR DELAT ut en hel del utmarkelser
till vdra medlemmar under dret. Vilka
fantastiska prestationer de har gjort.
Vissa har varit snabba som tusan, vissa
har sprungit land och rike runt och vissa
har sprungit sd minga lopp si att man
ndstan baxnar. Det dr rent underbart
att se och hora om dessa manniskor
och deras fantastiska prestationer. I tid-
ningen finns ndgra av dessa utmarkelser
namnda.

SJALV HAR JAG blivit ultralopare under
hosten. Det ar utmanande och roligt att
hoja ribban. Jag levde pa endorfinerna
efter loppet i Vixjo i flera veckor och
ar helt siker pa att jag kommer att gora
det igen. Det var helt enkelt for roligt
for att lata bli.

JAG SER FRAM emot fler inspireran-

de artiklar som beskriver glidjefyllda
storddd — och bilder till dessa - i
Marathonléparens mailbox inom kort.
Jag blir helt enkelt glad av san’t.

SA. 2013 STAR for dérren. Min jul- och

nydrsonskan till er blir — ma det bli ett

fantastiskt lopardr, dir lust och gladje
lyser tydligt.

ANETTE GRINDE

REDAKTOR MARATHONLOPAREN

marathonloparen@marathonsallskapet.se

Det ar styrelsen i Marathonsallskapet som utser hedersmedlemmar. Birger
Bergwall var den forste som utsags till hedermedlem 1962 och sedan dess har
styrelsen utsett ytterligare 21 hedersmedlemmar.

1962 - Birger Bergvall
1969 - Oscar Bjork
1969 - Erik From
1969 - Gustav Kinn
1972 - Carl Carlsson
1977 - Thedde Jensen
1977 - Fritz Schreiber
1977 - Olle Wallin
1977 - Erik Ostbye
1977 - Axel Hedenstal
1982 - Konrad Hernelind

1982 - Tony Bristow

1986 - Gustaf Jansson
1986 - Lennart Granberg
1987 - Lage Carlsson
1987 - Sven-Erik Eriksson
1988 - Gosta Leandersson
1991 - Kjell-Erik Stahl
1992 - Lage Carlsson
1993 - Evy Palm

2005 - Jan Lind

2007 - Per-Arne Allensten

Det I6nar sig att vara medlem
i Svenska Marathonsallskapet

Du far rabatter hos t ex — Alewalds,
Fothélsan, Loplabbet, Runners’ Store,
Trail Run Spain och pa manga marathon-
lopp i Sverige.

Fraga alltid efter rabatten nar du gar
in i en sportaffar eller anmaler dig till
ett lopp. Det ger uppmarksamhet till
Séllskapet, det ger mojlighet till fler
rabatter och det ger mervarden till dig
sjalv.

Marathonsallskapets bildades 1952
och forsta styrelse bestod av:
ordférande - Axel Ohrbom

v ordforande - Oscar Bjork
sekreterare - Axel Hedenstal
kassor - Axel Hedenstal

Forsta numret av  tidningen

Marathonléparen kom ut 1968 och
var ett 6-sidigt stencilerat blad med
Per-Inge Johansson som redaktér och
Olle Wallin som resultatredaktor.
Rubriker i forsta numret: Till med-
lemmarna, en presentation av den
nya tidningen — Forberedelser infor

ett maratonlopp — Sverigebasta 1967
— Genomtiderna statistik — Arsmétet —
Tavlingsprogram 1968 — Bestimmelser
ang marken och diplom - Hur man
bygger upp kolhydratsdepd — Lamplig
dietlista. Dock inte ett enda resultat
redovisades.

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad
- nyheter - idrottsmarknad - forum - butiker

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

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




"En smakulen morgon. Sdsongens
mest kraftfulla ytspénning haller
vattnet kvar i molnen. Annu s3 linge.
Klockan &r 06.55. Nationalsangen spe-
las. Armharen reser sig. Det &r ju helt
sjukt: jag, en entusiastisk men dock
blott medelgod langdistansléparmo-
tionar star just i begrepp att inleda
Jakten pa Jarnmannen. Vem hade trott
det for ett ar sedan?”

om min forsta tavling pa Ironman-

distans, 49 ar gammal och efter
blott sju manaders traning tacklade det
hela. Jag blev biten.

Att springa en marathon efter att ha
simmat 3,8 km, cyklat 180,2 km iar
ndgot som inte kan beskrivas. Det mste
upplevas! Jag tror kanske inte att just
det var den stora attraktionen. Men lite
hiftigt, vil avklarat.

Nu har jag hunnit med 14 triathlon
pé Ironman-distans och har en ganska

s:i ldt det anno 2005 nir jag skrev

avslappnad attityd till det hela — jag kor
ju inte for prispengarna.

Den senaste i raden for mig var
Ironman Kalmar. Ja, for er som sedan
tidigare kinner till Kalmar Triathlon
ar det just den tavlingen som infogats
i varumirket Ironmans serie av tiv-
lingar och dr silunda en mojlighet for
de vil skickade att kvalificera sig till
VM-tdvlingen pa Hawaii.

Fyrtio platser delades ut, varav en i
min dldersklass (M55-59). Alla tivlan-
de, forutom proffsen, kor i Age Groups
som delats in i femdrsintervaller.

DAGEN VAR EN propaganda for sporten.
Starten gdr av tradition kl. 07.00 pa
den hir distansen och inramades denna
gang av en helt underbar soluppging,
spegelblankt hav, flertusenfaldig publik
som hejade pd de nira 1.500 startande.

Min sdsong har varit pligsam pa
grund av en gammal whip-lashskada
som i 4r gett mig stark smarta.

4
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En lang dags fard mot natt -
sisten in far ingen medalj

Jag vill inte ta smartstillande under en
tavling — maste kunna lyssna pa krop-
pen och anpassa fart pa framst cykel
och I6pning till en nivd ddr smartan blir
uthirdlig.

Detta faktum la i drets upplaga stor-
leksordningen en och en halv timme till
pad min sluttid, vilket jag anade skulle
bli fallet redan innan forsta simtaget.
Viktigt dr devisen ”plan your race, race
your plan”. Det giller bade presta-
tionen som sddan och niringsintaget
under loppet. Just detta dr en konst jag
behirskar till fullo.

SIMNING SALUNDA, forsta grenen. Lir
man sig simma vid 48 &rs alder ar det
nog lite sent patiankt att bli en ny Mike
Phelps. Jag ska bara avverka det hela i
lugn och ro.

Fordelen med min fart dr att det ar
latt att hitta sin cykel efterat. Arets tid,
langt fran personbista, var omkring 1
timme och 40 minuter.




18 augusti 2012

CYKLING SALUNDA. Kalmarbanan ir
kind for sin forhallandevis backbefria-
de topografi. Detta ar 6ver Olandsbron,
med 110 km pd Oland och resterande
70 km pa fastlandet. Totalt vindstilla.
Susade i 45 km/tim 6ver Alvaret och
undrade da i mitt stilla sinne vad eliten
har for hastighet — visade sig vid senare
fréga ligga pa ca 50 km/tim.

Men nu slog nacken och ryggen till.
Det gér inte att trycka pd nar det gor
sd pass ont. Men det ar bara att trampa
pd, om dn med ldgre fart, vilket jag
tyvarr begrep langt innan start skulle bli
fallet. Med en ratt blygsam snittfart pa
dryga 29 km/tim avverkade jag silunda
strackan pa dryga sex timmar.

DAGS FOR COOLDOWN - MARATHON.
Den som provat vet vad jag menar — de
forsta lopstegen ar spannande och totalt
stilvidriga for de allra flesta.

Dartill ar det just denna gren som ar
”matchavgorande”. Det dr vanligt att
annars hyfsade lopare klappar igenom
totalt efter ndgra mil och tvingas gé
ndrapd resten. Det finns i statistiken ett
antal hjaltar, dvs de som har en liangre
loptid an cyklingstid! Det har jag aldrig
haft sjalv, tack och lov.

For egen rakning kunde jag glidjande
nog konstatera att min smarta i nacken
avtog. Tyvirr grumsades den gladjen av
att ryggen blev allt varre. Nar jag ser
mitt mélfoto gar jag i mal som en fall-
kniv vad giller hallning - sjilv trodde
jag att jag lyckats rdata upp mig!

Navil — nir jag kdnde detta var det
bara att revidera race plan: en planerad
l6psluttid pad omkring 4.30 reviderades

till 5.00. Det viktiga pd min niva 4r att
hilla jamn fart, ”tuffa pd”. D4 kan man
slippa ga — forutsatt att man har ratt
inflode av energi och dartill disponerat
hela tavlingen pd ett bra sitt.

ATT SPRINGA | Kalmar var helt fantas-
tiskt. Hela staden var pd fotter dnda
in i kaklet, dvs. tills tavlingen avslutats
med ett storstilat fyrverkeri sexton tim-
mar efter start. Distansen for maran fés
ihop genom en trevarvsbana: tva varv 4
15 km och ett avslutande pa 12,2 km.
Malrakan ar en gata med restauranger
pd bdda sidor. Kravallstaket gor att
l6parna inte stors.

Det dr smalt och publiken stér i fler-
dubbla led pa denna stricka om ca 600
m och vrilar. Vid maélet finns ldktare
som var smockfyllda med fler vrilande
manniskor, aven for oss som behovde
over 13 timmar totalt.

Hur lyckades jag med min femtim-
marplan for l6pningen. Joda, ndgra
minuter Over dessa fem timmar gav
mig en sluttid for hela racet pd 13 tim-
mar och 32 minuter inalles. Lingt fran
ursprunglig (icke-whiplash-paverkad)
raceplan, ldngt fran personligt rekord.
Men i paritet med reviderad plan. S3 jag
ar nojd och glad anda.

DET AR KUL med langdistanstriathlon,
aven ur ett rent lopperspektiv. Det ger
en annan approach till de vanliga mara-
thonloppen — de blir namligen fantas-
tiskt roliga langdistanspass. Som man
behover ett antal av. Om man som
jag tar det hela lite pad halvvolley ir
Ironmandistansen inte avskriackande —

fler av alla duktiga marathonlopare
borde prova. Det blir en liten upp-
skruvning av mer “normala” Klassiker
som viltrainade motiondrer faktiskt kan
klara av. Jag menar — kan jag — da kan
vem som helst!

IRONAN
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HUR VAR DET nu med ”sisten”? Maxtid
ar i Kalmar 16 timmar. D3 stings malet.
Inga fler Finisher-T-shirts och medaljer
delas ut. Siste man in fick ett ovations-
artat mottagande av publiken lings den
langa rakan och pd liktarna vid malet.
Man plockade inte honom av banan.
Han fick ga i mal. Tid 16 timmar och
4 minuter. Ingen medalj! Men pd forsta-
sidan i storbild dagen efter i Barometern,
tidningen for regionen.

GUSTAF RISLING

Hultsfreds marathon gav mersmak!

ETT AV DE mindre och mysiga mara-
thonloppen i Sverige dr Hultsfreds
Marathon som ager rum under forsta
halvan av september. Arrangemanget
i sig ar relativt stort d@ DM i halvma-
rathon for Sméland pdgdr samtidigt.
Flertalet lopare valjer DM i halvmara-
thon, vilket inte inkluderar marathon-
loparna. Tavlingen ar valorganiserad
av kunnigt loparfolk.

KURT GUSTAVSSON drog pa nittiotalet
igdng Hultsfreds ultralopp pa 50 och
100 km. Samma bana anvinds idag.
Ultraloppet dr sedan tolv dr nerlagt.
Det ar kul att se att Hultsfred har fatt
en mara igen!

Varvet madter 10 549 m dir banan
gér som siffran dtta och 16ps fyra varv.

Det ar inga backar att tala om och
omvaxlande skogs, grus och asfaltvag.
Det dr gott om vitska, tilltugg och
priser till maratonloparna.

Med ménga efteranmalningar blev
det trangt i omklddningsrummen
innan start, men efter maran har halv-
marathonloparna duschat och lamnat
byggnaden och tavlingen sedan ett par
timmar tillbaka.

DET AR GEMENSAM start och da det
ska spelas fotboll kunde vi inte g& i mal
pd arenan. Mélet var istillet forlagt till
samma stélle som starten. Efter 2.5 km
vander banan tillbaka och vi moter
de lopare som ar fore och efter oss.
Per Christell Skeninge IK vann mara-
thonloppet 2.14 fore fore Dag Nilsson

5

Vixjo LK. P4 damsidan vann Sara
Lundahl-Johnsson Vimmerby klart
fore Jennie Karlsson frdn hemmaklub-
ben Hultsfred LK. 31 herrar och sju
damer genomforde maran. Sjilv gick
jag (bokstavligt talat) frin sista till en
slutlig 18: e plats bland herrarna, efter
att ha gatt andra halvan tre minuter
snabbare dn den forsta. P4 DM i halv-
marathon kom 81 lopare i mal.
CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS
Red anm. Hultsfreds Marathon
8 september 2012 arrangerades av
Hultsfreds LK. Marathonsallskapets lopare
premieras genom en rabatt pa startavgiften
till marathonloppet.
Du finner féreningens hemsida pa adressen;
http://www3.idrottonline.se/HultsfredsLK.

WO XITYIHSINIA ‘0.LOA




30 september 2012

Berlin Marathon

Usel somn. Vackning i ottan. Packning.
Frukost 0600. Lugna andetag och
gladje smyger sig in i kroppen. Vi

tar en stillsam promenad upp mot
Brandenburger Tor, dar start-malom-
radet ar beldget. Vi ser en strid strém
manniskor vandra i samma riktning.
Har finns ingen risk att komma fel.
Alla vandrar at samma hall. Lite tysta,
med lagom bestamda steg.

Vi vandrar mot kladinlamningsom-
radet. Det finns mangder av talt, num-
rerade for ratt I6pare. Funktionarerna
lotsar och leder. De visar kartor och
pekar fér alla som fragar sig ratt. De
vet var alla skall ta vagen. Leif och jag
bestdmmer métesplats for var atertraff
efter loppet - just dar skall vi vanta pa
varandra sen, annars blir det hopplost
att finna varandra.

mbyte. Kliadinlimning. Det
Oéir kallt pd& morgonen. Vi fér

en sopsick att hélla virmen
i. Det hjilper en aning och vi vandrar
sd smaningom bort till var startfilla.
Toalettkberna dr enorma och jag ger
upp. Det fir bli oblyghet i den 6ppna
parken eller bakom ett smalt trad. Det
ir manga som gor likadant. Tjejer och
killar stdr/sitter bredvid varandra, nir
noden inte har nagon lag.

Vi hittar in i var falla. Det ar kallt.
Det dr fullt. Det ar forvintasfullt. Vi
hittar inte vira Rdnis 4H-kollegor som
vi vet skall vara pa plats, men ser senare
i resultatsammanstadllningen att Lotta
Frenander stir fore oss i starten och
Jennie Sandberg stér lite lingre bak.

Bédda ar langt fore oss i mil. Carolina
Andersson ar skadad, sa hon kan tyvarr
inte komma till start. Vi lider med
henne, men vet att hon snart dr pa ging
igen. Musiken dénar, manniskorna ir
lite spattigt gladnervésa men ser ut att
m4a vil. K1 0900 gér starten for eliten.

Dessforinnan har rullstolarna startat,
och ndgra av dem hamnar mitt i vart
lopp senare. Det ar da trangt och trass-
ligt for dem att komma framat.

STRAX INNAN START slipps ett hav av
grona ballonger upp i himlen. Vi far
vanta ndgra minuter efter 9-slaget innan
var falla slapps ivdag. Trampandet bor-
jar. Vi har 42 km framfor oss. Var och
en i sin takt och pd sitt sitt. Leif och
jag korsar startlinjen pa var sin sida av
vagen, ndstan samtidigt.

Vi springer inte tillsammans. Vi }
vill hdlla var egen takt. Vid ca
4 km trampar Leif forbi mig. Vi
sager hej och hej da. Sedan ses vi
inte mer forrdn nidstan en timme
efter malgang. Vi springer loppet
var for sig - totalt 42 195 meter -
men pa var sluttid skiljer det bara
en minut, sdnir som pa nigra
sekunder.

Helt olika lopp och dnd& nistan
helt lika. Det ir forundrande att
resultatet blev sa jamnt oss emel-
lan.

LOPPET AR VAL arrangerat. Det
finns manga vitske- och energide-
pder. Vatten, sportdryck, banan,
apple, energigel och te tillfor energi
i olika métt och vid olika tillfallen.
Dessa tillskott behovs verkligen under
resans gang.

Funktiondrerna ar manga och glada.
Tidtagning sker pd manga stillen efter
banan och km-markeringarna ar lika-
ledes manga och tydliga. Det ar ibland
trangt lings banan.

Publiken pressar pd och varken funk-
tiondrerna eller avsparrningarna lyckas
riktigt hdlla dem stangen. Det gor att
banan smalnar ibland, trots att nistan
hela vigbredden borde kunna vara till-
ginglig. For orken, eller bristen pa ork,
har man and& bara sig sjilv att skylla.

Nar Leif och jag hittat varandra efter
loppet, samlat vdra krafter, njutit av
solen en stund, bytt om och laddat in
lite kompletterande energi vandrar vi i
sakta mak mot vart hotell. Det dr skont
att gd. Det gor inte ont, dven om det gar
lite langsamt. Vi dltar, dltar och njuter.

Vil pd hotellet njuter vi vidare en
stund i den varma duschen, vi byter
om och gir sd smaningom ut for att
ita middag. P4 vig mot middagsrestau-
rangen moter vi var frukostgranne fran
igdr. Han har gjort sitt forsta maraton
och ir nojd och glad. Han har kommit i
mal, kan ga, har energi och gladje kvar
och han blomstrar i kapp med sin fru/
sambo som aktivt tittat pa.

Man blir riktigt glad av all gladje
det dstadkommer att springa maraton.
Det ar ju inte gjort med en klackspark,
precis.

LEIF OCH JAG hittar ett matstdlle och
ater middag i lugn och ro med ett fort-
satt dltande av det storddd vi just har
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Veteranl6éparna fran Ranas 4H ar Lotta
Frenander, Anette Grinde, Jennie Sandberg,
Carolina Andersson och Leif Hemlin.

gjort. Nar vi nistan ar klara att gd tittar
jag mot utgangen och dar star plotsligt
vara Ranis 4H-veteranloparkollegor.

Det dr sd att man nastan svimmar av
mirkligheten. Vi dr i storstaden Berlin,
vi bor langt ifrdn varandra och anda
mots vi pd samma restaurang utan att
ha bestimt mote. Tillfalligheterna ar
fantastiska.

Vi fir en trevlig stund tillsammans
och glads &t alla fantastiska upplevelser
som skapats under dagen. De ir under-
bara manniskor, tycker jag.

FYRA VETERANLOPARE frin Ranis 4H
har sprungit Berlin marathon denna
dag. Jag tror att alla dr nojda med
sin insats. Jennie Sandberg 3.28.35.
Placering 391 av 7 898 damer samt 70:a
i K40 - av totalt 1 537 i den klassen.
Charlotta Frenander 3.19.56. Placering
nr 200 av 7 898 damer totalt samt
7:a i K50 - av totalt 1 007 i den klas-
sen. Anette Grinde Lundeberg 3.37.58.
Placering 682 av 7 898 damer samt
41:a i K50 - av totalt 1 007 i klassen.
Leif Hemlin 3.36.52. Placering 7 946 av
26 451 herrar samt 87:a av totalt 857 i
klassen M60. Darutover var det nidstan
1000 svenskar till start i Berlin denna
dag. Totalt antal herrar i resultatlistan
26 451 st. Totalt antal damer i resultat-
listan 7 898 st.
Ar det inte fantastiskt, sa sig.
ANETTE GRINDE
anette.grinde@foretagshuset.net




Konsten att ga ett marathon

Blir du trott i slutet av en mara kan du
alltid ga en bit. For mig ar det tvartom.
Blir jag trott kan jag alltid jogga i mal
fér det ar ju ingen gangtavling utan
"bara” en mara. Flera av er har sett
mig ga nar "alla” andra springer fran
start i marathonlopp.

4 en gangtavling kan du inte ga
Pen meter utan att det dr minst en
domare som ser dig och bedomer
din teknik. I en loptivling fir du ha
vilken teknik du vill och dandd komma

i mal, fast det underlittar med en bra
teknik dven i 16pning.

VAD SKILJER DA GANG FRAN LOPNING?
Vi kan borja med att konstatera att
marathonlopning och ging har mer
gemensamt dn vad marathonl6pning
har med ovriga friidrottsgrenar som
hopp, kast och sprint.

Det finns tvd regler du ska kinna
till om géngen, vilket tycks vara en for
mycket eftersom manga missar den vik-
tiga knastrackningen. Nar du springer
satter du i benet bojt i marken medan
som gangare ska knileden vara strackt
nar du sétter i hilen forst. Forst i slutfa-
sen nar du gdr upp pa tirna och pendlar
fram benet slapper du bojningen i kna-
leden nir du har benet i luften. Blir du
avplockad frdn banan (diskvalificerad)
ar det oftast pd grund av bristande kni-
strackning. P4 senare ars VM och OS ar
siffran uppe i nidra 90 %.

De flesta tror att det ar for mark-
kontakten man blir avplockad, men det
ar fel. Vid OS i London nu senast var
det 3-4 diskade pa 60 startande. Vi kan
dock fastsla att det ar ingen som fuskar
medvetet, utan det ir bristande teknik.

MARKKONTAKT MED EN fot i marken dr
den andra regeln. Blir svdavfasen for lang
ligger du i luften nagra hundradels sek-
under, vilket inte syns med blotta dgat
utan enbart i slowmotion. I reglerna
star det att det dr det minskliga o6gat
som giller vid bedomningen.

En stor skillnad ar att vi gdnga-
re anviander armarna mycket mer nar
vi tavlar 4n vad marathonlépare gor.
Sprintlopare jobbar ocksd mycket med
sina armar. For att f4 upp farten maste
du som gangare arbeta mycket med
armarna. Virldseliten gir milen pa
under 38 minuter och 50 kilometer
pa 3.35 timmar, vilket betyder att de

avverkar marathondistansen pd under
3 timmar. Eftersom 16pning ar ett snab-
bare forflyttningssitt an gang sd maste
du gora under 3 timmar for att kalla
dig l6pare. Har du 6ver 4.00 timmar
pa maran loper du med stindig mark-
kontakt. Alltsd du har en fot i marken
hela tiden.

SKULLE DESSA PASTAENDEN gilla och
att du blir avplockad om du gér i en
loptavling blir det inte ménga fullfol-
jande. For visst ar det s att du tar
ett par extra gingsteg i samband med
vitskestationerna. Eller hur?

En gangare behover storre utrymme
pa banan dn l6paren eftersom pendelfa-
sen med armarna tar plats. Generellt har
en gangare mer muskler och viager mer
an en marathonlopare. ”Arbetstiden”
ar 2.03 timmar for de basta marathon-
I6parna och 3.35 timmar for de bista
50-kilometersgangarna. En och en halv
timme lidngre arbetstid kriaver betyd-
ligt mera forberedelse med vitskeintag
under tavlingen.

Om man vill springa s fort som
mojligt, varfor stiller man ut hickar i
vigen da? Det gar att klanka pa i stort
sett alla idrotter. Gingsporten har alltid
varit den fula ankungen som det ar helt
accepterat att ha en negativ syn pa. Som
gingare far man i alla lagen forsoka
forsvara sin sport. En gammal uv som
jag kan ta negativa kommentarer men
en ungdom/junior som far ta smallar
kanske lagger av. I ndsta mening klagas
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Vatskelangning under gangtavling.

det pa att det ar sd fa som haller pa
med gangsport. Det kanske finns ett
samband dar?

SOM GANGARE UTMARKER man sig med
en gang. Det kriavs mod att viga visa
upp sig som gangare.

En géngare ska inte bara gi snabbt
for att vinna utan maste ha en godkand
teknik for att falla domarnas ogon i
smaken. Rak i ryggen och stdtlig som en
fura till skillnad mot ihopsjunkna som
en hosick som det star i gamla bocker.

Det dar minga som felaktigt tror att
ging sliter pd hofterna. Tvirtom sa
smorjer det upp lederna. Skenben/vris-
ter och baksidorna pd lidren liksom
ljumskarna sliter desto mer pd gangare.
Hoftskador ar vanligare bland lopare
och kniskador ar definitivt mycket van-
ligare for lopare.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS OCH
AMBASSADOR FOR SMS




Langpassen ar ett utmarkt tillfalle att ténja sina granser - tillsammans.

Det lopande kollektivet, topp-
bestigningar och langpassturné

— En traningsvecka med Team Blekinge

Tisdag. Det ar en helt vanlig okto-
bertisdag i klubblokalen som ligger
insprangd mellan foretagen i Torskors
utanfor Karlskrona. Har finns néarheten
till vackra Bastasjoomradet som erbju-
der fina miljéer for bade intervall- och
distanstrdning. Stamningen bland
kvallens traningsdeltagare ar pa topp.

et har gitt ndgon vecka sedan
Dhéstens klubbresa till Bremen

dar det blev fina prestationer
pa maraton, halvmaraton och 10 km.
Resmadlet for hostens resa brukar skifta
fran ar till ar och viljas delvis utifran
utbudet av distanser — det finns oftast
ndgot for alla smaker. Resorna ar myck-
et uppskattade och en starkt bidragande
orsak till den starka klubbkinslan som
finns i Team Blekinge.

Resorna har genom aren lockat ménga
nya medlemmar till klubben, kanske
forst for att folja med pa ndgon resa,
darefter bli med pd ovriga klubbar-

rangemang och framover blivit vildigt
aktiva i foreningen. Resorna har ocksd
gjort att manga har fitt se och uppleva
saval stora som smé lopp pa vitt skilda
platser, lopp som kanske mdinga inte
annars kommit till.

Men nu ar det vardag igen och de
sedvanliga tisdagsintervallerna hagrar.
Tisdagspassen dr de mest vilbesokta
och ikvill dr det ett 40-tal lopare pa
plats. Antalet deltagare har defintivt
Okat sedan trdnarstyrkan utokades
2011 och foreningen dirmed kunde
borja erbjuda tvd olika grupper att
springa med. Klubbens tranare ar utbil-
dade och varje vecka hilsas nidgon ny
lopare valkommen.

VARJE TISDAG VANTAR olika typer av
intervaller och var sjitte tisdag ar det
istallet testlopp pa 6 km for att stimma
av form och utvecklingskurva. I sparet
ar pulsen hog. Hundigare och kvills-
flanorer marker snabbt att det dr ndgot
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pa géng nar en hord av lopare dundrar
fram med jamna mellanrum. Eftersom
gruppen viander om efter en eller ett
par sprungna intervaller finns alltid
kdnslan av samhorighet, det finns alltid
ryggar att ta sikte pd och pepp att ge.
I vilostunderna hinner man byta nigra
ord med den som hamnat narmast intill.
Ar man inte sugen pa intervalltrining
finns det oftast ndgot gang som springer
distanspass istéllet, eller sd kan man om
man orkar ta sidllskap med klubbens
veteran Sixten Winberg, 85 4r. Han
brukar ta ett par varv runt elljussparet i
rask takt med sina stavar pa tisdagkval-
larna — och samtidigt heja glatt pa de
l6pare han moter.

Efter traningen finns mojlighet till
dusch och gemensam fika i klubblo-
kalen och dar ar det ocksa ett bra
tillfalle att sammanstrdla om man till
exempel dr skadad for tillfdllet. Denna
host planeras till- och ombyggnad av
tjejernas omklidningsrum eftersom



antalet damer i klubben 6kat markant
de senaste dren. Lars-Goran Olausson,
som varit med i klubben sedan starten,
berattar att i borjan undrade man vem
som skulle bli den forsta damen som
skulle utmana maratondistansen. Det
drojde ndgra ar innan detta skedde. Idag
ser laget annorlunda ut — hittills under
2012 har 15 dammedlemmar sprungit
maraton och hela 42 damer har sprung-
it halvmaraton. Motsvarande siffror for
herrar ar for ovrigt imponerande 52
l6pare pd maratondistansen och 80 pa
halvmaratondistansen.

TORSDAG. Torsdagspassen har tillkom-
mit sedan tranarskaran utokades och
dessa pass dr av lite annorlunda art.
Denna host erbjuds det bland annat
brickpass med cykel och 16pning, 16p-
ning med inslag av crossfit, banin-
tervaller och kuperade distanspass.
Denna torsdag samlas medlemmarna
vid Rodebybacken.

Rodebybacken dr oOstra Blekinges
enda slalombacke dir Team Blekinge
varje sommar dessutom arrangerar
Mardrommen - Blekinges variant av
Tjurruset. Men idag ar det skidging
som giller och Stefan Ulmestdhl ar kval-
lens coach. Stefan dr Team Blekinges
populdra researrangor, tillika den som
innehar klubbrekordet pd maratondis-
tansen (2.32.19) samt fortfarande en av
Blekinges framsta skiddkare. Efter fler
an 100 avverkade maror har Stefan en
hel del traningstips att dela med sig av.

Visst dr det flera medlemmar som
har Vasaloppet inplanerat i kalendern,
men Stefan menar att den hir typen av
traning lampar sig for alla l6pare: ?Om
man som lopare tranar skidging har
man mycket att vinna. Skidgdng ir ju
egentligen en variant av backtrining,
en backtrianing dir en stor del av krop-
pens muskler fir jobba.” Detta kan
de som provat tidigare vittna om, just
skidgangsdebuten brukar avsloja flera
otrdnade muskler.

SKIDGANG AR BADE en intervalltrining
ddr man lyfter taket” och en styrketra-
ning dar en miangd muskler fir jobba,
bl.a. rygg, bal, sitesmuskler m m. Dessa
behovs for att kunna hélla upp krop-
pen under l6pning. Stefan fortsitter:
”Sjunker o6verkroppen ihop sd tappar
man syrekapacitet och risken for skador
pa ryggmuskler, diskar osv okar dras-
tiskt. Sedan ar ju det lite annorlunda
intervalltraning...och kul!”

Det ar ikvall ett 20-tal teamare som
slutit upp, for flera av dessa ir utma-
ningen ny. Triggade av varandra besti-

ger vissa backen 10 ganger och mot
slutet faller dven ndgra snoflingor och
skapar den ritta inramningen!

LORDAG. En lordag i mdnaden arrang-
eras organiserade langpass dar medlem-
mar turas om att mdrka upp banor,
stalla ut vitska och ordna med dusch
och fika efterdt. Samlingsplatsen for
langpassen varierar och likasa typen av
bana. Blekinge erbjuder allt frdn sma-
skuren kustlopning till kuperade stigar
dér barr- och 16vskog mots. Att springa
20-30 km med Team Blekinge innebir
ocksd att man fir uppleva dessa varia-
tioner och nya platser.

Denna lordag ar det dags att bege
sig till Kalmar for oktoberpasset. I
Kalmar finns en liten sektion medlem-
mar som pad lordagen bjudit in till
deras hemmaplan. Det ar en krispig,
klar hostdag med ndgra grader under
nollstrecket och pa plats dr inte bara
blekingar utan dven loparkompisar fran
den lokala foreningen Kalmar RC. Det
ger mojlighet till nytt sillskap och nya
bekantskaper. Smd grupper formeras
snart efter onskad fart och distans.
Att springa tillsammans under 2-3 tim-
mar i en behaglig fart gor att manga
amnen hinner avverkas. Langpassen dr
ett utmarke tillfdlle att tinja pa grianser
och det ar alltid hirligt att se lyckan
hos ndgon som just utmanat en distans
som tidigare inte funnits i sinnevarlden.
Fikan efterdt smakar extra gott och
denna lordag ar det dessutom nagra av
klubbens stilkvinnor som innan dess tar
tillfallet till omedelbar dterhiamtning via
ett dopp i Kalmar sund.

Om man inte fir nog av ett gemen-
samt arrangerat langpass i ménaden

brukar det flitigt annonseras ut extra-
pass av medlemmar via klubbens gast-
bok, Funbeat eller Facebook. Att med-
lemmarna 4r intresserade av att trina
annat 4n 16pning mirks ocksd i dessa
upprop. Fler och fler intresserar sig for
triathlon och multisport och det ar nis-
tan lika vanligt att traffa pd en teamare
i simhallen som i l6parsparet. Nasta ar
antar nirmare 15 teamare den yttersta
utmaningen Ironman i Kalmar.

TEAM BLEKINGE HAR arrangerat tav-
lingar sedan foreningen bildades.
Kustmaran firar nista &r 20 ar och
var under ndgra gyllene ar Sveriges
ndst storsta maratonlopp. Nu drar just
maratondistansen det minsta startfiltet
men i ar slogs deltagarrekordet totalt
for tavlingen med over 600 startande pa
de olika distanserna som spanner frin
0,7 km — 42,2 km.

Har du inte besokt den pittoreska
kustparlan Kristianopel forut rekom-
menderar vi verkligen ett besok dar hel-
gen efter midsommar. Taivlingshelgen
kommer 2013 dessutom att kantas av
trevliga kringaktiviteter och férménliga
boendeerbjudanden i Kristianopel.

Redan om ett par veckor arrangerar
vi var andra stora tdvling Jimjohalvan
som i 4r vuxit ur sitt tidigare tavlings-
centrum. Detta lopp boérjade som en
enkel trianingstivling men erbjuder nu
chiptidtagning, barnpassning, gott om
lokala sponsorer och forstds — gratis
fika. Den goda gemenskapen och ater-
hamtningen efter traning och tivling ar
namligen for oss nastan minst lika vik-
tig som den fysiska prestationen i sig!

TEXT: SOFIA SWARTZ
FOTOGRAF: EVA NILSSON

Skidgang passar for alla I6pare. Triggade av varandra
bestiger vissa backen 10 ganger.
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Bukarest Marathon — Rumanien
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Tavlingsomradet pa Constitution Square framfor Ceausescus palats.

Sondagen den 7 oktober hade jag
néjet att delta i Bukarest Marathon,
som genomférs pa en flack tva-
varvsbana i de centrala delarna av
Rumaniens huvudstad Bukarest.
Utover att springa ett trevligt och
tamligen véalarrangerat maratonlopp
hann jag med en hel del sightseeing i
denna spannande storstad med beso-
ket i Ceausescus gigantiska palats
som héjdpunkt. Hela helgen var det
svenskt sommarvader i Bukarest, vilket
utgjorde ett trevligt avbrott fran host-
rusket hemma i Sverige.

ag reste till Bukarest via Amsterdam
pa fredagen. Fran flygplatsen gick
det smidigt att ta sig till centrala
arest med buss och resan, som tog

45 minuter, kostade bara motsvarande
20 svenska kronor tur och retur. Nar
jag klev av bussen mottes jag av solsken
och drygt 20-gradig viarme trots att det
redan var sen eftermiddag. Tyvarr var
den karta jag hade med mig inte sdrskilt
detaljerad, s& det blev en del omvigar
innan jag till slut hittade till mitt hotell.
Efter att jag checkat in begav jag mig till
nummerlappsmissan och hann precis
himta ut nummerlapp, T-shirt samt en
tygpdase for overdragsklader innan mas-
san stangde for dagen.

AVEN PA LORDAGEN var det sommar-
virme med svenska mdatt matt. Efter
en litt morgonjogg med efterfoljande
frukost dgnade jag dagen &t sightseeing
i Bukarest, som har ungefir tva miljoner
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invadnare. Det fanns gott om palats, kyr-
kor, katedraler, statyer och parker att
titta pd, sa dagen gick fort.

P4 sondagen var det dntligen tdv-
lingsdags. Vidermaissigt hade det inte
skett ndgra fordndringar jaimfort med
de tva tidigare dagarna. Efter frukost
tog jag en uppvarmningsjogg till start-
och mélomradet. Vil framme lamnade
jag in mina Overdragskliader i ett for
andamalet avsett tilt och gick sedan for
att lokalisera min startfélla. Det var inte
helt enkelt eftersom det fanns fler fillor
an vad som angivits i den informations-
PM jag erhallit vid nummerlappsutdel-
ningen, men det gick till slut.

Raiffaisen Bank Bucharest
International Marathon (fortsittnings-
vis endast “Bukarest Marathon”)




genomfordes i dr pad en flack bana som
l6ptes tvd varv av helmaratonléparna
och ett varv av halvmaratonloparna.
Start, varvning och malging skedde vid
Constitution Square, som ligger framfor
det gigantiska palats som Rumainiens
tidigare diktator Nicolae Ceausescu
paborjade uppforandet av 1984 och
som stod fardigt 1994. Ceausescu stor-
tades frdn makten i december 1989 och
avrittades tillsammans med sin hustru
Elena pa juldagen samma ar och hann
saledes aldrig flytta in. Palatset ar varl-
dens nist storsta administrativa bygg-
nad efter Pentagon i Washington.

KLOCKAN 09.30 GICK starten for hel- och
halvmaratonloparna. I helmaratonklas-
sen uppgick antalet startande till knappt
600. Det var lite trdngt de forsta kilo-
meterna, sarskilt eftersom vi gjorde en
180-graderssving redan efter mindre dn
en kilometer for att komma tillbaka till
Constitution Square och direfter svinga
in pd den breda och drygt tre kilometer
langa paradgatan Unirii Boulevard. Hir
var det mojligt att springa i sin egen takt
och jag hittade ganska snart bra flyt i
ett nagot hogre tempo an den inledande
kilometern.

Efter att vi sprungit igenom den stora
rondell som avslutade Unirii Boulevard
fortsatte vi var lopning pd en ndgot min-
dre gata i ytterligare tre kilometer innan
vi kom till banans andra vandpunkt.
Sedan sprang vi samma vag tillbaka till
Constitution Square, med undantaget
att vi pa tillbakavdgen dven rundade
en stor idrottsarena. Man kunde se
Ceausescus stora palats (som dessutom
ligger pa en kulle) pa langt hall och det
var latt att tro att man befann sig nar-
mare 4n vad som egentligen var fallet.
Direfter gjorde vi en hogersviang och
lopte i riktning mot de centrala delarna
av Bukarest.

Efter drygt en kilometers lopning
lings med floden Dambovita sprang vi

Tappra l6pare spurtar mot mal.

Constitution Square och Unirii Boulevard fotograferade fran Ceausescus palats.

in pd den stora gatan Calea Victoriei.
Hir tvingades vi forcera en ”slakmota”,
men detta var den enda uppforsbacken
pa den i Ovrigt mycket flacka banan.
Redan efter en kilometer kom vi till annu
en vandpunkt och pa vigen tillbaka blev
det foljaktligen en del nedforslopning.
Direfter foljde narmare tva kilometers
l6pning lings med Dambovita, varefter
vi korsade densamma och sedan sprang
tillbaka samma vig pa flodens andra sida.
Efter att vi rundat Ceausescus palats var
vi tillbaka vid Constitution Square och
kunde paborja det andra varvet, som var
identiskt med det forsta.

NAR JAG BEGAV mig ut pd det andra
varvet hade virmen tilltagit och det var
vid det har laget 23-24 grader varmt.
Jag upplevde dock inte virmen som
sarskilt besviarande och avverkade kilo-
meter efter kilometer i ungefir samma
tempo som jag hallit sedan trangseln vid
starten avtagit. P4 och runt Constitution
Square var stimningen hog och det var
manga halvmaratonlopare som hejade
pa oss som hade ett varv kvar efter att
de sjalva gatt i mal. Detta upplevde
jag som sdrskilt positivt nir jag efter
35 kilometer passerade torget for sista
géngen innan malgang. Den avslutande
16pningen lings med Dadmbovita kindes
lingre dn pd forsta varvet, men jag bet
ihop och lyckades oka tempot nigot.
Bukarest Marathon hade vitske- och
energistationer ungefir var femte kilo-
meter ddr det serverades vatten, sport-
dryck, banan- och ippelbitar samt, i
borjan, dven energikakor. Ungefar halv-
vigs mellan dessa stationer fanns det
dven vattenkontroller. P4 forsta varvet
fungerade allt exemplariskt, men pa
andra varvet mirkte jag att saker bor-
jade ta slut. Vid en kontroll serverades
det exempelvis bara sportdryck och vid
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en annan fanns det varken banan- eller
appelbitar.

I HERRKLASSEN SEGRADE kenyanen Felix
Kipkorirs Kangogo pa tiden 2:15:19
drygt tre minuter fore landsmannen
Amon Kipruto Choge. I damklassen
gick segern till etiopiskan Almaz Negede
Fekado, som noterade tiden 2:38:09 och
var knappt tvd minuter fore kenyanskan
Mary Lorenge Ptikany.

Efter 3:36:34 (drygt en minut bittre
netto) korsade jag nojd mallinjen och
belonades med den storsta medalj jag
fatt vid ndgon lopartavling. Direkt efter
malgang fick jag en flaska vatten, men
det bjods inte pa ndgot dtbart. Det gick
dock smidigt att himta ut min pése
med Overdragskliader och i denna hade
jag en smorgés si att jag kunde fylla pa
energidepderna. Direfter joggade jag
tillbaka till hotellet. Efter att ha duschat
och itit dtervdande jag till malomradet
for att fotografera. Sedan lyckas jag
hinna till dagens sista guidade visning
av Ceausescus palats. Efter visningen,
en stadspromenad samt en god rumansk
middag borjade krafterna tryta och jag
gick till sangs tidigt.

Hemresan forlopte utan storre misso-
den och vid sjutiden pd mandagskvillen
var jag tillbaka i det svenska hostrus-

ket.

JAG KAN varmt rekommendera Bukarest
Marathon bade till 16pare som siktar pa
att gora en bra tid pa en flack bana och
till ”maratonturister” som vill springa
ett trevligt maratonlopp i en intres-
sant stad. Ytterligare information om
Bukarest Marathon &terfinns pa tav-
lingens hemsida, www.bucharest-mara-
thon.com/en/.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN



Jag undrar vad mina kompisar tycker
om mig, sju timmar in i loppet? Jag
hade lovat dem en I6pardag utéver
det vanliga. De hade inte sprungit sa
héar langt tidigare, inte sa lange och
absolut inte sa langsamt. Nu nagon
mil fran malet, trotta och slitna, tror
jag att de hatar mig.

aula hade sprungit Liding6loppet
Pf('jr forsta gdngen bara sju dagar

tidigare. Det var da det lingsta
hon sprungit. Nu var hon ute i dubbla
tiden, langt frdn mal och med ett van-
sterknd som klart meddelat att det inte
ville vara med langre.

Bakom Paula, s3 sliter en trott Carina.
Vid nista kontroll vdntar vi in Carina.
Vi dr lite oroliga 6ver Paulas knd och
over Carinas krafter, men Carina ser
ratt stark ut och sager att allt kanns bra.
Att bryta finns inte pa kartan.

P3 kartan finns diaremot 23 kontroller,
Alla mellan Ystad och Simrishamn. Vi
ar i slutet pd Team Creates Coasteering,
en form av ultralopp med enklare orien-
tering med vattentema. Lampligt nog
regnade det oavbrutet i 45 av loppets
46 kilometer.

TEAM CREATE (TC) ar ett ging som Syss-
lar med uthallighetslopp. TC arrangerar
aven Markusloppet, ett 50 kilometer

Anders Strom vid en kontroll.

lingt lopp som visar att Skdne inte ar
platt. Markusloppet gar tre veckor efter
Coasteeringen, mitt i hosten och kan
bjuda pa vilket vader som helst. Precis
som vi vill ha det!

Men nu dtervander vi till klockan
8.30, innan starten, en regnig oktober-
lordag strax utanfor Ystad. Kartor var
utdelade och ett av momenten var att
ligga in koordinaterna. Detta var ett
klart stressmoment for merparten av
oss. De flesta som springer ultralopp ar
lopare som soker komplement till sina
halv- och helmaror.

”Josses! Var fan ar 4138, 5561
*Stenen’?”, hors blandat med vdgornas
brus, som finns ndgra minuters [6p-
ning bort. Detta brus skulle vi hora i
varenda kilometer pd vir Coasteering.
Det ar ett ljud man aldrig trottnar pa.
Inte heller trottnar man pd den vackra
boljande natur vi snart ska springa i.
Hog Skanekust, odndlig havsutsikt och
massor av mil med skdnska dkrar.

Team Create hade lagt nagra kontrol-
ler uppe péd kullarna, och nista ndgra
meter ute i havet, langt ddr nere, och
ndsta hogst upp, dir man precis hade
varit.

KONTROLLEN VID KASEBERGA var
pd N-piren, nista S-piren och sedan
N-piren igen... Avstindet mellan
och S var kanske 20-30 meter, vatten-
viagen. Men att springa landvigen pa
de kloliknande pirerna var betydligt
lingre. Tankte en kort sekund simma,
men vattnet holl nog ungefir samma
temperatur som luften, och det var inte
tvasiffrigt.

Négot senare kom vi till en liknande
kontroll med S-N-S-pir. Hiar var vat-
tenavstindet mellan pirararna kanske
10-15 meter. Har fanns en lina och flyt-
vist och, ja, ndgra tog vattenvagen. Har
fanns ett etappris och for att vinna detta
var det inte tal om att springa.

Ett annat stdlle som var spannande
var kontrollen ”bron” ungefar halvvigs
till vart mal i Simrishamn. Bron var
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latt att hitta, men inte kontrollen! Var
fanns den? Under och vid ena fastet pa
den saphala tribron. Detta var nionde
kontrollen.

SENARE | MAL berittade GAX-skaparen
Stefan Samuelsson att detta var forsta
kontrollen han hittade. Han visste att
han var dalig orienterare, men var for-
vanad over att han var sa délig. Dock
kan Stefan springa. Han var bland de
forsta pd loptiden ndgot over 5.30.
GAX-tdvlingen ar forresten en annan
helt galen tavling, dar vandpunkten ar i
de trakter vi dr i nu, cirka 120 kilometer
fran starten av GAX.

Som s ofta i sddana hir ultralopp
springer man i sma grupper. Fjirde man
1 var grupp var en tjej, Anna. Hon var
klart piggast av oss, men vintade pd oss
vid manga kontroller di vi andra inte
riktigt orkade halla hennes tempo. Jag
och Anna sprang ratt mycket ihop, och
d4d har man gott om tid att prata. En
av fordelarna med ultralopp dr att de
oftast gar i ”snacktempo”.

ANNA OCH JAG springer i mal efter 23
tagna kontroller pd ndgra sekunder
under 4tta timmar. Carina och Paula
kommer i mal ndgot senare. Vi holl ihop
fram till sista kontrollen. Jag tror inte
de hatar mig. Jag hade lovat ett lopp
utover det vanliga och det var det. Team
Creates Coasteering 2012 var en blot
men mycket hirlig historia.
ANDERS STROM
FOTOGRAF: KARL-JOHAN HAGMAN

Anna HuII Carina Lond och
Paula Borje Vendel.
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Umemaran uppla

Ar 1973 gick startskottet for forsta
Umemaran inne pa Gammliavallen. 11
tappra man gav sig i vag pa en med
dagens matt kuperad vandbana, fére-
tradesvis pa grusvagar. Marathonskor
med stotdampning var dnnu inte upp-
funnet. Roger Antonsson, Skelleftea
AIK, sedermera Solvikingarna, vann pa
fina 2.32.

ycket har hint med loppet
sedan dess. Banan har forand-
rats tre gdnger och ar idag en

snabb flack bana flyttad till soder om
Umeilven. Loppet har ocksd efterhand
vuxit i popularitet. Umemaran dr med
sina 40 &r, landets nist dldsta levande
marathon. Bara Villingby har tvd ar
mer pa nacken.

Jubileumsupplagan av Umemaran
bjod pa lite hostrusk och en temperatur
pd ca fem grader. P4 marathondistansen
var drygt 90 anmilda och pa halva
distansen omkring 125. Starter i drets
Umemara var Timo Malmberg, en av
upphovsminnen bakom loppet och en
av de 11 i premidrloppet tillsammans
med Jalle Kollberg, grundaren och ord-
foranden i arrangorsklubben Jalles TC.

I marathonloppet var det fa som inte
hade Kristoffer Osterlund som stor-
favorit och visst infriade IFK-aren med
en sjunde seger. Tidigt i loppet gick tre
lopare loss — Osterlund, Andreas Brodin,
IKSU Lopning och Eric Degerman, IFK
Umea.

Vid viandpunkten (10,4 km) var trion
fortfarande samlad och rundade pa ca
38 minuter. Strax fore varvningen fick
Osterlund en liten lucka och kunde
kamma hem Mats-Akes Spurtpris.
Varvtiden var for Osterlund 1.18.00,
Brodin 1.18.10, Eric Degerman 1.19.10.
Darefter foljde Thomas Edstrom, Jalles
TC och skiddkaren Andreas Oskarsson,
IFK Umea 1.23.15.

PA ANDRA VARVET fick utmanarna det
tuffare och Osterlund fick springa i
ensamt majestit. Vid vindpunkten (31,5
km) i Stocksjo passerade Osterlund pa
ca 1.58, minuten fore Eric Degerman,
som strax ddrefter brot loppet. Jonas
Westberg, IKSU Lopning ldg linge
ensam pd sjitte plats, men avancerade
vart efter.

Krafterna for Andreas Brodin, Thomas
Edstrom och Andreas Oskarsson,
borjade tryta pa sista milen. 40-arige

11
i =S =11
Lo e A .:u.-."-, L
e
S

Osterlund kom forst i mal pa 2.39.25.
Westberg tog silverplatsen pa 2.49.03.
En totalt utpumpad Thomas Edstrom
lyckades ta den sista pallplatsen, efter
ha passerat Andreas Brodin vid 40 km.
Efter att ha passerat mallinjen fillde han
sig 1 basta Boitstil rakt in i ett tornbus-
kage och forsvann for ett 6gonblick.

DET KVINNLIGA LOPPET fick flera
omkastningar. P4 forsta milen hade
Birgitta Lanhede, Jalles TC, en stabil
ledning. Vid vandpunkten i Stocksjo
var Lanhede fortfarande i ledning och
passerade pd ca 46 minuter. Strax
fore Roback pd forsta varvet (14 km)
gick Katarina Ronngren, Obacka LK
Hirnosand, upp i en knapp ledning.
Bakifran i fdltet avancerade Susanne
Pettersson, Skellefted AIK, upp i andra
position.

I médl gick Ronngren in som klar
segrare pd nya personrekordet
3.15.21. Silverplatsen gick till Susanne
Pettersson pa 3.24.40. Tredjeplatsen
gick till Eva Blomgqvist, Vattudalens
LDK, fore overraskningen och motio-
ndren Erika Lindstrom, Umead. Birgitta
Lanhede spurtade in som femma och
blev distriktsmastare for Visterbotten.

DET JUBILERADES PA flera fronter denna
dag. Daniel Salguero, IKSU, genomfor-
de sin 15:e Umemara och diplomerades
vid prisutdelningen. Peter Wiesler, Jalles
TC, och Robert Johansson erovrade
guldmedaljen for tio lopp. Kjell-Goran
Holmberg fran hemmaklubben tang-
erade rekordet over flest genomforda
lopp i Umed — 27 stycken.

Per Alfredsson-Helgesson blev den
lycklige vinnaren av Team Sportias
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dg@&s Oskarsson, IFK
Jmea i hasorna.

utlottningscykel. En mera vilfortjant
vinnare fidr man soka. Han genom-
forde loppet starkt tejpad och med
stora smirtor. Brytartankarna hingde
med hela loppet. Det lar bli cykelrehab
ndrmaste tiden.

Varje lopp har sin solskenshistoria.
Peter Andersson, Skellefted AIK, lyck-
ades pd andra varvet i loppet helt
springa sonder sin ena sko och blev
snabbt akterseglad. Tur i oturen pas-
serade en bilburen funktionar som upp-
tickte missodet. Som av en hindelse
rikade denne ha ratt nummer pa sina
l6parskor, nastan som i Askungen!

Snabbt skobyte och Wallmark avan-
cerade upp genom faltet med foérnyade
krafter. Fran funktionarshall gick det
mesta som pd rils. De ndrmare 50
gulklidda funktiondrerna langst banan
huttrade nog mest denna dag, men
varmde sig med att heja fram alla delta-
gare. Mera om loppet och massor med
bilder finns pd www.jallestc.se eller pa
klubbens Facebook.

TEXT: LEIF STENING

FOTO: THOMAS BJORKLUND, LEIF STENING

" Hand i hand; Susanné"Pettersson och
Jorgen Tindquist, bada Skelleftea AIK.
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Dramatik i Vaxjo

Den nittonde upplagan av Vaxjo
Marathon gick av stapeln den 20 okto-
ber 2012, med atta varv runt natur-
skéna Vaxjosjon, och fick en ovéantad
uppl6sning.

en som disponerade krafterna
Dbést var Andreas Magnusson,

Mariestads AIF, som smugit sig
upp genom filtet frdn en undanskymd
placering i borjan till slutlig seger. Bjorn
Torsell, Hisselby SK, hade varit i stor
ledning och ledde fortfarande klart,
dven om avstadndet borjat minska, nir
han gick ut pé sista varvet. Magnusson
strackte jublande glad bdda armarna
mot skyn nir han korsande mallinjen i
imponerande hog fart.

Torsell, som var distanserad med over
minuten, rasade ihop i en hog och
blev liggande en bra stund pd marken
efter malgdng. Nar tvdan Torsell senare
kvicknat till sa han bedrévad att han
gick fullstindigt in i vdggen sista halv-
milen och tappade ledningen vid cirka
40 kilometer.

Magnussons traningsdos bestdr av tio
pass i veckan, berittade han piggt innan
nidste man kommit i mal. Trea i mal var
Patrik Bjorkqvist, Brittatorp TK. Ett
par kilometer till och Patrik hade sikert
gitt om Bjorn. Det dr Patrik som har
banrekordet pd Vixjo Marathon, fast
dd med Gustavsson som efternamn.
Aven fjirde man i mal, Magnus Nilsson
frdin Hammarby FI, tog sig under 2.40
i sluttid.

Femman Christer Ryman, Skillingaryds
FK, har tidigare vunnit loppet men fick
i &r noja sig med DM-silver efter Patrik.
Tjugotvd man tog sig under tre timmar
och 219 under fyra timmar. 409 I6pare
startade och 341 tog sig i mal. Endast
ndr Vixjo LK arrangerat VSM har det
varit fler deltagare.

PERNILLA LUNDBERG, Lenhovda IF, vann
damklassen pd 3:18.59 fore hemma-
loperskorna Amanda-Sofi Eriksson och
Pia Johansson. Pia var femma i mal,
men tjejerna framfor deltog endast i
motionsklassen och gick miste om tred-
jepriset. Pernilla var fem minuter frin
sitt personbdsta och detta var hennes
forsta seger i ett marathonlopp pd sjut-
ton forsok. Drommen 4r att fa springa
New York Marathon i framtiden. An si
linge har Pernilla nojt sig med att tavla
1 Sverige.

Lyckliga deltagare i Vaxjo.

TAVLINGSDAGEN BJOD PA bista tdnk-
bara hostvader att 1opa i. Det var den
varmaste oktoberdagen sedan SMHI:s
mitningar borjade pa 1800-talet.

Manga l6pare berommer de glada och
positiva funktionidrerna och d tempe-
raturen gick upp mot 15-16 grader kan
man inte klaga.

Loppet genomfors pa en flack 5,2
kilometer lang bana med tva drickasta-
tioner per varv.

Andresas Magnusson jublar pa vdg mot mal.
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Marathon

Att det dr kort stricka fran mal till
omklidningsrum gor det dn mer triv-
samt och underldttar for alla. En del
lopare klagade pa att coca-colan tog
slut pa nist sista varvet och att medaljen
inte dr graverad pd baksidan. Det far
arrangoren ta med sig till jubileumséret
2013.
TEXT OCH FOTO:
CHRISTER SVENSSON
AMBASSADOR FOR SMS

Pernilla Lundberg vann damklassen.
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Personligt rekord av manga...

Den 27 oktober 2012 gick de person-
liga rekordens tavling av stapeln i
Vaxjo. Det fanns 6-timmars och 12-tim-
mars att vélja pa. 12-timmarsléparna
startade kil 0900.

agen borjade med minusgrader,
Dett tunt frostticke ldg pa den

frusna friidrottsbanan och solen
stretade sig sakta upp pd himlavalvet.
Det pdagick samtidigt en gdngtivling,
ddr deras uppgift var att gd 50 km eller
100 km. Gangarna gick pd bana ett och
l6parna holl till pd bana fyra. Starten
for 6-timmarsloparna gick kl 15.00,
nar solen vint och sakta smog sig nerat
igen. Langbyxor, troja och jacka, mossa
och vantar fick det bli. Det behovdes i
det kyliga vadret.

En av gingarna kom direkt frin
Nigeria. Han var inte klidd for det
svenska viadret och tyckte att det var
kallt. Att komma frdn 30-gradig viarme
till ndgra minusgrader och gd i 12 tim-
mar i kortbyxor och kortirmad troja
forundrades vi andra av. Han stretade
pd hela dagen. Under ndgra timmar fick
han pd sig 6verdragsklider, mossa och
vantar. Sannolikt ldnade av nigon pa
plats. Han kinde sig mycket vil mot-
tagen 1 Vixjo.

Mats Liljegren (sekreterare i
Marathonsillskapet) och  Roger
Andersson (ordforande) stretade sig
framadt, varv pa varv i 12 timmar. Mats
nadde 117,7 km, vilket gav honom en
andraplats bland herrarna. Roger nadde
88,7 km.

TIDTAGNINGEN OCH VARVRAKNINGEN
hanterades med tidtagningschips. En
resultattavla berattade hur manga varv
loparna presterat, dartill hur manga
km, km-tid per varv och km-tid totalt.
Min coach, min gode Leif, rapporterade
ndr jag sprungit 100 varv och holl mig
uppdaterad under den sista timmen si
att de efterfoljande i 6-timmarsganget
inte fick chansen att knappa in pa mitt
forsprang. 148 varv hann jag med innan
malskottet gick av kI 21.00. Tvaan lag
ca 2 km efter mig vid malgdng, sd jag
hade dnd4 en hyfsad marginal.

Lite frostigt, sol, fullmine och helt
utan nederbord var helt godtagbara for-
utsattningar for detta lopp. Man haller
ju dnda virmen genom att rora pa sig.

Dryck, russin, saltgurka, banan,
apple, mackor och choklad fanns till-

Reima-'[-lg'r‘tikainen och Anette Grinde
i en trivsam 6-timmarsaktivitet.
FOTO: LEIF HEMLIN.

gangligt for loparna under hela dagen.
12-timmarsloparna serverades dartill
mat vid 15-tiden, som flera at gdendes
for att inte forlora for mycket tid eller
stelna till vid ett stillasittande. Vi 6-tim-
marslopare hade just startat, sd vi var
inte sa intresserade av mat just da.

Ingela Svedberg fran Gavle gjorde sin
ultradebut i 12-timmarssammanhang.
Hon sprang 124 km. Hon var snabbast
av alla 12-timmarslopare och gjorde
ett helt makalost bra resultat. Tank,
att springa 12 mil och anda hélla sig
pd en tid under en timme per mil. Och
samtidigt le.

JAG GJORDE ULTRADEBUT i 6-timmars-
sammanhang och hann springa drygt
62 km pa min tilldelade tid. Jag var
snabbast av alla 6-timmarslopare. Jag
har svart att se att jag skulle orka hélla
samma takt i sex timmar till, men ar
otroligt stolt Over att ha klarat att
springa drygt sex mil pd sex timmar.
Ja, ocksa jag lyckades le ibland, dven
om det inte var helt plattlatt vare sig att
springa eller att le. Jag ir glad att jag
dartill fick std hogst upp pa prispallen.
Det hor inte till vanligheterna.

Det giller att bestaimma sig och foku-
sera. Nar man springer ett marathon
fokuserar man pa strickan. Milet lig-
ger vid 42,2 km. Det dr dit man skall ta
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sig, inom en rimlig tid. Har gallde det
att fokusera pa tiden. Och pd att hélla
igdng. Och att hélla fart. I sex timmar.
Eller tolv. Tolv timmar ter sig nastan
omojligt, ndr man bara bestamt sig for
sex timmar. Sa det galler att bestimma
sig for var, eller till vad, man skall na.

Det sidgs att man orkar mer dn man
tror. Ja, det ser ut att stimma. Det sigs
ocksd att ultralopp ar 80% mentalt. Ja,
forutom en fungerande och viltranad
kropp forstds. Ja, utan ett sinne som ar
fokuserat pd den linga tiden dr detta
inte mojligt. Det r fantastiskt att se och
kanna att det gar.

TVAAN | 6-TIMMARSLOPPET ir 10 &r
yngre dn jag. Jag noterar att hennes
traningsdos (jogg.se) hittills under 2012
ar mer dn dubbelt s hog som min. D4
infinner sig frigan hos mig; vad kan jag
prestera om jag borjar trina ordent-
ligt?

Detta lopp gav mig inga tappade
naglar. Inte heller ndgra skavsar, mer an
ndgon bldsa pd en td. S&, inga skador,
men fylld till bredden av glidjeendorfi-
ner. Josses, vad man kan!

Ett bra arrangemang. Jag bockar och
bugar i riktning mot Vixjo AIS och
Christer Svensson som var tavlingsleda-
re. Ett forundrande resultat. Jag riknar
mig som nojd och glad. Jag har lust och
gladje kvar.

Jag imponeras av 12-timmarsloparna.
Jag imponeras ocksd av Mats Liljegren,
som fick Marathonsillskapets utmar-
kelse for 150 genomforda lopp. Det
inger respekt. Till 150 har jag langt kvar
an. Detta vara bara nr 13 for mig. 12
maror och en ultra.

ANETTE GRINDE
STOLT ULTRALOPARE
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Mats Liljegren och
Roger Andersson i

12-timmarsaktivitet.
FOTO: ANETTE GRINDE.



Traningsrad
Denna artikel vander sig till dig som
ar intresserad av att springa langt och
eventuellt delta i ett maratonlopp men
som inte ar nagon driven I6pare.
Detta ar allménna rad och kanske inte
kan svara pa fragan hur just du ska
trana. Mer detaljerade rad kan du fa
genom en forening eller en tranare.
Mer specifika traningsupplagg gar
aven att hitta pa natet, i I6partid-
ningar eller i I6parbocker. En bra sajt
ar www.marathon.se med Anders
Szalkais tréaningsrad.

tt springa langt ar ndgot indivi-
Aduellt och du maéste lira kdnna

din kropp och anpassa traning-
en ddrefter. Borja inte for ambitiost
utan ga ut lugnt och stegra intensiteten
och mingden vartefter. Kontinuiteten
ar viktig och en alltfor ambitios start
kan leda till att inte hela kroppen
hanger med. Det ar trots allt under
vilan som kroppen byggs upp efter tra-
ningen. Variation ar viktigt saval vad
giller strackor, fart som underlag.

TRANINGSKOMPONENTER

Grunden i traningen ar ldngpasset.
Under de passen vanjer sig kroppen vid
att arbeta linge. De fina blodkirlen,
kapilldrerna, vaxer till och kroppen lar
sig utnyttja energin effektivt. Tempot
ska inte vara for hogt. En enkel matt-
stock ar det sa kallade prattestet, d.v.s.
kan du inte prata normalt under tiden
du springer gar det for fort.

Infor ett maratonlopp bor man komma
upp i striackor 6ver 2 mil och helst
uppat 3 mil.

* Desto mer man tranar desto snab-
bare kan man forvantas springa. Det
innebér att man dr ute en kortare del
av sin traningstid. Omvant giller d&
att om man raknar med att ta ldng tid
pa sig pd en mara sd blir ldngpasset
viktigare.

e Distans for att kroppen ska vinja sig
vid trdaningen och for att samla mil.
Denna trining ska inte vara jobbig.
Man kan t ex ligga in den som mor-
gonjogg. Den ger volym till traningen
och fyller en funktion som aterhimt-
ning.

® Snabbare l6ppass behovs for att oka
syreupptagning, forbattra lopteknik
och I6pekonomi samt 6ka benstyrka.
De vanligaste formerna ar intervall,
backe och snabbdistans. Gemensamt
for dem dr att man borjar med upp-
varmning i form av 10-15 minuters
jogg och avslutar med en nedvarvning.
Till att borja med kan den intensiva
delen av trianingen (inklusive vilan mel-

lan intervallerna) vara i 15-20 minuter.
¢ Intervall d.v.s. man bryter upp tra-
ningen i kortare bitar med vila emel-
lan. Man kan antingen rdakna i tid eller
stracka. Strackan kan variera fran 100
m till 3 000 m. Gransen mellan korta
och lang intervaller brukar dras vid
cirka en minuts 16pning. Vilan mel-
lan intervallerna beror forstds pa hur
langa och hur hérda intervaller man
kor men som tumregel kan man sdga
att man vilar halva l6ptiden. Vilan kan
vara stillastdende, gdende eller jog-
gande. Korta intervaller tranar benen
lite effektivare dn linga, som istallet
tranar lungor och hjarta lite battre.
Kortare intervaller ar mer ”formgivan-
de” 4n linga. Med det menas att man
ganska snabbt kan oka sin kapacitet
med denna traning. Det kan sildes
vara lampligt att i borjan av sdsongen
koncentrera sig pa langre intervaller
och nir tdvlingarna narmar sig toppa
formen med lite kortare.

Man behover inte vilja en stracka
for ett pass Det gar utmarkt att kom-
binera olika lingder t ex *intervall-
stege” ddr man t ex springer (100m
-200m - 300m - 400m)*3. En variant
av intervaller 4r Yasso 800s, dir man
springer 800 m joggar 400 och upp-
repar detta 10 gdnger. En bonus ar att
den tid man har pd 800 metrarna ar en
bra indikation pa vilken tid man kan
f4 pad maran. Tiden i minuter och sek-
under pd 800 meter ger tiden i timmar
och minuter p4 maran. Om du t.ex.
springer 800 m pa 3 min 45 sek sd har
du formodligen kapacitet att springa
maran pa 3 tim och 45 min.
¢ Backintervall, en variant av inter-
vall ddar man springer i uppforsbacke.
Backen bor inte vara brantare dn att
man orkar springa hela vigen med
ett bra lopsteg. Skillnaden mot vanlig
intervall ar att man trianar benstyrkan
mer effektivt. Vad som sagts ovan om
intervaller galler dven for backar men
den maximala tiden blir lite kortare.

Ta for vana att inte stanna direkt vid
backkronet utan vixla lopsteg och 16p
ut nagra meter innan du gar ner och
borjar om.
¢ Snabbdistans, man springer strax
under mjolksyratroskeln 3-10 km,
d.v.s. du ska springa s fort som moj-
ligt utan att f& mjolksyra. Primart syfte
med traningen ar att hoja mjolksyra-
troskeln, d.v.s. att kunna springa lite
snabbare utan att fi mjolksyra.

e Fartlek, som ordet siager lekar man
med farten. Man kan gora tranings-
passet till en kombination av snabb-
distans och intervall. Ett fartlekspass

16

kan se ut nista hur som helst fran
”kontrollerad fartlek” som ligger niara
intervaller till ett distanspass med lite
fartokningar. Ar man fler kan man turas
om att bestimma lingd och fart pa de
intensiva bitarna eller jagarmarsch dar
man springer pa led och den som ar sist
ska springa upp till titen och nista bor-
jar sin fartokning.

Att springa i nedforsbacke kan
anvindas som farttrining d.v.s. att man
vanjer kroppen vid hogre farter och att
man pa ett naturligt sitt far upp steg-
lingden. Man tranar framsidan pd laren
lite extra dd de far en extra belastning
da kraften i nedslaget blir storre. Detta
kan man ha nytta i slutet av maraton-
lopp dé dessa muskler brukar vara lite
extra utsatta. Denna traning bor dock ej
overdrivas.

UNDERLAG

Mjukt underlag ar lite skonsammare for
knan, hoft och rygg da stotvagen blir
mindre. Istillet far vrister och hilsenor
arbeta hardare for att skapa fart.
Ojamnt underlag okar risken for stuk-
ningar och att man ska snava. Fordelen
ar att hela kroppen far trianing, och
ojamnheterna gor att balansen tranas
lite i varje steg.

Hart underlag ir ofta jamnt och
svarar bra i I6pningen. Det ger en kraf-
tigare stotvag, speciellt i slutet av ett
langpass da kroppens naturliga stotab-
sorbering ar simre p.g.a. att musklerna
trottas.

Ofta kan det vara lampligt att springa
pd vidgar. Dar kan det vara pd plats med
en varning: vigrenar har en tendens att
luta vilket i lingden kan ge en snedbe-
lastning och som i sin tur kan ge ska-
dor. Omvint kan man dra fordel av en
sluttande vagren for att minska belast-
ningen pa ett daligt kna eller fotled.
Planera lopningen si att den passar dig.

Om man planerar att springa nigot
lopp sé bor en stor del av traningen
ske pd samma underlag. Eftersom alla
underlag har sina fordelar sa ar det
dock bra att trana pa olika. Ytterligare
en varning; det ar latt att f4 problem,
fram for allt med benhinnorna, om man
byter underlag for tvirt, t.ex. efter en
vinter med asfaltslopning byter till bara
terrang nir varen kommer.

STYRKETRANING

Som lénglopare dr den maximala styr-
kan inte av ndgon storre betydelse. En
stark och fram for allt valbalanserad
kropp gor dock att man inte slosar
energi pa att kringa, speciellt i slutet av

lopp.



Armarna 4r inte ndgot prioriterat men
att par trotta ben kan fi extra fart med
hjalp av en kraftig armpendling.
Exempel pd ovningar som inte kraver
nigon utrustning ir:
e Sit ups, girna sneda, dra upp hoger
kna och moét vanster hand/armbége.
D4 tranar man lite mer l6pnira.
¢ Ryggresningar,
e Plankan, std pd armbégar och tér.
Kroppen ska vara sd rak som mojligt.
e Armhavningar, pa ta eller kna efter
forméga.
e Utfallssteg, ett lingt steg fram med
ena benet. Sjunk ner med det tills det
framre benet ar i 90 graders vinkel.
Mest belastning pé det bakre benet.
¢ Tdhavningar, garna excentriska d.v.s.
std sd att hdlarna kan komma under
tirna t.ex. i en trappa. G& upp med
hjilp av bada benen, ligg over tyngden
pa en fot och sjunk sakta ner.
Gemensamt 4ar att 6vningarna ska
utforas kontrollerat och i god balans.
Antal upprepningar anpassas efter
forméga, 10-20 ar en bra start for de
flesta. For tahavningar ar 2*30 per ben
lagom. For plankan, som dr en statisk
ovning, ar det bra om man haller i en
minut.

STRETCHING

Rorelseomfanget ar oftast inte ham-
mande for en 1dnglopare, dven om det
kan begrinsa steglangden. Den vikti-
gaste anledningen att stretcha ar istallet
att for korta muskler kan ge snedbe-
lastningar som i sin tur ger skador.

Rad vid genomforandet av stretching-
en:

¢ Koncentrera dig och slappna av i de
muskler du ska toja.

¢ Andas lugnt och langsamt.

¢ Ta djupare andetag och andas ut
langsamt.

¢ G4 sakta ut till ytterlaget.

e Stanna nar det borjar strama i mus-
keln, det ska vara en kansla av tojning
utan smarta.

e Fortsitt slappna av och hall i 20-30
sekunder. Stora muskler behover lite
lingre tid 4n mindre.

¢ G4 sakta tillbaka till utgdngslaget.
Slappna av.

Muskler att stretcha i forsta hand ar
vader, baksida lir, framsida lir, hoftbo-
jaren, sidan och brostet. Se vidare t.ex.
www.myfit.ca

STIL
Lopstilen ar in6vad sedan barnsben
och dr inte ndgot man ska ge sig pa att

gOra nagra drastiska forandringar i.
Négra punkter att tinka pa ar dock:

e Atletisk héllning, d.v.s. en vilbalanse-
rad position dir man, i stdende, strivar
efter en rak linje fran 6ra — axel — hoft
— kni - fotled, axlarna ska inte vara
framdtroterade. I detta lige anvinder
man minst kraft for att overvinna gra-
vitationen.

¢ Arbeta med armarna. Armarna ska
vara avslappnade och i cirka 90 gra-
ders vinkel. Nir benen blir trotta hjal-
per en kraftig armpendel till att driva
kroppen framat.

e Sitt i foten under kroppen, inte fram-
for. Om man satter i foten for 1angt
framfor blir det latt en broms.

e Inte overdriva steglingden. Nar
benen inte vill i slutet av t. ex. en mara
ar det oftast battre att korta ner pa ste-
gen och oka frekvensen dn att kimpa
for att behalla steglangden.

® Vara si avslappnad som mojligt och
anda halla en bra kroppsposition

LOPSKOLNING

For att forbattra stil och styrka kan
man trana lopskolning dar man i korta
sekvenser overdriver vissa rorelser, t.ex.
extra franskjut med vaden. Niar man
sedan springer vanligt fir man med sig
lite extra tryck i steget. Gemensamt vid
utforandet ar:

e Spring vackert d.v.s. bra position
hogt upp pa foten och upp med hoften.
o Aktiv fotisattning d.v.s. framfoten gar
forst i marken och forsok att fa foten
att studsa upp.

¢ Se l6pskolningen som lite styrke-
trianing d.v.s. arbeta intensivt, 20-30
meter kan vara en lamplig stracka.

Exempel pa lopskolningsdvningar ar:
® Hoga knin (hoga skip), dra upp
knina till cirka 90 graders vinkel, aktiv
fotisdttning. Tranar hofterna.

e Vristlopning (laga skip), arbeta upp
och ner med hilen, tirna lamnar nitt
och jamt marken. Uppmjukningsévning
och tranar vaderna.

e Spark i rumpan, sparka hilen upp i
baken, pa varje eller vart tredje steg.
Arbeta intensivt. Tranar baksidan av
laret

o Sprittsteg/Ravellisteg, spring med
strackta ben, benen pendlar framfor
kroppen. Téank pa den aktiva fotisitt-
ningen. Trinar vaderna.

* Mangsteg/Spansthopp, overdrivna
l16psteg dar man hoppar fram, upp
hogt med framre kndet och strack pa
det bakre benet. Trinar spinst, frin-
skjut och starker alla [6pmuskler.

¢ Stegringslopp/koordinationslopp, ca
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80-100 meter. Starta lugnt och oka
successivt till nastan full fart, 1op ut.
Tank pa tekniken och att springa vack-
ert. Denna 6vning ar bra att gora ett
par ganger innan ett fartpass for att fa
upp pulsen.

Lopskolning gors med fordel innan
fartpassen, garna i en latt uppfors-
backe. For mer instruktioner, se t. ex.
www.marathon.se.

TRANINGSPLANERING

For en del passar det att gora en detal-
jerad planering medan andra trivs med
att trana efter humor. Det dr dock

bra att forsoka fa in ett langpass, ett
snabbpass och nagot daremellan varje
vecka. Tdnk pd att stegra successivt.
Om sjukdom eller skada har hindrat
dig att trdna en tid forsok da inte ta
igen den forlorade traningen utan star-
ta pa en lite lagre nivd 4n innan uppe-
hallet. Alternativ traning ar bra, jympa
t.ex. for styrka och rorlighet exempel-
vis cykel, skiddkning samt spinning
eller vattenlépning for konditionen.

Tank pa att:

® Det dr under dterhimtningen som
kroppen bygger upp sig och blir star-
kare.

e All traning ar individuell. Hur myck-
et traning som ar bast for dig beror pa
hur din kropp svarar pa traning. Det
kan inget traningsprogram svara pa.

e Planera in vila eller lugnare traning
mellan de harda passen.

Fundera hur l6pningen passar i din
vardag. Med lagom avstédnd till arbe-
tet kanske det dr en bra traning att
springa till och/eller fran jobbet.

Lopning pa lunchen dr ett annat
alternativ. De flesta har mer egen tid
pa helgen och darfor kan det vara bra
att ldgga in ett ldngpass pd helgen, ett
snabbpass mitt i veckan och ett par
lugnare pass med distanslopning dare-
mellan. Man ska inte 6ka traningen for
snabbt. En generell regel sdger att man
inte ska oka den totala miangden mer
an 10 % per vecka. Ofta sd gor den
naturliga variationen att skillnaderna
blir storre dn sa.

Ett effektivt sitt att oka tranings-
méngden men dnda lata kroppen
komma ikapp dr att periodisera tra-
ningen. Exempelvis vecka 1 fem mils
traning, vecka 2 sju mil, vecka 3 sju
mil vecka 4, en vilovecka, 4 mil. Nista
fyra veckors cykel kan man lagga pa
ndgra kilometer per vecka.

Lycka till med traningen!

ROBERT ALNEBRING



Ambassador Elin Persson

Mitt namn 4dr Elin och jag ar
nybliven ambassador for Svenska
Marathonsillskapet. Jag bor utanfor
Lund och studerar till vardags medi-
cinsk biologi. Idrott har alltid varit en
stor del av mitt liv, och just l6pning
borjade jag med nidr jag var 11 &r
Skolan jag da gick pd anordnade varje
ar Skoljoggen, en tidvling dar vi skulle
springa en slinga pa 4,2 km. Tidigare
hade jag mest simmat men efter min
forsta Skoljogg var jag fast i lopning-
ens underbara virld. Samma vecka
fick jag mina forsta riktiga l6parskor;
ett par Adidas som jag bokstavligt
talat sprang slut pa.

Lopningen har dnda sedan dess
betytt otroligt mycket for mig av flera
skal. Ett av skilen dr att jag foddes
med en ovanlig 6gonsjukdom som
gor att jag dr gravt synskadad. Tyvirr
forvirras den kontinuerligt, si for
tillfillet dr jag blind pd vinsterogat
medan jag ser lite pd hoger oga. Men
detta lilla problem har aldrig hindrat
mig frdn att springa. Lopningen ar
nagot jag hittills klarar sjilv utan
ndgon typ av hjilp, en kinsla som
ir vildigt viktig for mig. An s linge
har jag genomfort fyra marathon och
flertalet halvmarathon. Dessutom har
jag testat ett 100 km-lopp, men jag
valde att bryta efter 55 km. Revansch
blir det dock redan nasta &r!

Vid 17 é&rs alder borjade synen
forsamras pd allvar. I samma veva
ldste jag om Spartathlon, ett ultralopp
som gir fran Aten till Sparta. En
total stracka pa 245,3km. Drommen
att genomfora loppet helt sjilv utan

FOTO: ANDREAS STROMBERG.

ledsagare har sedan dess vuxit sig
starkare och starkare. Fokus nista ar
kommer darfor ligga pa att klara de
kvalkrav loppet har, ndgot jag tror att
jag har goda forutsittningar om att
lyckas med.

Mitt médl som ambassador for
Svenska Marathonsillskapet ar forst
och framst att sprida vidare den glad-
je som marathon- och ultralépning
gett och ger mig. Men jag vill ocksd
visa att ldngdistanslopning ar ndgot
for alla. Det dr utan tvekan en tuff
utmaning att ge sig pd, men det gar.
Ingenting dr omoijligt, oavsett om
man har en funktionsnedsattning eller
inte!

ELIN PERSSON

Kjell Hagestad,

IFK Borgholm, erhéll
utmarkelser for 100
marathon & 20
marathon i Sverige

pa 2000-talet i V&xjo
Simhall i samband med
Vaxjo Marathon 2012.
FOTO: BERIT LUNDSTROM.
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Peter Wiesler
100 marathon

Peter Wiesler, Jalles TC Umea, numera
bosatt i Akersberga, har fullbordat 100
marathon. Debuten gjorde han 1983
i Helsingfors med en tid strax under
fyra timmar. Den riktiga toppnotering-
en gjorde Peter i Stockholm Marathon
1988 med 2.56.20. Den harligaste
l6parupplevelsen var Boston Marathon
1996 med bortdt 100.000 deltagare.
Peter har deltagit i ndgra riktigt speku-
lativa lopp, bland annat i en saltgruva i
Erfurt iford hjalm och pannlampa 700
m under jorden. En annan udda tavling
var ett marathonlopp pa is Over den
oandliga Baikalsjon 2008. En enda rak
bana pa delvis knagglig varis.

Peter Wiesler kdanner vi som en kampe
utover det vanliga och med ett brin-
nande loparintresse. Vem skulle exem-
pelvis foreta sig en drygt 40 mil lang bil-
resa till Strommingsmaran i Soderhamn
pd smitimmarna, direkt efter ett langt
arbetspass pd en nattkrog i Umed?

Omfattande skador har inte stoppat
Peters framfart. Ar 2009 tvingades han
till en totalplastik av ett knd. Direfter
har det blivit 25 marathonlopp med ett
konstgjort kna! Maitarstillningen stér
just nu pa genomforda 104 lopp.

I samband med prisutdelningen vid
arets Umemara tilldelades Wiesler
Marathonsillskapets glastrofé, samti-
digt passade han pé att ta guldmedalj
i Umemaran genom att fullborda sitt
10:e lopp i Umea.

LEIF STENING

Peter Wiesler har just emottagit Sallskapets
glastrofé. FOTO: URBAN BENGTSON
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Sormland Ultra Marathon 2012

En riktig hostklassiker ar tavlingen
Sérmland Ultra Marathon, SUM,

som arrangeras av Stockholm
Langdistansklubb. Distansen ar ca 50
km. Den ar inte kontrollmatt, annat
an med mountainbike och av I6pare.
Ungefar 50 km duger gott. Det ar en
upplevelsetévling, dar arrangéren gor
allt for att I6parna ska fa en bra I6p-
upplevelse.

tavlingen. Premidren stilldes in
ir 2000, men sedan ar 2001 har
tiavlingen bara vuxit. For forsta gdngen
fick arrangoren stoppa anmailningarna
innan anmailningstiden gétt ut. 200 st.
var anmailda. Det blev inga efteranmal-
ningar, men en liten reservlista fanns.
Anmarkningsvart var att ca 40 l6pare
inte kom till start, och med det nor-
mala antalet efteranmalningar hade det
sakert blivit deltagarrekord med rage.
Normalt marks bortfallet inte s& mycket
da det fyllts pd med efteranmalningar.
Vidret var perfekt med strdlade sol-
sken och ca 5 plusgrader nir de for-
sta loparna kom till Bjorkhagen, strax
soder om Stockholm, runt klockan 08.
Det hir skulle bli en fin hostdag, som
det ofta ar pa SUM.

Fér tolfte dret i foljd arrangerades

PANG! STARTEN GICK kl. 10.00 och 161
lopare sprang ivag over grasfiltet. Efter
ca 100 m svinger l6parna in pa en liten
startloop pd knappt 3 km. Nir de kom
tillbaka till angen dar de startade ar det
en utdragen skara lopare som fortsitter
mot forsta vitskekontrollen, som ir vid
Alby Friluftsgird, efter totalt 17 km
l6pning.

Kajsa Berg.

Joakim Lundin vid Brakmaren.

Trots att det dr vil snitslat springer
I6parna ibland fel. De flesta lyfter blick-
en tillriackligt for att se snitslarna och
springer ritt.

Den vilsmorda organisationen hante-
rar lopare som bryter pa ett snabbt och
smidigt satt. I &r var det bara tva lopare
som brot, vilket maste vara rekord. Det
ar hog klass pa de som stiller upp, eller
ar de bara ovanligt envisa?

Efter 25 km kommer loparna till
Brakmaren, dar det finns ett bergspris.
Forsta herre som passerade var inte seg-
raren, utan en debutant.

Forsta dam som passerade var Kajsa
Berg, Huddinge AIS. Forra aret sprang
Kajsa fel dd Hellasloppets snitslar var
likadana. Hon tappade darfor segern. I
ar var det revansch som gillde.

DANIEL NILSSON, FK Studenterna,
ar den lopare som vunnit de senaste
aren, och det var inget undantag i 4r.

Ake Myr fran Sundbyberg.
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Mailmedvetet startade han lugnt och lit
de fore honom springa sig trotta. Daniel
kom i kapp strax efter halva distansen
och kunde vinna p3 ett behagligt sitt pa
tiden 3:20:28.

Kajsa Berg sprang fantastiskt bra och
det blev ett nytt banrekord pa tiden pd
tiden 3:49:25. Det forra banrekordet,
fran 2010, var pd 03:50:34 och till-
horde Gloria Vinstedt.

Att springa SUM dr en prestation.
Den storsta prestationen gjorde Elin
Ragnarsson som kom i mal pad tiden
08:19:29. Manga glddjetdrar bland
funktionirer och Elin sjilv var rord over
att ha genomfort tivlingen. Troligen
inte den sista gdngen.

Antalet startande var 161 st och bara
2 st brot. Antalet damer som startade
var 27 st.

TEXT OCH FOTO: THOMAS LUMMI
STOCKHOLM LANGDISTANSKLUBB
www.sormlandultra.se

Elin Ragnarsson, en fantastisk kampe.
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50:e Vintermarathon
till Jan Lmds minne

Lérdagen den 3 november 2012
genomfoérdes den 50:e upplagan av
Vintermarathon till Jan Linds minne.
Liksom forra aret avgjordes tavlingen
pa en tamligen flack sexvarvsbana
pa Norra Djurgarden i Stockholm
med start, varvning och malgang vid
Husarviken.

tarten gick i ar klockan 11.00 och

var liksom forra aret beldgen ndgra

hundra meter frdn varvningen/
madlet. Frdn omkladningsrummen pa
Ostermalms IP och nummerlappsut-
delningen pa den anrika restaurangen
Jakthornet var det drygt en och en halv
kilometer. Pa Jakthornet var det mojligt
att lamna in virdesaker och loparna
kunde dven forvara overdragsklider
vid start- och malomrddet, dessvirre ej
under tak. Efter loppet fanns det moijlig-
het for l6parna att avnjuta en rejil mal-
tid pa Jakthornet till rabatterat pris.

P4 det forsta varvet, som maitte 8,2
kilometer, sprang loparna en extraslinga.
Direfter foljde fem identiska varv a 6,8
kilometer innan maratonléparna fick ga
i médl och belonades med medalj, bana-
ner och kanelbullar.

Det serverades vatten, sportdryck,
saltgurka och druvsockertabletter vid
varvningen. Det fanns dven en vitske-
kontroll vid Ekhagen ungefar halvvags
in pd varje varv diar 16parna bjods pa
vatten och sportdryck.

VADERFORHALLANDENA VAR i det nir-
maste idealiska pa tavlingsdagen. Under
storre delen av dagen var det i stort
sett vindstilla, solsken och 7-8 grader
varmt. Efter tre och en halv timme
svepte en regn- och hagelskur in 6ver
Norra Djurgdrden, men denna varade
dessbittre bara i ungefir en kvart.

For egen del var detta min tionde vin-
termara. Helgen innan hade jag deltagit
i tolvtimmarsloppet Personliga rekor-
dens tavling” i Vixjo, s mina tidsfor-
vantningar infor dagens lopp var inte
sarskilt hogt stillda utan ambitionen
var frimst att ”ta mig runt”.

Trots detta, eller kanske tack vare,
kindes lopningen avslappnad redan
fran borjan och jag avverkade kilometer
efter kilometer i ungefir 5:10-tempo.

Anders Fransson segrade i det 50:e
Vintermarathon till Jan Linds minne.

Det enda jag kunde klaga over var en
latt skadekanning i mitt hogra knd som
gjorde sig pamind framst vid utforslop-
ning. Efter drygt 1:48 hade jag avverkat
halva loppet och benen kindes fortfa-
rande forhdllandevis pigga.

P4 de tva sista varven lyckades jag
till min gladje och forvaning successivt
oka tempot utan att skadekdnningarna
forvarrades.

I DAMKLASSEN segrade Kajsa Fristrom,
Fredrikshofs FI, oOverlagset pd tiden
3:13:34 sedan forhandsfavoriten Cecilia
Fager tvingats bryta efter knappt tre
mil. Kajsas segermarginal till tvdan Eva
Blomgvist, Vattudalens LDK, uppgick
till 13 minuter.

I herrklassen var det stenhdrd kamp
om segern mellan Anders Fransson,
Ranis 4H, och Fredrik Kronander,
Fredrikshofs FI. Anders fick en lucka
till Fredrik en halvmil frin méal och
segrade pad tiden 2:34:06, 24 sekunder
fore Fredrik.

Nistan exakt en timme efter att seg-
raren gatt i mal, och bara ndgra minuter
efter att det borjat regna, korsade jag
sjdlv efter 3:33:44 maéllinjen bade nojd
och lattad. Det var fyra och en halv
minuter snabbare in forra dret och
endast en halv minut fran mitt arsbdsta
som jag noterade vid Viby Marathon i
somras.

Det senare dr dock ingenting jag gra-
mer mig Over, utan istillet glads jag at
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att ha sprungit valdisponerat och att
ha haft krafter kvar att 6ka tempot pa
slutet.

TOTALT 193 LOPARE, varav 24 kvinnor,
fullfoljde maratonloppet inom max-
tiden sex timmar. Det motsvarar en
okning om 15 procent jamfort med forra
aret och placerar Vintermarathon till
Jan Linds minne bland de storre mara-
tonloppen i Sverige.

Ungefir lika manga genomforde det
8,2 kilometer ldnga Vinterloppet, som
startade samtidigt som maratonloppet
och genomfordes pd samma bana.

Ytterligare  information,  diri-
bland kompletta resultatlistor for
samtliga klasser och en karta over
banan, aterfinns pa loppets hemsida,
www.vintermarathon.se.

TEXT: MATS LILJEGREN
FOTO: TOMY LILJEGREN

Resultat Vintermarathon 2012-11-03

Herrar

1 Anders Fransson Rénés 4H 02:34:06
2 Fredrik Kronander Fredrikshofs FIF  02:34:30
3 Daniel Nilsson FK Studenterna 02:36:14
4 Jesper Nelsén Falkenbergs OK 02:39:14
5 Ulf Johansson Enhorna IF 02:43:10
6 David Olerup Stockholm 02:47:45
7 David Ekman Sverige 02:53:42
8 Clarence Arlebrink Sverige 02:55:36
9 Henrik Willman Enkoéping 02:56:08
10 Tobias Drugge Fredrikshofs FIF  02:58:20
1 Roger Carlsson Vasteras LK 02:59:17
12 Tomas Eriksson Sverige 03:00:25
13 Staffan Westerdahl Tyreso 03:00:49
14 Mikael Jonsson Vasteras LK 03:03:23
15 Mats Granstréom Sparvagens FK  03:05:20
16 Per Erik Eriksson StiL 03:07:59
17 Kristoffer Tunander Stockholm 03:08:25
18 Niklas Holmstrém Vilsta IK 03:08:27
19 Marten Westberg Fredrikshofs FIF  03:08:31
20 Johan Steene Team Tequion  03:09:57
21 Magnus Nilsson Knivsta 03:10:15
22 Claes Loéfman Vasby SK 03:10:56
23 Stefan Mandergrehn Hallberg Axa SC 03:11:20
24 Jan-Magnus Séderlund Lilieholmen 03:12:27
25 Boris Klimes Vasby Triathlon 03:12:46
Kvinnor

1 Kajsa Fristrom Fredrikshofs FIF  03:13:34
2 Eva Blomqvist Vattudalens LDK 03:26:06
3 Asalund Run4fun Fagersta03:27:31
4 Emma Thornberg Stockholm 03:30:36
5 Daniela Fasten Falu IK 03:38:32
6 Bethany Thompson Independent 03:39:54
7 Juni Wemmergard NetJobs 03:47:00
8 Anna Sjoberg IFK Vaésteras SK  03:48:31
9 Ann-Kristin Forsberg Hemlingby LK 03:48:56
10 la Tispe Seppala Knivsta 03:54:23
11 Erica Dahlin Hedemora 03:59:45
12 Elin Hamnquist Uppsala 04:00:35
13 Katarina Hildingsdotter Runday IF 04:01:32
14 Susanna Berg Nybro SKI 04:03:22
15 Anna-Lena Hallgren Balinge IF 04:06:59
16 Annie Hedlund Friskis&Svettis ~ 04:17:57
17 Olga Kotiranta Stockholm 04:29:12
18 Lotta Ek Eskilstuna 04:30:06
19 Maria Forsberg ABB IF Ludvika 04:37:54
20 Anneli Méansson Enskede 04:39:36
21 Karin Cleaver Skérholmen 04:40:48
22 Lee Masini Skogas Athletics 05:02:14
23 Tarja Pihlajaniemi Finland 05:14:58

24 Astrid Hager Fredrikshofs FIF  05:37:36



Utmarkelser fran
Marathonsallskapet 2012

Glastrofé for 100 lopp
Solweig Sj66

Lennart Adolfsson, Anderstorp OK
Kjell Hagestad, IFK Borgholm

Stig Samuelsson, Posten Norrkdping
Tord Blucher, Storadalens SK

Prestationsmarke silver
Staffan Malmberg

Standar 25 lopp

Gretel Utter, Arlanda-Marsta SK
Jan Séderbom, Scania IF
Kenneth Boman, Lulekamraterna
Patrik Pettersson, IFK Strangnas
Lars Josefsson

Kaapo Roor, Jarfalla Sk

Statyett 50 lopp

Roger Andersson, IK Stern

Susanne Johansson Vaxj6 Léparklubb
Ulf Lannerberg, Vi som springer
Peter Svensson, IFK Skovde

Glenn Gustavsson. Solvikingarna
Rolf Safstrém, Tibro AIK

Jan Forsberg, Amots SK

Ann-Kristin Forsberg, Hemlingby LK
Staffan Malmberg, Solvikingarna
George Hallstorp

Sverige Vikingatrofén

(Tilldelas medlem i sallskapet som i Sverige under
2000-talet har fullfoljt tjugo maratonlopp pa olika platser
och med olika arrangorer.)

Lars Moberg Heleneholm

Gunnar Irvegard, Arlanda-Marsta SK

Stefan Larsson, Vi som springer

Kjell Hagestad, IFK Borgholm Vaxjo

Svettdroppen 25 lopp i Europa
Robert Alnebring, Boo IF
UIf Nilsson, Seb IF

Tallrik for 200 lopp

Curt Sandberg, Marsta

Tallrik for 150 lopp

Mats Liljegren, Team Skavsaret IF

Listan 6ver utdelade utmarkelser kan ha luckor, som vi garna
fyller vid ett senare tillfalle (om du later oss veta vilka de ér).
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Loparaventyret.
Pa smavagar genom Europa

g

Rune Larsson & Susanne Johansson
Isbn 978 91 979 898 2 4.
2012 Collana Forlag.

H—hh'l.s—-l'-m

Jag har last boken dar Rune Larsson
och Susanne Johansson har beskri-
vit sin I6parfard fran Portugal till
Sverige. Jag undrar varfoér jag sitter
har och inte befinner mig pa resande
fot per cykel eller med springskor.

Ja, jag vdndas for att jag just nu inte ar pa resande aktiv
fot - men gldds, inspireras och njuter av Runes och
Susannes fard. Den ger en del insikter. Rune och Susanne
genomforde ett fantastiskt dventyr. Det var inte deras
forsta dventyr, men det var deras forsta tillsammans. Det
var troligen inte heller deras sista. Kanske gor det ocksd
ett nytt tillsammans.

De kinde inte varandra sd val innan adventyret. Det
hade inte planerats sd vildigt mycket heller. Deras vil
tillsammans blev anda riktigt fint under resan. Deras rutt
och upplevelser likasd. Man kan alltsd gora dventyr med
minniskor som man nistan inte kdnner och man behover
inte planera sitt resande i detalj innan avfard. Att vara
oppen, positiv och glad, synes vara en viktig forutsittning
i aventyrandets framgdng.

ALLTEFTERSOM JAG LASER denna bok ser jag att det dr
mojligt for var och en att gora - att dventyra. Det giller
helt enkelt bara att komma till skott. Att inte bara prata,
utan ocksd gora. Att sitta sitt sinne pa start och avfard.

Att vi oftast inte kommer ivdg kan vara att vi tror att
vi maste planera allt i minsta detalj. Det maste vi inte. En
annan del kan vara att vi tror att det ar 6vermattligt dyrt.
Det behover det inte vara. Eller att vi inte har tid. Vad
vi mdste dr att skapa ett rum i tiden, riatta munnen efter
matsacken, satta fokus pd drommen och gora.

Rune och Susanne visar oss att det ar mojligt. Deras bok
sager mig ocksa att det egentligen ocksd ar ratt enkelt - ja,
ndr man ar ratt forberedd. Och da i forsta hand mentalt
forberedd. Om inte annat blir man kanske det under
resans gang.

MIN FINA SAMBO och jag cyklade nyligen lings Indiens
vastra kust. Lagom forberedda, en lagom mingd pengar
pa kontot, med avsatt tid, stressen lamnad hemma och
med sikte pa det enkla dventyret. De gjorde samma sak,
fast helt annat och lite mer. Ja, ocksd vi kan. Nista géng,
kanske alldeles strax, kan ocksa vi lite mer. Vi hojer rib-
ban en aning. Kan de, sd kan vi. Kan vi, sd kan du.

Sa. Bestadll boken. Lis den. Smittas och inspireras av
Runes och Susannes glidje. Och gor ditt dventyr. Det ar
latt som en platt. Friga Rune och Susanne, om du tvekar.
De sager nog att det mest ar att gora. Inte fundera linge
eller tveka, utan faktiskt bara gora. For just sd ar det ju.
Man far mest gjort, nir man faktiskt gor och inte bara
pratar om att gora.

ANETTE GRINDE
ANETTE.GRINDE@FORETAGSHUSET.NET



Resultat

Black River Run, 50 miles 2012-08-12
Herrar
Plac Namn

Christer Backman
Johan Fridlund
Magnus Enfeldt
Joni Perala

Antti Niinikoski
Mats Liljegren
Paul Strehlenert
Erik Backlund
Patrik Florén

Peter Karlsson
Joakim Arnstjerna
Erik Dahlberg
Sonny Olsson
Kristoffer Roupé
Anders Hasselgren
Peter Carlmark
Peter Hjelmstrom
Johan Hallgren
Kenneth M Forsberg

Kvinnor

1
2
3

Asa Lund
Barbro Nilsson
Louise Backelin

Klubb

Tullinge Sportklubb
Team Ultra Sweden
Vancouver, Kanada
Finland

Pointsit, Finland

Team Skavsaret IF
Ingaro IF

Vasteras Allm Klubb
Gavle Langdistans
SOK Knallen Boras
Vésterds Gymnastikfor
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Stracklopet

Nisses Loparklubb Gbg
AXA SportsClub
Uppsala

Jarna

Kalmar RC

Run4Fun Fagersta
Solvikingarna
Hagersten

Hultsfred Marathon 2012-09-08
Kvinnor och Herrar

Per Christell

Dag Nilsson
Jerker Sterneland
Bjorn Gjerde
Robert Hjelm

Per Johnsson
Johannes Flood
Sara Lundahl
Hakan Lindstrom
Jennie Karlsson
Elin Jacobsson
Bengt Goransson
Christer Bergstrom
Freddie Olsson
Elin Beyersdorff
Kerstin Sandh
Peter Brostrom
Stig Samuelsson
Stig Horberg
Matti Pylkkdnen
Leif Franzén

Stig Soderstrom
Christer Svensson
Kjell Hagestad
Ken-Ake Ericsson
Joérgen Strandquist
Ingo Beyersdorff
Olle Modin

Séren fransson
Jens Rydberg
Hakan Sj6o
Gunilla Franzén
Christer Mattisson
Karin Beyersdorff

Lars Goran Olausson -52

Karl-Emil Ottosson
Anders Hidefjall
PO Hvitfelt

-80
-57
-69
-55
-70
-64
-84

Skeninge IK
Vaxjo LK
Dalaportens OL
Oslo
Hultsfreds LK
Vimmerby
338 Smaland
Vimmerby
Hogby IF
Hultsfreds LK
IK Akele

Falu IK

-58

-60
-52
-88 Reppe B Angels
Vixjo LK

Vixjo LK
Kalmar

GolF Tjalve
Vaxj-Norra
Gamleby OK
LK Nykoéping

-64
-47
-43

-46
-43
-69
-44

Véxjo AlS

IFK Borgholm
Arvika LK

FK Asen
Véxjo LK
Vilsta IK
N-Etikett AB
Vaxjo loparklubb
Vaxjo LK
Nykoping Ru
Uppsala

Vaxjo LK
Team Blekinge
Gusum
Vasteras FK
IFK Mora

-70
58
-40

-42

-37

Umea Marathon 2012-10-13
Kvinnor och Herrar

Kristoffer Osterlund
Jonas Westberg
Thomas Edstrom
Andreas Brodin
Andreas Oskarsson
Johan Samuelsson
Bjorn Yttergren
Robert Johansson
Patrik Norberg
Bjorn Tunemalm
Anders Hogdal
Robert Boman
Fredrik Nilbrink
Lars Eriksson
Katarina Rénngren
Daniel Salguero
Per Alfredsson
Mikael Niklasson
Stig-Olov Holm
Lars Hanstrém
Marcus Biderholt
Markus Téljedal
Johan Edeljung
Jorgen Lindkvist
Susanne Pettersson
Martin Akerlund
Derek Collins
Andreas Wallmark
Kenneth Norman
Tore Stigbrand
Urban Markstrom
Leif Krantz

Eva Blomaqvist
Jérgen Hogkvist
Matti Holstein
Frithjof Theens

72 IFK Umed

83  IKSU Loépn

77 Jalles TC

72 IKSU Lépning

81 IFK Ume&
Sveaskogs

79 Tegs SK

69  Skelleftea AIK

66  Trangsviken

65 Jalles TC
66 Jalles TC
74 Strémnas GIF

69  Tvadrabacks
58  Skellefted

67 Obacka
65  IKSU Lépning
64 Jalles TC

68  Pited Runners
57  Botsmarks

66 Umed
75 Umed
73 Skurup
87 AntelK

71 Skellefted
Skellefted AIK

81  Sveaskogs

79  IKSU Multisport

87 Ante K

69  IF Strategen
72 Stocke

69 Jalles TC

77  Lulekamraterna
65  Vattudalens LDK

69 Volvo
79  Jalles TC
69  Stocke TS Jarnet

Kvarnsvedens Goif

Tid

7.25.03 fm
7.25.27 fm
7.59.09 fm
7.57.00 fm
8.08.00 fm
8.13.37 fm
8.26.50 fm
8.51.24 fm
8.59.12 fm
9.01.22 fm
9.10.11 fm
9.15.40 fm
9.32.01 fm
9.52.26 fm
9.55.13 fm
9.55.19 fm
10.34.45 fm
10.39.12 fm
10.52.06 fm

8.24.05 fm
9.51.43 fm
10.09.39 fm

3.08.29
3.10.43
3.12.48
3.16.45
3.17.25
3.26.55
3.32.25
3.38.31
3.38.51
3.47.24
3.49.52
3.51.29
3.56.49
3.58.43
3.58.44
4.02.09
4.05.25
4.08.46
4.08.47
4.15.52
4.18.07
4.22.39
4.28.23
4.29.59
4.31.19
4.32.51
4.39.06
4.46.12
4.53.36
5.00.56
5.00.56
5.07.13
5.07.23
5.07.47
5.11.04
5.21.36
5.38.54
5.38.54

37 Jorgen Selegran
38 Michael Ahrens
39 Erika Lindstrom
Orjan Mattsson
41 Magnus Wiklund
42 Gunnar Israelsson
43 Birgitta Lanhede
Roger Andersson H
Joel Pettersson
Fredrik Linelius
Marek Perlinski
Jenny Kling

Ola Lindstrom

50 Henrik Ortenvik
51 Erik Pettersson
52 Thomas Nyberg
53 Bo Carlsson

54 Anders Gidevall
55 Anna Bylund

56 Andreas Lindstréom
57 Kendra McDonell

58 Stephen McDonough

59 Nils Erixon

60 Robert Eriksson
61 Robert Tenevall
62 Hakan Joelsson

63 Kjell-Géran Holmberg

Tomas Sjovall

65 Bard Rodde

66 Peter Gellerstedt
67 Linus Persson

68 Alf Soderlund

69 DanHaggund

70 Thomas Valmback
71 Elisabet Eklund
72 Stefan Granback
73 Peter Wiesler
Dan Wiklander
75 Reza Zarassi
Linus Backman
77 Florian Moller
Peter Andersson
Sigvard Koplimée
Alf Granvik

81 Anders Ostman

70 Umed
62  Vattudalens
88  Umed

70  Nordingra

76  Stocke TS Jarnet
54 Obacka
58 Jalles TC

IFK Sala
80  Lulekamraterna
84  Umed
55 Jalles TC
78  Selanger SOK
69  Hokens

78  Lulekamraterna

87  AS Linkoping

66  Tyndero IK

77  Luled

69  Sundsvall

83  Axa Sports

83  Ostersunds

80 Umed

46 Skellefted

80  Sveaskog

83  Hojdens

81 Umea

46 Jalles TC

48  Jalles TC

81  Hotings
Lénke IL,NOR

75  Norum

85  Adaks

51  Rodabygdens

58  Lycksele

65  Vattudalens

88 Asarna

58  Nordingra

55 Jalles TC

78  Stocke

60  Int Marathon

92

61  PitedOriente

71 Skellefted

50 Vattudalens LDK
47 Nykarleby,FIN
74 lLarsmo

Osterlen Marathon 2012-11-03

Johan Neij

Lars Akerman
Kristian Ortner
Marten Nilsson
Ake Larsson
Hakan Sundewall
Sebastian Bjorklund
Jonas Stahl

Niklas Davander
10 Johan Reberg

11 Ola Rehnstrém

12 Pér Siko

13 jessica Andersson
14 Katarina Hansson
15 Ross Nugent

16 Pernilla Olsson

17 Bo Mellberg

18 Bjorn Folbert

19 Daniel Nilsson

20 kenneth karlsen
21 Per Lonn

22 Anders Dahlstrom
23 Bjorn Jalén

24 Jenni Sandell

25 Peter Huss

26 Jonny Nilsson

27 Lotta Thoérn

28 Oskar Henriksson
29 Jan-Erik Ramstrom
30 Maria Thomsen
31 Pontus Johnson
32 Tony Gren

33 Zingo Andersen
34 Anders Ganslandt
35 PO NILSSON

36 Markus Rytterkull
37 Ludvig Sylvan

38 Mikael Aspegren
39 Therese Wahlgren
40 Cecilia Petersson
41 Charlotta Svalander
42 Victoria Sjolander
43 Stefan Samuelsson
44 Frederick Schmidt
45 Dany Awad

46 Chakib Awad

47 Alexander Westlund
48 Henning Lantz

49 Julia Lantz

50 Eva Skog

51 Dennis Skog

52 Masao Matsumoto
53 Ingvar Brandt

54 Kornelia Solvestad
55 Daniel Larsson

56 Annelie Assarsson
57 Anette Nilsson

58 Daniel Tenberg

59 Mikael kretz

22

WoONOUTA WN —

Runners Store

Mio Ystad
Stigmannen Karlshamns OK

Tetra Pak IF

Red 1 IF

Tetra Pak IF

Team Create

ok Gisle

Lunds Lasaretts IF

Bsh Osterlen f-00
Vastra Hamnen Fondkommis.
Vellinge

Perstorp AB IF

Bjornstorps IF

Ski Team Skane

Stockholm Langdistans klubb
IF Linnéa

IK Jogg

or

MIO Ystad
Team Create

Osterlens schackvanner
Simlangsdalens IF
IF Linnéa

the gax ultramarathons
Falkenbergs IK
Falkenberg

Falkenberg

Linkopings triathlonklubb
Linkopings triathlonklubb

3.35.03
3.35.09
3.35.13
3.35.21
3.36.41
3.36.41
3.36.45
3.38.04
3.38.54
3.39.06
3.39.27
3.43.02
3.47.02
3.47.51
3.50.33
3.52.40
3.53.00
3.53.20
3.54.08
3.58.55
3.59.22
3.59.51
4.01.55
4.03.46
4.05.03
4.05.35
4.06.45
4.08.33
4.08.34
4.08.34
4.08.34
4.09.39
4.10.06
4.10.27
4.13.05
4.13.17
42317
4.23.48
4.27.00
4.38.35
4.42.07
4.42.50
5.08.32
5.56.39
5.56.39

3.03.00
3.17.36
3.18.00
3.26.30
3.32.24
3.32.57
3.46.00
3.47.29
3.47.29
3.47.29
3.47.29
3.47.29
3.56.00
3.57.17
4.07.00
4.08.00
4.09.23
4.10.04
4.13.10
4.17.30
4.18.30
4.19.00
4.23.00
4.23.10
4.23.30
4.23.34
4.29.00
4.29.00
4.29.00
4.29.00
4.29.35
4.30.14
4.30.40
4.32.52
4.33.00
4.35.00
4.36.24
4.38.00
4.42.00
4.42.00
4.45.39
4.46.46
4.47.25
4.48.00
4.48.00
4.48.00
4.55.50
4.55.55
4.55.55
4.57.00
4.58.00
5.00.00
5.00.00
5.00.00
5.11.30
5.11.30
5.11.30
5.11.30
5.11.30

Hldersindelade resultat

Skréacklan Marathon 2012-09-08

Kvinnor och Herrar

1 Bengt Engdahl
Robert Stenberg
Christer Svantesson
Nils Johansson
Tommy Andersson
Niklas Fredlund
Jens Petzhold

WoOo~NOUT S~ WN

Patrik Hagberg

10 Lina Karlsson

11 Lars Bjornfot

12 Martin Knuuth

13 Richard Mollerstrom

14 Sofia Hutchinson-Kay

15 Martin Ekinger
16 Lennart Bengtsson

17 Kristin Hammarstrang

18 Henrik Madsen
19 Lennert Skoog
20 Anders Norrlinder
21 Magnus Frisén
22 Pia Frisén

23 Christer Hogberg
24 Marnix Schussler
25 Karl Stenhard

26 Jorgen Nilsson
27 Owe Gustavsson
28 Hans Nyberg

29 Bengt Cronqvist
30 Goran Ingbrant
31 Bo Pedersen

Sven-Gunnar Holmén

Vattudalsmaran 2012-09-22

Herrar

1 Dag Wassdahl
Patrik Norberg
Lars Svensson
Peter Gellerstedt
Staffan Lundblad
Michael Ahrens
Erik Dahlberg
Hékan Svedberg
Mats Zetterlund
10 Bard Rodde

11 Birger Karlsson
12 Sigvard Koplimée
Kvinnor

1 Eva Blomqvist

2 Marta Moe

3 Gunilla Manbré

WoOo~NOUT S~ WN

Go6teborgs Marathon 2012-10-13

Kvinnor och Herrar

Anders Jonson
Thony Edelborg
Jack Magnusson
Petra Skitld
Richard Backstrom
Sava lancovici
David Martinsson
Per Carlsson

10 Grzegorz Szymanski
11 Patrik Isegran

12 Olov Stenstrom
13 Christian Gray

14 Tobias Nilsson

15 Per-Olof Andersson
16 Anders Hansson
17 Robert Johansson
18 Daniel Karlberg
19 Jens Johansson
20 Ronny Lundstrém
21 Anders Moberg
22 Petter Sandelin

WoONOOU A WN =

23 Michael Riis Jacobsen Asker skiklubb

24 Johan Westlund
25 Erik Kappi

26 Per-Erik Johansson
27 Magnus Hollander
28 David Wiksén

29 Ruben Titos-Gil
30 Johan Ostling

31 Torbjorn Wolffram
32 Magnus Ringstrém
33 Anders Le Dous
34 Marcus Lindberg
35 Daniel Fagerstrand
36 Jonas Birgersson
37 Filip Nielsen

38 Gert Magnusson
39 Georg Hallstorp
40 Fredrik Engdahl
41 Bjorn Gross

42 A. Knodler Team Voba RSV 06 Nattheim

43 Peter Andersson
44 Martin Fernlund
45 Johan Svanehed

Andreas Magnusson Solvikingarna

LK TVv-88 M 40
Polisen Trollhattan M 40
Vi Som Springer M 45
Uddevalla SK M 40
IK Stern M 50
AXA Sports Club M 45
Spekero M 40
Mariestads AlIF M 60
Navasens FK M 40
En av tvd, Uddevalla K 35
Mariestads AlF M 55
LK TV-88 M sen
Shakenbake M 35
Vanersborgs SK K 35
Resd IK M 40
Solvikingarna M 70
Crea Novis K 35
Danmark M 45
Stenungsunds OK M 65
Uddevalla SK M 35
Peab
Vi Som Springer
Karlstad M 50
Sunne LK M 55
Hisings Karra M 45
Vi Som Springer M 60
IK Vista M 55
Ale -90 IK M 45
Alingsas M 65
Vattudalens LDK M 60
Vénersborg M 55
Hammerdals IF 1M50
Trangsvikens IF 1M45
Trangsvikens IF 1M35
Norum SK 2M35
Sundsvalls Friidrott  2M45
Vattudalens LDK 2M50
Vattudalens LDK 1M55
Ostersund 1M23
Vattudalens LDK 1M60
Norge T™M65
Vattudalens LDK 2M60
Vattudalens LDK 3M60
Vattudalens LDK 1K45
Vattudalens LDK ~ 2K45
Vattudalens LDK 1K40
M35
Goteborg M motion
Solvikingarna M40
Ozza Pingis M motion
Ryssbergets IK K35
Triathlon Vast M
AXA Sports Club M35
Kungséters IF Skid. M motion
Mariestads AIF M40
Pola&Elwira Team M motion
IF Skattmasarna M motion
Ericsson IK M motion
Goteborg M motion
Filadelfia Sthim M motion
LK TV-88 M45
Solvikingarna M45
Malmbergets AIF M40
Enhérna IF M35
Lidkopings VSK M40
Triathlon Vast M40
IFK Géteborg M motion
IK Wilske M
M35
IK Jogg M
Solvikingarna M
Ale 90 IK M45
IFK Dubbeldusch M motion
Heleneh. TRITEAM M35
Goteborg M motion
FJARAS M motion
Triathlon Vast M45
Solvikingarna M35

MéIndal Outdoor IF M motion

Strémmensberg M motion
Torslanda M motion
Triathlon Vast M

Knackebrohult IF M motion
Partille M motion

Vi som springer, LLKM35

Ryssbergets IK M35
Triathlon Vast M35

M motion
Goteborg M motion
Solvikingarna M45
Boras CA M motion

2,55,18
3,14,31
3,23,45
3,27,34
3,28,27
3,34,20
3,34,30
3,38,50
3,40,30
3,41,17
3,46,22
3,48,50
3,51,45
3,53,23
4,01,16
4,08,01
4,14,36
4,17,00
4,18,27
426,14

Motion 4,26,31
Motion 4,26,31

4,2834
4,29,20
431,16
4,33,57
4,35,55
4,49,00
4,49,58
4,51,29
5,15,51

2.59.01
3.07.00
3.14.51
3.17.18
3.24.00
3.39.38
3.39.55
3.45.03
4.04.52
4.09.05
4.19.34
5.10.25

3.32.30
4.09.17
4.27.50

02.38.06
02.53.16
02.54.15
02.54.40
02.54.47
02.55.17
02.55.54
02.56.59
02.57.42
02.58.43
02.59.14
02.59.31
02.59.39
02.59.59
03.00.04
03.00.48
03.01.43
03.01.46
03.02.58
03.03.14
03.03.28
03.03.46
03.03.52
03.06.21
03.06.38
03.06.49
03.07.38
03.08.40
03.08.46
03.09.24
03.09.32
03.09.39
03.09.42
03.10.07
03.10.54
03.12.37
03.12.48
03.13.21
03.13.54
03.14.23
03.14.26
03.15.08
03.15.23
03.16.00
03.16.46

Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se



springtime

trave

QUALITY TIME

> www.facebook.com
/SpringtimeTravel

LOPARRESOR

2013

27 juli 2013 » Belageti 6stra Schweiz finner du Davos drygt
1 500 meter ¢ver havet. Under sommaren upplever man ett
makaldst hogalpint landskap med storslagen natur.

Vill du ha en aktiv semester finns har oandligt med moj-
ligheter till langa och korta vandringar, 16pning, cykling, fors-
ranning och klattring mm. | slutet av resan kan du delta i Swiss
Alpine. Du kan valja mellan flertalet distanser. Oavsett om du

ar sugen pa ett av varldens storsta ultramaraton pa 79 km i
hogalpin terrang, 10,9 km stavgang eller nagot daremellan
finns det alternativ fér dig. Distanserna varierar och det gor
aven var du startar ifran.

Det ar en mycket social resa med utatriktade resendrer med en
aktiv touch, vilket gor att det inte spelar ndgon roll om du reser
sjalv eller i ett séllskap, du kommer &ndd hem med nya vanner.

HARLIGA UTMANINGAR UNDER 2013

- BARCELONA MIARATHON 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

Up-
plev fantastiska New York! Det hander alltid ndgot
i varldens huvudstad. Ett harligt, valarrangerat och
internationellt halvmarathonlopp pa Manhattan
avslutar resan. Langweekend.
- PARIS MARATHON M6t den fantas-
tiska varen i romantiska Paris. En underbar stad
som har mycket att erbjuda. Start och mal vid
maktiga Triumfbagen. Weekendresa.
- LONDON MARATHON

Ett av varldens stdrsta och

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

- NEW YORK TJEJMIL En mycket so-
cial 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 aktiv
resa i mycket charmig alpmiljé i 6stra Schweiz.
Avsluta med valfritt upplevelselopp. Veckoresa.
- MEDOC MARATHON En resa
for livsnjutaren. Vin, vin och mer vin. Det unika
loppet ringlar sig forbi ett 20-tal berémda vin-
slott som bjuder pa sina underbara Bordeaux-
viner. Alla lépare ar utkladda och hog karneval-
stdmning rader. L&ngweekend.

Psst! Feb/mars 2014 planerar vi en langresa till Nya Zeeland

- 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 héaftigast stad. New York ar aldrig fel
och att fa uppleva, New York under “Marathon
Sunday” ar nagot alldeles extra. Tyvarr sa maste
man vara ute manga ar i férvag 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.
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FOR BOKNING OCH MER INFORMATION: WWW.SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40
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SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Nu ar det dags att fornya medlemskapet!

Det finns 4 valméjligheter for medlemskap och prenumeration fér 2013.

1.Marathonléparen och 12 nr av Runner’s World 660 kronor (medlemskap i Runner’s Worlds Club).

2.Enbart Marathonl6paren 300 kronor.

3.Familjemedlemskap, utan tidning, 125 kronor.

4.Standiga medlemmar betalar 200 kronor for att fa Marathonl6paren 2013 (inkl Runner’s World 560 kronor).

For medlemmar utomlands tillkommer utrikesporto.

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

Kallelse till arsmote Svenska Marathonsallskapet

Arsmotet 2013 kommer att ske samma dag som séllskapets fodelsedagsjogg I6rdagen den 23 mars 2013.
Motet kommer att hallas i Stockholmsomradet. Mer information om tidpunkt och exakt plats kommer att
finnas pa hemsidan och i kommande nummer av Marathonl6paren. Sista datum f6r motioner till arsmotet
ar den 9 mars. Motioner sands till: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm.

Boka in den 23 mars 2013 i kalendern och spring med oss fore arsmotet.
Besok hemsidan regelbundet for mer information om arsmétet.
For forslag till styrelseledamoter, suppleanter, revisorer, m m - kontakta valberedningen:

Jesper Sjoélander
Valdemars vag 73
224 74 Lund
Tfn 046-14 95 81

Ove Engman

Gamla Huddingevagen 448, 2 tr

125 42 Alvsjé
Tfn 08-99 31 15

Marathon- och Ultralopp 2013

20 jan
9 feb
9 mar
23 mar
6 apr
13 apr
13 apr
27 apr
4 maj
4 maj
4 maj
11 maj
25 maj
1jun
8 juni
29 jun
29 jun
28-29 jun
29 jun
4 jul

6 jul
27 jul
4 aug
10 aug
23-25 aug
24 aug
31 aug
7 sep
21 sep
12 okt
19 okt
14-15 dec

Sandsjobacka Trail Marathon
Karlstad

Skoévde 6-timmars
Fodelsedagsjoggen
Borldange Ultra

Taby Extreme Challenge
Heleneholm
Munkastigen

Aros marathon
Lejonbragden

Liding6 Ultra
Kullamannen Ultra
Boras Ultra

Stockholm Marathon
Jattlangt

Bastad marathon
Tjejmarathon

Lappland Ultra
Kustmaran, Kristianopel
Vansbro marathon

Viby marathon

Olands marathon
Stockholm Ultra
Axa-Fjallmarathon
Skovde

Kraftprovet, Finspang
Norra Olands Langa
Hultfreds marathon
Black River Run, Vasteras
Sérmland Ultra

Vaxjé marathon
Personliga rekordens tavling

43 km

6-tim

6-tim / marathon
mojlighet t marathon
6-tim

50 och 100 miles

Enkoping-Uppsala

100 km

50 km /26 km

45 km, terréng, Kullaberg
50 miles + 45 km

68 km

53 km
Terrang

terrdng

50 km + 100 km
43 km terrang
Ultrafestival

72 km

Ultra

100 miles

50 km

marathon, jubileum 20 ar
6h,12h, 24h & 100 km, inomhus

Kvarnbyns Loparsallskap
IK Géta

Team Ultra Sweden
Marathonsallskapet
Borlange LK

Heleneholm IF
Laxa OK

Lejonbragden
RunnersWorld

SOK Knallen
Grisslehamn-Norrtalje

Roslagsleden,
Adak
Team Blekinge

Ostansjd SK
Hogby IF

Valadalen Jamtland
Team Ultra Sweden
Finspang AIK
Korpskogs If, Oland
Hultsfred LK

Sth Langdistansklubb
Vaxjo LK
Vaxjod AlS

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



