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Ordforanden har ordet

Ett sallskap blir det medlemmarna gor det till...

Arsmétet och fodelsedagsjoggen 2013
har genomforts medan vintern fort-
farande holl Sverige i ett jarngrepp.
Fodelsedagsjoggen har visat sig vara
populdr bland medlemmarna och den
kommer att komma tillbaka dven 2014,
lordagen den 22 mars. Vi hoppas till
ndsta ar kunna marknadsfora fodelse-
dagsjoggen annu mer an i ar.

NI HAR KANSKE markt att vi har haft
problem med var hemsida och ett arbe-
te pagdr att renovera den. Det tar dock
lite tid for oss da vi ar ett sallskap som
bygger pa ideellt arbete. Styrelsen tar
gdrna emot hjilp kring denna. Ett sall-
skap blir det vi medlemmar gor det till.

Nu vintar en harlig drstid med stora
mojligheter att njuta av lite mer sol och
viarme. Annu har varen hallit sig undan
men under april manad far vi hoppas
den visar sig.

DET SOM KOMMER att finnas mer fram-
over ir tillgdngen till motionslopp och
maraton. Jag hoppas att ni tar tillfallet
i akt och staller upp i ndgra. Glom inte
att det finns ménga mindre maraton-
lopp som erbjuder en annan upple-
velse an ett stort lopp som Stockholm
marathon. Det skapas en narhet mellan
l6parna och arrangoren. En gemenskap
kring och under loppet. Manga ganger
erbjuds det en bana med fina vyer och
mojligheter till att springa pa bra tider.
Stod girna de mindre maratonloppen
som finns i Sverige och du fir en upp-
levelse du inte glommer. Det kan ibland
vara att du far springa vissa delar av
banan dar du kidnner dig sjalv men de
medtivlande finns alltid runt omkring.

ARSMOTET 2013 ANTOG styrelsens for-
slag till stadgeindringar. De nya stad-
garna finns pa hemsidan.

En av stadgedandringarna ar att sall-
skapets tidigare mal att leta och stodja
kommande elitlopare tonas ned och att
sallskapets fokus pd bredd kommer i
fokus. Vi har som ideellt sillskap inga
resurser att hitta och stodja eliten. Vi
kommer verka for att langdistanslop-
ningen vixer och att fler vigar prova
att springa maraton eller lingre.

Till styrelsen 2013 valdes Christer
Svensson och Elin Persson in. Dessa
tva lopare bor utanfor Stockholm och
det innebdr att den nya styrelsen far en
storre nationell spridning.

Jag vill samtidigt tacka de avgdende
styrelsemedlemmarna Suzanne Wallen,
Marie Blommé och Dennis Danneholt
for deras arbete.

DETTA NUMMER innehéller en hel del
spannande ldsning och skribenterna
aterfinns bland de |
medlemmar som
vill dela med sig
till andra medlem-
mar. Varsigod och
njut av numret och
dela girna med dig T,
av dina tankar om
16pning till andra
genom att skriva i
Marathonl6paren.
Lana gidrna ut din
tidning sa att fler
far lasa den och ha
nu en skon var med
massa traning.
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Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Marathonléparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,

tel. 08-545 535 30.

Omslagsbild: Roger och Henrik i Bjorkliden,
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Redaktoren har ordet
Lat oss ta vara pa tiden...

Sa. Vinter gar mot vir och strax ar
sommaren hir. Det dr vackert med de
olika &rstiderna, men viren och som-
maren tilltalar mig onekligen bist. Jag
ar helt enkelt inte sa fortjust i kylan och
rusket.

FOR ATT SLIPPA kylan tillbringade min
sambo och jag nastan tva hela vinterma-
nader i Indien. Vi cyklade lings Indiens
ostra kust, frin Chennai/Madras till
Kolkata/Calcutta.

220 mil samlade vi ihop under perio-
den 31 januari — 7 mars. Det var plan
och fin cykelmark nastan hela tiden. Vi
motte bara nigra enstaka backar, dir
bara nédgra av dem egentligen kunde
kallas backar. Resten vara nog bara lite
smirre motlut.

AttcyklailIndien kan verkligen rekom-
menderas som ett litet dventyr, dven om
det inte ar ndgon vidare maratontra-
ning. Trafiken dr forundrande, natu-
ren och manniskorna likasd. Egentligen
ar allt annorlunda i jamforelse med
hemma, sd man lar sig en hel del nytt av
att vara ddr. Skoj, dr det minsann.

Nir jag kom hem insdg jag att jag
har vildigt kort om tid for att komma i
maratonform till Stockholm Marathon.
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Pa aventyr i Indien 2013.

Tva av mina systrar skall springa, sa jag
far nog pinna pa en del med traningen.
Jag vill ju verkligen inte att de skall kl&
mig.

Under min tid i Indien gjorde vi forra
numret av Marathonloparen. Det var
inte helt litt, eftersom datorerna dir
inte ar helt moderna (for att uttrycka sig
vildigt milt). Problemet lostes genom
en mycket engagerad Mats Liljegren.
Han korr-laste alla texter och bistod
med otroligt mycket hjilp. Utan honom
hade tidningen knappast kommit i mil
sd bra som den gjorde. En mycket stor
eloge till honom — och ocksa till alla de
medlemmar som engagerar sig for for-
eningens och tidningens vil. Man blir
riktigt glad av sint!

DEN FORRA TIDNINGEN liksom denna
inneholl en del ultra, forutom de sjilv-
klara maratontankarna. Vi ser att
ultraloppen okar i antal och att nya
deltagare girna vill vara med. Det dr
fler och fler som vill testa sina granser,
for att se om det ar mojligt. Och det ar
det ju. Nar jag sjilv sprang ett 6-tim-
marslopp i hostas, sd levde jag linge
pa glidjen att ha kunnat genomféra
det vil. Nu, eller snart, niar jag hostat
upp mig lite igen, s& ar jag sugen pa
att springa fler 6-timmarslopp och si
smaningom dven 12- och kanske t o m
24-timmars. Mer traning star dock forst
pa min agenda, for att jag 6verhuvudta-
get skall kunna springa ett maraton med

hedern i1 behall.

EN MEDLEM HAR hort av sig till
Marathonléparen om statistiken Over
veteranernas maratonmodor som var
inford i forra numret. Hon fanns inte
med i listan, fast hon borde ha gjort det.
Statistiken upprittas av Bjorn Suneson,
som lagger mycket tid pd detta, men
ibland kan nagon missas. Hjalp honom
girna med granskande 6gon. Nu dr sta-
tistiken uppdaterad och en rittad lista
for 2012 finns pd www.suneson.se

En annan medlem undrade over
utmairkelselistan, som vi nu forsoker ha
med i tidningen. Hon saknade sitt namn
i listan, men vi tinker oss att utmair-

Redaktéren i
flygande flang
(ar okant).
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kelserna skall vara utdelade innan de
hamnar i tidningen. Dessutom vill jag
paminna om att det ar roligt med bilder,
sd sand gdrna en bild till marathonlopa-
ren@marathonsallskapet.se nir utmar-
kelserna delats ut. Bilder ar helt enkelt
riktigt skoj!

Otroligt ledsamt ar daremot nar man-
niskor lamnar oss alldeles for tidigt.
Den dubble Jittelangtvinnaren Christer
Backman avled i borjan av mars, hastigt
och ovintat. Han var aktiv i Tullinge SK
( www.tullingesk.se) dar man nu saknar
och sorjer en fantastisk klubbkamrat.

LAT 0SS ALLA ta vara pi tiden pi bista
satt. Lat oss vara med manniskor vi
tycker om och lat oss gora sddant som
ligger oss varmt om hjirtat. Inte sen,
utan just nu. Ndgra som gor det just nu
ar Kristina Paltén och Carina Borén. De
ar ute pa en dventyrsspringarresa, med
avslutande paddling. Lat oss folja deras
spar, sprida glada hejarop och halla
tummarna att allt gar val.
Njut av dagen!
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se
www.marathonsallskapet.se

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




Ambassadorspresentation

Reima Hartikainens loparliv

1995 boérjade det hela nar min fru Torill
fick beskedet att hon hade havande-
skapsdiabetes och lakaren gav radet
att borja motionera och dndra kostva-
norna. Jag foreslog att vi skulle bérja
springa eftersom jag hade gjort det i
ungdomens dagar, fram till 20 arsal-
dern. Jag akte dven skidor nar jag var
15-20 ar och I6pningen var ett komple-
ment till skidakningen. | 20 arsaldern
tappade jag intresset for idrotten pga
andra intressen, bland annat rally.

I borjan s sprang jag 3-4 ganger i veck-
an men efter ett r s fragade Torill om
hon skulle klara av ett maraton ett ar
fram i tiden och jag sa att det var moj-
ligt med rétt traning. Beslutet var fattat
och ett ar senare stod vi pa startlinjen
i Berlin som bdda genomforde med
relativt bra tider och tidvlingsgnistan
var tdnd. Sedan blev det ett maraton per
ar och ménga andra lokala lopartiv-
lingar, som t ex Billingehusloppet och
Hagenloppet.

Efter ett par ar sd blev det fler och fler
maraton varje ar och tiderna blev bara
battre och bittre, eftersom jag tranade
mer och mer for varje &r som gick.

2003 SA TOG lopningen en ny vindning.
Jag fick for mig att springa ett 100 km
lopp i Trollhdttan och min fru var inte
alls glad over idén. Hon tyckte att det
rackte med maraton. Nir tavlingsdagen
var kommen sa stod hon dnda vid min
sida och hejade pa. Samtidigt pagick ett
24 timmarslopp och pa vigen hem fran
loppet, som jag vann pa 8,09, sa tyckte
hon att det sdg s& kul ut att springa ett
24 timmars lopp att hon girna skulle
vilja gora det aret efter (2004).

Sagt och gjort. Vi trianade/tivlade
som vanligt och sd en sommardag i juni
2004 sa stod vi tillsammans pd startlin-
jen pd vart forsta 24 timmarslopp. Till
saken hor att det regnade i 17 timmar
under detta sommardygn. Det medforde
mdnga blasor och ont i fotterna men
ndr val 24 timmar hade gétt sd hade
béade jag och Torill vunnit loppet. Torill
satte ett nytt svenskt rekord och jag
presterade nidst bast av alla svenskar
nagonsin med mina 221 km.

DEN HOSTEN (2004) fick jag en forfra-
gan om att representera svenska lands-
laget i VM/EM pa 24-timmars i Brno,
Tjeckien. Fram till dagens datum sé har

— -

FOTO: BJORN HYTJANSTORP.

det blivit sju VM/EM pa 24-timmars
och tvd VM/EM pd 100 km med lands-
lagsdrikten pa. Idag har jag uppdraget
att leda den svenska truppen pa 100 km
och 24-timmars som ledare for andra
duktiga lopare.

HOJDPUNKTEN I MITT tavlingsliv dr en
4:e plats i EM i Madrid 2007 pd 237
km och samma &r sprang jag 241,210
km pd ett 24 timmarslopp i Espoo och
satte nordiskt inomhusrekord.

Nu efter 150 maraton/ultralopp och
ca 300 ovriga kortare tavlingar gjorda
sd dr det mest ldnga lopp som lockar
mitt intresse. Och sd linge jag orkar,
sd kommer jag att halla pa att springa.
Aven om jag blir 50 ar i ar, si kan jag
springa langt och linge. Hir ar dldern
inget hinder.

Jag har vunnit 42 maratonlopp som
totalsegrare och SM guld péd veteran-
SM i maraton vi fyra tillfillen. Som
bast i Stockholm Marathon har jag en
14:e plats och 8:e svensk som bist pa
SM 2004.

Reima Hartikainen deltog i St Olav Ultra 2007 som var mycket varmt det aret.

Sedermera har jag limnat Skovde och
flyttat till Stockholm men jag ar fort-
farande tavlingsledare pd tvd stora
ultralopp i Skovde, Skovde 6 tim-
mars i mars och 48/24/12/6 timmar pa
Sodermalms IP i augusti varje &r.

JAG STARTADE MIN egen klubb Team

Ultrasweden i Skovde, s3 att ultralo-

pare kunde fa springa sé langt dom ville

utan att ndgon skulle klaga pa det dom

gjorde. Idag har klubben ca 100 med-
lemmar och ar utspridd i hela landet.

REIMA HARTIKAINEN

Ultralopare

http://www4.idrottonline.se/

TeamUltraswedenLK-Friidrott/

Mina personbasta:

5 km 16,11

100 km  7,55,46

10 km 33,24

6 tim 84,251 km
21,1km  1,12,56

24 tim 241,210 km
422km 23531

48 tim 305,100 km



Ambassadorspresentation

Marathonambassador i norra territoriet

Att bli ambassadér for langlépning
innebér inte diplomatpass, limousin
och mingel i fina kretsar. Har géller
andra premisser och att kavla upp
armarna. Jag kommer tillbaka till detta
langre fram. Forst en kort presenta-
tion.

Jag heter Leif Stening, 60 ar, och
universitetslarare, dir jag ar huvud-
ansvarig for Personalvetarprogrammet
vid Umed universitet till vardags.
Lopningen har foljt mig genom hela
mitt liv. Jag borjade karridaren som
sprinter i Skellefted AIK med 400 meter
som bista distans.

I slutet av 1970-talet borjade jag bli
mitt pd mjolksyratraning. Efter flytt
och studier i Umed borjade jag sd smétt
trdana pa lite lingre distanser och fann
en stor njutning i detta och ett harligt
kamratskap med traningskompisarna i
IFK Umead och Jalles TC.

Ar 1982 vagade jag anmaila mig till
Stockholm Marathon. Jag hade i forvig
noga kollat spirrtiderna lingst banan
och var overtygad om risken att bli
plockad av banan fanns. Trots forut-
sattningen + 30 grader vid starten gick
det over forvantningarna. P4 kuppen
slog jag tva virldsmastare i boxning
- Ingo och Floyd och i spurten inne
pd Stadion simmaren Sven von Holst.
Tiden strax under fyra timmar.

JAG FICK GENAST smak pé fler maraton.
En maénad senare blev det Skellefted
Midnight Marathon och rejil rekord-
puts. Hade borjat forstd konsten att
springa mer ekonomiskt och att slicka”
asfalten och inga spinstiga knilyft.
Sedan dess har det blivit 60 maraton-
lopp, varav 25 i Stockholm.

Jag blev efterhand ritt stabil pa
tider runt 2.55 och har tvd ganger
varit bland de 200 forsta i Stockholm.
Personrekordet kom en ljummen som-
marljus natt i Skellefted pa 2.49.

Vid sidan av lopningen ar skidak-
ningen en passion och ett bra tranings-
komplement vintertid. Det har blivit 13
Vasalopp och bortemot 60-talet lang-
lopp pé skidor. Den hir sporten handlar
mycket om teknik och man kan utveck-
las ldngt upp i aldrarna, vilket dr en
extra krydda.

EN RYGGSKADA 2010 satte tyvarr stopp
for tavlandet (forhoppningsvis inte

for evigt). Inofficiellt har jag linge
varit 16parambassador. Jag satt med i
Marathonsillskapets styrelse under dtta
ar som statistiker, en nog sé viktig syssla
for att sprida information om langlop-
ningens enorma omfattning.

Jag dr sedan 1980-talet medlem i
langloparklubben Jalles TC Umed. Jag
ingar dir i styrelsen och har mer dn 30
ars erfarenhet av att arrangera maraton-
loppet Umemaran och andra tivlingar.

Att ha ett evenemang utspritt 6ver 42
km dr en minst lika stor utmaning som
att springa sjalv. Vid tva tillfallen har var
lilla klubb stitt som vird for Veteran-
SM och dir funktionirskollektivet visat
guldkant. Jag ingdr ocksd i styrelsen
for Visterbottens Friidrottsforbund och
varnar sarskilt om sméklubbarnas tiv-
lingar i terrdng eller pa landsvig.

I EGENSKAP AV ambassador ser jag som
en av de viktigaste uppgifterna att kva-
litetssakra goda ldngloppsarrangemang
och uppmuntra alla ideella krafter, som
ju dr en forutsdttning for langlopningen.
En annan viktig uppgift dr att sprida
information om vira arrangemang bade
till aktiva och inte minst till media.

Forhandsreportage i olika medier all-
tifrdn konventionella tidningar till soci-
ala medier som hemsidor och Facebook,
samt att folja upp med resultatservice
och tivlingsreferat. I dagens mediabrus
galler det att vara frick och nyttja alla
kanaler. Ibland kan man till och med f&
TV pa banan. Det giller bara att ”pake-
tera” pa ritt sitt.

I NORRA SVERIGE ser vi idag dven ett okat
loparintresse inte minst av nya malgrup-
per, lds yngre icke foreningsanslutna och
medelalders kvinnor. Blodomloppet och
Virruset lockar lokalt upp till tiotusen
l6pare! En stor uppgift dr att attrahera
dessa till gemensamma traningsaktivite-
ter och ingjuta modet att prova langre
distanslopning. I Visterbotten har anta-
let linglopp dter borjat stiga.

Ar 2013 har vi tre maratonlopp
(Umemaran, Tavelsjo terrdngmaraton
och Lappland Ultra) i linet. Darutover
har vi tre halvmaratonlopp (Vinnis,
Tavelsjo och Umed) som vi bor vérda
vil tillsammans med alla terranglopp.

Distansen 21 km kan vara en ”rimlig”
inkorsport for den oerfarne motiona-
ren for att sedan vaga ta klivet upp pé
dubbla distansen.

AVSLUTNINGSVIS SER JAG fram emot
mitt lopardiplomatiska uppdrag. Ta
garna kontakt med mig i frigor som
spanner allt ifrdn erfarenheter av tri-
ning och tavlingsladdning till arrang-
emang av langlopp.

LEIF STENING
LEIE.STENING@TELIA.COM
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good run!”

nce, give ita

Chan Kor Kwan

Tolv timmars seger |

Det ar stort (min storsta seger?) att
vinna 12 h i Putrajaya pa nytt ban-
rekord 104 km dar jag var hela 9 km
fére tvaan. 1 100 gangare dar jag ar
ensam nordbo. Varmde upp med att
ga Singapores Marathon veckan fére.
Beh6ver man viarma upp nar tempera-
turen ligger mellan 27 och 35 grader?

rannlandet Thailand ir ett av
Gsvenskarnas absoluta favorit-

resmal. Malaysia daremot tycks
fortfarande vara ett oupptiackt paradis
som svenskarna inte riktigt hittat till.
Malaysia anses vara ett av varldens
billigaste resmdl medan det ar betyd-
ligt dyrare i Singapore. Huvudstidderna
Kuala Lumpur (*KL”) och Singapore
City dr moderna med mdanga spin-
nande och vackra sevirdheter. Petronas
Towers, China Town, Little India och

konungens tempel utgor bara nagra av
fantastiska sevirdheter.

Det enda vi inte hade forbokat var
resan mellan Singapore och Malaysia.
Ett smidigt och billigt satt ar med
buss eller tdg till KL. Vi tog en ldng-
fiardsbuss med rejalt tilltagna saten och
gott om utrymme for alla passagerarna.
Singapore har enorma shoppingcenter,
maffig modern arkitektur blandat med
vackra naturomrdden. Man skall dock
se upp for alla forbud. Nedskrapning
ger dryga boter.

AR 1963 BILDADES linderna Malaysia
och Singapore efter att ha varit brittiska
kolonier sedan slutet pa 1700-talet.
Aldste deltagare var 101 ariga Fauja
Singh pd 10 km loppet. En 19 arig tid-
ningsreporter pd The new paper foljde
honom under loppet. Singh, som slagit

6

Vid 20 km borjade solen titta fram.
Vid varje km-skylt fanns det citat fran
kdnda/okanda personer.

Malaysia

flera viarldsrekord i sin 100 &rsklass
gar under namnet ”Turbaned Tornado”
for sina stora fargglada turbaner pa
huvudet. D& Singhs alder inte helt ar
fastslagen finns han inte med i Guinness
rekordbok. Singhs sluttid blev 95 min
medan han hade hoppats klara 90 min.
Reportern fick ta i for att hinga med.

For att undvika den virsta tropiska
varmen och den virsta rusningstrafiken
var starten forlagd till klockan 05.00.
Tidig start i Asien tycks vara mer regel
an undantag. Mad som sprang halvma-
ran startade klockan 06.30 pa ett helt
annat stille. Synd att vi inte kunde ha
sallskap. Starten gick lugnt och sansat
tillvaga.

KLOCKAN AR SJU pi morgonen ndr
den nya dagen gryr. Tva ganger har
jag snubblat till i morkret men med



god balans hallit mig pd benen. Solen
kommer snabbt upp pd himlen och
jag narmar mig halvvags. Jag har med
mig kameran och stannar och fotar pad
diverse intressanta platser jag finner i
all hast. For att inte koka 6ver hiller
jag vatten pd mig och dricker vid vat-
tenhdlen. Kameran tél vatten men linsen
blir lite vil suddig men hyfsat bra bilder
blev det. Banan serveras vid 30 km och
energi gel vid ca 25 och 33 km. Annars
fick vi bara vatten och sportdryck. Det
var dven klent med tilltugg efter mal-
gang.

Jag kommer in pa 4:35.46

Dagen efter Singapore Marathon for-
flyttade vi oss till Malaysia via buss.

I STORSTADER AR det inte latt att tridna
for all trangsel. Har dr dven varmen ett
hinder. Nu blev det s& klart vila infor
maran och vila infér 12 h som gillde.
Vi hittade ett gym pa hotellet dar vi
klimde in ett par traningar. Mad var
sugen pa att bada i poolen. Men blev
snabbt avskrickt for smutsigt vatten.
Aven om det ir forbjudet dr det van-
ligt att gidsterna badar fullt piklidda.
Samma klader de har dagarna i dnda.
Inte en gang sdg vi personal som sade
till eller stidade.

Ett par dagar med lugnt tempo i
turistandets tecken och tolvtimmars
tavlingen narmade sig. DA jag var sjuk
pd 100 000 m tivlingen hemma i Vixjo
prioriterade jag upp 12 h till en dn vik-
tigare tavling. For oss utlinningar (tre
fransmin, en hollindare, en svensk och
ett storre gang frain Hong Kong) bjod
arrangoren pd vilkomstmiddag kval-
len fore tavling. En trevlig tillstdllning
ddr jag kunde stifta bekantskap med
de andra och bilda mig en uppfattning
om vad som vintade. Fransmannen
Emmanuel Tardi holl mig som stor
favorit till segern. Han presenterade mig
timmarna fore start for fjolarssegraren.
Visserligen brukar han tippa bra men
ndgon seger ville jag inte ta ut i forvig.

PUTRAJAYA AR NUMERA den ekono-
miska huvudstaden i Malaysia och lig-
ger 40 km frdn KL. Det ar hir skade-
platsen dger rum for 12 h tillsammans
med 1200 andra gangare. Ar det 100
géngare ar det en stor tivling. Detta ar
gigantiskt stort. Vi gdr pd en vig fram
och tillbaka dar varvet miter exakt 1
km. For att inte frestas att fuska har
arrangoren lagt ut hela tre mattor som
mdste passeras pad varje varv. Chipet i
nr lappen piper till nar du dr pa mattan.
Med andra ord pep det konstant i 12 h.
Gransfall att anvianda 6ronproppar.

Mad Thorssell och Christer Svensson efter
malgang i Singapore marathon.

Minga tar det som ett dventyr och
har med sig eget tilt for att sova i pa
natten. Det serveras varm mat var tredje
timme. Nar det har gatt tre timmar tit-
tar jag upp och helt plotsligt ar det en
jatteldng ko for att bli utspisad.

En del gir och dter men de flesta sit-
ter och dter en timme. Darefter gar de
knappt tvd timmar till ndsta utspisning.

FOR ATT FA medalj ska du som dam klara
28 km och som man fixa 50 km har jag
for mig. De flesta har fitt nog och stan-
nar vid dessa siffror. Att Emmanuel har
mig som favorit har han sa klart sagt till
mina konkurrenter. Trots att gatan ar
ganska bred dr det trdngt i starten. Gor
du 100 km har du i verkligheten gatt
110 km sa Emmanuel till mig. Du far
zick zacka runt alla i trangseln.

Hir var jag frack och ropade ur vigen
och hittade nist intill osynliga luckor
for att komma forbi. Men visst tar det
pé krafterna att kora fartlek i s& manga
timmar. Ibland var det tre fyra man i
bredd och d4 var det bekymmer att ta
sig forbi.

P4 vig till startfdllan hallde jag 4-5
muggar vatten i haret for att svalka av
mig. P4 nolltid har man torkat till. Jag
fick st i forsta led i starten och redan
pa andra varvet borjade jag varva folk.
Fem andra géngare utmanade mig i bor-
jan av tavlingen. Jag sdg pa dem att den
har farten kommer de aldrig att halla.

De tvd som var dragvilligast i borjan
syntes knappt till sista elva timmarna!
Skont att slippa ligga forst hela tiden
och skota farten. Vi startade i morker
och det var forst sista timman som det
blev ljust. Och som tur var kom solen
fram forst vid malgdng men likvil rader
tropiskviarme dygnet runt.

DEN MEST OSYNLIGE av de fem utma-
narna kom mycket riktigt tvda efter
mig. Han sdg starkare ut dn de andra
men Odslade for mycket energi med
dumma omkorningar som kostade pa.
Den sympatiska hollindaren 6ppnade
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forsiktigt och smog sig upp till en slutlig
tredje plats. Endast en gang under lop-
pets skede framdt smdtimmarna fick jag
en negativ tanke om jag verkligen skulle
orka med det hela. Som tur var (eller
rutin och skicklighet) fick jag bort den
ganska fort. Utan min goda drickalang-
are Mad hade det aldrig gatt s bra.

MED MADS HJALP slapp jag tringas i
arrangorens mat- och drickatilt vilket
sparade mig mycket tid och kraft. D3
jag ledde fran start till mal fick jag dven
forsta priset for att ha kommit forst till
50 km. Att orka med prisutdelningen
var en pers dd den holls strax efter mal-
géng och jag som pressat mig till max.

Att gd non stop i 12 h kdnns kan jag
meddela. Tva ganger fick jag gd fram
for att himta pokal. Forst for 50 km
segern och strax efter for 12 h vinsten.
Darefter fick jag signera mitt namn for
att kvittera ut vinstpengarna.

En bra drickalangare dr vird sin vikt
i guld. Jag beslot att vi skulle dela pa
prispengarna. En trogen medhjilpare
vixer inte pa trad. Att Mad holl sig
vaken och inte avvek frén sin plats och
hiamtade min drickaflaska 104 gdnger ar
en bedrift. Min uppgift var enklare: Jag
gick ju bara, hur svirt kan det vara?

EN VALBEHOVLIG VILA pid hotellet
innan vi tog flyget morgonen efter till
Bangkok. Ett par dagars semester i
Thailand innan hemfird. Vi hann med
en trevlig flodfard. Hir kan vi tipsa om
att ni inte ska ta turistbidtarna om ni
befinner er i Bangkok utan flodbussen
som lokalbefolkningen &ker. Den ir tio
génger sd billig och man far se vil sa
mycket fran den.

Att komma hem i tio minusgrader
kandes i luftroren. Resan gick smartfritt
till Malmé central. Vil dar saknades
lokforare och jag blev tva timmar for-
senad innan jag kunde kliva av taget i
Vixjo.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS

= - P
Julfirandet var i full gang redan i novem-
ber. FOTO: MAD THORSSELL OCH CHRISTER SVENSSON.
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Aarhus 1900 Indoor Run

Den 5-6 januari 2013 genom-
fordes den tredje upplagan av
Andelskassen Aarhus 1900 Indoor
Run pa en 251,21 meter lang bana

i NRGI Arena i danska Arhus. I ar
hade loppet 6-, 12- och 24-timmars-
klasser. Som ende svensk deltog jag
i 24-timmarsloppet. | 6-timmarsklas-
sen blev det svensk seger i bade
dam- och herrklassen genom Petra
Skioéld och Fredrik Engdahl.

edan under trettonhelgen
Rgenomférdes arets forsta nord-
miska inomhusultralopp i dans-
ka Arhus, Andelskassen Aarhus 1900
Indoor Run. Detta lopp har arrangerats
i borjan av januari vartannat dr sedan
2009 av loparklubbarna Aarhus 1900
och De Ustyrlige Ultralebere. Téavlingen
genomfors pd en 251,21 meter ling
bana med gummibeliggning i NRGI
Arena, en stor inomhusarena strax
utanfor centrala Arhus. Alla tre ginger-
na har det funnits en 24-timmarsklass,
men i Ovrigt har distanserna varierat. |
ar fanns det utover 24 timmar dven en
6- och en 12-timmarsklass.

Jag deltog i ar i 24-timmarsloppet for
andra gdngen. Jamfort med 2011 var
det ndgot firre deltagare totalt sett och
betydligt farre svenskar; undertecknad
var ende svensken i 24-timmarsklassen
och i 6-timmarsklassen deltog endast
tvd svenskar (om an vildigt duktiga).
Jag flog fran Stockholm till Arhus med
mellanlandning pa Kastrup dagen innan
tivlingen. Fran Arhus flygplats tog jag
flygbuss in till centrala Arhus och dari-
frén lokalbuss till den klubbstuga dar
jag skulle overnatta.

Andelskassen Aarhus 1900 Indoor
Run ar i mitt tycke ett trevligt och valar-
rangerat tidsultralopp som fler svenska
l6pare borde stilla upp i. Samtliga
deltagare erbjods gratis overnattning pa
héart underlag i Aarhus 1900:s klubbstu-
ga, som 4r belidgen endast ndgra hundra
meter fran tdvlingsarenan. I klubbstu-
gan bjods loparna pa gratis frukost pa
morgonen pa tdvlingsdagen. Hir var
det aven moijligt att dta en prisvard mid-
dag kvillen fore loppet.

STARTEN FOR SAMTLIGA klasser gick i dr
klockan 10.00 pa lordagsformiddagen.
Knappt 70 l6pare stod pa startlinjen.
Underlagt pa den 251,21 meter linga
banan ar ett slags grd gummibeligg-

ning, som i mitt tycke fungerar bra att
springa pd, trots att tdvlingsomradet
runt arenan egentligen inte ar avsett for
16pning. Trots att varvet ar sd kort dr
kurvorna forhéllandevis mjuka. Luften
har héllit god kvalitet alla de 24 tim-
marna bdda gingerna jag genomfort
tavlingen. Var sjdtte timme byter man
lopriktning, vilket underldttar sdval
fysiskt som mentalt och vindningarna
var ndgot som i alla fall jag sig fram
emot.

Servicen till loparna ar god saval fore,
under som efter tavlingen och det rader
en familjar och gemytlig stimning. Mat-
och vitskeservicen héller hog klass.
Under hela loppet serveras ett basutbud
bestdende av bland annat vatten, sport-
dryck, coca-cola, kaffe, banan- och
andra fruktbitar, salta notter, smagodis
och smorgasar. Dessutom serverades det
pasta och kottfirssds tvd ginger samt
havregrynsgrot pa sondagsmorgonen.
En speaker, som glidjande nog pratade
engelska ganska ofta, livade upp stim-
ningen och diremellan spelades det
musik. Vi lopare kunde sjilva avliasa
antal 16pta varv och avverkad distans
pa en storbildsskarm.

DIREKT EFTER LOPPET och i samband
med prisutdelningen bjuds loparna pa
smorgdsar och annat tilltugg. Alla del-
tagare fick i 4r t-shirt samt medalj och
de 24-timmarslopare som sprang mer
an 160 kilometer erholl dessutom en
pokal.

I den 39 herrar och 10 damer starka
24-timmarsklassen segrade norrmannen
Per Audun Heskestad i herrklassen pa
det nya banrekordet 221 366 meter,
ndstan 11 kilometer fore tvdan Niels
Hog Henriksen. Aven trean sprang
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Loparna samlar sig till start.

langre dn 200 kilometer. Danskan Tina
Andersen kom langst bland damerna
med sina 161 026 meter och hade en
segermarginal om § kilometer till tvdan
Christine Schroeder. Undertecknad kom
pa fjarde plats i herrklassen efter att ha
avverkat 181 328 meter (= drygt 721
varv), vilket dr mitt nist bista 24-tim-
marsresultat (och det bista inomhus).
Efter en ndgot trog inledning hade jag
bra flyt i I6pningen fram till midnatt,
men sedan sjonk farten avsevirt. Jag
lyckades dock hélla mig pa benen hela
tiden och uppnddde pa detta satt ett
godkint totalresultat.

I 6-TIMMARSKLASSEN, som hade 17
deltagare, blev det overlagsna svenska
segrar genom Petra Skiold (75 344
meter) och Fredrik Engdahl (75 412
meter), badda tdvlandes for Ryssbergets
IK. Petra ir, nir detta skrivs i slutet av
mars 2013, i och med detta 6-timmars-
resultat tredje basta svenska kvinna
genom tiderna. 12-timmarsklassen hade
tyvirr endast en deltagare.

Ytterligare information om tavlingen,
inklusive kompletta resultatlistor och
ett stort antal bilder, dterfinns pa http://
aarhus1900.dk/indoorrun/.

MATS LILJEGREN

o N
o il
Mats Liljegren efter loppet.
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VI Endurance 24 h 1 Espoo

Liljegren till

Sista helgen i februari genomfordes
den sjatte upplagan av 24-timmarslop-
pet Endurance 24h pa en 390 meter
lang bana i Esport Ratiopharm Arena i
Espoo utanfor Helsingfors. 101 I6pare
deltog, varav 17 svenskar. Som vanligt
presterade ett flertal I6pare topp-
resultat och i ar segrade japanskan
Sumie Inagaki samt hemmal6paren
Pasi Penttinen i dam- respektive herr-
klassen efter att ha tillryggalagt 220,8
respektive 237,7 kilometer. Pernilla
Johansson och Sandra Lundqvist
sprang drygt 210 kilometer och kom
pa andra respektive tredje plats i dam-
klassen.

24-timmarsloppet Endurance 24h
arrangerades pa Esport Ratiopharm
Arena (”Esport”) i Espoo strax utanfor
Helsingfors for forsta gangen i decem-
ber 2007 och har sedan genomforts
i januari eller februari varje ar sedan
2009. I ar, ndr tdvlingen firade sexar-
sjubileum, genomfordes tavlingen den
23-24 februari. Esport ar en stor inom-
husanldggning som inhyser ett flertal
planer for innebandy, fotboll och andra
bollsporter, gym samt en 390,04 meter
lang helt odoserad inomhusbana med
mondobelaggning. Loparbanan ar bela-
gen pa Esports 6vervdning och man har
utsikt 6ver omgivningen via stora pano-
ramafonster. Loparna byter 16priktning
var sjdtte timme.

VATSKE- OCH MATSERVICEN under lop-
pet dr bra (stora forbattringar har skett
de senaste dren) och dven i Ovrigt ar
arrangemanget av hog klass. Det enda
man skulle kunna onska sig ar mer
musik och en mer entusiastisk speaker,
men dven pd detta omrade har det skett
forbattringar. Loparna sjidlva och deras

supportrar ar emellertid duktiga pa att
hilla varandras humor uppe. Tyvirr
tenderar luften att bli dilig under nat-
ten och av ndgon anledning ar det fler
16pare som kriks under Endurance 24h
dn under andra ultralopp, men samti-
digt presterar varje ar ett antal lopare
mycket goda resultat (se nedan).

Nir starten gick klockan 12.00 pa
lordagsformiddagen gav sig 101 I6pare
fran ett flertal olika liander, daribland 17
svenskar, ivdg pa sitt forsta 390-meter-
svarv. De forsta varven var det aningen
tréngt, men ganska snart blev filtet
utspritt och man kunde springa eller ga
i sitt eget tempo utan att storas av eller
stora andra Iopare.

1 DAMKLASSEN SEGRADE japanskan
Sumie Inagaki timligen overlagset for
fjarde aret i rad. I r skrevs segerresulta-
tet till 220,8 kilometer, vilket med hen-
nes matt mitt ar ett timligen blygsamt
resultat. 2010 noterade Sumie Inagaki
241,4 kilometer pa Esport, vilket ar
inomhusvirldsrekord for damer.

Ulricehamns FK, och Sandra Lundqvist,
Team Ultrasweden LK, lade beslag pa
andra respektive tredjeplatsen genom
att springa 211,0 respektive 210,1 kilo-
meter. Trenden med bra svenska resultat
pa damsidan i tidsultralopp héller séle-
des i sig. Bdde Pernilla och Sandra kom-
mer for Ovrigt att representera Sverige
vid VM och EM i 24-timmarslopning
i nederlandska Steenbergen den 11-12
maj.

| HERRKLASSEN LADE finlindska lopa-
re beslag pd de atta forsta platserna.
Segrade gjorde Pasi Penttinen, vars
resultat 237,7 kilometer gav en seger-
marginal om 11 kilometer till tvdan
Petri Perttild. Biste svensk blev Mikael
Forsstrom, Runday IE som noterade
192,1 kilometer och blev nia totalt i
herrklassen.

Detta var en rejil putsning av Mikels
personliga rekord, men efter loppet
uttryckte han viss besvikelse over att
inte ha klarat dromgransen 200 kilo-
meter. Undertecknad blev nist biste
svensk i herrklassen efter att ha avver-
kat 179,5 kilometer i detta min tredje
start 1 Espoo.

Glddjande nog forbittrade jag mitt
personliga rekord i Espoo med drygt
en kilometer, men tyvarr nddde jag inte
riktigt upp till mitt resultat frén Arhus i
borjan av januari.

YTTERLIGARE INFORMATION om VI
Endurance 24h, inklusive kompletta
resultatlistor och ett stort antal bil-
der, aterfinns pa tdvlingens hemsida,
www.endurance.fi/24.

TEXT: MATS LILJEGREN

Svenskorna Pernilla  Johansson, FOTO: ESKO ANTTILA
Esbo 24h, 2013-02-23 -- 24

plac namn klubb varv  km

1 Sumie Inagak Fin 566 220.7626

2 Pernilla Johansson Ulricehamns FK 540 210.6216

3 Sandra Lundqvist Team Ultraswe LK 538 209,8415

8 Torill Fonn Team Ultraswe LK~ 442 172.3977

11 Helen Sandberg Lidkopings Vintersp 422 164.5969

16 Marie Blommé IF Linnéa 345 134.5638

17  Boel De Geer Hultsfreds l6parkl 315 122.8626

21 Mona Hallberg Set Sail IF 173 67.4769

plac namn klubb varv.  km

1 Pasi Penttinen Fin 609 237.5344

9 Mikael Forsstrom Runday IF 492 191.8997

15 Mats Liliegren Team Skavsaret 460 179.4184

17 Jonas Wangberg Vasteras LK 438 170.8375

22 Niklas Greback Sth Langdistansk! 415 161.8666

26 PerOla Axelsson Sth Langdistansklubb 407 158.7463

27  Silvio Cannava IF Linnéa 403 157.1861 3

32 Christer Tinnerholm  Grillby 390 152.1156 A

40  Reima Hartikainen  Team Ultraswe LK~ 344  134.1738 Pernilla Johansson, Sandra
50  Bertil Palmquist Balinge 312 121.6925 Lundqvist och damsegraren
64 Jan Soderkvist 259 101.0204

Sumie Inagaki.
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Sandsjobacka

Sondagen den 20 januari arrang-
erade Kvarnbyns l6parsallskap den
tredje upplagan av Sandsjébacka Trail
Marathon pa en 43 kilometer lang
bana med start i centrala Kungsbacka
klockan 07.45 och malgang pa
Krokslattsvallen i MoIndal utanfér
Goteborg. Tavlingen hade aven en
halvmaratonklass med start i Kallered
klockan 11.15. Vi deltagare tvingades
6vervinna en langa partier tekniskt
krdvande bana med en kuperad avslut-
ning, men fick i gengald en oférglom-
lig naturupplevelse denna kyliga men
klara vinterdag.

ag har de senaste dren deltagit i ett

antal olika terring- och trailma-

ratonlopp, men aldrig pa vintern.

Att hantera kyla, sn6 och halka
samtidigt som man springer pa en, aven
under gynnsamma viderleksforhal-
landen, tekniskt krivande bana tillfor
ytterligare en dimension till [6pningen.
Denna ville jag skaffa mig erfarenhet av,
sd ndr anmdlan till Sandsjobacka Trail
Marathon 6ppnade var jag snabb att
sikra en startplats. Det var tur for mig,
eftersom loppet blev fulltecknat pa bara
ndgra dagar.

Jag reste med tdg fran Stockholm till
Goteborg pa lordagseftermiddagen och
dédrifrdin med pendeltag till Anneberg
ndgra kilometer norr om Kungsbacka.
Dar hade jag bokat ett rum pa ett
gemytligt vandrarhem belaget lings
med Kungsbackaloppets bana. Jag hade
saledes passerat denna plats fyra gdnger
ndar jag den 21 april 2012 deltog i
det jubileumsmaratonlopp som Svenska
Marathonsillskapet arrangerade i sam-
arbete med Kungsbackaloppet. Vadret
var dock allt annat an gemytligt; nar jag
checkade in pd vandrarhemmet visade
termometern -13,5 grader.

PA SONDAGEN BLEV det tidig revelj
och frukost innan det var dags att ta
Kungsbackapendeln de sista kilome-
terna in till centrala Kungsbacka. Jag
hade sillskap med Kristoffer Virta fran
Uppsala, som bodde pd samma vand-
rarhem och som ocksa skulle springa
loppet. P4 taget var det fullt med andra
lopare och sedan promenerade vi i
gemensam trupp fran jarnviagsstationen
till det gym dar nummerlappsutdelning-
en dgde rum. Det blev lite trdngt och
stressigt ndr manga lopare samtidigt
skulle himta ut sina startkuvert med

Malgang pa Krokslattsvallen i MéIndal.

nummerlapp, Sportldent-pinnar for tid-
tagning samt en detaljerad bankarta
och dessutom mirka och limna in sina
viaskor med overdragsklader for trans-
port till malet. Allt var dock vilorgani-
serat och ndgra minuter innan starten
klockan 07.45 stod hela det 110 I6pare
starka startfaltet uppradat.

Vid starten var det drygt 10 grader
kallt och solen hade dnnu inte gitt
upp. De inledande kilometerna inne i
Kungsbacka dr dock upplysta och den
pannlampa jag har pa mig (och som
ingick i den obligatoriska utrustningen)
behover jag aldrig anvinda. De flesta,
liksom undertecknad, bar ndgon form
av ryggsiack under loppet. Forsta milen
frain Kungsbacka till Kyrkobyn-Dala
ar lattlopt och banan bestdr frimst av
mindre asfaltvagar. Har galler det att
bida sin tid och inte gd ut i ett for hogt
tempo.

I KYRKOBYN-DALA ansluter banan
till Sandsjobackaleden och sedan f6l-
jer ungefir sju kilometers 16pning pa
skogsstigar och berghallar fram till den
forsta vatske- och energistationen vid
Sandsjon. Nagra kilometer dessfor-
innan passerar vi over den vilkinda
Sandsjobackadrumlinen. Banan ar bit-
vis kuperad och stundtals dven tekniskt
kravande, men samtidigt naturskon.
Det ligger en del sn6 (som ibland skym-
mer isflickar) pd marken, men inga
mangder sa det blir tack och lov aldrig
friga om snopulsning. Jag klarar mig
undan béde felspringningar och fall och
kdnner mig vid gott mod trots kylan.
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Vid vitske- och energistationen serveras
bland annat hembakade energikakor,
chips, sportdryck och kaffe av trevliga
och hjalpsamma funktionarer. Efter ett
kort stopp for att fylla min vitskeflaska
springer jag vidare. De foljande kilo-
meterna gar banan lings med Sandsjon
och ndgra andra mindre vattendrag. Jag
forsoker njuta s& mycket som mojligt
av naturen och vintersolen, men man
madste hela tiden halla koncentrationen
uppe sd att man inte snubblar eller
navigerar fel.

EFTER KNAPPT TVA mil hinder det som
inte fir handa, men som ofta intraffar
for manga (inklusive undertecknad) i
denna typ av tdvlingar: jag springer fel.
Inom loppet av ndgra hundra meter gor
jag tva allvarliga felnavigeringar. Forst
springer jag rakt fram i stillet for till
hoger, och kort darefter till vanster i
stallet for till hoger.

Tyvirr upptacker jag inte mitt misstag
forran efter drygt 1,5 kilometer da jag
kommer till ett vigskil som jag kdnner
igen sedan tidigare och som jag vet bara
ska passeras en gdng. D4 viander jag
tillbaka och efter en felspringning om
totalt 3,5 kilometer ir jag tillbaka pa
ritt spar. Jag kan inte klandra arrang-
orerna for denna fadis, eftersom banan
pa de flesta stillen var tydligt utmarkt.

Det tar ett tag att dterfd sjilvfortro-
endet och lopglidjen, men jag avver-
kar kilometer efter kilometer pa sma
vagar och stigar av varierande storlek
och kvalitet. P4 vissa partier bestar
underlagt av frusen lera. Dessa ar svar-



sprungna, men jag tar det forsiktigt och
undgar fotvrickningar. Efter 25 kilo-
meter ir jag framme i Arekirr, och hir
ansluter halvmaratonbanan med start i
Kallered.

YTTERLIGARE NAGRA kilometer senare
kommer jag till Oxsjon och darefter
foljer narmare en mils lopning pa vil-
preparerade parkvigar. Efter knappt 32
kilometer ar jag framme vid Sisjon och
hédr finns den andra vitske- och ener-
gistationen. Denna ar minst lika valfor-
sedd som den forsta och med vilfyllda
energidepder ger jag mig ut pad den sista
milens 16pning mot malet.

Nu borjar man niarma sig Molndal.
Jag avverkar nagra kilometer pd asfalt
innan jag kommer in pa tdvlingens
kuperade avslutande halvmil, som
inleds med l6pning upp och in bland
Anggardsbergens sprickdalar.

Kort darefter foljer den beryktade
Molndalsravinen. Banan ar kuperad och
bitvis dven tekniskt krivande, men vet-
skapen om att det bara 4r ndgra kilome-
ter kvar till mal gor det lattare att uthar-
da den fysiska anstringningen. Efter en
bdde lang och brant uppforsbacke nir
jag kronet pd Sodermalmsbrinken, vil-
ket dr banans hogsta punkt. Sedan gar
det brant utfor.

Trots att jag har dubbade skor tvingas
jag gripa tag i grenar och sma trad
for att inte forlora fotfastet. Det gar
inte fort, men jag héller mig pd benen.
Efter ndgon kilometers asfaltlépning
foljer banans sista branta uppforsbacke
innan jag dr framme vid malomradet
pa Krokslitts idrottsplats. Dar passerar
man bara ndgra meter fran mallinjen,
men man fir inte gd i mal an, utan forst
mdste man springa ett varv runt den
konstgrisbelagda idrottsplatsen.

EFTER 5:38:53 passerar jag maéllinjen
som en av de sista loparna i herrklas-
sen. Banan ar enligt arrangoren 43
kilometer, men min GPS-klocka visar
46,7 kilometer till foljd av den rejila
felspringning jag gjorde kort efter forsta
vitskekontrollen. For mig 4ar dock bade
tiden och placeringen av underordnad
betydelse i detta lopp, utan det viktiga
ar i stallet att jag fitt en oforglomlig
naturupplevelse och samtidigt ett riktigt
bra ldngpass tillsammans med trevliga
medlopare.

Direkt efter malgang slussas jag till ett
stort tdlt ddr det bjuds pd varmt kaffe
och kanelbullar samt erbjuds mojlighet
att varma sig vid en 6ppen eld. Trots
att temperaturen stigit dtskilliga grader
sedan starten ar det fortfarande kallt

Mats Liljegren.

ute, sd denna mojlighet ar mycket upp-
skattad bland oss lopare.

I ett narbelaget talt dterfdr jag sedan
min viaska med overdragsklider och
erhéller loppets ”finisher T-shirt” samt
en buff och en skopése frin en av tdvling-
ens huvudsponsorer. Ett stenkast ddrifran
finns det omkladningsrum och i en matsal
i samma byggnad bjuder arrangorerna pa
varm soppa och smorgdsar. Det blir lite
trangt ndr alla trotta l6pare kommer in
med sin packning, men stimningen ar
familjar. Efter en handelserik tavling ar
det alltid trevligt att utbyta erfarenheter
med andra lopare.

Resultat herrar

PA DEN LANGA banan, som hade 15
fullféljande kvinnliga deltagare, seg-
rade Marie Robertsson, Trangsvikens
IF, i damklassen pd tiden 04:30:19.
Marie var nastan sex minuter fore tvdan
Emma Lindén, Siavedalens AIK.

Herrklassen hade 90 fullfoljande
lopare och vanns av Aaron Prince,
Savedalens AIK, vars segrartid upp-
gick till 03:24:19 och gav en seger-
marginal om tre och en halv minut
till tvdan Peter Oom, Team Icebug.
Halvmaratonklassen hade 69 fullfol-
jande lopare.

Jag kan varmt rekommendera
Sandsjobacka Trail Marathon, bade till
inbitna traillopare och ”vanliga” mara-
ton- och ultralopare som vill ha en
annorlunda utmaning som avbrott i den
ofta enformiga vintertraningen.

Den krivande banan bjuder pé en ena-
stdende naturupplevelse och Kvarnbyns
loparsallskap svarade for ett professio-
nellt arrangemang.

Jag atervinde till Stockholm pa son-
dagskvillen manga positiva minnen och
erfarenheter rikare.

YTTERLIGARE INFORMATION om
Sandsjobacka Trail Marathon
aterfinns pa tdvlingens hemsida,

http://sandsjobackatrail.se.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Pl Namn Klubb/Ort Mal Efter

1 Aaron Prince Savedalens AIK 03:23:12

2 Peter Oom Team Icebug 03:26:44 +3:32
3 Mattias Jonson Solvikingarna 03:28:37 +5:25
4 Oscar Olsson Team 2XU 03:28:54 +5:42
5 Joakim Réstlund Solvikingarna 03:30:13 +7:01
6 Tomas Johansson Team Icebug 03:33:35 +10:23
7 Daniel Robertsson  IFK Goteborg 03:45:20 +22:08
8 Par Hansson IFK Géteborg 03:46:20 +23:08
9 Martin Henricson Swedish Trail Running 03:47:26 +24:14
10 Anders Kadmark Solvikingarna 03:55:45 +32:33
11 Peter Sandqvist MaIndal Outdoor IF 03:55:55 +32:43
12 Richard Backstrom  Triathlon vast 03:58:55 +35:43
13 Erik Jurander Swedish Trail Running 03:59:14 +36:02
14 Jerome Manceau Team Icebug 04:00:51 +37:39
15 Ola Tengnér — 04:03:17 +40:05
Resultat damer

Pl Namn Klubb/Ort Mal Efter

1 Marie Robertsson Trangsvikens IF 04:29:12

2 Emma Lindén Savedalens AIK 04:35:04 +5:52
3 Eva Fridman Halle IF 05:05:03 +35:51
4 Maria Franlund IK Stern 05:05:07 +35:55
5 Tine Bishop 05:05:10 +35:58
6 Lisa Karlsson 05:07:38 +38:26
7 Kristina Karlsson Herkules FK 05:08:32 +39:20
8 Katarina Brynning ~ MoIndal Outdoor 05:12:31 +43:19
9 Asa Abel VOK Visborgs Orienteringskl. 05:27:15 +58:03
10 Linda Hjdlmered Triathlon vast 05:31:40 +62:28
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17 mars 2013

Barcelona Marathon 2013

Sondagen den 17 mars skulle bli
Dagen D, dér allt skulle ske. Det skulle
bli dagen dar jag skulle fa citera Gert
Fylking och utropa ordet "Antligen!”.
Platsen for mitt intagande var
Barcelona, Kataloniens huvudstad, och
malet var en tid under tre timmar.

ed mig pd min resa hade
jag min familj (sambo och
dotter), mina forildrar och

bror. Fredagen den 15 mars limnade
vi Landvetter for att flyga soderut mot
varmen. Nu var det ingen extrem virme
i Barcelona, men en behaglig tempera-
tur och mycket skonare 4n i Sverige.
Loppet 4gde rum pa sondagen, sa fre-
dag och lordag gick darfor at till att se
delar av staden. Under fredagen skulle
vi forst besoka missan for att himta ut
nummerlappen. Jag hade skrivit ut en
karta fran nidtet med vigbeskrivning,
men dessvirre sa var den daligt detal-
jerad. Efter en stunds letande utan att
riktigt forstd vart vi var, sa slutade det
med tidspress och vi fick ta en taxi till
omrddet. Kort sagt fick jag bevisat att
jag gjorde ritt som satsade pa lopning

och inte orientering.

Maissan var lagom stor och indelad
i tre delar, 16pning, trail och triathlon.
Merparten av de kdnda markena fanns
dar, och mer dirtill. Jag hittade fa luk-
rativa erbjudanden men den gav inspi-
ration och pdminde mig om s6ndagens
utmaning.

LORDAGEN GICK AT till att besoka
Sagrada Familia, en mycket kind
sevardhet. Det fanns dven tid till shop-
ping och god mat, samt givetvis forbere-
delser infor sondagen. Det blev mycket
promenerande men det var skont att
hélla igdng kroppen. Under kvillen at
jag en rejalare maltid eftersom det var
start redan 08.30 sondag morgon.

Klockan 05.45 ringde alarmet pa son-
dagen. Det var forsta gdngen som jag
sprang ett lopp med morgonstart, och
forberedelserna blev darfor lite annor-
lunda. Jag &t en mer tilltagen frukost an
vanligt, och lamnade var lagenhet strax
efter 07.00.

Jag letade upp forsta bista taxi som
tog mig till startomrddet. Kinslan i
kroppen var mycket forvantansfull och
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jag hoppades innerligt pa att det skulle
bli min dag.

Tiden fram till start gick &t till
omkladnad, obligatoriska toalettbesok,
inlimning av viskan samt en kortare
uppvarmning. Arrangemanget har vixt
otroligt mycket pd kort tid och slar
arligen nya deltagarrekord. Ar 2006
var det knappt 4 500 st anmilda och
i ar var den siffran 17 000-18 000 st.
Det mirks verkligen inte utan arrange-
manget och organisationen har vaxt
i takt med antalet deltagare. Allt var
tydligt skyltat och jag upplevde ingen
triangsel trots allt folk.

ETT PAR MINUTER innan start tog jag
mig in i startfdllan. Jag startade i forsta
gruppen direkt efter eliten och fick en
bra utgdngsposition.

Vigarna var ofta breda, framforallt
inledningsvis, vilket gjorde att jag slapp
tringsel och hittade snabbt ett lagom
utgdngstempo. Jag kiande mig pigg och
frasch i kroppen och hade en positiv
kéinsla. De forsta fem kilometerna var
min ldngsammaste period (eller minst
snabba beroende pd hur man ser det)



men planen var att halla igen och inte
bli for ivrig. De fem forsta kilometerna
inneholl dven en del uppforslopning.

Tanken var att 6ppna mot en sluttid
kring 2:57-2:58, for att sedan gora kon-
tinuerliga avstimningar med kanslan i
kroppen. I och med att jag kinde mig
pigg sd okade jag farten och halvvigs
noterade jag en tid pa 1:27:12, det vill
saga en mojlig sluttid under 2:55!

Det var ett skont besked att fa i ett
lige diar 16pningen redan kindes oer-
hort ldtt. Jag hade min mentalt och
tidsmaissigt basta period mellan 15 och
25 km. Nar jag sedan fortsatt holl bra
fart fram till 30 km s forstod jag att det
skulle bli ett resultat under tre timmar.

UNDER ETT MARATON kan allt hinda och
framforallt under den sista milen, men
jag kdnde mig s& pass stark bade fysiskt
och mentalt att jag hade forhoppningar
om att nagot stort var pa gang. Jag
fortsatte att kriga och tappande endast
en sekund mellan distansen 30-35 km
i jamforelse med 25-30 km. Kroppen
borjade bli alltmer sliten och den klas-
siska mentala kampen hade borjat.

Men med tanke pd att jag hade en
riktigt bra tid pa ging sd gav det mig
mycket motivation till att fort-
sdtta kampa. Vid passering runt
38 km hade jag dessutom mina
medresendrer hejandes utmed
banan som gav mig extra ener-
gi.
Jag fick till ett leende nir jag
motte dem, varpa de tyckte att
jag sdg frasch ut. Jag tar det
som en komplimang di mitt
ansiktsuttryck och kroppen vid
det tillfillet inte riktigt talade
samma sprak (haha). Jag kunde
oka tempot ndgot och efter pas-
sering vid 40 km sd visste jag
att det skulle halla hela vigen
in i mal. Jag hade da inte riktigt
koll pa sluttiden.

Jag visste att det var god mar-
ginal for att klara tre timmar
och att det var en riktigt fin tid
pa gang, men jag hade inte koll
pd hur bra den skulle bli.

MED ENDAST DRYGT tva kilo-
meter kvar mot mal sd fanns
det inget annat dn att bita ihop.
Jag hade inte tillrackligt med
krafter for att kunna paborja
en langre spurt, men jag kunde
behdlla mitt tempo. P4 upplop-
pet fick jag en euforisk kick och
kunde f3 till en kortare spurt in
mot mal.

I samband med maélgingen sa fanns
det en tidtagningsdisplay som visade en
tid pad drygt 2:56. Eftersom det tog ett
par sekunder innan jag korsade start-
linjen sa skulle min nettotid bli ndgot
battre, men min kinsla och egna klocka
visade nagot annat. Knappa 2:56 skulle
jag varit mycket n6jd med men det var
ndgot som inte staimde, och kort efter
malgang si kom det fram andra l6pare
som ifragasatte tiden.

Jag forstod da att tidtagningsdisplay-
en visade fel och min sluttid landade pa
2:53:46! Det dr markligt att tidtagnings-
systemet inte kan stimma, men som tur
var sd var det till oss lopares fordel.

2:53:46 dr en tid jag dr oerhort stolt
over. Det ar ett personligt rekord med
ndstan tio minuter. Det dr en tid med
god marginal under tre timmar och den
ar till och med battre dn 2:55 som jag
hade uppsatt som ett mal for hela &ret.
Jag fick verkligen till en fulltraff och jag
var i mitt livs form.

FRAN FORSTA BORJAN hade jag plane-
rat att springa i Paris men till slut foll
valet pa Barcelona, och det ar inget jag
angrar. Frinsett den missvisande tiden
vid mélgdng sd var det ett bra arrang-

emang. Banan ar relativt lattlopt med
f4 sviangar och fi branta backar. Det
finns ett par lingre sluttningar men det
gér att hdlla ett bra tempo. Vigarna ar
mestadels breda och minskar risk for
trangsel.

Vitskestationerna var tydligt utmark-
ta och var lagda pd bdda sidor. De ser-
verade sportdryck i muggar och vatten
pa flaska. Jag kan ifragasiatta varfor
vattnet serverades pa flaska, dven om
det var latt att dricka ur. Jag startade
langt fram och stordes aldrig av att
det 13g flaskor lings med banan, men
jag kan tinka mig att det ar virre att
trampa sig igenom for de lingre bak.

Uppslutningen av publik var bra. Det
fanns partier dar det var glest med folk,
och givetvis det motsatta ddr det var
riktigt bra tryck. Med tanke pd min
Sverigedrikt s3 horde jag dessutom en
del svenskar som hejade och det var
mycket vilkommet!

LOPPET VANNS PA herrsidan av Gezahegn
Abera Hunde ifrdn Etiopien pd tiden
2:10:17. Bista europé blev en spanjor i
form av Jaume Leiva Beato, som pa en
femteplats tog sig i mal pa 2:13:41.

Aven pa damsidan blev det etio-
pisk seger av Lemelem Berha
Yachem pa tiden 2:34:38. Bista
kvinnliga europé kom ifrdn
Storbritannien och sprang pa
2:43:50.

Totalt kom 14 778 lopare i
mal och for egen del s& ham-
nade jag pa plats 291. Av dessa
lopare s& var det 163 svenskar
ddr tvd Solvikingar placerade
sig framst, pd fina tider strax
over 2:38.

P4 svensktoppen (ej musik-
tavlingen) s placerade jag mig
pa en 7:e plats. Jonas verkade
for ovrigt vara svensknamnet
for dagen. Bland de dtta basta
svenskarna sd fanns det fyra
Jonas. Vilket trevligt samman-
triffande!

Barcelona Marathon ar ett
lopp som jag verkligen kan
rekommendera! Ett vil genom-
fort arrangemang, trevlig
mdssa, behaglig temperatur, bra
banstrackning, och inte minst
en harlig stad!

JONAS LUNDSTROM

Jonas Lundstrom har tilldelats
Marathonsallskapets prestations-
marke i brons med anledning

av den fina tiden i Barcelona
Marathon.



En lopning fran Asien till

En I6pning pa 6éver 300 mil och déaref-
ter paddling i 35 till. Det tyckte Carina
och jag lat ratt normalt anda till vi
ville leta upp hur manga som gjort lik-
nande tidigare. Vi hittade tre personer
som sprungit genom hela Europa. Da
forstod vi att det vi gor ar ratt unikt.

et dr tolv dagar kvar till det bir
Di vag. Carina dr i Badgastein, liv-

radd for att bryta benen av sig sa
hon tar liften bade uppfor och nedfor
bergen. Jag ar hos mina foraldrar i Pited
och svarar pé alla fragor som kan gora
dem lugnare.

Statusen pd vira traningsligen dr
olika. Jag fis-springer som jag brukar
siga med ett nagot ddligt sprak, dvs
jag gor bara lugna rundor och stret-
char ordentligt efter dem. Orsaken ir
en nagot spind larmuskel vilket drab-
bade mitt knd efter mitt varldsrekord
pad 12-timmarslopning pa lopband for
en dryg manad sedan.

Carina tycker hon trianat for lite.
Menisken gav med sig och hon opere-
rade den i november. Sedan dess har
traningen varit inriktad pé att 6ka lang-
samt sd att hon inte riskerar bakslag.
For lingsamt, tycker Carina som ar
oerhort malmedveten och driven. Men,
nu dr det snart dags att dka och vi far
gora det bidsta av vara bada knin. Vi
kommer att blanda 16pning och ging
mycket i borjan.

MINIMIDISTANSEN VI behover gora for
att komma fram innan semestern tar
slut dr 3,5 mil per dag. Aven om det
later lite s3 blir det 24,5 mil i veckan.
Min normala traningsdos ligger pa 8-12
mil i veckan sd det blir dubbla till
trippla belastningen. I manga veckor i
strack. Efter att vi kommit fram till Abo
i Finland vintar dessutom paddlingen.
Den delen ser jag mest fram emot. Glida
fram i Alands skargird 4r ndgot jag

langtat efter lange.

Det hela borjade for ett ar sedan.
Jag fradgade Carina om hon var intres-
serad av att springa en lingre tur och
hon tinkte ”Ah, springa Goteborg till
Stockholm? Coolt!” Med virldsatlasen
i knit insdg vi snabbt att higen stod
utomlands. Vi kollade vilken vig som
innebir att vi korsade flest okidnda lin-
der och ddrmed var rutten bestamd.

Tiden fram till nu har inneburit en
massa planerande. Vi gjorde en testlop-
ning med barnvagn under forra som-
maren for att kdnna hur det kdndes att
springa med barnvagn, se hur mycket
saker vi fick med oss och testa utrust-
ningen. Solcellspanelen fick vi skrota.
Den dog till att ladda en halv mobil.
Barnvagnen fick godkidnt. Den var
mycket ldttare att putta fram liangs
vdgarna 4n Vi trott.

MITT ORANGA TALT fick respass och byt-
tes ut mot ett skogsgront. Vi vill inte
skylta alltfor mycket med var vi dr. Och
vi insdg att det gick att sitta och skratta
i en kohage full med blaffor och flugor
ndr vi inte kunnat tvitta oss, gaskoket
lagt av och vi fick ata kall chorizo dop-
pad i creme fraiche tillsammans med
chips och choklad till middag.

Carina hittade en kajakkurs och tur
var det. Jag har lirt mig kamratradd-
ning via forspaddling och det visade
sig vara pd ett helt annat sitt in med
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havskajaker. Genom att vi gick kursen
tillsammans lirde vi oss samma sprak
och samma teknik. Vi bad de som holl
i kursen att gora extra mycket vagor i
bassiangen. P4 Alands hav kan det vara
rejalt med boljor.

Med i packningen finns mycket spe-
cialsaker. Rune Larsson sa 4t oss att
skaffa slem till barnvagnens dick
— Vadi slem? Vad heter det pa riktigt?
— Jag vet inte, friga bara efter slem.
Foljdaktligen knallade vi in pa Tellus
Cykel & Motor och frigade
- Har du slem?

— Javisst! blev svaret

Den otroligt hjilpsamme mannen fick
hora om vdart dventyr och tog in var
barnvagn — dopt till ?Baby Blue” efter
sin ljusblda farg — pd oversyn. Han fyll-
de dicken med sjalvtitande slem, juste-
rade hjul och ekrar, bytte ut bromsen,
monterade cykelpump och trippmatare
och med ett nojt litet leende visade han
oss till sist ringklockan han satt dit pa
eget bevag.

DET BLIR MYCKET saker i packningen.
Leukoplast, Omega-3 kapslar, insex-
nycklar, en perfektaflaska med tval, en
med diskmedel och en med olja — for
bdde matlagning och massage-, sjilv-
lysande kepsar, varsin bok, en I-pad
for att halla kontakt med omvairlden,
dackavtagare, reparationslappar for lig-
gunderlagen, lim som biter pa allt och



mycket, mycket mer. For det vi inte
kan laga pa andra sitt har vi tva rullar
silvertejp. Darmed bor all lagning vara
biff!

Det kidnns som vi har firre kli-
der an saker. Shorts, knildnga tights,
tva t-shirts, tvd ldngdrmade trojor, ett
linne, en sport-bh, en tunn vindjacka,
ullsockar, tvd par loparskor — det ar
ungefir vad vi har att springa i. Sen har
vi ocksd med oss crocs att bada i. Vi
behover tvitta kladerna varje kvall for
att f bort saltet och sover vi i tiltet blir
det genom att bada.

Viéra fotter ar vir framsta tillgdng
under den hir resan och vi vill inte
skidra sonder dem i okdnda badvatten.
Dessutom fungerar crocs att gd i om vi
har dagar nir vi inte kan springa. De ar
dven tdnkta att matcha vara klanningar
i funktionsmaterial som vi har extrava-
ganta kvillar nér vi vill vara sa fina att
vi dessutom ger oss pd att anvianda den
mascara vi har med att dela pa.

NU GER VI 0SS snart av. Var forsta upp-
gift i Istanbul blir att hitta bransle till
koket och kopa en karta. Vi hade forst
tankt anvdnda mitt gaskok men det
visade sig omojligt att kopa gastuber
lings vagen och ingen ville dta sig att
transportera ned gastuber dt oss.

Nu har vi ett kék som man kan
elda pa vad som helst, men allra helst
lampolja. Jag undrar vad det heter pa
turkiska, ruminska och polska?

Carina Borén och Kristina Paltén.

Vi har oversiktskartor 6ver den pla-
nerade vigen - bdde digitalt och pa
papper. Smaskaliga kartor frdn andra
lander visade sig vildigt dyrt att kopa
i Sverige. Vi kommer darfor kopa dem
langs vigen.

Vi litar inte pd att ha strom overallt
och regnar det ar det inte kul att plocka
fram paddan. Forst vidntar strander
och turisstillen langs Svarta Havet,
ddrefter kommer ruminska skogar
vid Karpaterna och s& smaningom blir
landskapet plattare d& vi kommer in i
Polen och de Baltiska staterna.

Vad vi moter langs vagen har vi ingen
aning om. Det dr just det som dr dven-
tyret.

— Inte ens ett brutet ben kan stoppa
mig nu, undra hur fort det gér att hoppa
pd kryckor? sa Carina nir vi satt i hen-
nes bil

DET KOMMER FORMODLIGEN bide att
vara gladjefyllda och tarfyllda dagar. Vi
hoppas se mycket vacker natur, mota
manga minniskor och ldra kdnna var-
andra dnnu bdttre lings vagen. Vill allt
sig vdl sd gar vi i land pa Stadshusets
kaj ndgon ging i sommar. Tills dess
hoppas vi att du vill folja oss hir, i
Marathonléparen, och dven via vara
hemsidor, carinaboren.se och palten.se
Tills vi hors nista gang — lev vil och
spring lyckligt!
KRISTINA PALTEN
Vérldsmastare
|6pning pa I16pband 107,49 km
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Faktaruta:

Turen kallas for "Fran Miklagard till
Stadsgard” och startar naturligtvis

i Miklagard, dvs Istanbul. Vi passe-

rar tio lander langs vagen - Turkiet,
Bulgarien, Rumanien, Ukraina, Polen,
Litauen, Lettland, Estland, Finland och
Sverige. 28:e mars flyger vi ned och
omkring 15:e juli réknar vi med att ga
i land vid Stockholms Stadshus.

Du kan folja I6pningen pa
www.carinaboren.se, www.palten.se
och via #miklagardtostadsgard pa
Twitter.



Maratonloparen Erik Ostbhye

For flertalet motionarer dr nog namnet
Erik Ostbye okint, trots att han under

flera ar tillhorde den svenska eliten

pa maratondistansen och andra lands-

vagslopp.

nder 1950-talet inledde Erik
U()stbye sin ladngdistansloparkar-

ridr och under framst 60-talet
erholl han  framskjutna placeringar
genom bland annat segrar, 2:a och 3:e
placeringar pd& SM i maraton, 25 000
meter och 30 000 meter landsvag.

Erik hade i unga ar borjat att intres-
sera sig for lopning, men lyckades ej
uppna framstdende tider pa bana,varpa
han borjade att triana for langdistanser.

Vid 34 ars alder sprang han sitt forsta
maratonlopp.

Hans framsta distanser var maraton,
25 000 m samt 30 000 m landsvigs-
l6pning.

Erik tdvlade dven som veteran och
tillhorde en tid virldens frimsta veter-
anlopare med exempelvis varldsrekord
for 55 aringar pa tiden 2.26.35 samt
for 56-aringar pd 2.27.05. Som 78-aring
sprang han sitt 156:e och sista maraton-
lopp pd 4.00.45.

EN GRUND FOR hans framgdngar lades
dd han som 20-aring besokte ett fore-
drag om kostlira och hilsordd som
holls av ”hilsoprofeten” Are Waerland.
Erik hade under en tid haft tarm- och
matsmaltningsbesvir, formodligen orsa-
kade av for stor sockerkonsumtion.

Efter det att Erik lagt om kosten enligt
Are Waerlands rdd och blivit vege-
tarian, forsvann tarm- och matsmalt-
ningsbesviren vilket dven gav effekt pa
l6pstyrkan och konditionen.

Erik var sedan vegan resten av sitt
liv.

Erik Ioptrinade i huvudsak enligt
den s.k. Waldnielska metoden (enligt
Ernst van Aaken - en tysk lopare och
vegan som forestod ”Loparakademin”
i Waldniel).

Denna metod innebar ldnga distanser
med traningspuls pd max 130 slag/
minut. Detta gav bevisligen effekt.

ERIK VANN SM i maraton dren 1959,
1961, 1964, 1965, tog silvermedaljer
pa samma distans 1962 och 1966 samt
4 st bronsmedaljer dren 1958,1967,
1968 och 1969.

Han blev dven 2:a pd 25 000 m 4ren

1958, 1959 och 1960 samt 3:a 19535.
P4 30 000 m tog han silvermedalj
1965 och 1969 samt brons 1968.
Dessutom tog han guld i SM-terriang i
lag for Orgryte IS pa 8 000 m 1960.
Erik, som foddes 1921 ,var siledes 48
ar sista gangen som han tog SM-medalj
i seniorklassen och han deltog dven pa
senior-SM  pd 70-talet och blev som
$3-édring 8:a pd maraton 1974.

Erik var den forste svensk som sprang
maratondistansen pd under 2.20, vilket
skedde pad SM i Helsingborg 1961 pa
tiden 2.18.32. Tyvirr sd godkande inte
Friidrottsforbundet denna tid eftersom
de ansig att banan var for kort — trots
att den kontrollmitts av arrangoren 6
ganger!

Dessutom ansdg Forbundet att Eriks
basta tid pd 10 000 meter pd 32.00 inte
var tillrackligt god for att han skulle
kunna springa under 2.20?!

Eriks bdsta maratontid officiellt ar
2.20.54.

FORST 1973 NOTERADES officiellt en
segertid pd SM i maraton under 2.20
dd Max Holmnis sprang pd 2.19.43
och 1975 slogs Eriks inofficiella tid da
Magnus Berg vann pa 2.17.45.

P4 Lidingoloppet blev Erik 1966 som
45-aring 2:a efter engelsmannen Tim
Johnstone men nistintill ”utklassade”
den oOvriga svenska eliten. Han deltog
dven 1967 och tog di lagsegern for
Orgrye IS.

1968, 1969 och 1970 noterades
han for 1.48.36, 1.50.31 respektive
1.52.10.
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1974 BLEV HAN 2:a i veteranklassen
15 km pa 58.39 och segrade 1975 (pa
56.45) samt 1976 ( pa 56.44).

Erik gjorde dven en satsning pda att
forsoka kvalificera sig for deltagande pa
OS i maraton 1968 men tyvirr sa blev
han ej uttagen.

Etiopiern Mamo Wolde vann guld pa
tiden 2.20.26, att jaimfora med Eriks
arsbasta pd 2.20.55.

Visserligen verkade den tunna luften
pa det hogbeligna Mexico City hiam-
mande pa tiden, vilket forklarar Mamo
Woldes tid, men Erik borde ha fatt moj-
ligheten att deltaga trots att han med
stor sannolikhet inte haft med medalj-
striden att gora.

ERIK OSTBYES TIDER — varav flera bittre
an 2.25 - havdar sig gott bland dagens
svenska elitlopares tider.

Under de 3 senaste dren pa SM i
maraton har segertiderna varierat mel-
lan 2.21.47 och 2.26.36, dvs. pd den
niva dir Erik Ostbyes resultat lag.

Tamligen unikt for Erik var att han
aldrig under loppen intog ndgon vitska
for att inte irritera magen.

Man skall dven ha i dtanke, att under
Erik Ostbyes mest aktiva tid fanns inte
den typen av vildimpade loparskor
som marknaden i dag domineras av,
utan det var timligen enkelt uppbyggda
skor som nog i dagens lige skulle ha
fororsakat forslitningsskador hos fler-
talet motiondrer och dven hos en del
elitlopare.

Eriks latta kropp och ”tassande” 16p-
steg var nog bidragande orsaker till att
han klarade sig utan problem.

Erik deltog dven i flera andra lands-
vigs- och terranglopp med flera segrar
och andra framskjutna placeringar.

Erik erholl 1969 utmairkelsen ”Stora
grabbar”, vilken utdelas éarligen till
framstdende idrottsutovare.

TILL OCH MED 1968 tivlade Erik for
Orgryte IS men 1969 gick han 6ver till
Solvikingarna, en klubb som han sjilv
tog initiativ till att bilda i borjan av
60-talet.
Erik Ostbye avled i mars 2011, vid
drygt 90 &rs dlder.
NILS KARLSSON, HEDEMORA

Erik Ostbye har varit hedersmedlem i Svenska
Marathonsallskapet. Artikeln har tidigare varit
publicerad i tidningen Kvallsstunden.



Skovd

i

Resultat Skévde 6-timmars, 2013-03-09 FOTO: THOMAS FRYKEMO

Plats Klass Namn Klubb Fodd  Distans Plats Klass Namn Klubb Fodd Distans
1 Msen  Runemalm Daniel Team Settlers 1982 74046 1 Ksen  Sundberg Sophia Vésby IK 1984 77632
M35 Emanuelsson Lars Baggetoprs IF 1974 73244 2 Ksen  Borg Victoria Team Ultrasweden 1980 66479
3 M40 Jonsson Per Markus Kalmar OK 1973 73121 3 K45 Fonn Torill Team Ultrasweden 1967 64380
4 Msen  Westergren Rasmus Team Settlers 1981 72956 4 K50  Heinlein Marika 1 FC Gessdorf, Germany 1962 64138
5 Msen  Carlsson Markus Cykla &r ocksa kul 1989 72146 5 K35  Jakobsson Elin IK Akele 1974 61879
6 M55 Larsson Leif Rénéas 4H 1956 71564 6 K60  Nilsson Barbro Solvikingarna 1949 60586
7 Mmot Christensson Lars Helsingborg 1962 70333 7 Ksen  Fjellstrom Amanda Ingen Klubb 1988 60051
8 M40  Lundin Mikael MAIF 1969 70184 8 K35  Svérd malin SOK Knallen 1978 59241
9 M40  Valitalo Dan Pajalan Pixi Pojat 1971 69901 9 K35  Le Loan IFK Skévde FIK 1974 57095
10 M55  Heskestad Per Audun AKS, Norge 1955 69038 10 K45  Sandberg Helen Lidkopings VSK 1968 57072
11 M40  Brantvall Jonas Kimstad GolF 1972 68384 1" K40  Bernhardsson Ulrika Enklaresport Running Club 56975
12 M35 Haglund Par SPIF 1977 68156 12 Ksen  Persson Linda IF Linnea 1984 56620
13 M50 Bladh UIf IK Akele 1963 67943 13 Kmot Kyrrénen Anne Ingen Klubb 55395
14 M50  Gustavsson Gert Team Blekinge LF 1959 67559 14 K40  Ackerot Maria Kvarnbyns LK 1971 55181
15 Mmot Torbrand Olof Kalmar FF 67402 15 Kmot Andersson Linda Skévde 1979 54810
16 Msen Jornroth Peter Team Settlers 1980 67162 16 Kmot Holmgren Gunilla Toéreboda 1964 54775
17 M35  Liliegren Mats Team Skavséret IF 1976 66856 17 Ksen  Amundsson Beatrice SPIF Triathlon 1981 54701
18  Mmot Eriksson Christoffer Lulekamraterna 66698 18 K35  Kay Sofia Vanersborg 53122
19 Msen Westlund Johan IK Jogg 1979 66259 19 K50  Eriksson Maria Halmstad OK 1962 52130
20 M40  Jagerman Magnus Triathlon Vast 1972 66238 20 Kmot Holm Roos Malin Ingen Klubb 1986 52080
21 Mmot Bengtsson Stefan Torslandas algar 1972 65936 21 K35  Ullerfeldt Jennie IK jogg 1984 51943
22 M40  Wangberg Jonas Vésteras LK 1972 65643 22 Ksen Rens Isabella Edsbyns IF Friidrott 1989 51804
23 Mmot Olausson Johan SOK Knallen 1980 65249 23 Kmot Johnson Leonora Karlskoga 1995 51399
24 M40  Johansson Lars Ake Solvikingarna 65006 24 Ksen  Andersson Johanna Vasteras LK 1995 49790
25 M35  Assarsjo Daniel SOK Knallen 1976 64677 25 K35  Agren Liselotte IK Jogg 1975 49503

Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se



Utmarkelser

Prestationsnal

Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktio-
nerad tavling, |6pt maraton pa tiden 3.30
resp. 3.55 eller battre.

Prestationsmarke i brons

Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktio-
nerad tavling, 16pt maraton pa tiden 3.00
respektive 3.30 eller battre.

Prestationsmarke i silver

Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktio-
nerad tavling, 16pt maraton pa tiden 2.40
respektive 3.10 eller béattre.

Prestationsmarke i guld

Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktio-
nerad tavling, I6pt maraton pa tiden 2.20
respektive 2.45 eller battre.

Diplom fér 5 lopp
Tilldelas medlem i séllskapet som genom-
fort 5 sanktionerade maratonlopp.

Sverige Vikingatrofén

Tilldelas medlem i sallskapet som i Sverige
under 2000-talet har fullféljt tjugo sanktio-
nerade maratonlopp pa olika platser och
med olika arrangorer.

Svettdroppen 25 lopp i Europa
Tilldelas medlem i séllskapet som har
sprungit ett sanktionerat maratonlopp

i 25 olika europeiska lander. Samman-
stallningen kan raknas retroaktivt men
man maste ha varit medlem i Svenska
Marathonséllskapet i minst tva ar for att
kunna fa utmarkelsen. Med europeiska
lander avses de lander som enligt reger-
ingskansliets lista tillhér Europa. Ett lopp
raknas som genomfort dar man gar i
mal. Om t ex &r starten i Belgien och mal-
gangen i Luxemburg, sa raknas loppet till
Luxemburg.

Standar 25 lopp

Tilldelas I6pare, som &r medlem i sallskapet
och genomfoért 25 sanktionerade maraton-
lopp. Standaret tilldelas endast medlem
som varit medlem under minst tva ar.

Statyett 50 lopp

Tilldelas medlem i sallskapet som genom-
fért 50 sanktionerade maratonlopp.
Statyetten tilldelas endast medlem som
varit medlem under minst tva ar.

Glastrofé for 100 lopp
Tilldelas medlem i sallskapet som genom-
fort 100 sanktionerade maratonlopp.

Glastrofén tilldelas endast medlem som
varit medlem under minst tva ar.

Tallrik fér 150, 200, 250 eller 300 lopp
Tilldelas medlem i sallskapet som genom-
fért 150, 200, 250 eller 300 sanktionerade
maratonlopp samt varit medlem i minst
tva ar.

Kravet pa att endast sanktionerade lopp
far dberopas av medlemmen vid anstkan
om utmarkelse galler for samtliga utmar-
kelser. Listan kan annu ha luckor, som vi
garna fyller vid ett senare tillfélle (om du
|ater oss veta vilka de ar). Kompletteringar
sands till e-postadressen; marathonlopa-
ren@marathonsallskapet.se

Kostnaderna for utmarkelserna, som &r
nya fr o m 1 januari 2013, fanns angivna
i Marathonl6paren nr 1/2013. Priset utgar
ifrdn en sjalvkostnadstanke inkluderande
material, gravyr, frakt och andra direkta
kostnader som sallskapet betalar med
anledning av utmarkelserna.

Séllskapet onskar betalning for utmarkel-
sen innan den delas ut.

Ansokan om utmarkelse sands till;
utmarkelser@marathonsallskapet.se.

Utdelade utmarkelser fran Svenska Marathonsallskapet 2013

Vid fodelsedagsjoggen i Stromsund
23 mars 2013 har Staffan Wikstrém
och Eva Blomquist tilldelats Svenska
Marathonsallskapets standar for 25
marathonlopp.

Eva och Staffan. FoTo: MIKAEL THULIN.

Vid Svenska Marathonsallskapets arsmote
23 mars 2013 har Lars-Eric Andersson
tilldelats Svenska Marathonsallskapet
standar for 25 lopp och Mats Liljegren
Svettdroppen for 25 lopp i Europa.

Lars-Eric Andersson. FOTO: JAN TERNHAG.
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Vid Skovde 6-timmars den 9 mars 2013
har Thomas Forsell tilldelats Svenska
Marathonséllskapets Statyett fér 50 lopp.

Thomas Forsell och Mats Liljegren vid
Skovde 6-timmars.

Dartill har Eva Blomqvist och Jonas
Lundstréom tilldelats en bronsnal for att

ha sprungit pa de mycket fina tiderna 3:26
(Vintermarathon 2012) respektive 2:53
(Barcelona marathon 2013). En presta-
tionsnal har tilldelats Markus Taljedal, for
tiden 3:21 (Bromdlla marathon) och Anette
Grinde, for tiden 3:37 (Berlin Marthon).
Mats Wallén och Daniel Fagerstrand har
tilldelats diplom fér 5 genomférda lopp.



Arsmoéte i Svenska Marathonsallskapet 23 mars

Den 22 mars fyllde Svenska Marathon-
séllskapet 61 ar och den 23 mars
firades det med en Fodelsedagjogg

pa 6,1 km eller langre och arsméte pa
kvallen.

lemmar i Marathonsallskapet

under ett ar och tyckte det skulle
vara trevligt att vara med pd arsmotet
och fa hora lite mer om foreningen.

Nir vi vl kom fram till den bl stu-
gan i Alvsjoskogen, diar motet skulle
hallas, borjade vi misstanka att ndgot
inte stimde. Allt var tyst, inte en man-
niska syntes till, inte en bil, inget ver-
kade vara pa ging. Vi maste ha miss-
uppfattat nagot tankte vi. Hur som gick
vi fram till huset och da sdg vi att det
lyste dadrinne och att ndgon var dir. Vi
stack in huvudet och fragade — joda, vi
hade kommit ritt.

Vil inne i stugan blev vi vildigt trevligt
mottagna. Vi kiandes oss hemma direkt.
Strax darefter kom det fler och fler och
alla var lika trevliga. P4 utsatt tid kom
ocksd ordforande Roger m fl med mat
och dryck. Det blev en riktig fest. Vi at
en mycket god och matig pastasallad,
pratade, skrattade och glomde nista

Tommy och jag har bara varit med-

Arsméte

Svenska Marathonsallskapet holl sitt
arsmote den 23 mars 2013 i Alvsjé. En
av anledningarna till valet av tid och
plats var att det samma helg skulle
paga en massa med fokus I6pning i
Alvsjé. Massan stalldes dock in vilket ju
var en plump i protokollet, férstas.

Motet foljde dagordningens punkter i tur
och ordning, siffor och verksamhet for
2012 lades till handlingarna och ordandet
om 2013 tillfor planer for framtida mervar-
den. Ansvarsfrihetsfragan klubbades med
ett ja, vilket ju ar gladjande for bade sty-
relse och medlemmar.

Svenska Marathonsallskapets styrelse
bestar nu av féljande personer;
Styrelse;

Roger Andersson, ordférande (2014)

Mats Liljegren, sekreterare, vice ordférande
(2015)

Elin Persson, ledamot (2014)

Jan Ternhag, medlemssekreterare, webmas-
ter (2014)

Lars-Eric Andersson, kassor (2015)
Suzanne Walllén, ledamot, (2014)

Christer Svensson, utmarkelser (2015)

bort att det skulle héllas ett mote. Efter
en timme fick Roger ga in och ”bryta”
for att fa igdng sjdlva arsmotet.

ARSMOTET VAR mycket bra. Ordning
och reda, bra genomgingar av verk-
samhetsberattelse, bokslut, budget
och verksamhetsplan for ar 2013.
Valberedningen hade gjort ett bra arbe-
te och nya och gamla styrelseledamo-
ter valdes och omvaldes. Efter motets
avslutande delade Roger ut tvd utmar-
kelser. Det var Lars-Eric Andersson som
tilldelades standaren for 25 fullfoljda
maraton och Mats Liljegren som fick
Svettdroppen for 25 fullfoljda lopp i 25
europeiska lander. Respekt!

SVETTDROPPEN AR riktigt vacker. Det
ledde till att en tanke foddes i mitt
huvud - jag vill ha Svettdroppen! Om
jag forsoker springa tvé till tre maraton
per ar i olika linder under tio ar sd
borde det ju kunna g. Snabbt var dock
Tommy dar och pdpekade att det kan-
ske skulle vara bra om jag borjade med
att forsoka klara av fem lopp forst och
fa diplomet. Glidjedodare!

Men senare under kvillen hade tan-
ken borjat sla rot dven i hans huvud.

Susanne Green, suppleant, (2014)

Mats Zetterlund, suppleant, samordnare
ambassadorer, (2014)

Revisorer;

Robert Alnebring, revisor (2014)

Bertil Jansson, revisor (2014)

Ove Engman, revisorssuppleant (2014)
Adjungerade;

Annelie Buller-Granlund, ansvarig for
tidningsutskick/info till nya medlemmar
Anette Grinde Lundeberg, redaktor
Marathonléparen

Ove Engman, arkivarie Marathonléparen
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Monika Engkvist Tjejmilen aug 2011.

EN GOD KANSLA som vi tog med oss
hem frdn motet var att vi kidnde att
Marathonsillskapet viarnar om sdvil
alla rutinerade lopare med manga lopp
pd meritlistan och som oss som nyligen
borjat med att springa maraton. Det
kommer vi att fora vidare.

MONICA ENGKVIST

WWW.teammoto.se

FOTO: JAN TERNHAG.

Moétet beslot att arsavgiften ska vara ofor-
andrad under 2014, d v s 300 kr for ordi-
narie medlemmar och 125 kr fér familjmed-
lemmar. Darutéver finns ett flertal ambas-
sadorer, vilkas namn och kontaktuppgifter
finns bade i tidningen och pa hemsidan.

Kontakta styrelse och 6évriga funktionarer
nar du vill veta mer om verksamhet och
aktiviteter i ditt naromrade.

ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se



I bokhyllan hos en lopare

Det perfekta lopsteget.

Thomas Reckman

ISBN 9789173630481

Forlag Bonnier Fakta (Fitnessforlaget)

PSS FORLAGET

Jag kom hem, trott efter en lang dag.
Jag hann inte springa som jag hade
foresatt mig. 2% timmes resa till och
fran arbetsplatsen (i varje riktning)
ar anda lite traningsforstorande. Det
fungerar inte ens med transportlop-
ning, nar man slipar pa datorer och
tung packning. Jag borde skaffa en
loparvagn, helt enkelt.

Hemma, pa koksbordet, lig en
efterlangtad bok; Det perfekta 16p-
steget. Jag glomde middagen och jag
horde inte att min sambo talade med
mig. Jag drunknade genast i lasning-
en. Man blir glad av nya tankar kring
16pning. Uppslukad.

BOKEN VAR SPRILLANS ny och den
gav mig omedelbar glidje. Den hir
skall jag ta pad allvar. Boken beror
till exempel frigor som vad det ar
som avgor hur snabbt jag springer,
hoften som négot att verkligen tinka
pd, ryggen, axlarna och fotterna som
andra viktiga tankeobjekt och ritt
fotisdttning forstds. Jag kanner gan-
ska snart att det fir bli littare skor
for min del, nidsta gdng jag nyttjar
Svenska Marathonsillskapets rabatt
hos Loplabbet eller Runners’ Store.
Kanske t o m ett par barfotaskor for
att se om och hur de verkligen funge-
rar, det som sigs i boken, nir jag byter
skor. Man blir ju onekligen nyfiken.

”Aven om det dr méjligt att springa
ett marathonlopp med dalig 16pteknik
ar det ingen tvekan om att det finns
en enorm forbittringspotentional i
att springa mer effektivt och energi-
snélt.”

— Ja, jag vill ju gidrna forbattra mig.
Jag skulle t ex inte ha ndgot emot att
mer regelmassigt och lite ordentligare
kld min sambo nista gdng vi kom-
mer till start i samma lopp. Vi lig-
ger annars ratt lika. Jag klar honom
ibland och han mig ibland. Kanske
kan jag komma forst nista gdng om
jag tranar teknik och inte bara mingd
utan sirskild tanke? Det ar vil virt
ett forsok.

LANGPASS. INTERVALLER, eller kan-
ske fartlek. Hallning. Fotisdttning.
Hoftkoll. Energisndlhet. Och sd var
det axlarna ocksd forstds. Nej, det dr
klart att man inte bara kan springa.
Man madste ju tanka till lite ocksd om

det skall bli nigot av det hela. Nu,
ar tid for ny kunskap. Nu, nir viren
ar hir och nir lopningen inte kraver
sd mycket pabyltning utan kan ske i
lattare kladsel. Litta skor, ratt hall-
ning, tanke om axlar, rygg, hofter och
fotisittning.

Litta steg. Manga steg. Vil avvagda
steg. Ja, det ar hojden av njutning det.
Och kanske kan det bli mer njutning
om man ldr sig att springa battre. S4,
ja, jag skall ldsa boken igen och med
ordentliga 6gon. Jag skall klura pa
ovningarna och ova efter basta for-
madnga. Ja, det man 6var pd, sigs man
kunna bli duktig pa.

Det perfekta lopsteget kanske finns
dir dven for mig. Det kanske bara ar
att leta vidare, och 6va ordentligt.

JAG HAR OCKSA boken Vandra
Roslagleden, av Gunnika Isaksson-
Lutteman & Tomas Almbo utgiven av
Calazo Forlag, i min vaska for att lasa
under mina resor till den stora staden.
Den tianker jag nyttja for att skapa
nya besok pd Roslagsleden. Nej, inte
for att vandra, men val for att springa.
Och mojligen ocksa for att ta nidgon
cykeltur pa lamplig del av leden.
Det 4terstir att se hur vil boken
hjilper mig att finna bra etapper och
utflyktsmal. Ett sitt att utforska leden
ar forstds att anmala sig till Jattelangt,
som géar strax efter Sthim Marathon i
juni. D4 far man flera etapper serve-
rade pa ett bride.
Pallar man det, tro?
ANETTE GRINDE
anette.grinde@foretagshuset.net
anettegrinde.blogspot.com

Glom inte medlemskortet!

Det I6nar sig att vara medlem i Svenska
Marathonsallskapet. Du far bland annat
rabatter pa startavgiften pa manga mara-
thonlopp i Sverige.

Fraga alltid efter rabatten nar du
anmaler dig till ett marathon eller ultralopp
i Sverige. Det ger uppmarksamhet till sall-
skapet, det ger mojlighet till fler rabatter for
oss alla och det ger mervarden till dig sjalv.

Hos Runners Store har medlemmarna i
Svenska Marathonsallskapet 10% rabatt
under 2013. Det galler pa hela sortimentet,
ordinarie priser och kan inte kombineras
med andra erbjudanden.

Hos Loplabbet far Marathonsallskapets
medlemmar 10% rabatt pa skor, klader och
tillbehor (rabatten galler ej pa elektronik
och ortopediska inlagg) i alla Loplabbets
butiker inklusive natbutiken. | natbutiken
maste man ange en kod i Kassan for att
erhdlla rabatten. Koden & MARA2013 och
maste anges med versaler.

Hos Alewalds far Svenska Marathon-
sallskapets medlemmar hogsta arsbonus
aven under 2013, dvs 10 % pa ordinarie
priser, halva bonusen pa reavaror med
nagra fa undantag. Det ror sig inte om en
kontantrabatt. Arsbonusen raknas ut efter
varje kalenderars slut och en bonuscheck
skickas ut under varen.
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Runners’ Store, Loplabbet och Alewalds

ar informerade om att medlemskorten har
sants till vara medlemmar. For nyttjande
av rabatterna boér ni sdlunda ta med ert
medlemskort, med en anteckning pa med-
lemskortet om nar medlemsavgiften har
betalts. (Medlemsavgiftsbetalningen &r ju
beviset pa att du har ratt till rabatten.)

Meddela garna marathonloparen@mara-
thonsallskapet.se nar du har uppmark-
sammat nya butiker eller marathonlopp
som garna erbjuder rabatter till sallskapets
medlemmar.

ANETTE GRINDE
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QUALITY TIME

10-14 OKTOBER » Chicago, USA:s tredje storsta stad The Bank of America Chicago Marathon é&r kant for

och troligtvis den mest karismatiska. sin snabba bana. Har har bland annat fyra varldsrekord,
ett flertal nationella rekord och massor av personliga

Attraktivt belagen vid Lake Michigan ligger metropolen rekord satts. Loppet gar 13 oktober.

Chicago, med smabatshamnar, stora grénomraden och

nagra av varldens hégsta byggnader. Start och mal i skéna Grant Park. Cirka 1,7 miljoner

askadare hejar ivrigt pa l6parna runt hela staden.
Staden ar alltid vard ett besdk och &r idealiskt for en
weekendresa med ett rikt utbud av kultur, bra restauranger, Vi arrangerar en langweekend 10-14 oktober. Vi bor bra i
varierad shopping och ett spannande nojesliv. centrala Chicago med gangavstand till start och mal.

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



6 april 2013

Loxodonta Borlange Ultra 6H

Idag var det dags for att aterigen
gora ett nytt forsok att jaga bort ett
av mina storsta hjarnspoken - att na
maratondistansen. Mina tva tidigare
forsok har misslyckats.

orutsattningarna infor Borlinge
Fvar denna géng ndgot bittre dn

infor Skovde. Jag har édndrat
medicineringen och mirkt stor skillnad.
Dagen borjade riktigt daligt. Jag vak-
nade strax innan klockan ringde med
den vilbekanta kinslan av att hjartat
rusade. Pulsen ldg pa 135. Jag hade fatt
hjartflimmer igen. Irritationen var total.
Varfor just idag!?

Efter en latt frukost lade mig pa sing-
en och vilade. Ingen tendens till att det
skulle sluta. Jag hade tva val - starta och
dra flimret ritt eller kasta in handdu-
ken. Jag gick pa det forsta alternativet.
En timmes liggande hjélpte inte. Pulsen
hoppade mellan 100 och 160, medan
jag 13g ner. Men sa kom jag ihdg fran ett
forum om radet att duscha kallt.

Jag hoppade upp ur singen och in
i duschen, drog vredet till det kallaste
och bet ihop. Nir vattnet var iskallt
riktade jag strdlen mot brostet. Efter ett
tag sd sved det ganska bra. Det verkade
ta skruv, men strax innan kl. 10 slappte
det och blev normalt igen. Nar jag och
Carina kom ut till startomradet var all-
ting helt lugnt pé hjartfronten. P4 plats,
blev det som vanligt ett kirt dterseende
och mycket av halsande pd alla vinner,
bdde gamla och nya.

BANAN VAR | princip en kvadrat, med
400 m langa sidor. Officiellt kontroll-
miitt till 1583 m. Underlaget var asfalt
och banan var helt platt. Inte en backe
eller stigning. Men den var vindkanslig.
Arrangorerna med Krister Lind i spet-
sen hade lagt ner makalost mycket jobb
for att ge oss lopare de absolut bista
forutsdttningarna. Forst hade de hackat
is, sedan hade de sopat hela banan for
hand, sd det fanns inte ett gruskorn pa
banan! Vilket arbete! Det ar siddana
detaljer som gor ett arrangemang bra.
Hir har vi 16pare som ordnar en tav-
ling for lopare. All heder till Borlinge
Loparklubb for deras arrangemang,
som var helt klockrent. Méanga funk-
tiondrer som var ute pa banan under
tavlingen, sopade bort smailtvatten och
mer grus samt peppade. Det var verk-
ligen ett engagerat gidng som tog hand
om loparna. Servicen vid varvningen

var perfekt och det bjods pa en hel del,
som det anstdr ett tidslopp. Inte nog
med det, de hade dven viarmt sportdryck
och bldbarssoppa. Underbart!

REIMA OCH PETER skotte tidtagning-
en, vilket ocksd borgar for korrekta
och snabba resultat. Det dr ytterst sal-
lan nagot klickar, nir detta radarpar
ar i farten med sitt tidtagningssystem.
Loxodonta Borlange Ultra 6 timmars
far betyget 12 ”16parskor” (av 10). Det
som drar ner betyget lite, dr att det inte
fanns ndgon samlingslokal att vara i
efter tivlingen.

Nu till loppet. Fortfarande lite matt
efter morgonens flimmer kom jag ivig
men tog det lugnt. De 10 forsta varven
gick riktigt bra och var inga problem.
Jag stannade vid varje varvning och tog
sportdryck och bldbirssoppa. Vid vart-
annat varv forstirkte jag med russin.
Det funkade bra. En bit in pad det elfte
varvet segade det till sig ganska rejilt.
Jag misstinkte ett nytt flimmer, men
min Garmin visade inget alarmerande.
Dessutom kinde jag att det borjade bli
lage for att tomma bldsan, ndgot jag
drog mig i det langsta for att gora, med
tanke pa hur jag senast i Skovde mis-
sade maratondistansen pd grund av en
kort kissepaus.

MED DEN ERFARENHETEN i firskt minne,
beslot jag andd mig for att litta pd
trycket. Vilken befrielse och jag hoppa-
des att historien inte skulle upprepa sig.
Vidret forutspaddes att bli molnigt med
litta vindar och ett litt regn. Regnet
lyste med sin frdnvaro. Vinden var
ddremot lite nyckfull. Vissa varv kom
det byar som kindes, men trots detta s
upplevde jag den inte som besvirande
och inte heller sa kall. Storre delen av
loppet var solen i moln, men dnda var
det nog i alla fall 3-5 plusgrader.

Vid 15:e varvet borjade det gora
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ont i hogerknat igen. Artrosen gjorde
sig pamind. Jag bestimde mig for att
strunta i smértan. Jag hade dnd4 tagit
mig till 15:e varvet hyfsat bra, men
noterade att varvtiderna blev allt lingre.
Nu misstrostade jag rejilt och det blev
riktigt slitsamt. Jag kdnde att jag sjonk
allt djupare ner i neggo-trasket och tan-
karna dkte tillbaka till Skovde. Skulle
det gd at skogen igen? Skulle jag inte fa
min mara?

JAG HADE NU gjort mer an halva loppet.
Nu hade jag tvd varv kvar till 17 vary,
sedan kunde jag paborja nedrikningen.
Detta gav mig nytt mod. Nar jag pas-
serade for 17:e gdngen, sig jag att jag
hade 2 timmar och 20 minuter kvar att
springa de dterstiende 10 varven pa.
Sndvt men inte omojligt. Dags att borja
tanka positivt igen.

Nu boérjade jag fokusera vildigt
mycket pd att f4 ordning pa torpet. Jag
hade redan problem med att halla mig
uppritt (slarv med styrketrdningen).
Nu var det riktigt slitsamt, vilket nog
syntes. Men det var mycket pepp och
tummar upp, frdn bdde lopare och
funktiondrer. Nu forstod jag att det var
dags att ta den dir fajten. Ville jag ha
maran, s mdste jag jobba for den.

Min redan haért tilltufsade mentala
styrka fick nu borja jobba och griava
fram ndgot. Hela tiden upprepade jag
for mig sjdlv: ”Strack pa dig, pend-
la med armarna och forsok springa
avslappnat.” Men det sag nog allt annat
an avslappnat ut.

JAG FORDE EN kamp for att komma
framat, medan jag i mitt inre sprang
som en gud. Lite markligt det dir hur
verkligheten kan skilja sig frin ens egen
uppfattning. Under ultralopning blir
detta valdigt tydligt. Nar det var 7 varv
kvar vagade jag fortfarande inte dra
nagra slutsatser. Jag tog inget for givet



och var vildigt medveten om att om jag
skulle nd maran idag, var jag tvungen
att fortsdtta. Inom mig skrek systemet
att ta ett gdvarv, men det fanns inte pa
kartan. Knat hade ocksa borjat virka
mer och mer, men det kunde jag inte
heller ta hansyn till. Ville jag ha maran,
sd var det bara att springa pd. Inget
tjafs! Bara spring! Jag var helt inriktad
p4 att halla mig uppritt, inte hinga med
skallen eller sjunka ihop. Ibland lycka-
des jag, ibland inte.

UNDER DET 22:A VARVET lade helt plots-
ligt min Garmin av. Batteriet var slut
trots att den hade varit pd laddning hela
kvillen innan! Nog dags att byta ut det
batteriet. Men nir man 4r i ett sidant
lige som jag var dir, att ligga och jaga
hela tiden, att ligga pa marginalerna, da
ar ett sddant storningsmoment oerhort
frustrerande och stjal mycket energi.
For mig var detta ocksd ett bakslag
for nu hade jag ingen koll pd pulsen
lingre. Ar det nagot jag vill ha koll pa
ndr jag springer nu for tiden, sd dr det
pulsen. Nir jag passerade pd det 22:a
varvet, sdg jag pa den stora klockan vid
varvningen att jag borjade fa utdelning
pa mitt slit. Nar jag varvade den 23:e
géngen, sag jag att klockan visade 4:55.
4 varv kvar. 15 minuter per varv den

sista timmen. Passerade jag inom jamna
kvartar, skulle saken vara klar.

NAR JAG PASSERADE pd varv 24 visade
klockan 5:11. En kaffe och cola till och
vidare. Nu ldg jag i slaglage. 7-8 varv
tidigare, var jag i brygga. 25:e varvet
passerades efter 5:26. Nu vidgade jag
tro pa det hela. Snart skulle ett av mina
virsta hjarnspoken pd min vig tillbaka
till ultran, vara bortjagat.

Men drygt halvvidgs in pa det 26:e
varvet, segade jag ihop rejilt och jag
kinde den vilbekanta bubblande kins-
lan i brostet, som jag hade haft i morse.
Jag hade baske mig fatt ett nytt hjart-
flimmer. Var jag inte forbannad i morse,
sa blev jag det nu. Men jag var tvungen
att lagga detta at sidan. Jag fortsatte
springa (eller vad man nu skall kalla
det), det fanns ju en chans att dra flim-
ret ratt igen. Klockan visade 5:40 nar
jag gick ut pd sista varvet. Nu visste jag
att jag skulle ta det.

SISTA VARVET GICK ut pa att hélla igdng
systemet, det var si segt och flimret
gjorde sitt basta att hindra mig. Efter
ca tusen meter pa sista varvet, kiandes
det som om jag var stilla och inte kom
framat. Den sista rakan var oidndligt
lang och det kindes ndstan som om den

flyttades bort allt eftersom jag sprang.
Nu kunde jag se klockan som visade
5:54. Jag skulle fixa det! Den visade
5:56 nar jag passerade for 27 gangen
och darmed fick min maratondistans.

Nu villde kidnslorna fram. Knappt
11 manader efter min aortadissektion,
kunde jag genomféra en maraton. Som
i ett slag s jagade jag bort mitt absolut
storsta hjarnspoke. Lycka och glidjeta-
rar! Jag hade bestimde mig for att fort-
sdtta tills stoppskottet 1jod och krydda
det hela med att f4 de 206 metrarna
som jag missade i Skovde. Da skulle
framgdngen bli mer dn total.

Jag horde en minut kvar ropas ut, men
nu var jag sd seg att jag inte formadde
att springa, men pa nagot satt rorde jag
mig framat i alla fall. Strax efterdt horde
jag stoppskottet. Triumfens 6gonblick!

ONT I KNAT, hjartflimmer ... it helsicke
med det. Jag har antligen fatt min mara-
ton, fatt tillbaka bade sjalvfortroende
och tron pa framtiden.

Jag ar sd nojd, sa lycklig som man
skall man vara niar man slagit ur under-
lage.

STEFAN MANNING
Marathonsallskapet rekommenderar inte att
man springer med hjartflimmer. Lyssna noga
pa din kropp nar du tranar & tavlar.

Marathon- och Ultralopp 2013

Datum Loppnamn

4 maj Aros marathon

4 maj Vattudalsloppet

4 maj Lejonbragden

4 maj Lidingd Ultra

11 maj Kullamannen Ultra

25 maj Boras Ultra Marathon

1 jun Stockholm Marathon

8 jun Jattelangt

29 jun Bastad marathon

29 jun Tjejmarathon

28-29 jun Lapland Ultra, Adak

29 jun Kustmaran, Kristianopel

4 jul Vansbro marathon

6 jul Viby marathon

27 jul Olands marathon, Léttorp
4 aug Stockholm Ultra

10 aug Axa Fjallmarathon

23-25 aug Skovde

24 aug Kraftloppet, Finspang

24 aug Helags Adventure Marathon
24 aug Mariestad marathon

25 aug Landskrona marathon

31 aug Norra Olands L&nga

7 sep Hultfreds marathon

7 sep Skracklanmaran, Vanersborg
15 sep Salomon Trail Tour, Umed
21-22 sep Black River Run, Vasteras
28 sep Vattudalsmaran

12 okt Goteborgs marathon

12 okt Sérmland Ultra

12 okt Umemaran

19 okt Vaxj6 marathon

3 nov Bromélla marathon

9 nov Boras 6-timmars

9 nov Vintermarathon till Jan Linds minne
14-15 dec Personliga rekordens tavling Vaxjo

Distans

Start Uppsala, mél Enkdping. Ingen startavgift.
Hel-, halvmaraton, 10 km

50 och 100 km

50 km och 26 km

45 km, terrang, Kullaberg

50 miles och 45 km

68 km, Grisslehamn-Norrtélje

53 km
100 km

Terrang

VSM

50 km och 100 km

43 km terrang

Ultrafestival

Maraton och 72 km

Start Funasdalens Fjallmuseum

70 km

terrangmarathon
20, 50 och 100 miles
Maraton

50 km
Hel- och halvmaraton
Marathon, jubileum 20 ar

Varvbana 1 295 meter

6h,12h, 24h & 100 km, inomhus

Arrangor

Vattudalens LDK
Lejonbragden
Runners World

SOK Knallen
Hasselby SK och Sparvagens FK

Roslagsleden,
Adak SK
Team Blekinge

Ostansjo SK
Hogby IF

Véladalen Jamtland
Team Ultra Sweden
Finspang AIK

Mariestad AIF
GF Idrott
Korpskogs IF
Hultsfred LK

LK TV 88

Tafted IK
Vasteras LK
Vattudalens LDK
Solvikingarna
Sth Langdistansklubb
Jalles TC

Vaxjo LK
Ryssbergets IK
SOK Knallen
Fredrikshofs FIF
Vaxjo AlS

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonséllskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida. Fraga alltid efter rabatten hos arrangoren.
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SVERIGE

PORTO
BETALT
Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
Resultat
Dubai marathon 2013-01-25 Marathon damer Klubb Fodd Tid
Plac PI/kl Namn Klubb Klass Netto 1 Borg Victoria Team Ultrasweden 1980 03.43.26
Herrar 2 Bengtsson Linda Sisu Forshaga 1985 03.48.50
1T Desisa Benti, Lelisa (ETH) MH 2.04.45fm | 3 Mellberg Birgitta 1959 04.12.38
32 27 Mustaniemi, Michael Balsta IK MH 22551 fm | 4 Almstrom Alpsten Birgitta 1956 04.15.01
59 3 Karnfalt, Anders FK Studenterna M50 25554 fm | 2  Blommé Marie Karlstad 1967 04.32.27
61 4 Thelin. Sven Hasselby SK Ma5 256.42 fm 6 Johansson Ther§5|a Team Fakta 1990 04.47.53
' 7 Johansson Annica 1973 05.40.10
133 42 Tuffaha, Mohammed . . MH 3.16.11 fm Marathon herrar Klubb Fodd Tid
136 19 Holmberg, Tomas OK Sédertorn M30 3.16.38 fm 1 Hatton Robert Huddinge AIS 1978 03.18.01
179 37 Alander, Jens Ericsson UAE M40 3.22.21 fm 2 Jonsson Mikael Set Sail IF 1966 03.19.58
183 31 Vowles, Staffan Hagen BK M35 3.23.34 fm 3 Magnusson Kristian Lindabs fritidsklubb 1978 03.22.38
206 36 Evaldsson, Rickard Evaldsmtb.se M30 3.26.29 fm 4 Carlstedt Bjorn-Ragnar 1966 03.22.38
207 21 Svanberg, Mikael M45 3.26.36 fm 5 Kardemark Karl IF Gota Karlstad 03.23.59
216 38  Prof. Sarrafzadeh, Mazdak ~ Kyocera DocSol...  M30 3.27.50 fm g IEi__ndstrtém ;jrotk)niasv | Torslanda 13;2 ggg?g
236 26 Benon, Magnus MagKen M45 3.29.07 fm agerstrand Danie : 23
238 27  Dr. Andersson, Tony Triathlon Syd M45 32924 fm | 8  Maier Andrew Huddinge AIS 1977 03.36.04
; ! 9 Aviander Per 12 IF Triathlon 1967 03.41.03
260 46 Eriksson, Johan Uppsala Titans M30 3.32.08 fm 10 Segolsson Magnus 1976 03.43.02
282 53 Anvarp, Rasoul M40 3.34.17 fm 11 Sjéstrom Tommy Vi som springer 1960 03.44.28
339 65 Talani, Rimon Johnson ContMa... M40 3.39.08 fm 12 Drottz Robert 12 Triathlon 1977 03.47.28
474 74 Lindh, Rickard M30 3.49.14fm | 13 Wincent Jonas IFK Sala 1970 03.49.46
538 67 Nyman, Niclas M45 3.55.18 fm 14 Brandefalk Remy Romerike Ultralgperklubb 03.49.51
565 97 Pettersson, Johan MH 3.57.22 fm 15 Nilsson Bengt Stockholm HHH 1962 03.51.25
649 85 Sallnas, Nils Panthera M45 4.03.51 fm | 16 Héllerad Daniel Kingen 1977 03.54.44
724 72 Werneman, Lasse Werneman'’s M50 4.10.56 fm 17 LH_j_egren Mats Team Skavsaret IF 1976 03.57.05
761 130  Holmberg, Mikael Kramfors Boys M30 4.14.04fm | 18 Goransson Bengt Falu Ik 1960 04.00.08
925 2 Sarrafzadeh Zargar, Nima MIA 4.30.24 fm 19 Niemi Ifr\stlan Twoparsallskapet Lopviljan 1981 04.00.49
940 87  Persson, Mats M50 43144 fm | 20 Hagstrom Tommy 1217 04.05.57
976 95 Wahlberg, Anders M50 4.36.28 fm .
1107108 Carlsson, John BT-Runners Sweden M50 45239 fm | Kiel Marathon 2013-02-23 !
1113156 Prof. Dr. Méller, Christoffer ADL MH 4.53.05 fm | Plac Namn PUKI Klass Klubb  Tid
IS e 1 Oliver Sebrantke 1 M35 LC Hansa Stuhr 2.39.03 fm
1117 109 N|Issqn, Hakan BT-Runners Sweden M50 4.53.30 fm 6 Kaisa Berg 1 W30 Huddinge AlS 250,50 fm
12442 Mattisson, Karl - M70 5.15.39fm | 41 Sophia Sundberg 1 w Vasby IK 2.57.23 fm
1287128  Awidsson, Anders M50 5.26.40 fm 17 Asa Hallstorp 1 W40 Marathonguiderna 3.10.54 fm
Damer 18  Georg Hallstorp 4 M40 Marathonguiderna 3.11.06 fm
1 1 Tsegaye Beyene, Tirfi (ETH) WH 2.23.23fm 19 Yudith Hernandez Melgar 2 w Marathonguiderna 3.11.15 fm
7 7 Andersson, Issabellah WH 2.26.05 fm 36 Jan Svensson 8 M40 Marathonguiderna 3.24.59 fm
30 7 Evaldsson, Fredrik Kvanums IF W40 3.23.47 fm 48  Bo Edenfaell 21 M50 Vallentuna IK 4.13.45 fm
87 16 Hutchinson-Kay, Sofia W35 3.50.06 fm 58 Lars-Goran Berggren 4 M55 Team Skavsaret IF 4.17.39 fm
132 23 Gunnarsson, Vickie W35 4.01.35 fm 65  Bengt Lindgren 1 M65 Vallentuna IK 3.40.58 fm
343 57 Mattsson. Cecilia WH 5.08.43 fm 70  Niklas Fredlundd 16 M45 Teagn kUI’:rei(swe LK 3.41.52 }‘m
f " 82  Bjorn Porseru 3 M65 Fredrikshofs FIF 4.26.44 fm
358 78 Thuren, Hanna Kristin W35 5.15.58 fm 87  Jorgen Nilsson 7 M60 Vi som springer 4.29.50 fm
98 Leif Karlsson 12 M50 Marathonguiderna 3.51.39 fm
) 119 Markus Kvarnstrom 17 M35 Marathonguiderna 3.57.13 fm
Karlstad 6-timmars 2013-02-09 ) ) 166 Elisabeth Bengtsson 3 W50 Runday IF 4.21.20 fm
Namn Klubb Fédd  Varv Distans | 168 UIf Carlsson 34 M45 IF Metall 4.21.54 fm
6-timmars damer 172 Hans Jansson 6 M55 Vilsta IK 4.22.54 fm
1 Borg Victoria Team Ultrasweden 1980 349 67582
2 Bengtsson Linda Klaverdds Skidklubb 1985 346 67138 Malta Marathon, 2013-02-24
3 Almstrom Alpsten Birgitta  Sisu Forshaga 1956 299 58072 Plac PI/kl Namn Klubb Tid
4 Mellberg Birgitta Sisu Forshaga 1959 299 57971 ;O o/MAO g/lloh,\fjlméﬂ,gi lHaj(jjy Marocko 5-3?-22
5 Blommé Marie IF Linnéa 1967 281 54444 a M. Bjorkiun s
6 Johansson Theresia Karlstad 1990 249 48289 g; gg\//ll\ﬁ(z)g ing;igsgn\C/j\?g;% Arlanda-Marsta SK ig;ig
7 Johansson Annica Team Fakta 1973 230 44559 ' T
8 Ni_lsson Yvonne Stockholm HHH 1960 210 40812 Rom marathon 2013-03-17
9 Eriksson Birgitta IF Hammaren 1957 191 37081 Plac Klass Namn Tid
10  Holmbro Emma Runday IF 1977 336357 1 K30M Negari Getachew Terfa 02.07.56
229 K40M Lantz Per 02.58.54
6-timmars herrar 298 K20M Andersson Karl 02.59.50
Namn Klubb Fodd Varv Distans 264 K30M Hultgren Anders 03.00.12
1 Kardemark Karl Karlstad 366 70909 272 K45M Asplund Henrik 03.00.26
2 Magnusson Kristian Set Sail IF 1978 359 69559 280 K50M Reinhold Roger 03.01.01
3 Sjstrom Tommy Vi som springer 1960 357 69159 396 K25M Eriksson Olof 03.05.20
4 Carlstedt Bjoérn-Ragnar Lindabs fritidsklubb 1966 348 67476 373 K50M Persson Per 03.05.23
5 Aviander Per IF Gota Karlstad 1967 347 67356 | 820 K50M Echardt Johan 03.17.11
6  Maier Andrew Huddinge AIS 1977 347 67243 | 92! Kasm Larsson Jonas. 03.19.39
7 Lindstrom Tobias IF Gota Karlstad 1979 344 66712 | 1329 K25¢ Rodriguez Emiy 03.26.51
8  Jonsson Mikael Torslanda 1966 344 66690 1482 K35F K €mming tiselotte 03.28.34
~ . 2950 K30F Wagstrom Gabriella 03.43.08
9 Fagerstrand Daniel 1976 344 66665 2779 Ka5M Manske Michael 03.43.39
10  Drottz Robert 12 Tnat‘hlon 1977 337 65268 4897 K25F Madeleine Rydin 03.48.40
11 Hatton Robert 12 IF Triathlon 1978 331 64208 3523 K50M Hedin Magnus 03.49.20
12 Segolsson Magnus 1976 325 63087 | 3506 K45M Frank Patric 03.49.57
13 Wincent Jonas IFK Sala 1970 323 62660 3719 K45M Ekstrém Clas Ekstrom 03.51.39
14 Brandefalk Remy Romerike Ultralgperklubb 322 62435 3998 K25F Karlehag Helene 03.52.48
15  Liliegren Mats Team Skavsaret IF 1976 321 62260 3884 K40F Arvidsson Jeanette 03.53.40
16 Goransson Bengt Falu IK 1960 312 60405 5545 K35M Lanz Jonny 03.54.57
17  Bjork Mikael 12 IF 1968 311 60335 5546 K35M Leo Joakim 03.54.57
18  Hagstrdom Tommy 12 IF 311 60258 4505 K30M Olsson Henrik 03.55.01
19  Zetterlund Mats Vattudalens LDK 1948 310 60049 4363 K6oM Kallgvist Goran 03.57.54
20 Niemi Kristian Grillstad Raiders 1981 305 59158 4728 K25M Nordahl Patrik 03.58.21

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



