V

o0
ARGANG 46 NR 236 AUGUSTI 3/2013 lopa]Il E

R

-~ Gladjei <[
Aros MIarathon

* Boston Marathon * Fran Miklagard till Stadsgard

* I Roslagens jattelanga famn  ° Three Hearts Marathon



Postadress:

Svenska Marathonséllskapet
Box 218

101 24 Stockholm

Plusgiro 82607-3

Org.nr 802472-7466

Tidningen Marathonléparen

Medlemstidning for Svenska Marathonséllskapet

grundat 1952.
www.marathonsallskapet.se

P A Allensten, ansvarig utgivare

Redakt6ér Marathonl6paren
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Anette Grinde Lundeberg, redaktér 0708 905 731

Layout, repro: Springtime Publishing AB, Ann Lodin

Tryckning: VTAB Grafiska AB, Vimmerby

Ordférande
Roger Andersson
ordforande@marathonsallskapet.se

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

Medlemssekreterare
Jan Ternhag, 08-644 51 36

medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Kassor
Lars-Eric Andersson
kassor@marathonsallskapet.se

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

Utmarkelseansvarig
utmarkelser@marathonsallskapet.se
Christer Svensson, 070-549 72 96
christersvensson615@hotmail.com

Ambassadorer

Bengt-Ake Svensson, Jamjo,
0455-507 66
bengt-ake.svensson@jamjo-flak.se

Frank Brodin, Kallered,
031-795 21 43

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

Christer Svensson, Vaxjo
070-549 72 96
christersvensson615@hotmail.com

Lennart Bengtsson, Halanda,
0303-33 84 01
lennart.bengtsson.halanda@gmail.com

Reima Hartikainen, Spanga,
070-930 29 60
hartikainen.reima@gmail.com

Mats Hammerin, Borlange
0243-844 94
mats.hammerin@telia.com

Mats Zetterlund, Strémsund,
0670-122 88
mats.zetterlund@zonline.se

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

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

Stefan Manning, Partille
0702 608 800 eller 031-71 42195
stefan.manning@telia.com

Leif Stening, Umea
070-660 21 89
leif.stening@soc.umu.se

Elin Persson, Lund
070-328 39 92
0190@gmail.com

Ordforanden har ordet

En skon sommar med massor
av lopaventyr onskar vi er ...

I ar verkar det som naturen glomde
véaren. Det hann inte gd& mdnga dagar
ifran det att sista snoflingan smdlte
pd marken till dess att solen virmde
temperaturen till narmare 30 grader pa
dagen. Detta fick vi som sprang drets
Goteborgsvarv erfara. Ett lopp som ar
det forsta som fylls i min 16pkalender
varje dr. Mdnga stora lopp upplever
sedan ndgra ar en loparexplosion nir
det giller intresset for att delta i dem.
Goteborgsvarvet dr inget undantag, fast
under mina 26 dr i loppet har antalet
anmalda aldrig varit under ca 35 000.
Dock mirks det okade intresset dven
hir och det dven bland intresset runt
loppet som dskddare och media. Jag
upplever det hela dock som positivt for
folkhilsan och for maraton.

AVEN STOCKHOLM MARATHON har upp-
levt ett visst okat intresse. Tyvirr ir
intresset for Ovriga svenska maraton-
lopp inte lika stort utan de lever en
anonym tillvaro. Att stodja dessa lopp
ar for mig ett av de viktigaste syf-
tena med Svenska Marathonsillskapet.
Dessa lopp har massor att erbjuda och
mojligheterna till att du far gora ditt
eget lopp ar ganska stora. Positivt ar att
det kommer nya lopp som satsar stort.
Ett exempel ar Helsingborg Marathon
som kommer 13 september 2014. Jag
hoppas sillskapet fir mer information
kring detta arrangemang och att vi

kan hjalpa till att sprida kinnedom om
arrangemanget.

ATT KOPPLA LOPEVENT till olika invig-
ningar och jubileum ir ganska van-
ligt. Om 8 ar fyller Goteborg 400 ar
och redan i ar startar Goteborgs jubi-
leumslopp. Jag hoppas och skulle girna
se ett jubileumsmaraton som en del av
festligheterna &r 2021. S& om ni hor
ndgon som pratar om ndgot liknande s
rikna in mig som intresserad och som
den forste att anmala sig. Nu hoppas
jag och styrelsen att alla medlemmar
far en avkopplande och skén sommar
med massor av lopdventyr pa sdvil
maratondistansen som pd kortare eller
lingre distanser.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Sid 6. Aros Marathon inbjuder till gladje.
Den gladaste I6paren Erik Hedberg njuter
i fulla drag. Loparen i blatt ér Jonny Lanz
och I6paren i svart Erik Hallman.

FOTOGRAF JESPER JONSSON

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

tel. 08-545 535 30.

Omslagsbild: Aros Marathon —
glad hoppande lépare. FOTO: JESPER JONSSON.
Nasta nummer utkommer vecka 35.

Redaktoren har ordet

Fler gliadjefyllda langlopp till folket!

n

Sambo Leif Hemlin, syster Ida Bjurstrom, undertecknad och syster Ulrika Pihringer efter
Stockholm Marathon 2013. Alla ar hela, bl6ta, nédja och glada. FOTO; HILDA BJURSTROM.

Ljuvliga sommar. Detta ar verkligen
min favoritdrstid. Varme, ljumma vin-
dar, loparsteg utan ishalka och kyla,
men med fantastisk gronska och kvitt-
rande fagelsdng.

SEDAN SIST (ML nr 2/2013) har vi
sprungit en del. Vi, som i lidnglopar-
folket. Jag ser att ni springer land och
rike runt och blir glad av det jag ser.
Négra springer i fraimmande lander,
nigra springer mest hir hemma och
ndgra springer som om de aldrig ndgon-
sin far nog. Ni utstrdlar en gladje som
verkligen sprider energi.

Jag sjalv sprang Stockholm Marathon
och hoppades pd fint vader. Vi som
inte var sa snabba fick dock tji. En god
dos regn ramlade ner pa oss ocksa i dr,
aven om det inte var tillnarmelsevis lika
mycket som i fjol. Det gjorde inte sd
mycket under loppet, men det blev blott

nar vi skulle vinta pd vira vanner.

Bida mina systrar och min vin fran
norr kom i mal med hedern i behall.
Det glader stort ldngt in i mitt hjarta
att dessa tre, varav tva aldrig sprungit
maraton forr, fann det sd inspirerande
att de nog kan tianka sig att gora det
igen.

JAG TITTADE PA drets Jittelingt per
cykel och med kameran i hogsta bered-
skap. Tank att 68 km kan se ut som en
gladje- och njutningsfiard. S& otroligt
maénga glada miner jag mottes av under
dessa timmar, kan man knappt tro att
det dr moijligt under ett sddant lopp.

Jag imponeras stort av dessa langlo-
pare och tinker mig nog att jag skall sta
pé startlinjen nista dr. Har jag tidigare
klarat 62 km sid mdste jag vil kunna
klara 68 ocksd, dven om det inte ir rik-
tigt samma underlag.

Ja, jag blev verkligen inspirerad av att se
alla deltagare i detta lopp. De utstralade
verkligen lust och gliddje stor.

De fick dartill ett fantastiskt vider
i 4r, aven om ndagra i slutet kanske
fick lite regn pa sig (eftersom jag fick
cykla hem i ett stadigt regn under mina
tva hemfirdsmil frin malomradet). Ja,
ndsta ar skall jag std pa startlinjen i
Jattelangt. PAminn mig om jag glommer
att jag lovat sd. D4 hoppas jag ocksa att
regnet héller sig borta.

| DETTA NUMMER kan vi t ex ldsa
om Boston Marathon, Aros Marathon,
Stockholm Marathon, Jattelingt och
Tre Hjirtan langt bort hdrifran. Vi
kan ocksd lisa om Kristina Paltén och
Carina Borén som har varit ute pa ett
fantastiskt lopardventyr genom flera
lander, liksom om ndgra av Cecilia
Peterssons fantastiska [6parminnen.

En av vdra medlemmar pédpekade

efter forra numret vikten av fi med
resultat i tidningen. Ja, dessa tdanker
vi oss ha med dven framledes. Vi har
dock som alltid ett begrdnsat utrymme
och sprider dem ocksa denna gang over
flera av tidningens sidor.
I det hdar numret fir vi ocksd stifta
bekantskap med tvd av vdra ambassa-
dorer. De inspirerar med sin lopargladje
och sin vilja att dela med sig av sig
sjdlva. Man blir riktigt glad av sdn’t.

Jag undrar dock hur det kommer sig
att av tretton ambassadorer, sa ar det
bara en kvinna - en fantastiskt inspi-
rerande Elin Persson. Halld tjejer, nog
finns det val kvinnor som kan inspirera
ocksa? Var ar ni?

IDAG VILL JAG siga ett stort tack till
alla er som skriver om alla fantastiska
prestationer och den glidje det ger. Det
ar otroligt mycket vart, for den forening
vi verkar i och for den tidning vi nu har
i var hand. Fler glidjefyllda maraton-
och ultralopp till folket!
Trevlig lasning!

ANETTE GRINDE

marathonloparen@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet
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2013 ars marathon skulle bli en speciell
dag for staden Boston. For de 23 000
Ioparna och de védlgorande andamal
de sprang for, fér familjer, vanner och
askadare. L6pare som tranat och akt
till Boston fran hela varlden for att
springa.

in historia dr dock en aning
unik eftersom jag deltog som
en “bandit” (oregistrerad).

Jag for till Boston for att stotta min
vian Andrew in i mal, men precis som sa
maénga andra nddde vi aldrig mallinjen.
Andrew 4r en av mina nidrmaste vin-
ner och loparkompisar och borjade sitt
maratonlopande ithop med mig under
NYCING Marathon 2011. Vi blev ome-
delbart beroende av ”l6pardrogen”och
borjade planera hur vi skulle se virlden
—ett 42,2 km-lopp i taget.

Strax innan 2011 &rs lopp blev
Andrews pappa sjuk i lungcancer, chock-
erande for vilken familj som helst. Men
mer chockerande for Andrew var att
hans far inte ens var rokare. Att bekim-
pa cancer blev Andrews mdl och 16p-
ningen blev hans verktyg. Han anmalde
sig omedelbart till Boston Marathon
2012 och lyckades med bedriften att
samla in 6ver 8 000 $ till organisa-
tionen Dana Farber som fokuserar pd
nytinkande cancerforskning. Loppet
blev hart for Andrew att springa - det
var +31 C° - men han kampade sig
igenom med tiden 5:20:57. Jag sprang
sjdlv Stockholm Marathon 2012 si jag
vet hur vddret kan paverka sluttiden.

1 BOSTON 2013 ville Andrew f4 en bittre
tid och samla ihop mer pengar till Dana
Farber. Han lyckades ocksd och fick
ihop 6ver 11 000 $. Hans mal var att
springa under fyra timmar och han
trinade hért. Extra betydelsefullt for
Andrew d4 hans familj kom ner fran
Toronto. Att ha sin pappa dar betydde
mer for Andrew 4n vad som kan beskri-
vas hir.

Kvillen fore motte jag Andrew och
hans familj pd pastamiddagen ordnad
av Dana Farber dir Andrew blev hyllad
for de insamlingar han gjort. Morgonen
for loppet blev en lugn historia for min
del. Jag sdg elitloparna pad TV innan jag
joggade till var motesplats vid 32 km.

Andrew sprang en otrolig forsta halva
av loppet, men den stindigt sluttande

Boston Marat

Joseph (forfattaren) till vanster. Andrew i glaségon till hGger. FOTO: BECKY QUAN.

banan notte och han borjade bli trott
ndr vi mottes. Han trodde han skulle
sluta pa 4:15 och 4:20, men vi bestimde
oss for att klara det pa 4:10 - pers. for
hans del. Vi motte hans forildrar vid
”Heartbreak Hill” for fotografering,
innan vi fortsatte mot vad vi tidnkte
skulle bli ett starkt avslut.

NAGRA HUNDRA METER frin mail horde
jag en smill och trodde det var en
kanon de brinde av for att markera
fyra timmar. Jag blev genast exalterad
da vi hade riknat fel och nu skulle fa
en bittre tid 4n berdknat. Jag borjade
springa snabbare och heja pd Andrew
for att han skulle orka. Bara sekunder
senare sag vi alla lopare stanna tvirt
ndr de sviangt runt hornet till Boylston
Street. Plotsligt insdg jag att smallen
inte var till for att markera fyra timmar,
utan en explosion. Det blev tydligt av
all rok och kaoset framfor oss. Bostons
poliskdr och riddningstjinsten stop-
pade genast loppet och forsokte hjilpa
alla som var fysiskt skadade och hade
panik.

Andrew och andra utmattade och smétt
forvirrade lopare forstod inte riktigt
vad som hinde och ville springa hela
vagen in i mal. For manga tog det flera
minuter att forstd vad som hint. De
var chockade. Jag lanade ut min telefon
till flera 16pare sa att de kunde ringa
sina familjer och vanner och beritta att
de madde bra. Kort darefter borjade
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polisen evakuera och vi gick tillsam-
mans med tusentals andra manniskor
lings floden for att bli upphiamtade av
Andrews familj. Vi horde runt och blev
littade nar vi fick veta att alla vi kidnde
madde fysiskt bra och var i sakerhet.

ATTACKEN VID Boston Marathon 2013
och allt som hiande i efterdyningarna har
lamnat mig med ménga frigor som jag
aldrig kommer fa svar pa. Personligen
ar jag bara glad att min familj och mina
vanner klarade sig si bra. Men mitt
hjarta bloder ocksé for de som inte kan
skatta sig lika lyckliga, de som rakade
riktigt illa ut. Jag ar tacksam for att
raddningstjansten skapade ordning i
kaoset. Jag vill lovorda myndigheterna
for att de lyckades finga forovarna och
ddrmed forhindra fler attacker som de
planerade pd Times Square i New York.
Men framférallt beundrar jag loparna
som sd snabbt kom pa fotter och hjilpte
och stottade andra skadade och chocka-
de manniskor.

MITT NAMN AR Joseph och jag ir en
maratonentusiast som bor i NYC. Jag
har registrerat mig att springa maraton i
Berlin, Chicago och New York i ar, samt
Tokyo, Boston, London och Stockholm
Marathon under 2014. Alla dessa kom-
mer jag dven i fortsattningen att springa
ihop med min van Andrew.
JOSEPH MEEHAN
OVERSATTNING:
SANNI FROSTENSON

Min resa till Boston bérjade redan fre-
dag 5 april. Tanken var att inleda resan
med en rundresa i 6stra delen av USA
och pa sa satt fa chans att acklimati-
sera sig pa grund av 6 timmars jetlag
ordentligt.

ed Lufthansa via Miinchen
landade jag pa Boston Logan
pa fredagskvillen och tog

in pd Boston Hostel International
pd Stuart Street, ndgot kvarter fran
Tremont Street dir bussarna till starten
vid Hopkinton avgar.

Bussresan, med Tours4Fun, borjade
i Boston och fortsatte till New York
med besok pd vilkinda platser som
Times Square, Intrepid och Empire State
Building. Dessutom gjordes en batresa
runt sodra Manhattan och en avstick-
are till Frihetsgudinnan. Overnattning
pa DoubleTree i Newark. Enda chan-
sen till 16pning var att springa en kort
vandpunktsbana utanfor hotellet dar
det vid ena vidndpunkten stod Stop/
Dead End/Do not Enter eftersom det
var passagen till ett fingelse lingre fram
langs vagen.

VIA PHILADELPHIA OCH 10 km p3 hotel-
lets l6pband kom vi s till varmare trak-
ter (det var kallt i Boston), Washington
DC, dir korsbarstraden precis slagit ut.
Besok pd Capitol Hill, Jefferson och
Lincoln Memorial och givetvis White
House. Nagot Downtown kunde jag
inte se, det var den mest parkliknande
huvudstad jag sett.

Dagen efter blev en ling resa da
vi dkte norrut till Niagarafallen och
tillbaks till den kalla viren. Anlinde i
skymningen och hann ta nagra kort pa
de stora fallen. Atervinde dagen efter
innan det var dags att dter ta sig till
Boston.

Nu hade jag ett par dagar pd mig
att gora en sightseeing i staden och
kolla upp mdssan. Missan agde rum
pa Boylston Street, ett stycke fran mal-
gangen. Gick dit pd fredagen precis
dd man oppnade. Mycket linga koer
for att hamta nummerlappen. Manga
utstdllare pd missan, framst Adidas.
Arets kollektion hade de svenska fir-
gerna. Det blev ett flertal nya plagg.
Hann dven med lite avslutande fartlek
langs Charles River.

Mina loparkompisar fridn jogg.se,

1 ur tva perspektiv

Karima Makrof och Lars Leonardsson,
anlidnde till samma Hostel under freda-
gen och lordagen. Aterbesok pad massan
och direfter tog vi tunnelbanan ut till
Boston College for att kolla upp de
fruktade Heart Break Hills. Efter dessa
sista backar ar det ungefir en mil kvar
in till malet pa Boylston Street.

En sista jogg lings Charles River pa
sondagen. Upptackte da att min vinstra
sko hade ramnat lings med sulan pa
yttersidan. Tillbaks till missan for att
prova ut ett par nya Brooks. Inga som
passade mig, och Green Silence fanns ju
inte lingre i modellprogrammet. Fick
ett langt skosnore av Brooksagenten
som jag helt enkelt armerade revan med
och virade runt skon ett par varv. Det

holl!

DAGEN M. Uppe vid 5. Snabbt ner till
koket for att gora ett par portioner grot.
Ivag till Tremont Street och de vantande
gula skolbussarna vid 6-tiden. Redan pa
vig upp dit motte vi flera bussar pa vig
till starten i Hopkinton. Vi fick vinta i
ett flertal ldnga koer innan det antligen
blev dags. Resan tog nidgon timme.

Vil framme i det lilla Hopkinton fick
man fordriva tiden fram till starten,
k.10, bast det gick i tringseln bland
20 000 andra lopare. Att forsoka gora
ndgon uppvarming var det inte tal om.
Marsch ner till samhillets huvudgata,
fortfarande kyligt i luften. Startomradet
liknade ett upp- och nervint V. Trots att
vi stod i Wave 1 och Corral 6 var det
omoijligt att se starten.

Pang! Med sm4 ldngsamma steg bor-
jade vi rora oss framédt. Det tog hela 4
minuter innan vi passerade starten och
borjade komma igdng med 16pningen.
Vidret var perfekt, lite kyligt med klar-
bld himmel. Det bar brant utfor de
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forsta kilometerna och det var vil inte
forran vi nddde Ashland efter 6 km
16pning som det borjade bli mer flacke.
Mycket folk som hejade pa langs vigen
dédr vi passerade genom smé samhaillen
som Framingham och Natick. Boston
Marathon gir ju alltid pd en méndag
men det ar en ledig dag dtminstone for
alla i Massachusetts.

UNGEFAR HALVVAGS nirmade vi oss
Wellesley College dir tjejerna gjorde
high five och skrek sa det hordes lang
viag. Halvmaran passerades pa 1.33.
Det var meningen att jag skulle vara
farthallare och forsoka ta Karima in i
mal pd en tid under 3.10.

Vid 25 km gick det bra nedfor igen
men sedan borjade backarna som holl
pd dnda fram till 33-34 km. Totalt fyra
backar skulle avverkas och den sista,
vid Boston College, var den jobbigaste.
Men vil uppe var det flackt nedfor till
malet och nir vi vil sag Citgo-skylten
visste vi att det nu inte var ldngt kvar.
Med en gemensam spurt de sista 600
m liangs Boylston Street stormade vi in i
maél strax 6ver 3.12. Vi missade tidsma-
let med tvd minuter och hennes PB med
25 sekunder. Vi var nojda dnda for att
ha genomfért en sddan klassisk mara
i ett fint vider och med en fin publik
lings banan. Det var helt enkelt, som
man sdger 1 USA, ”just awesome”.

Det var inte forrin ndgon timme
efterdt, da jag satt och kollade pa jogg.
se, som svenska joggare skrev om de
tragiska hindelserna som just dgt rum
pa Boylston Street ndgon kilometer fran
Boston Hostel. Det var svart att ta in
just da. Inte sant tinkte jag. Men ljudet
av ambulans- och polisbilar utanfor
Boston Hostel visade pa annat. Vilken
chock. Den kvillen blev vi ombedda
att helst inte gd utanfor hotellet. Poliser
overallt. Kvillen avslutades dock med
ett besok pa en vietnamesisk restaurang
alldeles i ndrheten.

Dagen efter besoktes bland annat MIT
och Harvard University. Blev stoppad i
en tunnelbanenedgdng och fick visa
upp ryggsacken. Mer var det inte for
min del. Aven ute pa flygplatsen senare
samma dag var det betydligt mindre
uppsténdelse dn vintat. Flyget gick som
vanligt och jag var hemma igen pé ons-
dagen efter min 51:a maraton.

STAFFAN MALMBERG
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Startskottet har gatt och massan ar pa vég.

FOTO: BO ORE

Aros Marathon vaxer -
Sveriges storsta gratismarathon?

4 maj sprangs den 4:e upplagan av
Aros marathon som startar pa borg-
garden vid Uppsala slott.

Det ar ett annorlunda marathon som
vaxer snabbt. Loppet startar i landets
fjarde storsta stad och slutar i Sveriges
narmaste stad, Enkoping. | ar satte
arrangorerna ett tak pa 150 deltagare
sa att organisationen runt loppet ska
hinna vaxa i takt med att loppet vaxer.
Det blev fullt i ett tidigt skede trots att
arrangorerna inte marknadsfort loppet
mer an via sin hemsida.

oppet ir 45 km och gar pa
den gamla nedlagda banvallen
mellan Enkoping och Uppsala.
Orsundsbro ligger halvvigs,
vilket gor att loparna kan vilja att
springa ett halvmaraton med start i

Uppsala eller Orsundsbro. Forsta loppet
genomfordes 2010 av ndgra entusiaster
som diskuterade fram loppet via ett nait-
forum. De var 6verens om att det var en
stralande idé och loppet blev en succé
med ndgra tiotal 16pare.

Tva entusiaster har sedan sett till att
loppet dterkommer, Christer Tinnerholm
och Pasi Sahi.

VARFOR SKA MAN SPRINGA AROS
MARATHON ?
”Det ar en speciell upplevelse att springa
frén stad till stad pa en gammal banvall
i den fantastiska upplandska kulturbyg-
den. Jag har sprungit manga lopp, men
stimningen pa Aros Marathon dar alla
hjalper till ar nagot speciellt”, siger
Christer Tinnerholm.

Under dren s3 har dven organisatio-
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nen runt loppet vixt helt pa frivillig
basis dir folk och foretag i bygden stil-
ler upp med entusiasm och glddje. Det
dyker upp nya vitskestationer varje ar
pa de mest ovintade stillena dédr orts-
borna delar med sig av sina godsaker.
Det ar nog ingen lopare som kommer
hungrig frén loppet.

ARETS LOPP VANNS av Anton Zelikman
pa tiden 3,20, nytt banrekord och dam-
klassen vanns av Ida Pihl Skog pa 3,57,
som ocksd dr banrekord for damer.
Vi hade dessutom tva lopare, Henrik
Willman och Jonas Waingberg, som
sprang fran malet till starten innan
loppet och som darmed fick njuta av
banan dubbelt s mycket som de andra.
Loppet avlopte vil i det strdlande sol-
skenet av entusiastiska lopare.

Dagen till d4ra si var det marknad i
Orsundsbro, som ligger halvvigs, dir
det appladerades och hejades flitigt pa
loparna som kom in for att fylla pa
energidepderna vid vitskekontrollen
mitt pa torget.

Manga av loparna fruktade den 6kin-
da dodsrakan som finns utefter banan,
en rakstracka pa ca 2 km i uppforslut
och mjuk sand som dyker upp efter ca
34 km, dessutom alltid motvind.

EFTER MALGANGEN diskuterades dods-
rakan flitigt och alla var overens om
att den dr mycket virre dn Visterbron
pa Stockholm marathon. En av l1oparna
hade taktiken att springa snett med
overkroppen for att klyva vinden med
ena axeln.

Allteftersom l6parna anldnde till
Enkoping och hade hiamtat sig en stund,
sa borjade diskussionerna om nasta ars
Aros Marathon med funktionirerna,
som lovade att det blir en avgéng nista
ar ocksa.

LAs AVEN LOPARNAS fantastiska tav-
lingsberittelser fran loppet pa:
http://www.funbeat.se/races/results.
aspx?PostinglD=1283691.

Facebooksida: https://www.facebook.com/
groups/115924568425018/

BANVALLEN SOM loppet gir pa var i
drift 1912-1979 med tagtrafik och ater-
invigdes 2010 av Aros marathon som
har en avgéng per ar.

PASI SAHI

Med hjalp av cykel kunde Pasi halla koll pa
bade tdten och svansen. FOTO BO ORE.

Latta fotter. Henrik Willman & Victor Ore
vid 15 km (Henrik har 61 km). FOoTO BO ORE.

Vinnaren av damklassen, Ida Pihl Skog, tog
banrekord i damklassen med en riktigt bra
tid 3,57. FOTO: FRIDA LAVEN.

Anton Zelikman pa vdag mot seger!

Resultat Aros Marathon 2013

Uppsala - Enkoping

Placering Nr

1 327
2 355
3 342
4 422
5 380
6 326
7 347
8 361
9 340
10 362
1 323
12 395
13 360
14 359
15 385
16 329
17 345
18 364
19 392
20 335
2 343
by) 388
23 336
24 398
25 an
26 334
27 390
28 346
29 39
30 394
31 a7
2 374
33 406
34 408
35 420
36 367
37 332
38 363
39 366
40 384
4 405
Y 319
43 412
44 414
45 383
46 324
47 37
48 an
49 4121
50 403
51 419
52 389
53 328
54 416
55 344
56 370
57 321
58 397

Namn

Anton Zelikman
Johan Gard
Fredrik Bergqvist
Viktor Ore
Magnus Westerlund
Anton Lidblad

Ida Pihl Skog
Jonas Hermanson
Erik Hallman
Jonas Pertoft
Andreas Hemming
Patrizia Strandman
Jonas Fransson
Johnny Gustafsson
Mattias Pettersson
Carl Olsmats
Henrik Willman
Jonny Lanz

Oskar Alskar

Daniel Becker Robertsson

Mikael Svennbeck
Fredrik Léhnn
Daniel Norlén

Per Widén

Torgny Segerstedt
Dan Ranberg
Mikael Forsstrom
Henrik Rosencrantz
Pelle Nilsson

Patrik Florén
Thomas Sundgren
Linda Katarina EK
Robert Gustafsson
Robert Noack
Tomas Broman
Kenneth Eliasson
Christer Tinnerholm
Jonas Wangberg

Tid

3,20
3,42
3,47
3,49
3,50
3,56
3,57
3,59
4,02
4,06
4,07
4,08
415
415
415
4,16
419
4,19
419
4,21
4,26
426
429
430
430
432
432
433
433
435
439
4,43
4,43
4,43
4,44
4,55
4,57
4,57

Karl-Anders Johansson5,17

Markus Stalbom
Rebecka Johansson
Alexandra Pye

Lena Ostman
Stefano Morini
Maria Wahlund
Andrew Tutt-Wixner
Lars Guth

Sebastian Settergren
Rolf Svedberg

Par Pettersson
Tispe Seppala
Mohamad Hassan
Bengt Goransson
Stig Séderstrom
Gunnar Nilsson

Lars Eckeborn
Anders Hidefjall
Peo Hvitstedt

517
517
5,21
5,43
5,44
5,45
5,47
5,47
5,48
5,59
6,01
6,01
6,09
6,14
6,14
6,20
6,37
7,13
7,13



18 maj 2013

Three Hearts Marathon -

valarrangerat lopp i slovensk landsbygdsidyll

Lordagen den 18 maj genomférdes
den 33:e upplagan av Three Hearts
Marathon i Radenci i norra Slovenien.
Jag gjorde en tredagarsresa till
Radenci fredag-sondag for att delta i
detta, som det skulle visa sig, trevliga
och vélarrangerade lopp.

hree Hearts Marathon var min
Tférsta start i ett langlopp efter ett

madnadslangt uppehéll fran 16ptra-
ning pa grund av skador som jag ddrog
mig vid ett fall under en traningsrunda
en morgon i borjan av april.

Jag tvekade in i det sista om jag ska
genomfora resan som planerat, men till
slut tog lusten att springa ett for mig
nytt maratonlopp i ett land som jag ald-
rig tidigare besokt 6verhanden.

Radenci 4r en mindre ort i norra
Slovenien beldgen knappt en mil soder
om grinsen till Osterrike. Ortens fraim-
sta turistattraktioner ar ndgra spa-
anldggningar och casinon. Dessutom
arrangeras hir varje ar ett maraton-
lopp, Three Hearts Marathon, som flera
ganger har varit viard for de slovenska
masterskapen.

Loppet har fitt sitt namn av sin
huvudsponsor Radenska, en dryckestill-
verkare som har tre roda hjirtan i sin
logotype. Radenska har sitt huvudkon-
tor i Radenci och foretaget forefaller
sponsra och vara involverat i det mesta
som sker pa orten.

JAG RESTE TILL Radenci dagen fore lop-
pet med ett tidigt morgonflyg till Graz
i Osterrike med mellanlandning i Wien.
Fran flygplatsen gjorde jag en ungefar
tvd timmar ldng tdgresa till grinssta-
den Bad Radkersburg (med tdgbyte
i Spielfeld-Strass). Jarnvigsstationen i
Bad Radkersburg ir beligen ett par
kilometer fran stadskdrnan och i avsak-
nad av allmdnna kommunikationsmedel
fick jag ta en promenad. Detta var dock
skont efter allt stillasittande pa flygplan
och tag.

Efter att ha hiamtat en karta pd en
turistbyrd fortsatte jag min promenad
over en bro oOver gransfloden Mura
och sedan befann jag mig i Slovenien,
ndrmare bestamt i griansstaden Gornja
Radgona. Dirifrdn tog jag buss den
knappa milen till Radenci.

Mats Liljegren framfor start- och malportalen efter genomfért lopp.

EFTER EN KORTARE promenad var jag
framme vid mitt hotell, som var belaget
endast ett hundratal meter frdn num-
merlappsutdelningen samt start och
mal. Tyvdrr kom det en kort regnskur
ungefir samtidigt som jag steg av bus-
sen. Efter att ha checkat in pa hotellet
begav jag mig till den enkla men vilor-
ganiserade nummerlappsutdelningen.

Dar fick jag min nummerlapp och tid-
tagningschip samt en ”goodie bag” som
inneholl en t-shirt, ett par flaskor vatten
samt en energikaka. Darefter gav jag
mig ut pa jakt efter en livsmedelsbutik,
vilket inte var helt enkelt pd denna lilla
ort. Till slut hittade jag ett byggvaruhus
som dven sélde livsmedel.

Nir jag handlat fardigt 6verraskades
jag av en rejil regnskur och hann bli
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ordentligt blot innan jag var tillbaka
pa hotellet. Efter en god buffémiddag
pa hotellet och en del praktiska forbe-
redelser infor loppet gick jag till sings
tidigt.

NAR JAG VAKNADE pi lordagsmorgo-
nen var regnet som bortbldst och det
fanns inte ett moln pa himlen. Jag tog
en kort promenad fore frukost och
konstaterade da att det dnnu inte var
sarskilt varmt, men detta skulle komma
att andra sig under dagen.

Efter att i lugn och ro atit frukost och
bytt om for tivlingen tog jag en kort
uppvarmningsjogg innan det var dags
att stdlla sig i startfillan tillsammans
med ungefir 230 helmaratonl6pare och
1 900 halvmaratonlopare.

En entusiastisk speaker hilsade alla
l6pare vdlkomna pd slovenska, tyska
och engelska, varefter vi fick lyssna till
Sloveniens nationalsidng. Klockan 09.00
skots startskottet for bade hel- och
halvmaratonloppet.

Till en borjan var det lite trangt och
hetsigt nir snabba halvmaratonlopare
som stillt sig langt bak i den enda start-
fillan forcerade sig fram, men ganska
snart lugnade det ner sig och man
kunde springa i sin egen fart. Jag hade
bestimt mig for att 6ppna dnnu forsikti-
gare dn vanligt och inte ryckas med i ett
for hogt tempo av otaliga halvmaraton-
lopare. Efter ett par kilometer vaknade
kroppen till liv och jag hittade ett bra
flyt i 16pningen.

THREE HEARTS MARATHON avgjordes pa
en flack tvidvarvsbana med start, varv-
ning och mélging i centrala Radenci.
Efter en kort runda inne i Radenci begav
vi oss i riktning mot floden Mura och
sprang Over denna samt de vatmarker
som omger floden via en serie broar.

Efter ungefir tre kilometer sviangde
vi till hoger i en korsning och sprang i
riktning mot Petanjci och Tisina. Banan
slingrade sig fram genom mindre sam-
hillen och didremellan passerade man
ett flertal bondgardar, vixthus och han-
delstridgardar samt dven nigra kyrkor.

Det var idylliskt och vackert denna
varma men lite blasiga majdag i norra
Slovenien, dar varen hunnit lingre dn
hemma i Sverige. Inne i samhallena
fanns det en del publik och vid ett stille
underholl en bldsorkester oss lopare,
men daremellan var det lite odsligt.

Det fanns vitskekontroller ungefir
var tredje kilometer lings med banan.
Vid dessa serverades det vatten, sport-
dryck, banan- och sockerbitar samt
citron- och apelsinklyftor.

VID DE FORSTA kontrollerna hade funk-
tiondrerna svdrt att hinna med att hilla
upp vitska till alla 16pare, men i takt
med att faltet spreds ut (och halv-
maratonléparna gick i mal) fungerade
det allt smidigare. Aven pa det andra
varvet fanns det tillrackligt med dryck
och tilltugg, vilket langt ifran alltid ar
fallet. Efter drygt 18 kilometer kom vi
tillbaka till den korsning dar vi efter tre
kilometer svingde av till hoger, och dar-
efter sprang vi over Mura och tillbaka
till Radenci samma vdg som i loppets
inledning.

Inne i Radenci var det forhédllandevis
mycket publik. Halvmaratonloparna
gick sedan i médl pd samma stille som
vi startade, medan vi helmaratonlopare

i stallet rundade en kon ett 50-tal meter
innan malportalen och gav oss ut pa
vart andra varv.

JAG PASSERADE HALVVAGS efter drygt
1:54, vilket var klart snabbare dn vad
jag vagat hoppas pa. Benen kindes
fortfarande ganska pigga, men jag var
orolig over att bristen pa 16ptraning den
senaste manaden skulle komma att ta ut
sin ratt mot slutet av loppet.

Merparten av deltagarna sprang halv-
maraton, s pd andra varvet blev det
lite ensamt. Jag dr dock van vid mindre
lopp, sa for eget vidkommande var
detta inte nagot storre problem. Den
fraimsta nackdelen var att man blev mer
exponerad for den bitvis ganska kraf-
tiga blasten. Jag stretade pa och lycka-
des hélla ungefiar samma kilometertider
som pa forsta varvet.

Stundtals kindes det jobbigt bide
fysiskt och mentalt, men nir jag pabor-
jade den sista passagen Over Mura
littade det och jag vagade hoja farten
ndgot de sista kilometerna.

EFTER 3:48:05 korsade jag mallinjen,

nojd for det forsta med att 6ver huvud

taget ha kunnat genomfora tdvlingen

och sirskilt med att jag kunde halla

uppe tempot pa slutet och inte drabba-
es av nigra skadekdnningar.

Jag belonades efter mélgdng med en
medalj i glas och bjods pa kolsyrat vat-
ten, bananer, apelsin- och citronklyftor
samt smakakor. Efter att ha duschat pa
hotellrummet atervinde jag till malom-

radet och sdg de sista l6parna ga i mal
samtidigt som jag bevittnade ett antal
prisutdelningar.

Efter en eftermiddagspromenad, mid-
dag pa hotellet samt lite avkoppling pa
hotellets spaavdelning gick jag och lade
mig efter en trevlig och hindelserik dag.
P4 sondagsmorgonen paborjade jag min
aterresa till Sverige samma vig som jag
kom pa fredagen, fast den hir gingen
tog jag taxi till Bad Radkersburg efter-
som det inte gick ndgon buss.

I DAMERNAS HELMARATONKLASS, som
hade 32 fullféljande l6pare, segrade
ruminskan Daniela Elena Cirlan pa
tiden 2:41:55 ungefar 25 minuter fore
tvdan Marija Vraji. I herrklassen, som
hade 194 fullfoljande lopare, segrade
kenyanen Elisha Sawe Kiprotich pa
tiden 2:25:46, drygt fem minuter fore
landsmannen Micah Samoei Kiplagat.

Hela 1 885 lopare, varav ungefir
en fjardedel kvinnor, fullféljde halvma-
ratonloppet. Jag kan rekommendera
Three Hearts Marathon till alla som
soker en flack och vilarrangerad lands-
vigsmara. Ska man springa helmaran
bor man dock vara medveten om att det
stundtals kan bli lite ensamt.

YTTERLIGARE INFORMATION, diribland
kompletta resultatlistor for samtliga
klasser, bankarta och ett bildspel, ter-
finns pd Three Hearts Marathons hem-
sida, http://www.maraton-radenci.si/
en/.

MATS LILJEGREN

Maraton 42 km
Herrar

Placering Namn Fodd Land Klubb Resultat
SAWE ELISHA KIPROTICH 1982 KEN  BENEDEK-TEAM 2:25:46
SAMOEI MICAH KIPLAGAT 1980 KEN ~ RUN2GETHER 2:31:00
3 DZIUBA BOHDAN 1974 POL JM DEMOLEX BARDEJOV 2:37:12
4 DOVNIK MIRAN 1971 SVN SLOVENSKA BISTRICA 2:47:17
5 _ONTAR ALE_ 1982 SVN  SV-18.BJRKBO 2:47:49
6 _VAB BO_TJAN 1961 SVN 2:48:41
7 BLATNIK ZVONKO 1967 SVN  SV-157.LOGB 2:50:28
8 TRATNIK MARKO 1986 SVN  SD NANOS PODNANOS 2:52:10
9 PODBRE_NIK IZTOK 1971 SVN SD RADUHA LUCE OB SAVINJI 2:56:28
10 KORPICS ATTILA 1977 HUN  ZASZ SE KNAUF INSULATION 2:56:44
1" VIDMAR BOJAN 1967 SVN  DTP TREBNJE 2:59:41
12 PLOJ MITJIA 1980 SVN 3:02:44
13 KRU_I_ TOMA_ 1982 SVN  SPORTNO DRUSTVO TEKASKI FORUM  3:02:57
14 LEBAN MARKO 1969 SVN - 3:03:18
15 PRELESNIK ROBERT 1969 SVN 3K SPORT 3:03:23
16 HASANOVI_ IZUDIN 1964 SVN 3K 3:03:43
17 LINDI_ ANDREJ 1976 SVN  SPORTNO DRUSTVO VZPON 3:04:03
18 KRANJC SAMUEL 1975 SVN  VRTEC GALJEVICA 3:04:15
19 KAU_I_ BORIS 1967 SVN  VZAJEMNA KLUB 3:04:21
20 VRHUNC MATJA_ 1963 SVN SV-GSSV 3:06:11
21 _TERN MITJA 1976 SVN VITEZI DOBREGA TEKA 3:06:33
22 PINTARI_ TOMA_ 1978 SVN  SPORTNO DRUSTVO TEKASKI FORUM  3:06:35
23 KOSEC MIHA 1981 SVN  SV-10.MOTB 3:07:31
24 SOJER URO_ 1976 SUN  SUKE 3:08:31
25 KOPI_ DAVID 1977 SVN  SD DEM 3:08:34
89 LILJEGREN MATS 1976 SWE TEAM SKAVSARET IF 3:48:05
194 FODOR GUSZTAV 1955 SVN 6:19:19
Damer
1 CIRLAN DANIELA ELENA 1981 ROU  BENEDEK-TEAM 2:41:55
2 VRAJI_ MARUA 1976 HRV  AK MAKSIMIR 3:06:53
3 MALAJA NATALIA 1982 UKR JM DEMOLEX BARDEJOV 3:23:34
4 KEGL KATJA 1985 SVN NEVER GIVE UP 3:29:55
5 FAN_OL DUNJKO SILVIJA 1983 SVN  SPORTNO DRUSTVO TEKASKI FORUM  3:35:06
6 NEBENFUHR ANTONIA 1990 AUT TV WIEN-MARIAHILF 3:35:35
7 SOR_AK TITINA 1985 SVN 3:35:36
9
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Stockhol

Varmen lag som ett lock 6ver det som
skulle bli 35:e Stockholm Marathon
och nér startskotten gick lyste fortfa-
rande solen.

et ar ingen idé att beskriva
th')rsta milen. Oframkomlighet

ar ett vial sammanfattande ord,
men ndr vi gick ut pd andra varvet var
det lite littare att hitta ndgonstans att
tryggt sitta ner fotterna. Jag holl mig i
narheten av min farthéllargrupp, ibland
lite fore och ibland som en igel i rygg pa
en bla flagga.

Regnet som kom var en vilsignelse,
svalkande och uppfriskande. Det gav
nya krafter lagom tills det var dags att
ta sig an Gardet, banans i sarklass mest
Odsliga del. Jag hade funderat pa att
slippa 4:30-gruppen redan vid 15 km,
egentligen tyckte jag det gick lite fort,
men nir vi passerade halvmaran kom
jag pd att jag absolut inte ville springa
sjalv pa Gardet, sd jag hakade pa.

GARDET AR KUPERAT, mer dn jag mindes
det som, och i en av de virsta backarna
hade ndgon skrivit ”ANDAS!” och ”Bit
ihop!” med bla krita. Jag striackte pa
mig och log. Sma saker kan ge mycket
energi. Vi kom in i bebyggt omrade,
och vilken kinsla att komma in i civili-
sationen igen! Publik, musik och energi
villde emot mig.

Jag beslot att folja gruppen over
Sodermilarstrand ocksa. Det ar ritt
trist dir om man inte har nigon att
prata med. Farthallarna i gruppen holl
ett foredomligt jamnt tempo, och pep-
pade med osviklig precision precis nar
det behovdes.

Plotslig befann vi oss pd Visterbron
och det var andra varvet redan. Jag
hade fortfarande kontakten med mina
farthéllare och hir kan man ju inte lita
dem dra ivag. S jag bet ihop, la mig i
rygg pa narmaste bla flagga och forsok-
te hitta en rytm. Farthallaren Jan-Erik
Ramstrom lat oss veta att det var nidra
toppen, hall ut. En liten stund senare,
en evighet just dd, kom sd beskedet att
vi var uppe!

FOR FORSTA GANGEN hade jag sprungit
hela Vasterbron pd bada varven och
stoltheten visste inga granser. Vanligt
men bestimt paminde farthéllarna om
att vi hade en bit kvar av sjilva lop-
pet ocksd. Har hade jag latt kunnat bli
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Fran vanster: Annica Johansson, Ulla Lembke, Peter Lembke. FOTO: OVE KAUFELDT.

beldten med mig sjilv, tappat fart och
slarvat bort slutmalet, om det inte hade
varit for den vanliga pdminnelsen att vi
inte var klara med loppet an.

Vi rullade ner for bron, genom
Ralambshovsparken och nu borjade det
kdnnas som att det borjade dra ihop sig
pa allvar. Norrmailarstrand ar inte helt
sndll men vid Stadshuset serverades det
kaffe — kallt, gudomligt gott och energi-
givande kaffe.

NY ENERGI STROMMADE till i mina trot-
ta ben och vi trampade p4, vidare mot
Centralstationen och de tita leden med
ivrigt hejande publik. Funktionirerna
jobbade frenetiskt for att hinna dela ut
muggar at alla. Vi stannade inte langre
vid varje bord dn noédvindigt och anda
forsvinner det en massa tid just vid
borden.

Men det holl farthdllarna koll pa,
sd att trotta lopare ska slippa tidnka
sd mycket sjilva. Bara folj din flagga.
Slapp inte den bl4 flaggan. Torsgatan ar
elak, forbi Bonnierhuset svider det bra i
benen men det ar ju sd lite kvar.

Tanker tillbaka pa forra drets mara-
ton, nar det var 4 grader, hillregnade
och bldste halv storm. Jag vek mig inte
d4, jag tanker inte vika mig idag heller.
Benen trummar pd, och vi passerar 40
km och har inte tappat sarskilt mycket
tempo alls.

Med en kilometer kvar hojtar Jan-
Erik att det dr bara att 6ka och springa
pa om det finns krafter kvar sa jag gor
sd. Stadion dyker alltid upp som en
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higring, en underbart vacker syn i slutet
pé en mara.

KANSLAN ATT FA springa in péd
Stockholms Olympiska Stadion ir lika
miktig sjitte gdngen som forsta, det ar
historisk mark och jag blir lika tagen
varje gang.

Har har stjarnorna tavlat, satt sina
rekord, kdmpat och svettats. Jag kom
in pad 4:26:25 till sist, en pulverisering
av det personliga rekordet med nirmare
34 minuter.

Bist jag stod i mélfdllan, i ndgot som
narmast liknar chock, fick jag en tros-
tande bamsekram av en vanlig skotte
som hjilpte mig hidnga medaljen om
halsen, en idé jag inte kom pa sjilv just
dd. ”Well done girl,” sa han. ”Now
you go and have yourself a pint!”

ANNICA JOHANSSON

Med ett leende som varade i dagar, en kla-
rad mara ar en bra mara. FOTO: OVE KAUFELDT.

Utmarkelser

| samband med Vattudalsloppet tilldelades Erik Dahlberg statyett for 50 maratonlopp och Sigvard Koplimae tallrik fér 200 maratonlopp.
Erika Lindstrom och Patrik Norberg dam-och herrsegrare i Vattudalsloppet 2013. FOTOGRAF: MICHAEL AHRENS.

Michael Leitner har tilldelats en atravard
glastrofé fér 100 lopp. Mats Liljegren
delade ut utmarkelsen vid Lidingé Ultra.
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Jonas Wincent IFK Sala erhaller standar for
25 maror i Sala pa Larkans IP.

FOTOAGARE: CHRISTER SVENSSON.

Christer Svensson delar ut standar och pre-
stationsnal i brons till Magnus Lindén pa
100 km Lejonbragden 2013 i Lund.

Tord Bliicher far en glastrofé for
100 lopp. Utdelare Mats Liljegren.
FOTO: JAN TERNHAG.

Bengt Lindgren har tilldelats
en statyett for 50 lopp.
FOTO: JAN TERNHAG.
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Mats Liljegren delar ut ett stan-
dar till Mats-Erik Wiktorsson.
FOTO: JAN TERNHAG.

Mats Hagberg, som tilldelats
ett standar for 25 lopp.
FOTO: JAN TERNHAG.

L.

Tomas Svensson delar ut ett standar for 25
maratonlopp till Ken Nordstrém.
FOTO: JAN TERNHAG.

UIf Nilsson tilldelas en valfértjant glastrofé  |ars Degerheim delar ut standar fér 25 lopp

for 100 lopp. Utdelare Tomas Svensson.
FOTO: JAN TERNHAG.

till Géran Eriksson och UIf Lindberg, bada
fran VAannas. roTO: JAN TERNHAG.
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| Roslagens

”2013 sa gar starten i Grisslehamn den
8 juni, malgang i Norrtélje samma dag
(hoppas vi).” Sa star det pa hemsidan
tillhérande en I6partavling som just
gatt av stapeln. Och i pm:et kan man
bl.a. lasa "Loppet ar ca 68 km langt...
och vi har en felspringningsgaranti
som innebdr att vi lovar att samt-

liga kommer att springa fel minst en

gang.”

ater det avskrickande? Lite lds-
Lkigt? Varen icke forskrickta,
ty pa Jattelangt blir du omhin-
dertagen som pd fd andra lopp. Och
faktum ar att i dr var vi flera som
inte inkasserade felspringningsgarantin,
eftersom ménga nya skyltar satts upp
langs Roslagsleden. Jag foreslog for tav-
lingsledaren PEK att de skulle smyga ut
och plocka ner nigra av skyltarna infor
nista drs lopp for att 6ka spanningen.
Fast vid ndrmare eftertanke behovs
det nog inte. Jatteldngt bjuder pa si
mycket 4nda, d4ven om man inte spring-
er vilse. Kvillen innan loppet brukar vi
samlas och ita en bit i Norrtilje, och
de flesta av oss skoljde ner den goda
maten med ett glas av det utmarkta
lokala Skebo-6let — kanske inte den bild
man har av lopare som laddar infor en
tavling. Men vi ar tamligen avslappnade
och ser morgondagens l6pning mer som
ett dventyr och social utflykt an som en
tavling. Mer om detta senare.

KLOCKAN 07.40 avgdr den abonne-
rade bussen fran Norrtidlje till star-
ten i Grisslehamn. Gunnika Isaksson-
Lutteman, forfattare till den nyutgivna
boken Vandra Roslagsleden (som dven
aterfanns i var goodie-bag), invignings-
talade pa rim, och de avslutande orden i
talet var ”Klara firdiga spring!”

Och sprang gjorde vi. Forbi Albert
Engstroms ateljé, pd smala stigar, forbi
ett orakneligt antal syrener som ytterli-
gare forgyllde denna soliga men annu
ganska svala férsommarmorgon med
sin doft. P4 klipphillarna vid havet var
det svarare att springa, men detta dr
ett lopp dadr kilometertider ar fullkom-
ligt ointressant. Desto intressantare var
vyerna, doften och ljudet av havet, de
smé stugorna, liljekonvaljerna, ekorren
och grodan som korsade vér stig.

Snart bildas sma grupper av lopa-
re som antingen kommit Overens om
att springa tillsammans eller som helt

jattela

enkelt rdkar hélla samma tempo. S4
hdr i borjan ar det inte manga tysta
stunder. Ultralopare har manga saker
att avhandla, bade vad giller 16pning
och annat. Vitska 1 ligger vackert vid
strandkanten efter ca en mil.

Sedan blir det blandad terring med
bade klippor, stig och grusvig fram till
Vitska 2. Hir ar Roslagen & C:o vird-
folk, och de har traditionsenligt bullat
upp med korv, kakor, godis, chips,
meloner — och sommarens forsta svens-
ka jordgubbar! Infor ett sddant utbud
kan man inte ha brattom, sd depastop-
pet blir 11 minuter! Ett annat stopp
kommer nir bron 6ver Vaddo Kanal
falls upp precis framfor oss — forsta
gingen som jag tvingas stanna hir; ett
tidigare ar klarade vi oss precis med en
sprint som om det gillde ett spurtpris.

VI SPRINGER NAGRA kilometer lings
kanalen. Jag har sillskap med en grupp
killar och tempot har dragits upp pa
det har lattlopta partiet. Det kianns bra,
men eftersom det ar narmare 4 mil kvar
bestimmer jag mig for att jag ska sakta
ner ndgot efter Vitska 3 som ligger... ja
varda?

Nar vi kommer till Gasvik ser vi
designbutiken Edblads — och det visar
sig att vi ska springa rakt igenom den
for att komma till kontrollen! Jag hin-
ner se att de har riktigt snygga saker,
men det hade nog inte uppskattats om
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Johan Karlbom och Steffen Adler med manga steg kvar.

en svettig lopare borjat prova klader, sa
shoppingen far ansta till annat tillfalle.

Det som ddremot inte fir anstd ar
att ladda med mer energi och vitska,
for nu nar vi kommit frdn havets svala
vindar ar det bitvis ganska varmt, dven
om temperaturen (som tur dr) inte pa
nagot sitt kan maita sig med hur det
var for tvd r sedan. Dessutom ar det
17 km till nista ordinarie kontroll, men
arrangorerna har stillt ut en vilbehov-
lig dunk med vatten pé strategisk plats
mellan kontrollerna.

Strax efter extrakontrollen befinner
vi oss pa en grusvig, och plotsligt kom-
mer mot oss en flicka pd hist. Hon har

Inga-Sarah Lindholm strax fére mal.

Robert Salander med
dryga milen kvar.

rott hdr och utstiende flitor — javisst ar
det Pippi och Lilla Gubben som ir ute
pa ridtur! Pippi bjuder pa pepparkakor,
vilket smakar alldeles utmarkt dven sd
hidr péd forsommaren. Lilla Gubben bor-
jar bli Jattelangt-kandis — forra aret dok
han upp som Hero tillsammans med
Fantomen och Devil!

NU BORJAR JAG f3i betala for fartokning-
en tidigare, och Vitska 4 ar ett valkom-
met tillfdlle att pausa ett par minuter
innan vi springer vidare in pa den sista
halvmaran. Benen mal p4, jag har gjort
det forr, ett steg i taget, framdt, framat.

Uppforsbackarna ar en ultralopares
badsta vin, for de ger skona gangpauser.
En man liangs banan ropar att jag ar
sjatte dam. Kul att veta, men jag tavlar
ju inte idag... Fast... Vid sista kontrol-
len, Viska 5, som ligger ungefar en mil
frdn mal, stir det en tjej i rosa, och inte
kan jag lita henne komma ivig fore
mig! Foljaktligen blir det bara en nadve
chips, och sd ivig.

Vi stannar dock strax till pd nytt for
att forse oss med vattenmelon som en
vanlig sjdl stallt ut till torstande lopare,
men sedan bar det av igen. Ett par blick-
ar Over axeln — hon verkar inte hianga
pa. Synd att tjejen i vitt, som gor sitt
forsta lopp over 5 mil, ar s& langt fore
— hon har varit snabbare i kontrollerna
an jag. Men vinta — dar framme ar hon
ju! Det ar inte alls sarskilt langt! Jag tit-
tar pa Janne, som jag haft sillskap med
hela vigen, och siager ”Nu j****r!”

Och jag, som sprungit med ganska
tunga och oinspirerade steg den sista
dryga milen, kinner hur energin form-
ligen rinner till. Jag okar farten utan
ndgon anstrangning alls, och har plots-
ligt fullt fokus. Lopningen gar omvix-
lande pa grus och stigar. Vart tog hon
vagen? Jo ddr! Vi narmar oss! Och efter
att vi tagit oss igenom en grind, med
kanske 3 kilometer kvar, gar vi forbi.
Hall tempot! Ge henne ingen chans att
haka pa! Badsjon ser mycket frestande
ut... men spring pa. Inte lingt kvar
nu. In i Norrtilje, det regnar nu; jag
marker det knappt. Langs 4n — och dar

ar upploppskylten! En sving, en kort
backe upp mot torget, och vi ar i mal!
Jag ramlar in i famnen pa PEK som ger
mig en vilkomstkram, och sitter sedan
utslagen pd marken under maltiltet. Jag
far arets roda (och, kan jag senare kon-
statera, snygga) Jattelangt-jacka over
axlarna. Fotterna sticker ut i regnet men
nir jag forsoker dra in dem drabbas
jag av kramp i ena benet... Men nigra
minuter, en mugg cola och lite chips
senare piggnar jag till och kan pé fak-
tiskt ganska oberorda ben gé ividg for en
underbar varm dusch.

KROPPEN AR MARKLIG. Den kan gd fran
ett antal kilometers stark och foku-
serad 16pning till att vara helt under
isen och tillbaka till normallidge igen
pa bara nigra minuter! Det var linge
sedan jag tog ut mig sd i ett lopp, och
det ar en skon, liksom renande, kansla.
Tiden 8:04 (sekunder ar ovisentliga
och registreras inte!) dr bara en kvart
langsammare an forsta dret, da jag vann
— nu hamnar jag pd en fjardeplats.

P4 restaurang Ett Glas precis vid
malomrddet fir vi mot uppvisande av
nummerlappen en portion spaghetti
och kottfarssas, och sjalvklart vill jag
gynna den lokala industrin, s& det blir
en Skebo-ol dven ikvill! Och joda, alla
utom tvd som tvingades bryta kom i
mal under l6rdagen, och felspringnings-
rekordet pa 8 extrakilometer dr ohotat!

Ett par gingare och en man fran
Tyskland 4r de som njutit langst av lop-
pet, men oavsett om man som de tar
tid pa sig eller springer fort som Jenny
Josefsson som vann damklassen och
Niklas Gavelfilt som tog hem herrklas-
sen pd nytt banrekord, sa dr Jatteldngt
nagot alldeles speciellt.

Med sin bana som gér rakt genom
forsommaren i Roslagen och det under-
bara arrangorsganget med sitt stora
engagemang i loparna och bygden, har
Jattelangt en alldeles speciell plats bade
i min tdvlingskalender och mitt hjarta!

CECILIA PETERSSON
FOTO: ANETTE GRINDE
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Jenny Josefsson och Niklas Gravelfilt tog
hem vinsten.
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Resultat Jattelangt 2013
Dam

PNV AWN =

. Jenny Josefsson 6.51

. Inga-Sarah Lindholm 7.12
. Elin Jakobsson 7.15

. Cecilia Pettersson 8.04

. Pia Rosvall 8.05

. Lina Lokander 8.19

Lena Ostman 10.19

. Madeleine Forsstrom 12.45

Brutit: Charlotta Sahlstrom
Herr

—_

70.

. Niklas Gavelfalt 5.39 (banrekord)
. Mats Vidinger 5.58

. Andrew Tutt-Wixner 6.03

. Fredrik Berglund 6.15

. Jakob Persson 6.19

. Daniel Hallgren 6.30

. Kristian Berglin 6.38

. Christer Tinnerholm 6.42

Johan Gard 6.48

. Fredrik Heyman 6.49

. Jonas Wangberg, 6.53
. Frederic Rambaud 6.57
. Robert Wallén 6.57

. Steffen Adler 6.57

. Fredrik Widfeldt 6.59

. Anders Bergstrom 7.05
. Marcus Berggren 7.08
. Thomas Lirén 7.08

. Robin Johansson 7.10

. Mikael Forsstréom 7.11
. Daniel Becker 7.13

. Fredrik Holmgren 7.13
. Jonas Sjoblom 7.13

. Kenneth Norman 7.15
. Marcus Eriksson 7.15

. David Blomqvist 7.16

. Stefan Hasselgren 7.20
. Sebastian Lauterbach 7.23
. Fredrik Lahnn 7.25

. Mikael Jansson 7.29

. Tobias Kristiansson 7.30
. Peter Fansjo 7.36

. Philip Persson 7.37

. Mats Liljegren 7.39

. Jerker Sterneland 7.40
. Daniel Wiberg 7.43

. Kristian Ekfors 7.43

. Michael Leitner 7.46

. Roger Tjernstrém 7.47
. Ake Myr 7.48

. Kristoffer Ho6k 7.52

. Leif Ahlander 7.58

. Johan Aronsson 7.59

. Hans Forsstrém 8.01

. Mattias Adman 8.01

. Alberto Pinton 8.01

. Jan-Erik Ramstrom 8.04
. Oskar Isoz 8.05

. Robert Salander 8.10

. Esa Rotinen 8.14

. Johan Karlbom 8.18

. Fredrik Berns 8.19

. Patrik Boman 8.19

. Thomas Dahlgren 8.21
. Per-Goéran Olofsson 8.24
. Bernt Hedlund 8.27

. Jérgen Blomqvist 8.35
. Jan Soderkvist 8.38

. Peter Nilsson 8.39

. Kim Bergsten 8.41

. Nicklas Lautakoski 8.41
. Michael Wahlin 8.45

. Marcus Holmgren 8.52
. Patrik Hernwall 8.52

. Erik Sifvert 9.23

. Robin Rundqvist 9.51

. Ola Knutsson 10.12

. Stefano Morini 10.19

. Lars Gustafsson 12.45
Martin Klages 13.03

Brutit: Tommy Svensson

Ka

Ila; http://jattelangt.blogspot.se/2013/06/

resultat-jattelangt-2013.html



Fran 0 till 100 pa 24 ar

Del 4, 2008-2009

Maj 2008 bjod pa en trilogi fér min
del. Den borjade med det nya 50 km-
loppet Liding6 Ultra som hade sin pre-
miar en stralande vacker forsommar-
dag. Mellan alla backar (Abborrbacken
erdvras tva ganger; den andra efter 4
mil!) nj6t vi av gronska och blomdoft.

asta lopp, som gick bara en
Nvecka senare, tillhor de mer

udda och upplevelserika i min
karridr — Great Wall Marathon! Vi
sparang inte hela maran pd Kinesiska
Muren, men nigra kilometer i borjan
och slutet fick oss att inse att det hade
behovts en rejalt utokad maxtid for att
klara den utmaningen!

Trappstegen var hoga och ojamna,
och vid passering nummer tva, efter ca
35 km, sdg jag lopare som krop upp pa
alla fyra och en kille var nara graten
av trotthet. Men en mycket stor andel
av loparna kom i mal — det hidr dr den
typen av lopp som man vill slutfora!

Att det var en magisk upplevelse
att springa pa muren behover val inte
sdgas, men aven den ldnga kuperade
slingan vi sprang ute pa landsbygden
var mycket speciell.

I byarna kantades vigarna av médnnis-
kor, framst barn och ildre, som nog inte
sett s& mdanga vasterlinningar. Barnen
gjorde high-five och vid ett tillfalle fick
jag en bukett nyplockade blommor att
ta med mig! Sjalvklart hade jag lagt
alla tankar p4 tid &t sidan, och jag njot
av upplevelsen i 6ver fem timmar, med
kameran flitigt klickande.

Det tredje loppet var det mer vilbe-
kanta Stockholm Marathon, dir jag
nog far siga att min roll som coach
for ett ging arbetskamrater var klart
mer lyckad dan min roll som lopare den
dagen!

AVEN LAPLAND ULTRA gick klart lang-
sammare dn tankt pga en forkylning.
Men det lilla debaclet overskuggades
helt av frigan som den ddvarande lands-
lagsledaren Kjell-Ove Skoglund stallde
till mig nar han kom ikapp: ”Skulle du
vara intresserad av att springa VM i
24-timmars i Seoul i oktober?” Aldrig
forr har jag fitt en sddan energikick
under ett lopp!

De narmaste manaderna blev siledes

FOTO ANDRE MINGNEAU

en transportstricka mot hostens stora
och hogst ovantade mal.

Fjillraven Classic valde jag att ga
istallet for att springa i den ojamna ter-
riangen pga en kringlande fot, men det
var 4nda en speciell upplevelse for mig
som faktiskt aldrig varit s& langt norrut
tidigare.

Man kan naturligvis diskutera om
den ska tas upp som ultralopp, men en
11 mil lang bana som ska avverkas till
fots med tidtagning riknar jag med i
min statistik!

Gemytliga Uppsala 100 km med ett
bra arrangemang och en vacker varv-
bana i centrala stan blev mitt genrep,
och jag kom i méal pa strax under 11
timmar.

"Mamma Mia here
we go again...”

SA VAR DET DA DAGS! Det jag dromt
om i yngre ar (men da gillde det fotboll
och handboll; att springa 24 timmar i
strack fanns inte pa kartan!) skulle bli
verklighet. Att sitta sig pa planet iford
den bldgula landslagsjackan var stort!

Tyvdrr var det en liten detalj som
stillde till det rejdlt for mig. Jag kan
inte sova pa flyg, och den linga resan
till Seoul och en tidsskillnad pd 7 tim-
mar innebar en ordentlig omskakning
av dygnsrytmen och ett uppdamt somn-
behov.

Jag horde inte klockan och forsov mig
rejilt den nist sista morgonen. Detta
innebar att jag inte fick en blund i 6go-
nen natten innan tavlingen... inte helt
optimalt d4 man ska vara fysiskt aktiv
och prestera pa topp i 24 timmar!

De forsta timmarna av loppet var
dock inget problem utan jag avverkade
varv efter varv pd den 923 meter linga
banan i ett behagligt tempo, och dven
om det borjade bli lite varmt var det
inget som storde.

Bara att emellandt titta ner och se
det gula linnet med Sweden pd brostet
gav extra energi, liksom att byta nigra
ord med lagkompisarna vid passeringar.
Abba-latarna som spelades med jamna
mellanrum gjorde mig pd gott humor
aven de, men efter ett antal upprep-
ningar tinkte jag ”Mamma Mia here
we go again...”.

Efter drygt halva loppet borjade
dock betongen kriva sin tribut av mina
larmuskler och iven magen boérjade
krangla; sannolikt spelade somnbristen
in har. Att anvianda en bajamaja av ost-

erlandskt snitt efter 15 timmars l6pning
var inte det lattaste... Jag tvingades
kapitulera och fick avverka de sista 9
timmarna gdende. Det kindes bittert
att inte kunna springa nar man tavlar
for Sverige, men jag samlade i alla fall
kilometer, om 4n i ett lingsammare
tempo dn planerat. 167,890 km fick jag
till slut ihop, vilket i alla fall fir ses som
godkint efter omstiandigheterna.

2009 BORJADE med ett 6-timmars-
lopp i Karlstad — inomhus och pa en
200-metersbana! Det var ett riktigt val-
arrangerat lopp trots att IF Gota aldrig
varit vird for ett ultralopp tidigare, och
jag lyckades springa langst av damerna,
knappt 62 km.

Nista tdvling var det informella och
trevliga Rdsta Runt S-timmars dér jag
sprang ca 46 km. Ungefir samma dis-
tans avverkade jag i Skovde 6-timmars
men jag sprang da inte hela tiden efter-
som det bara 1dg en vecka innan varens
storsta mal och forsta distanslopp —
TEC 50 miles.

Taby Extreme Challenge (TEC) har
100 miles som huvudklass, men efter-
som jag an en gang blivit uttagen att
representera Sverige i 24-timmars och
det loppet gick bara en dryg manad
senare, valde jag den kortare strickan.
TEC skapades av Jan Soderkvist, inspi-
rerat av amerikanska trail-lopp som
t.ex. Western States.

Deltagarantalet detta forsta ar var
inte s hogt, men loppet ar ytterst val-
arrangerat och har definitivt en rejal
dos av den fina stimningen pd langre
ultralopp i USA, och antalet anmailda
skulle komma att oka rejdlt de nirmaste
aren.

Loppet dr en varvbana pd en mil,
omvixlande grus, asfalt och terring,
och jag lyckades fa till ett riktigt bra
lopp och vann damklassen pd person-
basta 8,18. Nir jag kom i mal strax
innan morkrets inbrott hilsades jag
med fyrverkerier!

SA VAR DET dags igen att iklida sig bla-
gult, denna ging pa betydligt ndrmare
hall, i Bergamo i Italien. Tyvirr lycka-
des jag inte heller denna ging infria
de forvantningar jag hade pd mig sjilv
efter den lyckade forsdsongen.

Problem med en fot och en energibrist
som jag inte kint av tidigare gjorde att
jag dven i det hdr 24-timmars-VM:et
tvingades gd under en alltfor lang tid,
och min uppnddda distans blev bara
marginellt lingre; 168,440 km. Men
desto storre svenska framgdngar hade
vi genom Henrik Olsson!
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Han hade en skoldpaddsstrategi som
placerade honom langt nere i resultatlis-
tan de forsta timmarna, men en bit efter
midnatt kom beskedet att Henrik nu var
uppe i ledningen, och till slut skulle han
avverka 257,042 km, vilket var dver en
mil lingre dn tvdan. Det var fantastiskt
att fa bevittna detta pd plats!

MITT NASTA LOPP var en riktig kontrast
mot VM! Annu ett svenskt ultralopp
sag dagens ljus, med det talande nam-
net Jattelaingt. Loppet gick mellan
Grisslehamn och Norrtilje och var sam-
tidigt invigningen av den sista strickan
av Roslagsleden!

Jattelangt i det har fallet var 68 kilo-
meter, fordelade mellan grus, stigar,
stenhillar, filt och lite asfalt. Flera av
matkontrollerna befann sig i tradgardar
tillhorande ndgon av tivlingsarrango-
rerna eller den narmaste kretsen runt
dem, och det bjods pa bdde hembakat
och lokalproducerat.

Nu hade jag hittat tillbaka till den
goda form jag var i tidigare under varen
och tog hem segern i damklassen, men
den riktiga vinsten i det hir loppet var
upplevelsen!

NASTA TAVLING GICK desto simre. Jag
akte till 24-timmars i Hallsberg stres-
sad av jobbet och utan egentlig lust att
springa, och da blir det inte bra.

Nair ldren borjade sdga ifrdn efter
kanske halva loppet kunde jag inte hitta
motivation att fortsitta, och jag valde
trots bra yttre forhallanden att kliva av
istdllet for att g natten igenom.

D4 var det betydligt roligare att
springa GAX 50 miles i Skane. Vi var
en liten skara som startade i Having
vid nio en fortrollande ljummen augus-
tikvill, och sedan féljde vi kusten genom
Stenshuvud, Simrishamn, en massa sma
fiskeligen och Ales Stenar till malet i
Ystad. Storsta delen av loppet sprang
jag med Kristina Paltén, och vi hade
bestamt oss for att ta loppet som en
upplevelse, inte en tdvling. Och upple-
velser var det gott om!

Felspringningen i Vik dar vi ringde
pa dorren till ett hus strax innan mid-
natt for att friga om vigen och fylla
pa vatten, att slicka pannlamporna pa
Stenshuvud och bara se mérker och en
vidunderlig stjairnhimmel, fullminen,
att vinda sig om pa stranden och se den
forsta gryningen...

Det ir ultralopning for mig! Aven det
avslutande loppet for aret blev positivt
— ett pers pd Sormland Ultra Marathon
(SUM) med 4,41.

CECILIA PETERSSON



En lIopning fran Asien till Europa

del 2

Vi sitter pa torget i Bialystok, i nordos-
tra Polen, och njuter av glass och grad-
de. Vi har gjort 6ver 200 mils 16pning,
ungefar 100 aterstar.

agot som styrt hela var resa ar
Nmat. Forbranningen har ndtt

oanade proportioner. Det ricker
inte att bestdlla in en pizza for att bli
matt, det dr lika bra att bestalla tvd pa
en ging. Vi far anpassa var lopvig efter
hur vi kan hitta mat. Passera stider
sd att vi kan dta pa restaurang dr en
bonus, kroppen fungerar mycket bittre
pa lagad mat. En del dagar har det bli-
vit yoghurt, smorgésar, notter, choklad
och annat smaétt vi kan hitta och da ar
det tyngre att springa.

LOPNINGEN BORJADE i Turkiet den 30
mars. Var forsta kvill lyckades vi bli
tagna av polisen. Vi kom till en ort dar
vi raknat med att hitta hotell, men det
fanns inget. Vi 4t oss mitta pa en res-
taurang, anvande toaletten for att tvitta
oss och gick darefter ut i morkret for att
leta tiltplats. Valet blev en plan yta niara
vagen och ndr vi just krupit ned horde
vi polissirener.

Tva mian uppmanade oss att komma
ut och identifiera oss. Sprakforbistringen
var stor, vi forstod bara att de ville att vi
skulle plocka ihop véra saker och folja
med dem i polisbilen. Lite fundersamma
kring vad som skulle hinda stuvade vi
in allt. De tog oss till ett friluftsomrade
dar vi fick badda at oss i ett bonehus,
sen bjod omradets restaurangigare pa
te. Vi kom att dricka te pd ménga stil-
len i Turkiet. Minniskor viftade och
hejade pa oss fran bilar, en del langade
yoghurt till oss och stindigt var leen-
dena dar. Turkiet var ett land med

Vila i Turkiet...

omsorg och vinlighet. Dit kommer vi
garna tillbaka.

KROPPARNA VARA har fungerat lite
olika under turen. Carina opererade
menisken i slutet av oktober, dkte sen
pd ryggskott och direfter influensan.
Hon har dirfor inte tranat som hon vill.
Vi bestimde oss for att det var en risk
vi fick ta.

Semestern var bekriftad, biljetterna
bestillda och allt planerat. Ibland maste
man vdga hoppa for att det ska bli
ndgot. Kristina hade kunnat trina pd
som vanligt och dven vilat en del innan
avresa. Vi sprang 30-40 kilometer per
dag i borjan for att sedan 6ka mot
48-55 kilometer.

Formodligen blev det for mycket.
Carina fick forst problem med baksida
lar, men det lyckades vi hantera med
stretch och massage. Lite senare gjorde
vanster sena pa vristens framsida ont,
och den gav inte med sig. Vi fick inves-
tera i en cykel.
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Carina vixlade l6pning med cykling
under en tid for att sedan trappa upp till
full 16pning. Sista dagarna har cykeln
varit med som sikerhet och forhopp-
ningen dr att skippa den helt de fyra
sista veckorna.

I BULGARIEN VAR det svirare att komma
minniskorna inpd livet, spraket var ett
hinder och vi sprang mycket pa storre
vagar. Vi passerade stingda semesteror-
ter ddr Svarta Havet inte alls lockade
med ndgon badtemperatur. Det var

Rusk i Bulgarien...

Fotluffning i Bulgarien...

anda gott om hotell och restauranger sa
16pningen gick latt.

P4 vig in mot staden Varna svingde
vi in pd en liten skogsvag. Kvinnor sig
ut att std och vinta pa bussen, utsprid-
da pa olika stdllen. Vi sdg en bil slappa
av en kvinna och strax efterdt kom en
annan och plockade upp henne.

De ékte in i ett buskage. Vi hade
hamnat pd& Varnas prostitutionsgata.
Det vinde sig i magen. Strax daref-
ter passerade vi ett stort omrdde med
romer. Skripigt och fattigt men trev-
ligt! Omrédet ledde ned mot den stora
motorvidgsbron dar vi fick springa till-
sammans med bilarna dd var babyjog-
ger var for bred for att rymmas pd gang-
vagen mellan lyktstolpar och racket.

KRISTINA HAR FATT uppleva att kroppen
bara fungerar och fungerar. Det dr ett
forunderligt tillstdnd att springa dag
efter dag, utan att bli stel, och allt bara
rullar pa. Kroppen tycks kapabel till s&
mycket nar den far vdnja sig i en lagom
takt med belastning. Hoger skinka har
varit anstrangd en gang och en sém har
gett ett skavsdr, det dr allt. Det som dr
mest jobbigt ar faktiskt att ata.

Rumadnien bjod pd var i full blom-
ning samtidigt som viarmen kom. Under
nagra veckors tid hade vi 6ver 30, upp
mot 40, grader varmt. Mingder med
dricka pd dagen, keps och saltlosning
pa kvillen hjilpte oss hantera hettan.

I borjan mottes vi av ett dandlost jord-
brukslandskap vilket senare overgick
till kulliga &dkrar och byar som avloste
varandra i en aldrig sinande strom.

Virmen i Rumainien var péataglig dven

frdn minniskorna - en kvill fick vi bo
hos en familj som dven bjod pd middag
och frukost, en annan dag fick vi fodel-
sedagfika och sang i en affar nir de som
var i den forstod att Kristina fyllde &r.
Det vimlade av hdstdragna vagnar och
herdar som vallade kor, far och getter.

I varje by fanns minst tva-tre affirer
dar det ofta stod hist och vagn parkerad
utanfor medan kusken tog sig en 6l.

Mentalt ar det fortfarande svart att
greppa 300 mils [6pning och 35 mil i
kajak. Det gar inte att forstd. Det ar
tacksamt att var resa dr uppdelad pa tio
lander. Granspasseringarna ir utmarkta
delmal. Landerna gor att vi stindigt far
byta sprak, valuta och seder, vilket gor
att vi alltid far lira nytt. Hittills har vi
kant oss trygga vart vi dn kommer.

Vi planerar vir firdviag tvd, max
tre, dagar i forvdg. Viarme, hur vi mér,
avstandet till mat - det ar mycket som
paverkar hur vi viljer att springa.

LILLA UKRAINA PA 34 mil kdndes som
en munsbit efter 72 mil i Ruminien. Det
firades forsta maj, ortodox pdsk och
andra varldskrigets slut s det var helg
nistan hela tiden vi var dar. Vi mottes
av stora hus, vilklidda manniskor och
riktigt skruttiga vagar.

Bilparken bestod till 6verviagande del
av gamla Lador som kordes i sick sack
over vigen. Den sida med minst gropar
korde man pa. Alla var vana att vaja for
hinder, vi hanterades lika varligt som en
extra stor grop.

EFTER TVA TIMMARS viintan vid grinsen
kom vi in i Polen. Polen motte med
fortsatt virme, bade frdn sol och min-
niskor. En man som forsokt prata med
oss lite tidigare korde i kapp oss pa en
vig, med varm mat och te.

En familj bjod in oss till deras hem dir
vi fick sova och ita. Polen overraskade
med fargstarka, gamla stader, fullprop-
pade med uteserveringar och pd manga
satt ar Polen ett dromland for en I6pare.
Det finns mangder med sma, slingrande
vagar utan trafik, i byarna finns matbu-
tiker och landskapet ar vackert.

Enda minuset 4r myggen som ibland
gor att vi far spurta genom skogsavsnit-
ten.

IDAG HAR VI vir fjarde vilodag. Hittills
har vi snittat 41 kilometer per dag,
vilodagarna inraknade. Det ar en valsig-
nelse att inte behova proppa i oss mat
till frukost, vi vet att vi fir bade lunch
och middag idag. Ett rum med aircon-
dition gor att vi sover som stockar. I det
rummet ligger just nu var tvitt pa tork i
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solgasset i fonstret dar vi har pallat upp
en torkstallning.

Resan lir oss losa problem. Vi har
kommit till stadiet dd saker gar sonder
- skruvarna lossnar pa cykeln, de vat-
tentita sickarna har revor, Kristinas lig-
gunderlag har en licka ndgonstans och
loparskorna bérjar bli tunna i sulan.

Det dr en magnifik resa vi dr ute pa
och dn 4terstdr fyra veckors lopning och
tre veckors paddling. Trots svett, slit,
hunger, smuts och trotthet emellanat ar
det ett riktigt lyxliv vi lever!

TEXT OCH BILD:
KRISTINA PALTEN OCH CARINA BOREN

Faktaruta:

Turen gick under namnet "Fran
Miklagard till Stadsgard” och star-
tade naturligtvis i Miklagard, dvs
Istanbul.

Vi passerade tio lander langs vagen
— Turkiet, Bulgarien, Rumanien,
Ukraina, Polen, Litauen, Lettland,
Estland, Finland och Sverige.

Den 28:e mars flog vi ned och 13:e
juli gick vi i land vid Stockholms
Stadshus. Mer info finns pa
www.carinaboren.se, www.palten.se.
Twitter #miklagardtostadsgard.



Ambassadorspresentation

Ambassador Bertil L. Jansson

Ambassador ar ju en mycket fin titel
pd en medlem i sillskapet som i all
0dmjukhet forsoker sprida budskapet
om att langlopning 4r ndgot alldeles
sarskilt fint!

Jag blev overtygad 1995 av min gode

vian Kjell Astrom i Méankarbo att en
mara borde jag nog klara av. 5S4 jag tri-
nade och trinade under hela éret.
Jag var vil inte helt otrinad innan,
men kinde mig nog iandad osiker pa
att jag skulle kunna klara av distansen
42 195 m - det kidndes nistan oover-
stigligt men OK da, sa jag till Kjell: ”Vi
forsoker pa Aland marathon pé senhos-
ten”, sa jag. Och sd blev det.

Jag hade inte moderna loparklider,
men hyfsade skor. Nir starten gick en
kall morgon i Mariehamn sa tyckte jag
att allt kandes bra och i mal kom jag pa
godkinda strax under fyra timmar.

Sa borjade det och kanslan var att
detta med maraton var vil ingen storre
match.

ARET EFTER BLEV det si att jag halkade
in pd ett bananskal till jubileumslop-
pet i Boston pa grund av att en van till
Kjell fick forhinder. Det loppet var en
verklig klassisk maraton utan varv eller
liknande. Man lopte fran A till B och
madlet var i Bostons centrum.

Sen av bara farten det dret blev
det  Stockholm  marathon och
Strommingsmaran i Soderhamn. Det
gick lite littare da att anmaila sig sent
till de stora loppen. Nu verkar allt vara
fullbokat ett ar innan. Men det dr nog
resultatet av att s ménga verkligen vill
ut och springa.

Jag tycker vi upplever en tid av myck-
et stort intresse for de stora tdvlingarna.
Det kdnns som om vi lever i en tid dar
allt fler motionerar och deltar i langa
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lopp men att vi i sillskapet 4andd har
svart att fa fler medlemmar!

1999 KOM KJELL och jag pa att vi skulle
ordna ett eget lopp i Uppland. I sam-
verkan med friidrottsklubbarna Ranas
4H och Knutby IF si bildade vi en liten
allians med var egen mycket lilla klubb
Kolarmora KIE och pa sa vis blev det
verklighet att arrangera ett marathon-
lopp. Under sex ar arrangerade vi vart
lopp med start och mal i Knutby, som
vi dopte till Kolarmora Marathon. Vi
hade en liten organisation och sma
medel men trots detta sd blev resultatet
gott och vi blev inskriva i maratonhis-
torien. Och nog var det jitteroligt, men
allt man gor kommer till ett slut och s&
dven med detta.

JAG HAR PERSONLIGEN lépt 33 mara-
tonlopp, vilket kanske inte dr s mycket
att vdsnas om men jag har genom dessa
fatt uppleva ett antal stider i Europa
och i Amerika och som snabbast var jag
vil kring 3.40.

Nu dr jag inte lika rask och har
haft en del skador s& Goteborgsvarvet
och Lidingoloppet har fitt ersitta den
langre distansen - men mitt mal ar alltid
att snart vara ater pd banan.

Jag glads oerhort over vilket stort

intresse det finns att idag stalla upp
pa de stora langa loppen i Sverige och
utomlands.

JAG HOPPAS ATT vi i Marathonsillskapet
skall hitta nya medlemmar och intresse-
rade personer som vill bli medlemmar
och pd si sdtt bidraga till att sprida det
goda budskapet.

Forutom l6pning sd har jag under
méanga 4r varit fotbollsdomare och
domt over 850 seniormatcher - mest
pa lite ligre nivder men med ett stort
engagemang. Och jag kan inte nog
tacka lopningen for att det gdtt sd bra
med fotbollen - man knappt minnas att
nagon brikat med en pa planen! N4ja,
men en god kondition medfér att man
har ett forsteg i sina bedomningar fram-
for kanske lite trotta spelare!

SOM AMBASSADOR forsoker jag triffa
l6pare ute pd tavlingar. Senast var jag
pa Oppet spar i Vasaloppet och vil dir
blev det mycket tal om l6pning s man
far ta chansen ddar man ar!

Forutom att vara ambassador sd ar
jag revisor i sdllskapet och i den rollen
s dr jag mycket imponerad av hur sty-
relsen jobbar och med vilken glod och
intresse de tar sig an den viktiga uppgif-
ten de har att leda sillskapet framét.

Jag bor fortfarande ute pa landet med
Knutby som postadress och idag vet
vl alla var Knutby ligger, men jag bor
i en liten by som heter Bladidker. Jag
har familj och vuxna barn och arbetar
inom Svenska kyrkan och just nu ir jag
kyrkokamrer i Alunda.

For mig har engagemanget i sdllskapet
varit av stort varde och jag hoppas att vi
tillsammans skall forbli en fin organisa-
tion for langloppslopning i landet.

BERTIL L JANSSON

Vinnarna i Fodelsedagsjoggen

Vid styrelsemoétet den 13 maj drogs vinnarna i
Fodelsedagsjoggen den 23 mars 2013.

Totalt deltog 60 Iopare i drets Fodelsedagsjoggen, varav 20
stycken sprang maraton. Styrelsen har med hjilp av Fru Bok:
Fortuna fordelat priserna till alla som deltog. Bok:

Vi lottade ut biobiljetter, bocker och t-shirts till 6 lyck- ’
liga vinnare. Vinnarna mdste hora av sig till Svenska

Marathonsillskapets ordforande

ordforande@marathonsallskapet.se sd vi kan skicka pri-
serna eller himta dem fore den 1 oktober.
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Biobiljett: Lena Westerlund

Helena Nyqvist

Féljande priser har lottats;

7,0 km, Stromsund
28,0 km

Rickard Ottosson 21,1 km Stromsund

T-shirt: Melker Kjellgren 21,1 km Stromsund
Roger Andersson; T-shirt: Louise Backelin 6,1 km
T-shirt: Helena E 6,1 km jogg.se

Ambassadorspresentation

Zetterlund fran Z-lan

Jag foddes i Stuvsta utanfor Stockholm,
men flyttade som fyradring till Vasteras
ddr jag vaxte upp. Jag borjade mitt
idrottande som skridskolopare i SK
Pollux och cyklist i VIK i Visterds.

Efter ldrarstudier i Karlstad sokte
jag mig till Jamtland och Stromsund
for att arbeta och utvecklas som skrid-
skolopare. I Stromsund bor jag fort-
farande.

Skridskolopningen forde mig bl a
till Alma Ata, Cortina, Madonna di C.
och Davos. Fantastiska upplevelser!

TIDIGT HADE JAG haft drommar om
att ndgon gang i livet forsoka mig
pd att klara av ett maratonlopp. Det
fanns inte s& manga lopp att valja pa
ndr jag bestimde mig for att testa en
mara 1974.

Debutloppet dgde rum den 29
juni vid SM i Hiverodal i Uppland.
Anmilningsavgiften var 20 kr och
loppet hade 73 startande. Innan start
maste alla deltagare genomgd en hil-
soundersokning av lakare. Han lyss-
nade med sitt stetoskop pa hjirtat och
kollade hur vi sdg ut i halsen.

Nir startskottet small hade jag tre
malsattningar: Forst och framst att
fullfolja, vidare att inte bli sist och
slutligen att komma under 3 timmar.

Alla malen infriades och jag slutade
33:e med tiden 2.55.16. 53 Iopare
kom i mal. Jag fortsatte med skridsko-
tavlandet, men jag hade fatt lite smak
for det dar med maratonlopning.

DM | MARATON for Jamtland/
Harjedalen gick i Hammerdal 1976
och detta blev mitt andra maraton.
Det blev nytt ”pers” med 6 min. och
niar Stockholm Marathon arrangera-
des forsta gangen 1979 var jag givet-
vis med pd startlinjen for min tredje
mara.

Mitt personbidsta pd marathon
ar 2.34.21 presterat vid Umemaran
(norrlandska masterskapen) 1987 och
under ett par ar trinade jag ganska
mycket.

Tyvarr gick det som for ménga
andra langlopare och jag tvingades
vila i flera omgangar pid grund av
skador.

Slemsdcken vid hilbenet pd bada
fotterna opererades, och muskler pa
baksidan av laret har fler dn jag haft
problem med.

Idag springer jag marorna nastan

Mats och sonen Anders.

tvd timmar ldngsammare an i slutet
av 80-talet. Ju dldre man blir, desto
ldngsammare blir man, vilket faktiskt
kanske gor att man littare kan se
lopningens egentliga varde och man
uppskattar formagan att over huvud
taget kunna jogga.

TRANINGEN BESTAR f6r min del ofta
av en kort loptur pd lunchen. Pa
helgerna har jag ibland gliadjen att fa
gora en langtur med min son som ar
sndll och joggar i pappas tempo denna
dag. Lopningen fyller mig nu med ro
och vilbefinnande.

Nir jag fick Marathonsillskapets
statyett for 50 maror var det verkli-
gen ett jattestort ogonblick for mig.
Samma gliadje och tacksamhet kinde
jag ndr Jan Lind i samband med
Karlstad Marathon 2004 overlimna-
de 100-lopps-utmarkelsen. Nu vintar
jag pd att f& 200-tallriken vid 4rets
Stockholm Marathonmaissa.

JAG HOPPAS ATT jag som ambassador
for Svenska Marathonsillskapet kan
bidra till att vi fir fler medlemmar och
att fler upptacker glidjen med lopa
och jogga. Nar jag sjalv blev medlem
1980-81 var jag oerhort stolt over att
ha kvalificerat mig for ett medlemskap,
d v s klarat av att springa 42 195 m.
MATS ZETTERLUND
kontaktombud@marathonsallskapet.se
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I bokhyllan hos en lopare

Den ultimata I6parguiden -
Snabbare, starkare, battre
Edwards - Foster - Wallack
ISBN 978 91 1 304966 3
Forlag: Norstedts 2012

Fantastiska loparsteg fyller stunden for
mdnga manniskor, men vi ndr inte riktigt
anda fram for att gora det riktigt snabbt.
Vi star och stampar i var utveckling. Vi
kommer helt enkelt inte dit vi vill och vi
undrar varfor. Ja, svaret dr naturligtvis
att vi inte trdnar rdtt. Vi springer for
mycket eller for lite. Vi ar for ensidiga
och vi glommer vilan eller komplemen-
ten.

Den hir boken ger oss en hel del kloka
rdd. Den gor mig glad och inspirerad.
Den stirker min tro att det dr bra att
trina olika, att variera och att lira sig
nya idrotter — men ocksd att man blir
duktig pa det man 6ver pa. Vill jag bli en
duktig langloperska sa maste jag springa
langt, men ocksa kort. Det dr ocksd helt
ok att cykla, simma och paddla.

Boken far mig ocksd att inse att jag
madste atervanda till gymmet och de olika
gympapassen. For det ar allt detta till-
sammans som gor mig stark, glad, duk-
tig och rask. Och just det vill jag ju bli.

DEN ULTIMATA LOPARGUIDEN lotsar mig
till fler idrotter, som komplement, ska-
deforhindrande och dterhimtande men
ocksd som en insikt om hur ritt det ar
att trdna mangsidigt. Den lotsar mig till
tanken om kosten, igen. Det dr svart att
andra sina vanor, men efter flera lopar-
bocker med samma budskap kan det
noteras att det dr viktigt.

Kosten pédverkar mina resultat, precis
som den pdverkar mitt dagliga valma-
ende. Boken lotsar mig ocks3 till gladje,
pulstanken, insikten om vardet att rora
pd sig och den fir mig att vilja gora mer.
Underbara fantastiska rorelse - den som
gor mig glad. Den som fyller mig med
glidjefylld njutning, sdrskilt nir solen
skiner. Rorelsen — som férhoppningsvis
gor mig fysiskt och mentalt hel lingre
genom livet. Och den som gor att jag
haller mig sund, frisk och hel hir och
nu.

DENNA BOK GOR mig glad. Den ger mig
an fler skal for mer - och battre - rorelse.
Njutning stdr pa agendan, genom lis-
ning och genom aktiv, hilsofrimjande
rorelse.
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se



Det svenska ultralandslaget

Sverige har landslag inom en rad
olika idrotter. Det svenska ultralands-
laget tillh6r definitivt inte de mer
valkanda. De senaste aren har dock,
lite i skymundan, svenska kvinnliga
och manliga ultralopare skordat stora
framgangar i europeiska masterskap
och varldsmasterskap i saval 100-kilo-
meters- som 24-timmarslopning. Mats
Liljegren (ML) har stallt nagra fragor
till Svenska Marathonsallskapets
ambassador Reima Hartikainen (RH),
som dven ar landslagsansvarig for det
svenska 24-timmarslaget och som &ar
en av Sveriges basta 24-timmarslépare
med ett personbasta pa 241 kilometer.

ML: Hur ldnge har Sverige haft ett lands-
lag inom ultralépning?

RH: Ett landslag fanns redan innan jag
bérjade med ultralopning. Det star-
tade i borjan av 2000-talet. Kjell-Ove
Skoglund var den som sprungit flest
ultralopp och hade ansvaret for att
samordna det svenska deltagandet i
masterskapen.

P4 den tiden sd fick ultraloparna
med godkdnnande fridn Svenska
Friidrottsforbundet (SFIF) skota detta
pd ett fint sitt och ldna landslagskla-
der ifran SFIF. Ekonomiskt fick man
dock klara sig med egna pengar och
lite av de “travel grants” som dela-
des ut av International Association of
Ultrarunners (IAU) baserat pa prestatio-
ner i tidigare lopp. Men det dr en dra att
fa springa for Sverige i ett masterskap,
sa det fungerade bra dnda.

ML: Néar borjade du sjilv engagera dig
i det svenska ultralandslagets utveck-
ling?

RH: Anda sedan mitt forsta ultralopp
2003 sa har jag jobbat aktivt for att vi
ska fa vara en del av SFIFE. I borjan gick
det trogt, vilket delvis berodde pa att
Sverige dd inte hade sd manga lopare
som var med och tiavlade pd hog niva.
Men skam den som ger sig! Helt plots-
ligt s4 kom det fram bra lopare bade pa
100 kilometer och 24-timmars.

Efter ett entraget arbete sa fick vi
vart forsta SM péd 100 kilometer, vilket
arrangerades i Tibro i april 2011. I
samma veva sd fick vi komma in som
fullvardig medlem inom SFIF och far
ersittning for resor med mera kring
masterskap.

Samtidigt fick vi en grenutvecklings-

ansvarig for ultra och det medforde att
vi hade en mojlighet att vara med och
paverka var gren.

ML: Ja, SM i Tibro 2011 var en viktig
milstolpe for svensk ultralopning dar
jag sjalv hade ndjet att delta. Hur har
det gatt sedan?

RH: De senaste aren har vi fitt fram
ménga goda 100-kilometerslopare. P
herrsidan ar det Jonas Buud som varit
mest framgangsrik i de internationella
masterskapen med tvda EM-guld och tva
VM-silver som framsta meriter.

Det roligaste dr dock att det har skett
en kraftig forbittring av resultatnivdn
pd damsidan de senaste dren. Kajsa
Berg har tagit tvd EM-guld och ett
VM-silver, men dven Sophia Sundberg,
Gloria Vinstedt och Kerstin Rosenqvist
har presterat bra i misterskapsloppen.

Aven pa 24-timmars sa har damerna
gjort manga fina resultat de senaste aren.
Bland annat har Anna Grundahl, Torill
Fonn, Maria Jansson, Sandra Lundqvist
och Annika Nilrud gjort mycket bra
ifran sig i de tva senaste internationella
masterskapen.

P4 herrsidan tog Henrik Olsson
VM- och EM-guld redan 2009, men
sedan har resultatnivan sjunkit 4ven om
Andreas Falk gjorde en stark insats i
VM/EM i varas.

ML: Vad tror du férklarar den starka
utvecklingen inom svensk ultral6p-
ning?

RH: Jag tror att denna beror pa att fler
vill vara med och representera Sverige
och peppas av andra att jobba mot att
kunna komma med i landslaget. Jag tror
att toppen dr en skord av den bredd
som kommit for att stanna i och med
att fler och fler provar pad att springa
ultralopp och till slut far vi fram bra
16pare dven i toppen.

Det giller att bara njuta av det som
hiant de sista 10 dren. Forr skrattade
man 4t oss, men idag sd tappar manga
idrotter medlemmar, medan ultralop-
ningen bara okar for varje dr och det
gor att vi kommer att fa fler som forso-
ker att f3 vara med i landslaget.

ML: Du ar i dag landslagsansvarig for
24-timmarslépning inom SFIF. Hur gick
det till?

RH: Jag kom in i SFIF genom att Kjell-
Ove Skoglund skulle trappa ner. Jag har
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Fabe hena gonn

Reima Hartikainen i Espoo 24H 23-24 febru-
ari 2013. FOTO: ESKO ANTTILA.

deltagit i internationella misterskap i
24-timmarslopning sedan 2004 med
Kjell Ove som forbundskapten, och pa
den vigen ar det.

I och med Jonas Buuds framgangsrika
intdg i 100-kilometerslandslaget blev
aven Peter Fredricson, som hjélpt Jonas
forr, involverad.

Sedan ndgra &r ar Peter landslagsan-
svarig for 100-kilometersloning, men
Peter och jag jobbar mycket ihop med
det mesta.

ML: Jag tackar for pratstunden och 6ns-
kar det svenska ultralandslaget lycka
till i kommande maésterskap.
Nista internationella masterskap i
ultralopning ar VM i 100-kilometers-
16pning i Durban i Sydafrika den 26
oktober. Jonas Buud (som blev tvad i
Comrades Marathon med start i Durban
den 2 juni i ar), Kajsa Berg och Sophia
Sundberg dr forhandsnominerade.
Slutnominering sker den 9 augusti efter
Stockholm Ultra den 4 augusti, som
dven dr SM i 100-kilometerslopning.

Ytterligare information om ultra-
landslaget, tidigare och kommande
masterskap med mera finns pa Svenska
Friidrottsforbundets Kommitté for
UltradistansLopning (KUL) hemsida,
www.ultradistans.se.

MATS LILJEGREN

> www.facebook.com
/springtimeTravel
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KILIMANJARO MARATHON

2 mars » KILIMANJARO MARATHON

Forestall dig en blandning av elefanter, gnuer, zebror, bufflar,
hyenor och antiloper med I6pning och bergsbestigning.
Forverkliga drémmen om att bestiga det maktiga berget

Kilimanjaro och dessutom uppleva Afrikas savanner och
unika djurliv. | tillagg kan du springa ett maraton, halvmara-
ton eller ett "funrun” pa 5 km.

HARLIGA UTMANINGAR UNDER 2013/2014

- CHICAGO MARATHON The Bank of America Chi-
cago Marathon ar kand for sin snabba och flacka bana mitt i stan.
Langweekendresa.
- NEW YORK MARATHON

Vérldens héaftigaste maraton i varldens haftigaste stad.
New York &r aldrig fel och att f& uppleva New York under “Marathon
Sunday” &r nagot alldeles extra. Weekend eller veckorresa.
- HONOLULU MARATHON En harlig och innehallsrik
rundresa med stopp i metropolen Los Angeles, Honolulu, paradison
Maui och charmiga San Fransisco. Valj mellan Honolulu marathon
eller Mayors walk - 10 km. 18 dagarsresa.
TOKYO MARATHON - Spring ett mara-
ton i den ultimata megastaden. Upplev skyskrapor, ett shopping-
mecka, ett makalost nojesutbud i varldens storsta metropol. Tokyo
kommer inte att gora dig besviken. Weekend eller veckoresa.
- NYA ZEELAND - MOUNTAIN TO SURF MARATHON
Upplev naturskdna, spannande och mystiska landet Nya Zeeland.
Har bjuds trollska skogar, maraton och ett storslaget dventyr. Valj
mellan ett maraton, ett halvmaraton eller 10 km. 18 dagarsresa.
- KILIMANJARO MARATHON Forestall dig en bland-
ning av elefanter, gnuer, zebror, bufflar, hyenor och antiloper med 16p-
ning och bergsbestigning. Intresseanmalan ar éppen. Tvaveckorsresa.

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

- NEW YORK HALVMARATHON Upplev fantastiska
New York! Ett harligt, valarrangerat och internationellt halvmara-
tonlopp mitt pd Manhattan. Weekendresa.

- BARCELONA MARATHON Hang med till span-
nande och charmiga Barcelona. Upplev gatulivet, marknaderna pa
Las Ramblas och den fantastiska arkitekturen. Weekendresa.

- PARIS MARATHON Mot varen i Paris. Ett riktigt sightsee-
inglopp som gar genom Paris centrala delar, du passerar manga av Paris
sevardheter sasom Eiffeltornet, Louvren, Triumfbagen etc. Weekendresa.
- LONDON MARATHON Ett av varldens storsta och
haftigaste maratonlopp. Imponerande publik och méaktig malgang
utmed Buckingham Palace. Weekendresa.

OVRIGA LOPP 2014

e Boston Marathon

e More Magazine

o Womens Halfmarathon
e Brooklyn Halfmarathon
o Berlin Tjejmil

e Luxemburg Marathon
e New York Tjejmil

e Swiss Alpine Marathon
e Medoc Marathon

o Berlin Marathon

o Buenos Aires Marathon
och Inkaleden

e Chicago Marathon

e Dublin Marathon

e New York Marathon

e Havanna Marathon

e St Barth
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150 svangar i Montijo

_———

Arets forsta 50 km, tillika arets forsta
utomhustavling, gjorde jag I6rdagen
den 16 mars. Montijo ligger bara ett
par mil fran Lissabon och tavlingen
géllde som portugisiskt och spanskt
masterskap pa 50 km.

[ X J

ven i fjol samkorde grannlan-

derna sina S-milsmasterskap.

Samtidigt pagick det allt fran
ungdomslopp pa 4 km, juniorlopp och
veteranlopp pa 10 km. Dessutom hade
seniorerna dven 20 km att vilja pa.

Birger Filt pd gangforbundet hjilpte
mig med anmilan genom friidrottsfor-
bundet for att fi starta. Till min hjilp
som drickalangare hade jag min danske
van Peer Jensen. Vart hotell lig 150 m
frén startomrddet.

Ett par veckor fore loppet var jag
inne pd arrangorens hemsida och sdg att
tavlingen var flyttad frdn sondagen till
lordagen. Tur att jag sdg det och skont
att vi startade forst klockan 14 pd lor-
dagen da vi kom fram sent pa fredagen.
Mycket kan hinda men dn sé lange har
jag aldrig missat en start, peppar pep-
par. En del gangare kinde jag igen fran
mina tidigare tavlingar i Portugal och
Spanien.

FOR ATT SPARA tid erbjod Peer sig
att himta min nummerlapp medan jag
forberedde mig infor start pd rummet.
Plastra brostvartor, blanda dricka och
fotvard. Pimpsten och vaselin dr min
hemlighet for att fotterna ska klara av
langa strapatser. Inte en bldsa pa fot-
terna hade jag efterat, vilket ar skont
att konstatera.

Efter ett tag var jag klar med alla
mina procedurer men ingen Peer som
kom med nummerlapp. Nu var tiden
knapp till start och jag beslot mig for
att gd ut och leta efter den forsvunne
”bottleman”.

Jag hittade Peer i restaurangen sittan-
des och ita.

— Jag hittade inte nummerlappen och
blev hungrig, sa Peer.

— Du kunde vil for tusan talat om for
mig vart du tog vigen, friste jag irri-
terat.

NU VAR GODA riad dyra. Jag fick rusa
ut och leta efter nummerlapparna. Och
det var ingen konst att hitta. Ddremot
fanns det inga sidkerhetsndlar att fa. Jag
fick skynda tillbaka till hotellrummet

ddr jag dumt nog lit mina egna ligga
kvar. Tur att det bara var 150 m att ta
sig till startplatsen. Banan, som var en
kilometer ldng, hann jag inte inspektera
mer dn halva.

Rakstrackan vi gick pa var ca 400 m
laing och mitt pa den gick vi in pa en
blindtarm ca 50 m. Fram och tillbaka
gor 150 stycken 180 graders svdngar.
De spanjorer och portugiser som gillade
banan var lattriknade.

Jag, som haft ont i hoger ljumske,
kan inte svdnga utan bara ga rakt fram.
Mot de 6vriga gadngarna tappade jag ett
par meter i varje 180 graders sving. Vil
under tivlingen skotte Peer sig utmarke,
langade dricka, fotade, hejade m m. Vi
var fyra som gick utom tavlan.

FORUTOM MIG VAR det tvd brasilia-
nare pd 50 km som bada blev diskade
och litauiskan Kristina Saltanovic med
OS-meriter som kom trea pa 20 km.

Vi var ca 40-50 som kom ivag nigra
minuter efter klockan 14, varav 21
stycken pd 50 km. Resten av gubbarna
gick 10-20 km. Herrsegraren pa 20 km
hade 1:26.26.

Ett par veckor senare gick han pa
1.22 pd en snabbare bana. Under tiden
vi gick startade damernas 20 km och
flera olika ungdomsklasser, vilket dr ett
trevligt avbrott med nya ansikten (lds
kvinnliga former) under resans ging.

Jag hade som mal att g& mina 50
km pa 4.30. Det sprack omgéende dar
de flesta varv gick ndgra sekunder for
langsamt. Det drojde linge innan jag
fick fart pa de gamla benen.

VID 35 KM BLEV jag varvad av tva portu-
giser, Gil och Martins som kom etta och
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Pedro Martin,

{ Luis Gil och
Christer Svensson.
FOTO: PEER JENSEN.

tvda i deras maisterskap. Jag fick i en
hogre vixel, dntligen, och kunde hianga
med i deras fart. Bitvis var jag sjilv
uppe och drog. Mellan 35 och 45 km
var min starkaste period under 5-milen.
Och fortfarande vid 45 km hade jag
chansen att gora ett negativt lopp.

Tyvirr orkade jag inte hélla i utan
tappade 80 sekunder, men en av mina
jamnaste 50 km blev det i alla fall dar
min slutplacering blev tio strax fore
solnedgdngen. Segraren Claudio med
mexikanska rotter, gick 3 min snabbare
pa andra halvan och vann pd 3:55.13.
Sjdlv kom jag in pd 4:36.06. Peer, som
skrev ner alla mina 50 varvtider, klock-
ade mitt 41a och 44e varv som snabbast
pa 5.20 resp. 5.22. Det kanns battre an
om det forsta varvet hade varit snab-
bast. Vid maratonpasseringen hade jag
ca 3:52.15.

FOR ATT GORA det mer spinnande tip-
pade vi min sluttid. Peer kom nirmast
och jag fick bjuda honom pd middag
efterdt, vilket jag i och for sig andd hade
tankt gora. Som Mats Liljegren skrev
i ett tidigare nr av Marathonléparen
kunde jag konstatera att Lissabon dr en
backig gammal fin stad nar vi turistade
och passade pa att dka sparvagn.
Sparvagnar har alltid varit Peers stora
passion i livet. Det ar trevligt att hinna
med lite sightseeing innan hemfard.
Eller rattare sagt dkte Peer hem till
Kopenhamn medan jag dkte vidare
till inomhus EM for veteraner i San
Sebastian dar jag tavlade fyra dagar
senare och gjorde tre starter men det ar
en helt annan historia.
CHRISTER SVENSSON
Vaxjo AlS och ambassador for SMS

Resultat

Vattudalsloppet 2013-05-04

Namn Klubb Tid

1 Patrik Norberg Trangsvikens IF 3.05.23
2 Fredrik Olsson Jamtkraft 3.07.41
3 Peter Gellerstedt Norum SK 3.09.10
4 Erik Dahlberg VLDK 3.28.38
5 Erika Lindstrém Ostersund 3.31.54
6 Andreas Lindstrém Ostersunds Triathlon ~ 3.32.49
7 Gabriel Ternstrom Ostersund 3.37.09
8 Louise Hjelmrot Fransta 3.41.25
9 Mikael Thulin VLDK 3.51.52
10 Marta Moe VLDK 3.59.44
" Mats Zetterlund VLDK 4.09.47
12 Thomas Cahling Ljusdal RC 4.28.41
13 Sigvard Komplimae VLDK 4.55.00
Kullamannen 2013-05-11

NamnKlubb Tid

Damer

1. Lotta Alverus IS Goéta 05.16.21
2. Emma Andersson Savedalens AIK 05.17.01
3. Hanna Johansson 05.35.59
4. Lotta Sjoberg Helsingborgs SOK 05.39.40
5. Linda Bengtsson 05.47.14
6. Annika Hagfjard IF Linnéa 05.51.33
7. Emma Lindén Savedalens AIK 05.51.55
8. Miranda Kvist Salomon Trail Team 06.16.00
9. Maria Andersson 06.18.20
10.  Ingvill Steday-JohanseniIF Fray 06.30.12
11. Maja Nygren AXA sportsclub 06.31.28
12.  Rebecca Sinclair Lost World 06.38.53
13. Anna Glenngard Triathlon syd 06.49.29
14.  Anna Kérnung 07.03.21
15.  Jenny Ambumsgard 07.09.48
16.  Annette Poulsen Jyderup lgbe- motionskl 07.11.32
17.  Asa Broberg 07.13.57
18  Kristi Battalini Lost World 07.14.17
19.  Birgitta Alhall Sths trail running sallsk. 07.14.19
20.  Sofia Henriksson Linkoping 07.27.25
21.  Lupita Svensson 08.21.34
Herrar

1. Anders Widegren Maélar6 sok 04.22.38
2. Ragnar Crona Orgryte IF 04.26.33
3. Henrik Pilvinge Skogsléparna 04.27.33
4. Edvin Karlsson IK Akele 04.30.20
5. Erik Hedlund IK Ymer 04.31.05
6. Per Markus Jonsson  Kalmar OK 04.37.27
7. Niklas Olofsson Ngenic 04.38.49
8. Tomas Bergman Inspecta 04.39.28
9. Mads Lyhne Haslund ~ AC Pain 04.40.20
10.  Christian Mansson Ré&ddningstjanst. Syd IK 04.40.43
1. John Kumlin IK Ymer 04.45.09
12.  Esben Krogh Rasmussen 04.45.53
13.  Ola cedergren Ahus FIK 04.45.53
14.  Hakan Ohlund Ik Hakarpspojkarna 04.47.05
15.  Johan Henriksson Salomon Staff 04.52.19
16.  Magnus Berand 04.52.20
17.  Henrik Térnqvist 04.52.35
18.  Henrik Willman Enkdping 04.54.36
19.  Jimmy Sandgren IS Géta Friidrott 04.58.30
20.  Patrik Hillerstrom Gudo sk 04.58.47
21.  Joakim Nordfeldt Jakten Pa Monstret 05.00.53
22.  Johan Arrow 05.03.33
23.  Adrien Talbot Sths Trailrunning séllsk. 05.05.57
24.  Jonatan Andersson 05.07.28
25.  Claus Eberhardt Ella Bitches RC 05.10.35
26.  Kristian Soltesz 05.13.48
27.  Emil Bystrém SSIF 05.14.17
28. Mattias Koch IS Gota 05.14.47
29.  Anders le Dous MélIndal Outdoor IF 05.15.06
30. Tobias Johansson Falkenberg 05.15.25
Prag marathon 2013-05-12

Namn Klubb Tid

1 Kemboi Nicholas 02:08:51
42 Erixon Johannes Fk Studenterna 02:43:03
98  Nilsson Géran Fk Studenterna 02:53:33
209 Von Essen Christofferlf Linnéa Lopning 03:03:54
408 Karnfalt Goran Sthim Hash House Harrier 03:16:22
620 Engdahl Lars-Ake Gf Idrott 03:23:37
905 Bengtsson Jonas Gf Idrott 03:31:46
926 Adolfsson Lennart Anderstorps Ok 03:32:28
1084 Persson Anders Gf Idrott 03:36:08
1088 Jorinder Olle Fk Studenterna 03:36:18
1160 Fredriksson Thomas  GF Idrott 03:38:03
1277 Alriksson Stefan 03:40:40
1345 Karsson Par 03:42:23
1487 Nilsson Erik Fettjagarna 03:45:41
1988 Folbrycht Natalia 03:55:53
2187 Embretsen David 03:59:36
2659 Blicher Tord Storadalens Sk 04:07:11

2679
2685
2757
2986
3298
3320
3400
3455
3465
3514
3706
3758
4114
4143
4294
4376
4504
4738
4776
4970
4983
4984
5033
5116
5115
5116
5149
5179
5234
5245
5269
5436
5626
5754

Riga Marathon 2013-05-19

Namn
1

72
106
120
339
522
547
558
635
759
770
868
917
94
990
1006

Andersson Eva-Lisa
Réberg Olle
Claesson Peter
Heller Niklas
Larsson Anders
Koberich Jurgen
Kjellgren Johannes

Garanternas If

Heleneholms If Triteam

Volvo Truck Slovak

Holmberg Kjell-GéranJalles Tc Umea

Paraniak Jan
Lundgren Martin
Bhy Ann-Margreth
Skog Dennis
Agnezon Lars
Skog Eva
Onnerby Géran
Forselius Anders
Askeblad Kenneth
Tragardh Gustav
Videfors Bjorn
Malmberg Jessica
Vilhelmsson Mikael
Samuelsson Stig
Soederbom Jan
Andréasson Eva
Karnfalt Birgitta
Andréasson Eva
Andersson Hans
Wiesler Thomas
Paraniak Barbro
Rydberg Linnea
Wiesler Peter
Olsson Per

Team Skavsaret If

Anderstorps Ok
Marathon Maniacs

Gf Idrott

Goif Tjalve
Fredrikshofs If
Hhh Stockholm

Sthim Hash House Harrier

Hhh Stockholm
Soéderkapings Sk
Jalles Tc

Team Skavsaret If

Jalles Tc

Olsson Pertlwieser Theresia

Karimson Anvar

Duncan Koech
Tommy Sjostrom
Anna Norman
Andreas Lundegard
Erik Hamren
Bengt Lindgren
Hans K Larsen
Joérgen Larsson
Magnus Nordin
Ola Nilsson

Bo Jansson
Katarina Lindberg
Ingo Beyersdorff
Anders Forselius
Karin Beyersdorff
Walter Scemidli

Klubb
Kenya

Sweden
Ericsson IK
Nordea

IFK Sala
Nordins fastighetsb.

Marathon Maniacs

Edinburgh Marathon 2013-05-25

Namn
1
4635
7953

Tola Lema
Kjell Hagestad
Berit Lundstrom

Klubb
Kenya
IFK Borgholm
IFK Borgholm

Stockholm Marathon, 2013-06-01

Namn

Damer

Isabellah Andersson
Frida Lundén

Klubb

Hasselby SK 80
FK Studenterna 84

Josephine Ambjoérnsson Hasselby SK 83

Emma Nordling
Annelie Johansson
Mikaela Kemppi
Kajsa Berg

Petra Skiold
Tove Langseth
Asa Wiklund
Josefin Gerdevag
Malin Klintefjord
Linnéa Winberg
Mona Hallberg
Anna Salaneck
Malin Fyhr
Maria RydIov
Kristin Brodin
Elisabet Karlsson
Sofia Palmgren
Anneli Hallgren
Kristin Berglund
Anna Norén
Mikaela Larsson
Karima Makrof
Helena Edling
Jenny Rutstrém
Pernilla Ahlm
Lotta Lundback

Stockholm 85
SOK Knallen 78
Orebro AIK 73
Huddinge AIS 79
Ryssbergets IK 75
Sparvagens FK 75
Orrvikens IK 88
KFUM Orebro 81
Olso 88
Stockholm 85

Set Sail IF 83
Lidkopings VSK 74
Uppsala LK 86

IF Linnéa 80
Vaxjo LK 85
Runday IF 87

GIH IF 85
Hasselby SK 68
SCLT Breitenbach 84
Riviera FI 68

IF Linnéa 85
Majornas IK 76
Stockholm 74
Obacka LK 77
Savedalens AIK 89
Sodertélje 78
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04:07:39
04:07:42
04:09:29
04:14:34
04:20:11
04:20:41
04:22:17
04:23:20
04:23:26
04:24:31
04:28:23
04:29:21
04:36:49
04:37:27
04:41:08
04:43:33
04:47:40
04:54:47
04:56:17
05:03:06
05:03:31
05:03:32
05:05:31
05:09:18
05:09:18
05:09:18
05:11:20
05:14:14
05:17:38
05:18:27
05:19:55
05:30:56
05:52:58
06:35:36

Tid

02.15.34
03.18.49
03.25.26
03.27.20
03.54.14
04.13.15
04.15.20
04.16.17
04.23.55
04.38.00
04.38.27
04.51.45
05.00.29
05.07.12
05.39.17
06.11.50

Tid

02.15.32
04.25.31
06.10.17

Tid

2.33.49
2.46.42
2.50.39
2.51.06
2.51.09
2.54.36
2.55.11
2.55.47
2.55.59
2.56.18
2.57.46
2.58.31
2.59.58
3.01.27
3.01.38
3.01.42
3.04.17
3.05.59
3.07.18
3.08.22
3.08.40
3.09.57
3.10.09
3.10.15
3.10.21
3.10.39
3.11.1
3.12.48
3.12.54

43 Kajsa Fristrom Fredrikshofs FIF 65 3.13.00
44 Christin Bergkvist FK Studenterna 67 3.13.39
45 Karin Schén IF Kville 62 3.13.51
47 Elin-Marie Lonnstréom Kopparbergs IF 81 3.14.08
49  Camilla Lindahl Stockholm 81 3.14.34
50  Asa Nylander IFK Tumba 67 3.14.43
52 Evelina Bonnier Stockholm 83 3.15.04
53  Madeleine Pettersson Hemlingby LK 80 3.15.12
54  Maria Dahlgren IK Nocout.se 75 3.15.13
56  Lina Nyman Morjarvs SK 83 3.15.14
59  Ellinor Sallander Stockholm 86 3.15.40
60  Helena Vagberg IK Jogg 77 3.15.42
62  Maria Larsson Bromma 74 3.16.29
64  Magdalena Fastén Lidkoping 81 3.16.48
65  Anette Kroon Simléngsdalens IF 67 3.16.52
66  Meta Steinbach Olsson Team Blekinge 67 3.16.54
67  Malin Svahnstrom IK Wilske 88 3.16.59
68  Lena Jakobsson Glasrikets RC 78 3.17.05
69  Johanna Holmer Stockholm 80 3.17.18
70  Maria Jonsson Goteborg 63 3.17.28
71 Jaana Jobe Solvikingarna 57 3.17.44
Herrar

1 Shumi Gerbaba Eticha Etiopien 2.16.13
2 Stephen Chelimo Kenya 2.17.51
3 Endale Tekileab Etiopien 2.18.29
4 Mustafa Mohamed Halle IF 2.20.08
5 Joash Mutai Kenya 2.20.25
6 Matthew Bowen Kenya 2.20.28
7 Victor Kiprono Kimeli  Kenya 2.20.32
8 Justine Sikukuu Kurgat Kenya 2.21.22
9 Daniel Woldu Hammarby IF 2.21.44
10 Haben Idris Hasselby SK 2.25.27
1" David Nilsson Hogby IF 2.25.45
12 Fredrik Johansson Ullevi FK 2.26.29
13 Janne Holmén Ranas 4H 2.26.40
14 Kristoffer Osterlund  IFK Ume& 2.28.28
15 Emil Lerdahl Hammarby IF 2.29.31
16 Linus Holmsater Fredrikshofs FIF 2.29.57
17 Anders Dahlman IK Trasten 2.32.27
18  Dismas Ewet Lotira Kenya 2.32.46
19 Erik Anfalt Orebro AIK 2.33.46
20 Johan Lindgren Team Shimano 2.33.57
21 Anders Szalkai Sparvagens FK 2.34.48
22 Fritjof Fagerlund Ranas 4H 2.35.10
23 Tomas Venckunas Litauen 2.35.20
24 Martin Gidewall IFK Tumba 2.35.26
25 Niklas Andersson Hasselby SK 2.35.36
26 Johan Lantz Ockelbo SK 2.36.03
27 Anders Eriksson IF Gota 2.36.12
28  Andreas Magnusson  Mariestads AlF 2.36.32
29  Henrik Olsson TV-88 2.37.13
30  Mattias Karlsson Stockholm LDK 2.37.22
31 Henrik Lofas Upsala IF 2.37.27
32 Jonas Algérden Solvikingarna 2.37.37
33 Niklas Sydow Fredrikshofs FIF 2.37.38
34 Daniel Karlsson IK Akele 2.38.25
35  Niklas Jonsson Strémnés GIF 2.38.37
36  Thaddeus Garlatz USA 2.39.23
37  Daniel Nilsson FK Studenterna 2.39.56
38  Johannes Erixon FK Studenterna 2.40.12
39  Ronny Halvarsson IFK Mora 2.40.25
40  Johan Eriksson Kopparbergs IF 2.40.40
41 Jakob Jansson Fredrikshofs FIF 2.40.55
42 Thomas Edstrom Jalles TC 2.41.05
43 Andreas Bergstedt Enhérna IF 2.41.15
44 Marko Heiskanen Finland 2.42.07
45  Colm O’Callaghan Huddinge AIS 2.42.22
46 Joakim Traskelin Finland 2.42.33
47 Jonas Carlson Solvikingarna 2.42.4
48  Andreas Carlborg Sparvéagens FK 2.42.42
49  Johan Gustafsson GolF Tjalve 2.42.44
50  Jarno Maimonen Finland 2.42.51

Tack vare mina barn-barn Cecilia Lindgren,
Isabella Joons och Mirjam Joons som kranskul-

lor lyckades jag i ar igen vinna min klass K65 i
Stockholm Marathon pa den utmarkta tiden 3.38
halsar Monica Lorentzon, Gagnefs IF start nr 9641.
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Aldersindelade resultat
Lejonbragden 2013 Herrar
100 km Namn Klubb Klass Tid
Damer 1 Peter Nordensvard Marathon Sport M40 04.09.07
Namn Klubb Klass Tid 2 Fredrik Bjsreman TimeEdit AB M30 04.13.38
1 Sofia Kay LK Tv88 K35 11.35.19 3 Jacob Rosander M20 04.39.56
2 Christina Kémpelycke K30 12.57.58 4 Thom Leiding IS Gota M45 04.45.21
Herrar 5 Johan Gunnarsson Glanshammars IF M40 04.50.26
Namn Klubb Klass Tid 6 Fredrik Holmgren M30 04.59.28
1 Patrik Brants Solvikingarna M30 07.32.16 7 Fredrik Lindahl LAASK M25 05.02.37
2 Fredrik Engdahl Ryssbergets IK M35 08.18.56 8 Bo Sabelstrém Stockholm Langdistansklubb M55 05.04.44
3 Robert Eskilsson Uddevalla SK M40 08.45.11 9 Rikard Nilsson M40 05.15.30
4 Markus Carlsson Cykla &r ocksa kul M20 09.03.01 10 Henrik Rydenfelt LAASK M25 05.27.57
5 Mattias Grundelius M40 09.35.44 11 Thomas Johannesson M45 05.53.44
6 Erik Backlund Vasteras Allméanna Klubb M45 09.57.52 12 Oscar Lindahl M30 05.59.07
7 Péar Magni _ _ M30 09.58.18 13 Henrik Ohlsson M35 06.10.18
8 Magnus Lindén Sjobo Simséllskap M50 10.06.53 14 Magnus Méansson ViSomVill M45 06.46.50
9 Henrik Kockum Mm45 10.22.35 15 Morris Packer LF Lejonbragden M50 07.41.42
10 Petter Hector M35 10.40.50 ) s
11 Andreas Kerren K Jogg M25 104221 Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se
12 Farzad Pakzad Bjornstorps IF M50 10.46.00
13 Peter Bengtsson M40 10.46.47
14 Pér Sikoé Team Create M35 10.50.39
15 Tomas Boremalm Heleneholms IF M30 11.06.46
16 Stefan Samuelsson the gax ultramarathons M40 11.08.22
17 Ross Nugent M35 11.20.45
18 Ke Zhao DTU M30 11.21.38
19 Petri Hellberg Team Ultratriathlon M45 11.57.54
20 Zingo Andersen IK Jogg M35 12.13.12
21 Christer Svensson Vaxjo AlS M40 12.16.53
21 Fredrik Svensson Vaxjo AlS M35 12.16.53
23 Reine Sterby M25 12.40.06
24 Karl Walett M40 13.37.11
25 Jakob Jern M45 14.35.09
50 km Damer
Namn Klubb Klass Tid
1 Maria Olsson FK Géingarna K35 04.21.02
2 Asa Broberg IS Gota K30 04.47.24
3 May-Britt Hansen Newline K50 04.59.36 1 il
4 Mari Nilsson o K30 05.03.09 En frusen damsegrare pa 100 km, Sofia Kaj med filtar med brod-
> Paula Kajaste stockholm Langdistansklubb K45 050444 | arna Fredrik och Christer Svensson. Fredrik gick 100 000 m i Vixjé
6 Marie Westerblad K45 05.41.01 P
i hostas.
Marathon- och Ultralopp 2013
Datum Lopp Beskrivning Arrangor
23-25 augusti Skovde Ultrafestival Team Ultra Sweden
24 augusti Kraftloppet, Finspang 42,2 km - 72,2 km (ind+stafett)
24 augusti Helags Adventure Marathon Start Funasdalens Fjallmuseum
24 augusti Mariestad marathon Mariestad AIF
25 augusti Landskrona marathon GF Idrott
7 september Hultfreds marathon Hultsfred LK
7 september Skracklan marathon, Vanersborg LK TV-88
15 september Salomon Trail Tour, Umea terrdangmarathon Jalles TC
21-22 september Black River Run, Vasteras 20 /50 /100 miles Vasteras LK
28 september Vattudalsmaran Marathon Valltudalens LDK
12 oktober Sérmland Ultra 50 km Sth Langdistansklubb
12 oktober Umemaran marathon + halvmarathon Jalles TC
12 oktober Goteborgs maraton Solvikingarna
19 oktober Vaxjo marathon marathon, jubileum 20 ar Vaxjo LK
3 november Bromoélla marathon Dalaskolan, Bromolla Ryssbergets IK
9 november Vintermarathon till Jan Linds minne varvbana Norra Djurgarden Fredrikshof FIF
9 november Boras 6-timmars varvbana 1 295 m SOK Knallen
7 december Luciamarathon, Bovallstrand Banan mater 5275 m ops i atta IK Granit.
14-15 december Personliga rekordens tavling 6h,12h, 24h & 100 km, inomhus Vaxjo AlS

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
Fraga alltid efter rabatten hos arrangoéren.

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



