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Lyssna noga pa din kropp

Att ta det sista beslutet att starta i ett
maratonlopp, nar hilsan ar bra och
det var manader sen du hade en forkyl-
ning, ar ett latt beslut. Det ar sjdlvklart
manga andra saker som paverkar hur
det gar i loppet, men lit oss fokusera
pa hilsan och frigan nir vi ska stilla
oss pd startlinjen. All expertis dr ense
om att vi inte skall springa dd vi har
feber eller ont i halsen. D4 ar det egent-
ligen ganska enkelt att inte stilla sig
pa startlinjen. Enkelt beslut ar det inte
men om vi ska se till medicinska raden.
Det dr inte lika litt om du varit sjuk
och haft feber och det gatt en vecka sen
du hade den. Du kanske ocksa kdnner
lite huvudvirk och lite hingig. Jag tror
att de flesta lopare som hallit p3 ett tag
kinner igen sig. D4 ar det inte lika latt
att ta ett beslut om att starta eller inte.

SA HAR HAR jag kint mig i snart
ett halvdr och infor ett flertal lopp.
Marathon ar anstringande och hilsan
ar viktig, men det svdra ar att dra gran-
ser nar ska jag starta och tvirtom. Vi
ar alla olika och har olika upplevelser
vilket gor det omojligt, vigar jag sdga,
att generalisera i den hir frigan. Dock
far jag kdnslan av att manga lopare
garna flyttar pd den har griansen for
ndr de startar eller inte mot att ta vissa
risker. Vid start ar det sen svart att halla
igen. Det ar latt prata om det hir, men
desto svdrare att gora ndgot nir det ar
aktuellt for en sjalv.

Jag vill lyfta frdgan for vi har bara ett
liv och konsekvenser av att gd Over
gransen kan bli 6desdigra. Jag vill se
l6pare som springer under ménga ar
och deltar i minga lopp.

PA TAL OM lopp sd kommer 2014 ett
nytt maratonlopp i Helsingborg. Jag
har inte sd mycket information om
loppet men man har redan Oppnat
anmilan och ryktet siager att 200-300
ar anmalda. Det kan vara ndgot att
planera in i 2014 &rs loparkalender.
Det internationella inslaget liar komma
framst fran Danmark, men aven ling-
viga lopare liar ha anmalt sig.

PASSA AVEN PA att sprida kinnedom
om sillskapet .
nar du moter nya ./ |
maratonvanner
runt om i Sverige
och utomlands.
Sallskapet ar inte
bara lokaliserat
till  Stockholm f
utan vi finns 1
hela landet och
verkar for mara-
tonlopning gene- |
rellt 1 frimst
Sverige,  men
dven runt var
jord.

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

tel. 08-545 535 30.

Omslagsbild: Tjejmarathon i Roslagen.
FOTO GORAN SEDVALL..
Nasta nummer utkommer vecka 50.
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Redaktoren har ordet

Ommande hilsenar botas genom vandring pa tak...

Ja, sa var det dags for ett nytt nummer
av Marathonloparen igen. Detta num-
mer ar fullspackat av lopardventyr, dir
vara medlemmar delar med sig av sina
aventyr. Det dr glidjande och fantas-
tiskt att lasa om allt de foretar sig och
att kunna vara en del av detta. Det gor
mig riktigt glad.

DET TALAS OM skador ibland. Jag forso-
ker undvika dem och har klarat mig val
de sista dren. Bade jag och min sambo
har ocksa klarat oss vil fran sjukdomar.
Det ar gladje att kdnna att halsan och
kroppen hianger med, sd bra som den
gor. Jysst mat och ritt dos trdning i
kombination med livet Gvriga ingredi-
enser kanns viktiga att f3 till.

NAR MINA BENHINNOR kringlade har-
omdret bytte jag fran jympaskor till
hogklackat. Benhinnorna blev ok pa
bara nagra dagar av detta skoval. Nar
jag talar med snickaren om korta och
onda halsenor skrattar han bara.

Rédet ar att gora som snickarna, de
med de linga hilsenorna. De prome-
nerar pa branta tak och far dirigenom
ldnga och fina hilsenor. Dartill fir de
en otrolig styrka genom att samtidigt
plocka tegelpannor, med lyft och baran-
de upp och ner langs taket.

Ja, med tunga lyft pa stegar och med
langande av stillningar och virke byg-
ger de ocksd en hel del kraft. De beho-
ver inte gd pa gym, har vi forstitt. De
far sin dos direkt i jobbet. Det ar annat
for oss kontorsrattor. Vi fir inget gratis
i jobbet.

MIN SOMMAR HAR varit njutbar. Den har
badat i ratt mycket sol och ljuvlig virme.
Jag har sprungit Stockholm Marathon
(ok, det regnade dir), Olands Marathon
(valdigt varmt), cyklat Cykelvasan (95
km fruktansvirt roligt och pd gransen
till livsfarligt) och sprungit maraton i ett
regnigt Reykjavik.

Naigon motorcykeltur har vi tyvirr
inte hunnit med, men en hel del rorelse.
Det 4r ljuvligt och det far anda forldta
bristen i mc-njutandet.

Jag sjalv, mor, syster Ulrika, syster Ida, dotter Jenny & systerdotter Charlotte strax fore
start i Tjejmilen 2013. Att somliga gor sin tavlingspremiéar vid 82 ars alder gav gladje for

manga - jag ar omattligt stolt. FoTO: LEIF HEMLIN

Vi far hoppas att vi har ndgra ar till pa
oss, att njuta av allt det goda i detta
livet.

JAG HAR OCKSA sett andra njuta och
sprida gladje omkring sig. De fyra tje-
jerna i Skdne som anmalde sig till
Ironman i Kalmar och gjorde var sin
fantastisk bedrift.

Jan-Erik Ramstrom som sprang helt
fantastiskt i Skovde 48H liksom Kristina
och Carina som gjorde en underbar resa
genom mangder av lander. De dr mina
nya idoler. De som hojer sin ribba och
gor det med ett leende pa ldpparna, de
tillfor gladjekraft till mig och manga
andra. Mer sadant vill jag garna se.

DET FINNS VERKLIGEN gott om maraton-
och ultralopp landet runt att njuta av i

nartid, trots att hosten nu ar hir. Vad
sags om Sormland Ultra, Umemaran,
Goteborgs Marathon, Vixjo Marathon,
Bromoélla Marathon, Vintermarathon
(som vi i Marathonsillskapet till-
agnar Jan Linds Minne), Bords 6H,
Luciamarathon i Bovallstrand eller
Personliga rekordens tivling i Vaxjo?
Anmal dig i tid, s& du inte blir utan
plats. Skriv sedan om din bedrift och
gladje, och be nigon hinga med och
coacha och fotografera under loppets

gang.

MIN ONSKAN AR som vanligt — mer
rorelse och mer dventyr 4t folket! Och
att vi/ni later andra ta del av dventyrs-
gladjen som gdr i rorelsens spdr.
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet

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

Tel:

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

E-mail: webmaster@marathon.s e| http://www.marathon.se
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Hur langt kan man ga"

-

Fotrally ar tavlingen dar deltagarna
gar tills siste man stupar. Idéen
kommer fran Stephen Kings bok
“Maratonmarschen”. Reglerna ar
enkla. Du gar i en fart av fem kilome-
ter i timmen dar en cykel haller farten
i taten och en bil med slap aker langst
bak. Deltagarna gar mellan cykeln och
bilen och blir diskvalificerade om de
gar fore eller efter fordonen. Pa bilens
slap finns tva toaletter.

Deltagarna har tillgang till 25 minu-
ters bajamajatid per dygn. Du har
tillgang till antingen support eller en
medskickad vaska var sjatte timme.
Supportstrackan dar du har tillgang till
dina prylar ar ca 150 meter lang och
du far inte ta emot nagonting utanfér
detta omrade.

i anslutning till 1 juli och tavlings-

vagen dr dragen och har tillstind
fram till Kalmar. S& ladngt har ingen
annu kommit — men vil till soder om
Linkoping.

Forsta dret tdvlingen anordnades
2009 var det tva deltagare; Pontus
Kylberg och Thomas Gjutarnifve. Efter
9 timmar och 45 minuters promenad
gav Pontus upp och Thomas stod dar-
med som vinnare. Aret efter, 2010 var
det 16 personer som deltog. Maria
(Mia) Thomsen frdn IF Linnéa knep
hem segern efter 29 timmar och 58
minuter dd tvdan Silvio Cannava gav
upp i virmen.

Aret efter hade fler personer fitt upp
ogonen for den udda tavlingen. 2011
stod 39 personer pd startlinjen och tav-
lingen fick stor uppmirksamhet bade i
radio och tv. Detta r vann ytterligare
en ultralopare, nu Jonas Davidsson fran
IF Linnéa.

Han kom att ta hem segern tva ar i
rad och Silvio Cannava stod 2012 ateri-
gen som tvda i tavlingen. Detta ar gick
Jonas och Silvio till soder om Linkoping
och tdvlingen avgjordes efter 50 timmar
och 40 minuter.

2013 var det dd intligen dags for
Silvio Cannava att ta revansch. Han
hade nu behovt ge bort segern bade
2010 och 2012 - skulle han ge upp
dnnu en gang?

P4 startlinjen nu i somras stod drygt
100 deltagare. Jag skulle inte delta i
tavlingen denna géng, utan vara Silvios

s tarten gir frain Ralambshovsparken

Nar forsta dygnet gatt var det 21 deltagare kvar. FOTO: MARIA THOMSEN

support. Forsta dygnet fick Silvio klara
sig sjlv. Jag anslot i Jarna pd morgon-
kvisten for att limna 6ver frukost och
fylla pa hans ryggsick med energi. Vi
visste bada att sjilva tavlingen borjar i
Nykoping efter 24 timmar.

Nar forsta dygnet gatt var det 21 del-
tagare kvar. Silvio hade magsmartor och
funktiondrerna pratade med mig och
undrade om jag kunde fixa ndgot som
kunde hjilpa till. Jag hade is i magen
och fortsatte att peppa honom att ga
vidare utan att géra nagot.

TRE BLIR TVA

Niar gruppen gatt i 33 timmar och
26 minuter lamnar Fredrik Forsstrom
startfaltet och tva personer aterstdr. Det
ar Silvio Cannava och Per Ola Axelsson.
Bada ar envisa och vill vinna tavlingen.
Jag far telefonsamtal frdn Silvio om
magproblemen. Jag moter dven funktio-
ndrerna, dir en sjukskoterska sager at
mig att fixa microlavemang. Jag tvekar.
Hade jag tid? Skulle jag hitta tillbaka?
Att borja mixtra med lavemang eller
tabletter vid denna tidpunkt kindes
oroande nir all energi behovs.

MISSEN VID SUPPORTERSTRACKAN
Efter mdnga patryckningar letade jag
upp ett Apotek. Jag limnade dirmed
mina vigvisare. Jag fixade Apoteket,
kopte hamburgare och milkshake och
var redo att lamna Over allt. Men jag
hittade inte stillet for supporten.

Jag ringde i panik till funktionarsbus-
sen och fragade efter direktiv, min GPS
hittade inga av riktmarkena. 15 minuter

4

atererstod tills jag skulle vara pa plats
vid supportstricka 7, och jag var pa vig
mot Kalmar. Jag vinde om och valde en
annan vag, borjade kanna igen mig fran
forra drets Fotrally och letade febrilt
efter stoppet. Far syn pa de tva tivlande
med 3 minuter tillgodo.

Jag vralkor forbi dem och tvarnitar.
Slanger upp bagageluckan och fixar allt
pa 2,5 minuter och springer med Silvio
en bit. Byter ut, fixar, peppar och drar
tillbaka till den vidoppna bilen med
nyckeln i tindningen. Fullt fokus pa
tavlingen och min potentiella vinnare,
noll koll pa bilen, pengarna och kame-
ran. Ser de glomda regnkldderna i bilen
ndr jag kommer tillbaka.

OCH DA KOM REGNET

Efter supporten kor jag lingsamt 6msom
framfor karavanen, 6msom bakom och
ropar positiva hejarrop till Silivo. Jag
ser till att aldrig vara mer 4n 300 meter
ifran, sd att han kdnner sig trygg.

En timme gar och molnen drar ihop
sig. Jag ser Per Ola sitta pa sig regnkla-
derna och ser hur uppgiven Silvio ser ut.
Det tar inte ldng tid innan himlen 6pp-
nar sig. Regnet star som spon i backen.
Temperaturen faller raskt och jag inser
att mitt misstag kan komma att kosta
Silvio segern. Jag sitter med regnkla-
derna i knit och ser honom lida i kylan.
Jag kan inte gora nagot at det. Han
borjar bli lag pa energi. Att frysa tar
all hans kraft. Plotsligt ser jag honom
skutta ner i diket och komma upp med
en svart sopsick som han hittat. Den fér
tjanstgora som skydd ett tag.

Ekipaget har nu varit ute i 45 timmar
och det dr 3 timmar kvar till nista
support. Jag kor forbi och lovar varm
pizza och torra klader vid nasta depa.

Jag lovar skona skor och en regncape.
Jag lovar god energi, 30 sekunders vila
pa pallen och gor allt som stdr i min
makt for att han ska vilja ta sig 3 tim-
mar till. Bida minnen ir nu trotta
och har inte riktigt koll pa varken tid
eller rum. Vad ir en timme, vad ir fem
minuter?

De dr sammanbitna och sitter den
ena foten framfor den andra. Framit,
framat, framat. Jag ordnar med pizza
och parkerar vid supportstrackan.

Jag hoppades att Silvio skulle kidnna
sig pigg efter att ha fatt sitta 30 sekun-
der, byta ut de blota skorna till de nya
rodrosa foppatofflorna. Jag visste att

han skulle vara redo for ytterligare 6
timmar, bara han kom fram till kontrol-
len. Jag stillde ut allt och sdg till att inte
missa en enda detalj.

Vil framme far Silvio en nytindning
med skorna, regncapen och den varma
pizzakartongen. Han ser stark ut och
ater glupskt av maten. Per Ola, som
aven han fitt en pizza, tittar pd den och
sager ”Den som spar han har”. 7 minu-
ter senare ger Per Ola upp.

En kamp som bada ville vinna och
bada varit ndra att bryta flera ganger,
ar antligen 6ver. Drygt 48 timmar och
en promenad till Linkoping gav dntligen
Silvio Cannava segern!

Glddjeskutt och dans finns att se i
videofilmen pd www.fotrally.se.

VID PENNAN OCH RATTEN:
MARIA "MARATHONMIA” THOMSEN

Bara tva kvar. FOTO: MARIA THOMSEN.

Trollhattan 24h+ 29 juni 2013

Trollhdttan 24h+ ar ett ultralopp med
manga méjligheter. Har kunde man
vélja pa att spring i 24h, 12h, 6h eller
3h och ett nattmarathon.

MED KORT VARSEL beslutade jag, Tommy
och Berit oss for att vi skulle delta. Det skulle
bli ett bra langpass infor Stockholm Ultra
Marathon och kul att fa vara med, tankte

vi. Vi hade lite svart for att bestdmma om

vi skulle springa 3h eller 6h och visste inte
om man kunde korta av eller férlanga. Fran
arrangoren fick vi snabba och trevliga svar

pa vara fragor sa vi anmalde oss bums till

6h. Sagt och gjort. Pa vag till Knorren dar
loppet skulle ga, pratade vi om att kanske
bara springa 3 h. Sjélv kdnde jag att det nog
skulle récka da jag hade ont bade i vader och
rygg och dessutom skulle springa ett halvma-
rathon i Norge helgen darpa.

VAL PA PLATS i god tid blev vi varmt
valkomnade och fick da& ocksa traffa K-G
Nystrém som ar mannen bakom tavlingen.
K-G ar en riktig energispridare. Han fick oss
direkt att kdnna "yes, nu ska vi springa”.
Bara namnet pa hans klubb, "Vi som spring-

— hellre an bra”, gjorde att jag kande mig
hemma. Etiketten stdmmer ndmligen bra in
pa mig.

Védret vid starten var ratt kyligt och osta-
digt. Vi hade ett eget litet lager mitt emot
varvningen dar ocksa all mat och dryck fanns.
| "lagret” hade vi vattentata boxar med lite
olika ombyten, plaster, salvor m m. Jag bor-
jade med jacka pa, men efter ett par varv pa
den 1 092 m langa banan, blev det jacka av.
Nagra varv senare kom regnet, och da blev
det regnjacka pa. Sa holl det pa till regnet
bestamde sig for att halla i sig under resten

av loppet. Sen upphorde det forstas nar vi
satte oss i bilen for att dka hem.

SPARET BLEV BLOTARE och halare hela
tiden och efter ca 2/3 av tiden skadade sig
tyvarr Patrik som ledde tavlingen. Det kandes
trist. For egen del foljde jag min "ett-steg-i-
taget”-princip. Férsta malet var att springa i
3 timmar. Nar det var gjort bestamde jag mig
for att springa 3 mil (ja, det gar inte fortare
an sa), darefter blev det “ja, jag tar val en

bit till” och sen ville jag bara ta revansch for
Boras 6h dar jag fick bryta. Nu ville jag verk-
ligen genomfora ett marathon. Detta beslut
innebar att jag fick pinna pa lite med mina
trétta ben och den dumma ryggen som knor-
rade. Tommy och Berit stannade bada tva
strax efter 3 mil. De stod vid varvningen och
hejade pa. Torill som varvade mig hela tiden
peppade glatt, sa jag kdnde att nu maste jag
fixa det har.

JAG LYCKADES MED 43,8 km och kdnde
mig sa glad nér jag gick i mal. Yees! Det var
mitt femte genomférda marathon/ultralopp
och nu kunde jag ansoka om diplom fran
Marathonsallskapet. Det var en harlig kansla.
Efter att vi hade duschat och fatt pa oss torra
klader var det dags for en liten prisutdelning.
Torill, som vann storstilat, och herrsegraren,
fick var sin stor viking och vi andra fick var
sin mindre viking som det star Trollhdttan 6h
pa. Helt underbar att fa. Utanfor fortsatte de
som skulle springa 12h och 24h att kdmpa.
Nagra forsokte sova lite nu, andra tog mat-
paus, men jag tror att det blev lite tomt for
dem nar alla vi 6h I6pare férsvann. Vi dns-
kade dem lycka till och kande oss klart glada
for att vi hade gjort varat. Arrangemanget

i Trollhattan var toppen pa alla satt och vis.
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Alla funktionarer och deltagare var sa trevliga
och hjalpsamma. | depan saknades aldrig
nagot. Jag stannade och at hela tiden. Inte &r
det ndgon bantning pa ett sadant har lopp
inte. Tyvarr var det nog sista gangen som lop-
pet arrangeras da tavlingsplatsen Knorren ska
rivas och ldamna plats for bostader. Mycket
trakigt att kommunen forstor ett sa litet men
trevligt motionsomrade dar det idag finns allt
som omkladningsrum, servering, klubbhus m
m. Kanske finns det en chans att tavlingen
kommer att ga pa Spikoén inne i centrala
Trollhattan nasta ar, men da formodligen
bara som 24h-lopp. Vi hade tur som fick vara
med i ar. Tack K-G och Niclas for ett jattetrev-
ligt arrangemang.

MONICA ENGQVIST

Plac Resultat Namn Land Fodd Klass
Man 24 timmar (29-30.06.2013)

1 163.304km Ekmark, Jan SWE 1961 M50

2 145.768 km Forsstrom, Mikael SWE 1961 M50

3 141.384km Swirdh, Tommy SWE 1957 M55

4 126.040 km Brélling, Per SWE #NA

5 119.464 km Larsson, Niklas SWE 1977 M35

6 110.020 km Olsson, Gerhard SWE 1970 M40

7 109.600 km Brodin, Frank SWE 1943  M70

8 103.024 km Nygard, Ragnar NOR 1967 M45

9 100.832km Jansson, Pelle SWE #NA

10 85.488km Rasmussen, Morten Emil ~ DEN 1986 MHK

11 75.000 km Hedberg, Claes SWE 1972 M40

12 73.432km lern, David SWE #NA

Kvinnor 6 timmar (29.06.2013)

1 65.034km Fonn, Torill SWE 1967 W45
2 55.896 km Svedborg, Susanne SWE #NA
3 43.840km Engkvist, Monica SWE 1956 W55
4 41.648km Conejeros Trivino, Waleska SWE #NA

Mén 6 timmar

1 73.432km Halalkic, Emir SWE 1983 MHK
2 66.856 km Brants, Patrik SWE 1981 MHK
3 64.664 km Niklasson, Patrik SWE 1976 M35
4 55.896 km Sandgren, Stephen SWE #NA
5 50.416 km Agnezon, Lars SWE 1948 M65
6 49.320km Palm, Kristian SWE 1971 M40
7 44.936km Karlsson, Roland SWE 1941 M70
8 43.840 km Adolfsson, Conny SWE 1954 M55
9 42.744km Hallden, Jan SWE 1954 M55
10 42.744km Talluist, Bertil SWE 1952 M60
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Kustmaran i Kristianopel

Lordagen den 29e juni gick arets
Kustmara av stapeln, ett lopp som
gar langs den gamla kustvagen mel-
lan Kristianopel och Torhamn. Jag har
funderat pa att springa loppet i nagra
ar, da jag hort att det skulle vara en
mycket vacker bana. Av olika anled-
ningar har det inte blivit av tidigare,
sa det var med mycket férvantningar
och gladje jag, tillsammans med min
mamma, kérde mot Kristianopel pa
I6rdagsmorgonen.

dl framme i Kristianopel tog

" vi en liten promenad innan jag

himtade ut min nummerlapp.
Jag triaffade dven Sofia, en av de huvud-
ansvariga, som Onskade mig lycka till.
Jag far nog erkdnna att jag var en aning
nervos infor loppet eftersom det var en
bana jag aldrig sprungit tidigare.

P4 vagen upp visade mamma mig vil-
ken vag det var vi skulle springa langs
med, och ja, asfalten var inte mycket att
hurra for. Samtidigt tinkte jag att det
fick gd sa langsamt som det behovdes,
bara jag hade roligt och tog mig runt.

Starten gick klockan 10 vilket jag
tycker dr en lagom tid. En halvtim-
me tidigare hade dessutom ett ging
armtrampare gett sig ut pa maraton-
strackan, ndgot som viarmde i hjirtat.

Jag som sjilv ar funktionshindrad i
och med min synskada tycker det ar
otroligt viktigt att arrangorer forsoker
se till att alla kan delta i den méan det
gér, s det faktum att de ordnat ett
lopp for enbart armtramp tyckte jag var
klockrent!

STARTEN FOR 0SS lopare gick lugnt och
fint, och vi var en hyfsat stor skara som
gav sig ut. Redan frdn borjan forsokte
jag hitta en rygg att ligga bakom, i tanke
att de som ser bittre dn mig forhopp-
ningsvis undviker gropar och liknande.
Det skulle jag dock inte forvantat mig,
for det tog inte ens en kilometer innan
jag snubblade forsta géngen.

Det gjorde rejalt ont i hogerfoten, men
inte vérre dn att jag kunde fortsitta. Jag
bestimde mig for att springa om nédgra
stycken for att hitta en “battre” rygg,
och kom snabbt ikapp ett gang pa fyra
damer som jag sedan sprang nastan hela
loppet med. Visst var asfalten under all
kritik och jag snubblade flera ganger,
men aldrig ndgot vildigt allvarligt.

Banan for oss marathonlopare gick nas-
tan ianda ner till Torhamn, dir vi sedan
viande och sprang tillbaka samma vig
igen. Det var en mycket vacker bana
med varierande terrdng; vissa omra-
den var vilvardad idellovsskog, andra
angsmark eller berghillar med ljung pa.
Overlag var vigen mycket platt dven
om det fanns ndgra mindre stigningar.

UTMED HELA BANAN fanns det gott
om vitskekontroller med riktig Coca-
cola, vatten, sportdryck, tvittsvampar
och tilltugg. Funktionarerna var mycket
trevliga och peppade alla I6pare, snabb
som ldngsam. Dessutom forsokte de
inte trycka saker i hinderna p4 en, utan
de frdgade en bit innan vad man ville
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ha, sen kom de och motte en med det
man bett om.

Ville man fick man sa klart ocksa stan-
na och ta det lugnt och prata lite, men
det hade dtminstone inte jag ro med.
Antalet flugor var nimligen enormt,
och om det ar ndgot jag avskyr ar det
just flugor. Detta var dessutom valdigt
lata flugor som satte sig i mina flitor
och dkte snalskjuts.

Vidret var mer eller mindre perfekt
for ett maratonlopp. Ibland sken solen
och viarmde, ibland var det molnigt s
att man fick en chans att kyla ner sig.
Det blaste tidvis lite i mesta laget, men
pa grund av antalet flugor vilkomnade
jag vindbyarna.

EN TRAKIG SAK med banan var att
bilarna korde alldeles for fort. Jag
har lite svart att forstd varfor de
inte saktade ner d& det fanns skyltar
med Kustmarans logga lings med
hela banan. Minst en varje kilometer
fanns det och dessutom var det mar-
kerat i asfalten.

Nir till och med jag, som gravt
synskadad, kunde se merparten av
skyltarna sd kan jag dra slutsatsen
att det inte gick att missa det faktum
att en maratontavling péagick. Hur
man som bilforare dd viljer att inte
sakta ner och visa hdansyn ar for mig
obegripligt, men det ar tyvarr inget
varken arrangorer eller I6pare kan
gbra nagot Aat.

Bilisternas framfart gjorde mig tid-
vis vildigt ridd da jag plotsligt var
tvungen att hdlla reda pd bade mig
sjalv, medlopare och fartdarar.

Det gick dock bra, dven om jag
tack vare en bil olyckligtvis lyckades
springa rakt in i en stackars tjej fram-
for mig. Ingen skada skedd som vil
var, men vid sddana tillfallen dngrar
jag lite att jag valjer att springa utan
ledsagare.

Jag kdande mig stark storre delen
av loppet och njot i fulla drag av alla
trevliga medlopare, omgivningarna
och den kansla jag alltid far nar jag
springer marathon (eller lingre); att
jag faktiskt kan!

PERIODEN MELLAN kilometer 15 och
27 km var den tuffaste biten, och s
har det varit i alla mina maratonlopp
hittills. Jag har hort av manga att de
tycker att milen mellan 30 km och 40
km 4r jobbigast, men konstigt nog dr
det den jag njuter mest av.

Da gér allt av sig sjilvt och jag
vet att det inte ar langt kvar, och att
jag trots mina hinder snart avverkat
dnnu ett maraton. Det ar en stricka
som 95% av virldens befolkning
aldrig ens funderar 6ver. Det dr en
kdnsla som ingen som inte sprungit
ett maraton sjilv kan forsta!

De tre sista kilometrarna gick allra
bast, antagligen till stor del pa grund
av att min dlskade hund Krut var med
mig. Mamma limnade av honom vid
den sista vitskekontrollen, och nir
han insdg att han skulle fd springa
med skallde han hogt i gladje.

Vi sprang sedan i ett for mig myck-
et bra tempo 4dnda in i mal. P4 upp-
loppsrakan stod massa manniskor
som klappade i hinderna och hejade
pd bdde mig och Krut.

Jag brukar normalt inte pdverkas

det minsta av folk som hejar pa, men
den har gdngen gjorde jag det, sd det
blev en riktig spurt de sista hundra
meterna. Som synes pa bilden var vi
bdda mycket nojda och glada nir vi
sprang i mal!

”Bilisternas framfart
gjorde mig tidvis
valdigt radd”

VID MALGANG FICK man en medalj,
sportflaska och en funktionstroja.
Det sistnimnda med anledning av
Kustmarans 20-irsjubileum. Det
fanns dven gott om frukt och dricka,
samt mojlighet till benmassage.

Utover maratondistansen kunde
man vilja pd halvmarathon, 10 km
och 5 km. For barnen anordnades
aven barnlopp; 2,5 km for de lite
ildre och 0,9 km for de allra minsta.
De hade arrangerat detta ocksa vil-
digt fint med utklidda lopare som
sprang med barnen och medalj till
alla nar de kom i mal.

I och med alla olika distanser och
de tva barnloppen var hela dagen ett
riktigt loparkalas for hela familjen.
Det fanns en distans for alla och
ingen behovde kinna sig utanfor.
For den som kinde for det fanns
det ocksd barnvagnsrace och familje-
race, vilket ytterligare gjorde arrang-
emanget till en fin familjedag.

Omkringarrangemang med
ansiktsmalning for barn, en liten
marknad samt ett aktivitetstilt
gjorde ju inte heller saken samre.
Sammanfattningsvis ett lopp som jag
helt klart rekommenderar!

UTOVER JAG SA var Hikan Sjoo,
aven hans medlem i Sallskapet, pd
plats for att avverka dnnu ett mara-
tonlopp. Hikan gjorde ett bra resul-
tat och jag vill passa pa att sdga stort
grattis till hans 233e fullféljda mara-
ton. Otroligt imponerande!

Och hur blev mitt resultat kanske
ni undrar? Jag passerade mallinjen
pa 3.51.23 vilket jag dr hyfsat nojd
med. Med mer farttraning kan tiden
kapas avsevart, men mitt fokus har
hela ret legat pa ultralopp sa snabb-
hetstrianingen har nedprioriterats.

Det planerar jag dock ta tag i igen
efter Stockholm Ultra 100km den 4e
augusti, som jag varit galen nog att
anmila mig till.

ELIN PERSSON
AMBASSADOR SMS
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Resultat fran Kustmaran 2013

Namn

Man

Frederic Gabry
Albin Ingmarsson
Ole Arne Eiksund
Henrik Dahlstrém
Dag Nilsson
Torbjorn Karlsson
Kristian Mansson
Fredrik Engdahl
Torgny Hedvall
Rikard Sarvegard

Anders Hafsbrandt

Gustav Svensson
Thomas Forsell
Par Karlsson
Rikard Karlsson

Christer Nikolausson

Christian Nilsson
Robert Jakobsson
Martin Hallén
Sven Andersson
Goran Lide
Mats Liljegren
Thomas stuker
Hakan Lindstrom
Martin Fransson
Manfred Trieb
Krister Astrand
Philip Stahlgren
Johan Eriksson
Eddy Hultgren
Matti Pylkkanen
Lennart Nilsson
Joérgen Nilsson
Hans Karlsson
Kjell Hagestad
Kent Svensson
Mattias Eriksson
Daniel Alsarve
Lennart Skoog
Krister Karlsson
Kurt Gustavsson
Jens Rydberg
Peter Larsen
André Miran
Carl Persson
Martin Andersson
Mats Backelin
Johan Idrén

Stig Samuelsson

Robert Melkersson

Torbjoérn Aronsson
Anders Wahlberg
Hakan Sjoo

Kvinnor
Petra Skiold
Pernilla Lundberg

Meta Steinbach Olsson

Linda Christensen
Elin Persson
Emelie Lantz
Barbro Nilsson
Jennie Ekholm
Anita Jonsson

Férening

Kyrkhults SK
GSK BIL

vaxjoloparklubb

Svarslaget
Ryssbergets IK
Glasrikets RC
Heleneholms IF

Netto

02.44.49
02.52.03
03.06.57
03.08.29
03.12.00
03.12.34
03.13.41
03.15.42
03.20.12
03.21.31

Team Vargstubben03.21.59

Triathlon Syd

03.24.41

Team UltraSweden03.26.51

ok norrvirdarna
Team Blekinge

IK Akele
Uppsala lk
Team Skavsaret IF

Hogby IF

Heleneholms IF
Team Blekinge
Vaxjé AlS

Team Blekinge
Team Blekinge
Gamleby OK

Vi som springer
Vi som springer
Lenhovda IF
IFK Borgholm
SOB

03.27.34

Sthim Stud. Idrottsfor.03.29.42

03.30.43
03.30.59
03.34.53
03.35.25
03.35.51
03.37.59
03.38.31
03.39.58
03.43.04
03.53.01
03.56.24
03.56.40
03.57.45
03.59.27
04.01.52
04.04.49
04.09.32
04.14.55
04.14.56
04.15.24
04.16.09
04.16.22
04.18.05

Stenungsunds OK 04.18.48

Véxjo Loparklubb
Hultsfreds LK
Vaxjo 16parklubb

City Runners
GolF Tjalve
Team Blekinge

Vaxio LK

Ryssbergets IK
Lenhovda IF
Team Blekinge

Bjornstorps IF
Solvikingarna

OK Norrvirdarna
HogbylF

Christina Andersson Skog Stigmannen

Gesine Roth Ljungman
Maria ldosdotter-Nilsson

Johanna Karlsson
Louise Backelin

IK Akele

Pan-Kristianstad

04.19.30
04.19.33
04.20.06
04.22.23
04.22.40
04.23.12
04.30.06
04.34.13
04.37.53
04.38.44
04.39.10
04.46.45
05.11.46
05.18.06

02.55.42
03.14.07
03.23.02
03.41.11
03.51.23
03.53.46
03.54.02
03.58.42
04.00.33
04.08.52
04.16.37
04.21.49
04.22.42
04.34.13



29 juni 2013

Bastad

Den 29 juni var det dags for den
fjarde upplagan av Bastad Marathon.
Arrangorerna av Bastad Marathon
har latit loppet vaxa fran 57 hagade
I6pare 2010 i en riktig varmemara till
den storlek det har idag. | ar erbjuds
féorutom maratondistansen, dven en
halvmara och en maratonstafett. Och
for de minsta arrangeras ett minima-
raton pa 99 m, 421 m och 842 m. Bade
fredag och l6rdag.

Loppets grundare — Sami och
Krisztina Seppanen - har latit arrange-
manget vdxa pa ett sunt satt och satt
kvalitet forst.

et hela borjade med att Sami

var sugen pd att springa ett

maraton, men hittade inget som
riktigt passade. Vad gor han da? Jo, han
arrangerar ett eget och pa den vigen dr
det.

Trots att det bara var 41 lopare som
kom i mél pa premidren 2010 hann ryk-
tet sprida sig och redan nista ar, 2011,
ndstan fyrdubblades antalet till nas-
tan 150 fullféljande herrar och damer.
D4 introducerades dven en stafett over
maratondistansen som vuxit i populari-
tet och som vuxit med aren. 2011 kom
17 stafettlag till Bastad. I 4&r monstrade
inte mindre 4n 57 lag pa!

Trots att detta dr en relativt ”ung”
tavling har den utvecklats att bli ett rik-
tigt proffsigt arrangemang. Bland annat
finns en sportmissa dir foretag stiller
ut sina produkter, daribland Atlethus
och Runners’ Store. Det gick att shoppa
skor, klader och energi i olika former.
Ja, till och med Garminklockor fanns
med i utbudet.

Radio Bastad direktsinde hela tiv-
lingen och arrangorerna lyckades verk-
ligen skapa en loparfest. Loparfest, ett
ord som tyvidrr har missbrukats av
mdnga och blivit urvattnat, men har
levde det upp till sitt rykte.

EFTERSOM UNDERTECKNAD har legat
pa operationsbordet och fatt en del av
menisken bortknipsad sa fick jag denna
gang std vid sidan av banan. En fruk-
tansvart svar sits for mig. For nir jag
ser allt detta vill jag inget hellre dan att
fa vara med och springa. Det sved rejalt
inom mig och jag hoppas verkligen att
fa bli 1osslappt har nista ar.

Men for oss som stod och vintade
fanns det en hel att sysselsitta sig med.

Marcus Persson - Herrsegrare Bastad
Marathon 2013. FOTOGRAF : ROBIN MARTENSSON.

Ett var att gd runt i tavlingsomradet och
shoppa loss.

TAVLINGSOMRADET VAR BRA dimensio-
nerat och dir fanns dven en sportmaissa.
Det fanns ocksd mojlighet att kopa
lite mat och fika for de som vintade.
Dessutom fanns ju hela Bastad sam-
hille med affarer och restauranger inom
rackhall.

Men sist och absolut inte minst. 50
m frin tdvlingsomrddet finns en fin
sandstrand dir anhoriga och viantande
kunde ta sig ett dopp och fordriva tiden
medan deras anforvanter var ute pa
banan och slet i sitt anletes svett.

Inte desto mindre sa ges det ju natur-
ligtvis ocksd mojlighet for l6parna att
kunna ta ett svalkande dopp direkt efter
madlgdng, vilket brukar vara mumma for
trotta och stela ben. Det dr vil ytterst fa
gdnger som man kan se ett tavlingsom-
rade ligga s& vackert, som det har.

TOTALT | ALLA klasser var drygt 1000
lopare foranmailda och det dr ju ingen
dalig siffra. Bastad Marathon har alltsd
numera etablerat sig som ett av de
storre maratonloppen i Sverige och det
vixer s sakteliga. Forutom Stockholm,
sd dr det bara Vixjo och Goteborgs
Marathon som ir storre, om man tittar
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arathon 2013

Anna Eriksmo - Damsegrarinna Bastad
Marathon 2013. FOTOGRAF: INGRID LOVKRONA.

pa antal l6pare i maratonklassen.

Bastad Marathon bar tva tydliga kin-
netecken. Det ena ar att loppet dr med
och konkurrerar om epitetet Sveriges
vackraste maratonbana. Det andra ir
att den ocksd dr en av de tuffaste banor-
na vi har i Sverige.

Loppet borjar med en stigning pd
ca 7,5 km, da loparna skall ta sig upp
pd Hallandsdsen ute pa Bjarehalvon.
Beloningen blir en enastdende utsikt
over Bjarehalvon.

BANAN AR EN envarvsbana och det blir
en ikta sightseeing runt Bjarehalvon.
Totalt innehaller banan ca 650 hojd-
metrar, si det finns ocksa en orsak till
att loppet har en maxtid pad 7 timmar,
vilket jag tror att Bastad dr ensam om.
Och om banan har en tuff start, s ar
avslutningen desto trevligare.

De sista 6 km ar relativt flacka och gar
utmed havet fran Kattvik in till Bastad.
Det enda problemet ar att I6parna skall
ta sig Over tre faristar, vilket normalt
inte vallar ndgra problem om man ar
forsiktig och tar det lugnt, men det kan
vara lite lurigt for snabba l6pare med
farten uppe. Det galler att se upp har.

Det ar inte bara bra arrangemang vid
start- och malomradet. Sjidlva loppet
ar mycket vilarrangerat. Ute pd banan

finns det 16 vitskestationer totalt,
dvs. en station per 2,6 km i snitt.
Det ar riktigt bra, som gynnar de
lopare som inte springer sd fort och
det kan behovas.

ARETS UPPLAGA AV Bistad
Marathon blev delvis en regnig
historia. Det var ett antal regnsku-
rar som hade den diliga smaken
att passera under tavlingen. Dock
inte allt for kraftigt regn. Mellan
skurarna var det annars riktigt fina
forutsittningar for 16pning. Ca 18
plusgrader och en inte allt for stark
vind.

STARTEN FOR HALVMARATON giCk
ute i Torekov och maraton samt
stafett startade inne i Bistad, i tav-
lingsomréddet. Deltagarna i halvma-
raton blev bussade ut till start (om
de hade foranmalt detta). Starten
for bade halvmaraton och maraton
gick synkat exakt klockan 10 och
det blev lite nervost hos arrangoren
ett par minuter innan alla hade hit-
tat in i startfallan. Men det loste sig
och starten kunde g som planerat.

P4 grund av banans topografi
ar maxtiden, forstindigt nog, 7
timmar. Detta mirks dven pa slut-
resultaten. Bastad Marathon skall
narmast ses som en upplevelsebana,
det dr ingen bana att jaga person-
liga rekord pd, men for den som
soker en tuff utmaning dr detta ett
riktigt bra alternativ.

OVERLAGSEN SEGRARE i herrklas-
sen pd maratondistansen blev
Marcus Pettersson fran IK Jogg pa
2:42:33. Marcus ledde nastan fran
start till mal och passerade halvan
pd 1:16 och hans forsta mil blev

den snabbaste och gick pa 35:53
och d4 skall det niamnas att banan i
princip stiger hela vigen de forsta 7
-7,5 kilometerna, nir loparna skall
upp pa Hallandsdsen och ut pa
Bjarehalvon. Imponerande!

Marcus var nistan  exakt
6 minuter snabbare in tvdan -
David Petersson frdn Apladalens
Loparklubb som kom in pa 2:48:32.
Trea blev Jonas Almarsson fran SK
Graal pa 2:52:29. Ytterligare en
lopare lyckades komma in under
tre timmar pia den tuffa banan,
Thomas Josefsson fran Ryssbergets
IK pa 2:57:49.

I DAMKLASSEN BLEV det ocksd en
overldgsen seger for Anna Eriksmo
frdn Heleneholms IF, som sprang-
de malsnoret pd 3:14:13 och sig
oforskamt frasch ut. Andra plat-
sen intogs av Helena Hallgren
fran Simldngsdalens IF pa 3:17:04
och tredjeplatsen togs av Bethany
Thompson pa 3:25:05.

P4 halvmaran blev herrarnas
segertid 1:15:32, d4 Thomas Moyes
blev forsta lopare av alla startande
attkorsamallinjen. Damsegrarinnan
— Emma Hesselstrand — kom in pa
1:31:01. T stafetten segrade laget
Falkenbergs Allstars som tog dis-
tansen pa totalt 2:27:53. Totalt
var det 146 herrar, 34 damer och
56 stafettlag som tog sig i mal pa
maratondistansen. 137 herrar och
37 damer fullféljde halvmaraton-
distansen.

Det skall bli intressant att folja
utvecklingen av detta lopp. Det
kommer sikert att vixa dnnu mer.

STEFAN MANNING
AMBASSADOR
SVENSKA MARATHONSALLSKAPET

Arrangorerna Krisztina och Sami Seppanen hinner med en snabbfika nar starten
har gatt. FOTOGRAF: STEFAN MANNING.
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Resultat Man
Plac. Namn
1 Marcus Petersson

2 David Peterson

3 Jonas Almarsson

4 Thomas Josefsson
5 ohan Nejj

6  Philip Gerlee

7  Daniel Svensson

8  Carl Larsson

9  Magnus Helgesson
10 Bjorn-Ragnar Carlstedt
11 Per Lidetun

12 Markus Svensson
13 Magnus Edvinsson
14 Mattias Bramstang
15 David Soderlind

16 Mikael Kjellberg

17 Jon Tjornstrand

18 Roger Karlsson

19 Ola Krikstrom

20 Johan Gustafsson
21 Per Breimer

22 Bjorn Gross

23 Christian Dahlqvist
24 Thomas Hgjhus

25 Christer Carlsson
26 Erik Persson

27 Lennart Adolfsson
28 Peter Svensson

29 Tobias Jansson

30 Johannes Orrsjo

31 Mattias Appel

32 Henning Holmberg
33 Per Rabe

34 Johan Arvidsson
35 Roland Pfeiffer

36 An Suokas

37 Tobias Jonson

38 Tony Andersson

39 Johan Drejare

40 Ingvar Lindstrém
41 Tobias Olsson

42 Jonas Zachrisson
43 Tommaso Tesi

44 Rickard Redler

45 Ola Nilsson

46 Mikael Yliner

47 Dennis Jensen

48 Joakim Paulsson
49  Fredrik von Wowern
50 Eric Persson
Resultat Kvinnor
Namn

1 Anna Eriksmo

2 Helena Hallgren

3 Bethany Thompson
4 Emma Haglund

5  Sofia Mattiasson

6  Linda Wolfgang

7  Emma Bratt

8  Elin Ryberg

9  Annelie Telford

10 Kinue Taga

11 Jenny Norlin

12 Henrietta Roslund
13 Charlotte Langer
14 Emma Bratt

15 Teresa Kurki

16 Lisa Karlsson

17 Gunilla Ottersten
18 Camilla Palmér

19 Martina Falkehag Kinn
20 Susanne Gustafsson
21 Malin Lundskog

22 Eva Fridman

23 Ana Larsson Greback
24 Ann-Marie Dolk

Klubb

IK jogg

Apladalens Loparklubb
SK Graal

Ryssbergets IK
Runners Store/CrispTeam
Solvikingarna

IK Trasten

Lonesome Runners
Rydslund

Lindabs fritidsklubb
Riksbyggen

Tingsryds runners
Karrshult runners
Halmstad Garnisons IF
Concret.se

Dalby
anderstorp ok

Vastra Karups Idrottsfore...

Arctic Studio

Heleneholms Tri team
Runners Store/CrispTeam
Anderstorps OK

Vittsjo OK

P&B

FM

Karlshamn Triathlon

Carolisa Consulting

Triathlon Syd

Skillingaryds FK
Uppékra IF

Heleneholms IF
Véstra Karup If
Elsa&Alfred

Klubb
Heleneholms IF
Simlangsdalens IF
Karleken

Kalmar RC

Novo nordisk fitness club
Stora Bla

Eds SK

Mal

02.43.33
02.48.32
02.52.29
02.57.49
03.03.29
03.06.43
03.07.37
03.10.19
03.12.12
03.12.25
03.13.04
03.13.44
03.14.17
03.14.18
03.16.53
03.16.59
03.19.03
03.19.49
03.20.30
03.22.30
03.22.34
03.24.45
03.25.22
03.25.23
03.26.12
03.26.17
03.27.00
03.27.13
03.28.04
03.28.19
03.28.51
03.29.15
03.29.17
03.29.21
03.29.48
03.30.10
03.30.22
03.30.58
03.32.27
03.32.28
03.32.33
03.33.11
03.34.41
03.34.56
03.36.26
03.36.28
03.38.27
03.38.33
03.38.43
03.39.13

Plac.

Mal

03.14.13
03.17.04
03.25.05
03.26.32
03.29.15
03.32.56
03.35.51
03.38.48
03.39.02
03.41.35
03.43.37
03.49.45
03.54.51
03.56.09
03.57.50
04.00.46
04.06.22
04.07.13
04.09.58
04.19.54

Halsa mera/Lonesome runne.04.22.49

NSG

25 Annika Askengren Berg LKTV88

26 Evelina Sande
27 Lisa Petersson

28 Mi Sook Park Westman

29 Malin Swanberg
30 Marie Borggren

31 Cecilia Wemgard
32 Anne Helgesson

Glémstapoolen
Majorna boxning

Band of Sisters

33 Catharina Hossung Henriksson

34 Ing-Marie Fyhr

04.23.08
04.23.08
04.25.11
04.25.42
04.29.39
04.29.48
04.33.58
04.39.19
04.44.34
05.08.01
05.08.14
05.28.03
05.33.14
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Tjeymarathon 2013

Tank dig att du aldrig sprungit langre
an ett halvmaraton eller ett millopp.
Kanske har du faktiskt klarat av en hel
mara. Men sa hittar du en utmaning
som bara later lite for haftig for att
lata bli. Ett ultralopp, ett dventyr och
ett valgorenhetslopp som bade erbju-
der traningscoaching hela vagen fram
till start och dar du tillsammans med
alla andra lI6pare knyter din utmaning
till att samla in pengar till manniskor
i nod. Det ar bakgrunden for de flesta
av vara l6pare pa arets och forra arets
Tjejmarathon.

et har loppet ar verkligen inget
Dvanligt lopp. Det ar Sveriges

forsta ultra, kanske ett av virl-
dens forsta, for vilgorenhet. Det ar
ocksd ett lopp dar manga debuterar pa
distanser lingre 4n maraton.

Bakom loppet stdr tva envisa tjejer
som vill gora skillnad. Vi dr lopare
men har aldrig gjort ndgot liknande
forut utan drog igdng loppet, efter en
idé av Ann-Sofie, i januari 2012. Med
hjalp av vinner, familj och fantastiska
volontirer har vi lyckats skapa ett lopp
som flera [6pare benamnde som “bista
loppet jag sprungit” bdde forsta och
andra dret.

Samtidigt ar det ett arrangemang dar
deltagandet for ménga blir s& mycket
mer dn att springa ett lopp. Man trdnar
tillsammans innan, far nya vanner och
de 5,3 milen blir lite av ett dventyr med
sin fantastiska men utmanande terring.

LOPPET HAR ALDRIG och kommer aldrig
syfta till att vara en renodlad lopar-
tavling. Vara framsta syften ar tvafal-
diga: Vi vill dels belysa det skeva i att
Tjejklassikern endast dr en tredjedel
av orginalstrickan samt det vi anser
felaktigt i att tjejlopp ofta praglas av
?lullull” vilket ligger ett 16jesskimmer
over kvinnors idrottande.

Vi vdnder oss inte mot korta lopp pa
ndgot sitt, men mot det enfaldiga sitt
som tjejlopp marknadsfors. Kvinnor
har samma uthdllighet som min, samma
tavlingsdjavul och vi tror inte pa segre-
gering. Dels vill vi ocksa skapa ett till-
falle att hjalpa de som har det mycket
samre an oss.

Namnet Tjejmarathon tillkom med
ett syfte att starta debatt och belysa

L

1 Roslagen ser vi bara gladje. FOTO: GORAN SEDVALL

amnet med tjejloppens vara och icke
vara. Varfor ar tjejlopp alltid sd korta?
Sa latta? Varfor inte fokusera pa andra
klassiska kvinnliga egenskaper: uthal-
lighet, mod, gemenskap och envishet.

I DISKUSSIONSTRADAR PA flera tra-
ningssajter sdvil som i bloggar har ini-
tiativet bade lovordats och ifrigasatts.
Det ar precis den effekt vi efterfragar.
Forsta dret var loppet bara for kvinnor,
for att verkligen driva frdgan men i ar
och for alltid ar loppet 6ppet for bade
min och kvinnor. Samtidigt ville vi gora
skillnad for de som har det samre.

Bédda dren har vi nogsamt valt ut tva
projekt som vi helhjirtat valt att enga-
gera oss och alla I6pare i.
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FORSTA ARET GICK Gver 100 000 kronor
till Panzisjukhuset i Kongos arbete med
att transportera in patienter till sjukhu-
set fran svartillgangliga byar i landet.

Kvinnorna som fick hjalp led av svara
gynekologiska problem och sjukvards-
hjalpen kunde vara avgorande for att de
skulle kunna fungera i samhillet igen.
Nigot som sjilvklart inte bara hjilpte
dem utan hela deras familj.

Aterrapporteringen att vara peng-
ar faktiskt gjort konkret skillnad var
enormt inspirerande!

I AR VALDE vi att stodja projektets
arbete i ett av varldens fattigaste lan-
der, Bangladesh. Hir arbetar volontirer
med att hjilpa fattiga manniskor att
gemensamt skapa en vision for sin by,
for vad de verkligen behover och sen
med stod frdn insamlade medel sjdlva
arbeta sig till I6sningen.

Insamlingen har rullat pd bra och
l6parnas engagemang beror verkligen!

HELA LOPPET PRAGLAS av gemenskap
och var facebooksida ar livlig. Vi stottar
med traningsprogram som endast kra-
ver att man sprungit 8 km vid anmalan,
som alltid oppnar pa nydrsafton.

Programmet tar loparna hela vigen
fram till loppet. Vi bloggar pa var hem-
sida om energiintag, vitska, utrustning
och annat vardefullt for de manga nya
lopare som loppet attraherar.

Under vdra ar som coacher och tri-
nare har vi lirt oss en hel del matnyt-
tigt som vi girna delar med oss av till
16parna. Under och innan loppet triffar
manga nya vanner och dven om det for
vissa fortfarande dr en lopartavling sa
hade vi i ar likt forra aret flera lopare
som hand i hand korsade mallinjen.

ATT ANORDNA ETT lopp for andra dret
har helt klart sina fordelar. I 4r hade vi
betydligt mer rutin pd arrangemanget
men det ar dndd en enorm logistisk
utmaning att forlagga ett ultralopp med
smd om 4n energiska resurser pa en
vandringsled i ett omrade man vanligt-
vis inte vistas 1.

Fokus har varit pd sikerhet och i ar
var bade ldkare och sjukvdrdare med
langs hela banan. Alla funktionirer

deltar helt ideellt och stodet och
manniskors goda vilja dr fantas-
tiskt att uppleva. I och med den
sponsring vi lyckats fa kunde vi ge
storre delen av anmalningsavgif-
terna direkt till insamlingen.

VI SER LJUST pid framtiden och
ar glada for att ha varit med
tidigt i vdgen av valgorenhetslopp |
i Sverige. I avseendet tjejlopp ser
vi fortfarande att vi behovs och
ar en viktig aktor och ett finger i
sidan pd det invanda sittet att se
pa tjejer och killars deltagande i
motionslopp.

Flera nya arrangorer hor av sig
till oss for ideér och tips och vi
delar girna med oss av den erfa-
renhet vi har samlat pa oss. Vi vill
passa pd att tacka alla som varit
med och genomfort Tjejmarathon
2013. Alla fran lopare, till spon-
sorer till vdra volontarer dr delak-
tiga pa sitt satt.

Gemenskap ir och forblir vart
nyckelord. Vi dr ultra!

ANN-SOFIE FORSMARK OCH
MADELEINE JOHANSSON
http://tjejmarathon.wordpress.com

5,3 mil dr ingen match. FOTO GORAN SEDVALL.
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Unionsmarathon i Remskog, Norge

Den 6:e juli var det dags for den
nionde upplagan av Unionsmarathon
i Remskog i Norge. Den forsta upp-
lagan av loppet startade i samband
med firandet av 100-arsdagen av
Unionsuppldsningen mellan Sverige
och Norge.

lopp med mycket hog mysfaktor.

Forra édret deltog vi for forsta
gangen. Vi sprang da 10 km. I ar
sprang vi Halvmarathon och nista ar
nar det ar 10-asrsjubileum tanker vi
spring hela marthonstrackan.

Loppet startar i Norge och foljer
sjon in i Sverige. Strickan som man
springer i Sverige dr 12-14 km innan
man springer tillbaka in i Norge. Vil i
Norge igen aterstdr ca 10 km till mal.

Om man springer 10 km eller 21,1
km bussas man ut till startplatsen och
sen springer man den sista halvan eller
milen till mélet i Remskog.

Unionsmarathon i Romskog ar ett

I MALET AR stimningen glad. Medaljen
ar jattefin och har tvd band - ett
svenskt och ett norskt. Alla klassvin-
nare erhéller dessutom fina funktions-
trojor.

Jag har haft tur bada dren och lyck-
ats vinna klassen d& motstindet inte
varit sd starkt (var ensam i min klass i
ar), men tycker att det ar lika kul for
det. Vil i mdl 4r det ndstan “obliga-
toriskt” att hoppa i sjon och ta sig ett
uppfriskande bad. I r var det riktigt
varmt sd det var si behovligt. Efter
badet ar det dags for kaffe, vafflor och
loparsnack med andra deltagare.

BANAN AR GANSKA tuff. Forsta halvan
gar pa asfalt och ar inte s kuperad,
men andra halvan, som gir pd grus-
vig, ar kuperad. Har gar det upp och
ner hela tiden och backarna ir tuffa.
D4 jag sjdlv brukar gd i backarna
pa langa lopp kan dessa ge lite tid for
?vila”, men det giller inte hir. Bortsett
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det sd ar banan vildigt vacker och jag
skulle 6nska att vi blir mdnga fran den
svenska sidan som deltar nasta ar.

TEXT OCH FOTO:
MONICA ENGQVIST
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Rio de Janeiro Marathon

Sondagen den 7 juli genomférde jag
Rio de Janeiro Marathon och detta var
mitt forsta maratonlopp pa sydameri-
kansk mark. Pa grund av skadebekym-
mer blev loppet tidsmassigt ett av kar-
ridrens samsta, men jag fick uppleva
en av de vackraste banor jag nagonsin
sprungit och dven i évrigt var resan
oférglémlig. | denna artikel ska jag
gora ett forsok att aterge en del av
det jag fick uppleva.

ag reste till Rio de Janeiro med

mellanlandning i Frankfurt pa fre-

dagen, det vill siga tvd dagar fore

loppet. Flygresan tog ungefir 15
timmar och jag anldnde till Rio tidigt pa
lordagsmorgonen lokal tid. Rio ligger
fem timmar efter Sverige. Eftersom det
ar vinter pa sodra halvklotet i juli var
det fortfarande morkt och inte forrin
vid sjutiden blev det ljust.

Det var dock framst pd de korta
dagarna jag markte att det var vinter
under min vistelse i Brasilien; i ovrigt
var det svenskt hégsommarvider och
gronska. Trots att jag anlinde till mitt
hotell i Flamengo-distriktet flera tim-
mar fore incheckningstiden var mitt
rum redan fardigt.

Efter att ha packat upp resviskan
tog jag en kort morgonjogg. Min hogra
siatesmuskel, som besvirat mig sista
veckan innan avresa (och fitt mig att
Overvaga att stalla in resan), kandes
forvanansvart bra, den linga flygresan
till trots. Nar jag gick ner till frukost-
buffén efter 16pningen kinde jag mig
overtygad om att loppet skulle ga att
genomfora, dven om tiden skulle bli
sdamre dn normalt.

LORDAGENS VIKTIGASTE uppgift var att
hitta till nummerlappsutdelningen och
himta ut nummerlappen och tidtag-
ningschipet. Den engelsksprakiga infor-
mationen pa tiavlingens hemsida (www.
maratonadorio.com.br) var tamligen
bristfallig, men jag hade i alla fall hittat
en karta som visade hur man skulle ta
sig till nummerlappsutdelningen.

Enligt min bedémning borde det vara
ungefir 15 minuters promenad frin
mitt hotell, vilket visade sig stimma.
Sista biten var det till och med skyltat.

Nummerlappsutdelningen skedde i ett
stort tilt, som var vackert beldget vid
strandpromenaden lings med Flamengo-
stranden. Det var mycket folk, men jag
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Upploppsrakan pa Aterro do Flamengo. | bakgrunden skymtar Sockertoppen.

sag fa utlindska (eller dtminstone icke-
sydamerikanska) lopare.

Tack och lov fanns det en sarskild
ko for internationella lopare och dar
hidmtade jag snabbt ut nummerlapp,
chip, ett linne, tvd kepsar, en ryggsick
samt en genomskinlig pdse avsedd for
overdragsklader.

EN HJALPSAM FUNKTIONAR forklarade
aven pd hygglig engelska hur busstran-
sporten fran malet till starten ska ga till
nasta morgon. Eftersom allt hittills gatt
sa smidigt har jag betydligt mer tid an
vantat till forfogande.

Jag bestaimmer mig for att ta linba-
nan upp till den beromda Sockertoppen
redan pd lordagen. Solen skiner och det
finns inte ett moln pd himlen, sd jag
beslutar mig for ett promenera de tre-
fyra kilometerna till Praia Vermelha i
Urca, varifran linbanan avgar.

Under promenaden borjar jag kdnna
av min sitesmuskelskada allt mer, men
jag forsoker tinka pd den lyckade mor-
gonjoggen och att loppet trots allt ska
gd bra. Utsikten fran den nastan 400
meter hoga Sockertoppen dr magnifik
och jag kan bland annat se nummer-
lappsutdelningen och malomradet, som
ar under uppbyggnad. Efter besoket
pa Sockertoppen och en del ytterligare
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sightseeing dtervander jag till hotellet
for att klara av de praktiska forbere-
delserna infor loppet. Darefter ater jag
middag pa en restaurang nira hotellet
och gar sedan och ligger mig tidigt.

Eftersom jag dnnu inte hunnit anpassa
mig till Rio-tid ar det inga problem att
somna, nervositeten till trots.

PA SONDAGSMORGONEN ringer vick-
arklockan redan klockan 03.45.
Frukostbuffén 6ppnar denna dag redan
klockan 04.30 med anledning av mara-
tonloppet. Det dr ganska minga andra
lopare som bor pad samma hotell som
jag. Strax fore klockan fem paborjar
jag promenaden till de bussar som ska
transportera oss till starten.

Det dr fortfarande morkt ute, men
jag har rekognoserat vigen pa lordags-
kvillen sd det ar inga problem att hitta.
Det dr mycket folk i rorelse och jag
vill till varje pris undvika att komma
ombord péd ndgon av de bussar som ska
transportera lopare till starten for det
halvmaratonlopp som ska genomforas
samtidigt som maratonloppet men med
en annan startplats.

Lyckligtvis hittar jag en funktionir
som talar engelska, sd det loser sig och
klockan 05.15 sitter jag ombord pd en
av de forsta bussarna till starten for

maratonloppet. En timme senare ir jag
framme vid startomrddet i Recreio dos
Bandeirantes vid Atlantkusten ungefar
fyra mil soder om mdlet pd Aterro do
Flamengo.

SOLEN HAR BORJAT gi upp, men det dr
fortfarande morkt och lite kyligt. Det
finns gott om toaletter, och efter att
jag besokt en sddan lamnar jag in mina
overdragsklader i en av de bussar som
transporterat oss till starten och som
ska frakta overdragskliderna tillbaka
till mélet. Det dr tydligt markerat och
inlimningen fungerar smidigt.

Direfter ger jag mig ut pd en kort
uppvarmningsjogg innan det dr dags
att stdlla sig i startfdllan. Satesmuskeln
kdnns OK, om dn inte bra, och jag fat-
tar det definitiva beslutet att starta.

Nir solen gétt upp och det blivit ljust
stiger temperaturen drastiskt. Det finns
inte ett moln pa himlen och ar sd gott
som vindstilla. Jag inser att det kommer
att bli en varm dag, men denna gang ir
det annat som oroar mig mer.

KLOCKAN 07.30 GAR startskottet och det
ungefiar 4 000 lopare starka startfaltet
ger sig ivdg. Vi inleder med knappt tva
kilometers 16pning at ”fel” hall (det vill
saga soderut), varefter vi vinder norrut
och passerar startlinjen igen efter 3,5
kilometer. Kort darefter kommer vi till
den forsta vitskekontrollen.

Under hela loppet serverades det
vitska ungefiar var tredje kilometer,
mestadels vatten (i muggar med lock
av metallfolie av den modell man ofta
far pd flygplan), vid vissa kontroller
sportdryck (Gatorade) samt vid ett till-
falle pA Copacabana aven bananer och
energikakor.

De forsta tva milen foljer maratonba-
nan Atlantkusten och dess vackra sand-
strander. Utsikten ar beddrande, sar-
skilt en solig och molnfri morgon som
denna. Langt framme kan man skymta
bade Sockertoppen och Kristusstatyn.
Banan ir nistan helt flack.

JAG SPRINGER | ett tempo av ungefir
sex minuter per kilometer, vilket ar
minst en halv minut lingsammare an
min normala tavlingsfart. Ibland okar
jag omedvetet tempot lite, men da over-
géar skadekdnningarna i smarta och jag
tvingas sl av pa farten.

Jag forsoker njuta av den vackra
utsikten och dela upp loppet i mindre
delar, och tillryggaldgger pd sa satt kilo-
meter efter kilometer utan att tvingas till
?gangpauser”. Jag avverkar den forsta
halvan av loppet pa ungefir 2:10 och ar

vid forhallandevis gott mod. Kort diref-
ter gor vi en 90-graderssving till vinster
och sedan svinger banan upp pa en stor
trafikled och in i en tunnel. Detta dr
banans forsta uppforsbacke.

INNE I TUNNELN ir det svalt och morkt.
Jag lyckas undgé att snubbla pa nigot
eller ndgon, och ganska snart blir det
ljusare nir vi kommer ut pd en trafikled
i tvd vaningar (dar vi springer pa den
nedre). Nasta tunnel ar betydligt battre
upplyst, och direfter blir det ater 16p-
ning pd strandpromenader.

Efter drygt 27 kilometer, d& vi befin-
ner oss mellan Sao Conrado och Leblon,
kommer vi till ett parti med mycket
uppforslopning pd den i ovrigt flacka
banan. Detta passar mig bra denna dag,
och i uppforsbackarna springer jag om
ganska mdnga lopare.

Ett par kilometer senare dvergér upp-
forslopningen emellertid i nedforslop-
ning, och detta tycker min satesmuskel
inte alls om. Skadekanningen Overgér i
smarta, trots att jag anstringer mig for
att halla nere farten, och hogerbenet
lyder inte riktigt.

Jag passerar 30 kilometer efter 3:06
och dd bestimmer jag mig for att ga
nagra kilometer. Trots skadekdnning-
arna lyckas jag hélla kilometertider pa
strax under nio minuter per kilometer
och jag sitter upp maélsattningen att ta
mig i mal pd en tid under fem timmar.

NAR BANAN ATER blir helt flack pd
Leblons och Impanemas strandprome-
nader gor jag ndgra totalt misslyckade
forsok att borja springa igen. Det kidnns
bittert att behova gd& pa banans vack-
raste partier, dar det dessutom ar mest
publik, men att bryta finns inte i min
forestillningsvarld.

Jag far en hel del uppmuntrande kom-
mentarer frin bade dskddare och andra
lopare dar jag haltar fram, vilket gor att
det kidnns lite battre. Efter 35 kilometer
kommer vi ut pd Copacabana, den mest
kdnda av Rios mdnga sandstrander.

Vi foljer Copacabanas strandprome-
nad i drygt tre kilometer, varefter vi
gor en 90 graders vanstersvang for att
komma till den tunnel som forbinder
Copacabana med Botafoga, den sista
strand vi ska passera innan maélgédng.
De sista tva kilometerna lings med
Botafoga ar utsikten magnifik.

Den vig vi springer (i mitt fall gér)
omges av palmer och pd var hogra
sida kan vi tydligt se Sockertoppen. Jag
korsar till slut méllinjen pa Aterro do
Flamengo efter 4:53:24, nojd och littad
over att jag fullfoljt loppet (och dess-
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utom pd en tid under fem timmar), men
sjalvfallet besviken och fortvivlad over
skadan som gjort att jag inte kunnat
springa hela loppet.

Jag belonas med en fin medalj och
far vatten, sportdryck samt en pdase
med ett par bananer, ett dpple och en
energikaka. Det gir smidigt att dterfa
overdragskladerna och efter lite foto-
graferande kan jag utan storre smairta
promenera tillbaka till hotellet.

I DAMKLASSEN SEGRADE etiopiskan
Letay Negash Hadush p4 tiden 2:40:18,
drygt en minut fore kenyanskan Rose
Jepchumba.

I herrklassen blev det hemmaseger
genom Giomar Pereira da Silva, som
noterade tiden 2:18:02 och dairige-
nom besegrade fjolarssegraren Willy
Kangogo fran Kenya med nio sekunder.
Totalt deltog ungefir 4 000 lopare i
maratonloppet.

Sondagseftermiddagen samt manda-
gen och tisdagen dgnar jag at sightsee-
ing ddr hojdpunkten dr tdgresan upp
till Kristusstatyn pa toppen av det 700
meter hoga berget Corcovado.

P4 tisdagskvillen lamnar jag den bra-
silianska vintern for att dtervdnda till
den svenska sommaren, dven denna
ging med mellanlandning i Frankfurt.

JAG KAN REKOMMENDERA Rio de Janeiro
Marathon till alla som vill springa en
naturskon och flack A-B-bana. Att Rio
ar en vacker och spinnande stad gor
inte saken simre. Man far dock vara
beredd péd att det kan vara ordentligt
varmt och fuktigt, trots att det ar vinter
i Rio nir loppet genomfors.

Det dr daligt med information pa
engelska, men for mig fungerade allt
smidigt. Funktionérerna var vianliga och
hjalpsamma (vilket for ovrigt dven gal-
ler de flesta Rio-bor jag traffade), sa
med lite tdlamod gick det att fi den
information man behovde.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Mats Liljegren efter genomfort lopp.
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Linde 6-timmars

lyckad premiar i stralande solsken

Loérdagen den 13 juli 2013 genomfor-
des premidrupplagan av 6-timmarslop-
pet Linde 6-timmars pa en 1 157 meter
lang bana i Lindesberg. Deltagarna
bjods pa en valarrangerad tavling pa
en vacker bana, men till féljd av den
héga varmen blev detta 6-timmarslopp
ett riktigt kraftprov for deltagarna.
Damklassen vanns av Elin Jakobsson,
medan Johan Eriksson segrade i herr-
klassen.

lockan 14.00 l6rdagen den 13 juli

2013 skots startskottet for det

forsta Linde 6-timmars i Lindesberg
och de 40 deltagarna gav sig ivdg pa sitt
forsta varv. Tavlingen genomfordes i hogsom-
marvider pd en 1 157 meter ldng bana vack-
ert beldgen vid Stora Lindessjon. Underlaget
bestod mestadels av asfalt, men dven
225 meter grusstig och 50 meter gat-
sten. Forsta varvet var ndgot forkortat
s att Ioparna skulle passera maraton-
distansen efter 37 varv. Omklddnings-
och duschmojligheter fanns i den nir-
beldgna Lindesberg Arena.

LINDE 6-TIMMARS arrangerades av IF
114sport, som svarade for ett pro-
fessionellt och trevligt arrangemang.
Tavlingsledare var Ola Nordahl, som
skapade och arrangerade det av minga
(inklusive undertecknad) uppskattade
Sdfsbanan Marathon 2006-2008. Peter
Eriksson och Reima Hartikainen fran
Team Ultrasweden skotte varvrikning
och tidtagning med sitt chipbaserade
system pa ett fortjanstfullt satt. For egen
del blev det tyvirr ingen start i premiar-
upplagan av Linde 6-timmars pa grund
av en knaskada. Jag hade linge sett
fram emot tavlingen och tvekade in i det
sista, men valde till slut att avstd fran
att starta. I stillet hjdlpte jag till som
funktiondr i den vilforsedda vatske-
och matstationen.

Det gick 4t vildigt mycket vatska
denna hégsommarvarma dag! Den hoga
varmen gjorde att Linde 6-timmars blev
ett verkligt kraftprov for deltagarna,
men stimningen var trots detta god
fore, under och efter loppet. En del
lopare sprang for fort i borjan av lop-
pet och fick betala for detta senare. De
sista tvd timmarna sjonk temperaturen
ndgot, men ndr mélskott skots klockan
20.00 var det fortfarande varmt.

De framsta framfor Lindesberg arena: Ovan fran vénster: Soren Forsberg (3:a), Johan
Dahl (2:a) och Johan Eriksson (1:a). Nedan fran vanster: Marie Matérne (2:a) och Elin
Jakobsson (1:a).

I DAMKLASSEN SEGRADE
Elin Jakobsson, IK Akele,
som avverkade 57 555 meter
och hade en segermarginal
om ungefar 1,5 kilometer
till tvdan Marie Matérne, IF
Start.

Herrklassen vanns av Johan
Eriksson, Kopparbergs IF,
som sprang 74 622 meter
(imponerande med tanke pd
viarmen!) och var nistan 6
kilometer fore tvdan Johan
Dahl, Fellingsbro AIK.

Totalt hade 6-timmarslop-
pet 10 kvinnliga och 30 man-
liga deltagare. Efter loppet
erholl samtliga deltagare med-
alj samt ett utlottningspris i
samband med prisutdelningen
utanfor Lindesberg Arena.

VID PRISUTDELNINGEN FICK
Lars Agnezon ta emot Svenska
Marathonsillskapets glastro-
fé for 100 fullfoljda mara-
tonlopp av styrelseledamoten
Christer Svensson, som for
ovrigt kom pa fjarde plats i
herrklassen.

Jag ser redan fram emot
nasta ars upplaga av Linde
6-timmars och hoppas att jag
dd kommer att std pa start-
linjen.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Namn
Damer 6h
Elin Jakobsson

Marie Matérne
Tina Forsberg
Elin Engstrom
Maria Engstrom
Asa Hammander
Leila Toivonen
Britt Sulonen
errar 6h
Johan Eriksson
Johan Dahl

Soren Forsberg

Hasse Byrén
Jonas Wangberg
Anders Toll
Thomas Carlson
9 Benny Frost

ONOUTAWN—="T0ONOUNWN=—

10 Jerker Stjerneland

11 Karwan Tahir

12 Tord Bliicher

13 Tomas Pinni

14 Henrik Kvisgaard
15 Kristian Waalen
16 Bengt Lindgren
17 Tomas Elm

18  Anders Nihlwing
19 Sven Molin

20 Mats Franzen

21 Lars Agnezon
22 Kari Sulonen

23 Hans-Inge Lindeskov

24 Jorgen Larsson
25  Sigvard Koplimae
26  Ted Tryggvesson
27 Henrik Aasbo

28  Valdemar Andersson

Motion 1h

1 Sandra Gyllstrand

2 Anders Larsson
3 Catharina Molin
Motion 3h

1 Victoria Borg

2 Mad Thorssell

3 Heike Emmrich
Motion 6h

1 Charlotta Thomasson

2 Stefan Larsson
3 Arne Evertsson
4 Ulla Sjokvist

Christer Svensson

Klubb

IK Akele

IF Start

Storadalens SK

AXA Sports Club

IF Start

IF Spartacus
Storadalens SK

Team Ultrasweden LK

Kopparbergs IF
Fellingsbro AIK

IF Start

Vaxjo AlS

IF Spartacus

Vasteras Loparklubb
Uppsala LK

Kumla SF Friidrott
Ostansjd SK
Dalaportens OL

IF Spartacus
Storadalens SK

IFK Nora
Skildpaddene, Norge
Spiridon Ultra Norway
Vallentuna FK
Fellingsbro AIK

Frovi IK skidor
Uppsala LK
Fellingsbro AIK
Kongahélla AIK

Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
IFK Sala

Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden LK
Rindal IL, Norge

IF Spartacus

Guldsmedshyttan
Guldsmedshyttan
Uppsala

Team Ultrasweden LK
Vaxjo AlS
Team Ultrasweden LK

Team Stockholm Marathon

Vasteras
Storadalens SK
Orebro

Distans Min/km

57,56 km
55,92 km
54,89 km
53,81 km
52,61 km
51,57 km
49,14 km
39,48 km

74,62 km
68,87 km
65,87 km
65,00 km
61,78 km
61,30 km
58,40 km
57,27 km
56,96 km
55,92 km
55,10 km
54,92 km
53,76 km
52,98 km
52,45 km
52,44 km
52,15 km
51,43 km
48,53 km
47,22 km
46,35 km
45,09 km
44,54 km
44,51 km
43,62 km
42,25 km
42,20 km
34,10 km

10,28 km
9,52 km
8,39 km

34,66 km
26,71 km
23,24 km

51,49 km
43,35 km
38,16 km
29,88 km

06.13
06.20
06.26
06.41
06.43
06.58
07.09
08.56

04.48
05.13
05.26
05.29
05.44
05.49
06.10
06.16
06.14
06.20
06.31
06.26
06.35
06.45
06.46
06.46
06.45
06.50
07.19
07.34
07.36
07.54
08.05
07.06
08.13
07.01
07.02
10.33

05.33
05.44
06.18

05.07
06.33
07.29

06.59
07.00
09.14
11.52
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Oland Marathon !

Sommar. Denna ljuvligt fantastiska
sommar. Ja, jag blir glad av det ljuvliga
solljuset och varmen. Fast det ar klart,
nar man skall springa maraton skulle
det kunna vara bra om varmen var lite
vanligt blid. Tydligt ar att man far ta
det som det ar.

rets Olands Marathon inbegriper

Veteran-SM i maraton. D3 far jag

ju andé lov att vara med, trots att
jag lovade ifjol att aldrig mer springa
detta lopp eftersom det var sd vansin-
nigt jobbigt. Forst brinner jag mig
i for hog startfart och sedan blir jag
utmattad av den skarpa virmen. Kanske
ar det just det som gor att det blir s3
omattligt tungt, for tranat vl har vi vl
inda gjort? Navil, Olands Marathon
fortjanar ett deltagande.

Det ar ett fint lopp och i ar var ocksd
arrangemanget riktigt bra. De har hostat
upp sig ordentligt vad giller depderna.
I fjol fanns bara sportdryck och vatten.
I &r fanns det russin, saltgurka, chips,
energikakor, bananer, energigel, coca
cola, vatten och sportdryck. Mycket bra,
sager jag, nojd och glad' Mycket, mycket
bra! P4 Oland sprlnger man tre varv
pa en rundslinga som gar fran Lottorp,
ut mot den vistra kusten och sedan
ater till samhallet. En liten extraslinga
i Lottorp sidtter psyket pd prov, men
sammantaget ar rundan danda riktigt fin.
Hogby IF Friidrott far klart godkant for
arrangemanget. De nya, kraftigt utoka-
de, energitillskotten pa de tre depderna
som finns pd varje varv gjorde loppet
oerhort mycket battre dn ifjol.

MED VETERAN-SM-STATUS kommer det
ocksd nagra fler lopare till 6n och till
arrangemanget. Det leder till att fler far
upp ogonen for det vackra Oland, lig-

ger ndgra av sina semesterdagar pa 6n
och tittar runt nédr de dnda ar hir.

Hir kan man utforska bygden med
loparskor eller cykel. Det finns fantas-
tiska strackor att springa pa eller genom
att trampa runt pa cykel. Oland ligger
stor kraft pad att bygga ut cykelbanorna
en god bit frdn den stora vigen och
i mycket naturskona omraden, vilket
gor att man tryggt och sikert kan dgna
sig at fysisk aktivitet utan att behova
hamna i den stora semestertrafiken.

Den vistra kusten dr en riktigt drom,
med l6parskor och/eller cykel. Det gar
ldtt att ta sig frdn Borgholm, upp till
Aleklinta och sedan vidare norrut lings
kusten upp till den norra udden. Det ar
en rent fantastisk kuststricka, som (hos
mig) skapar lyckokénslor éver var ljuv-
ligt vackra natur. Ak till Oland, vetja!
Har finns ljuvligt vacker rorelsenatur.
Hogby IF Friidrott, som stod for
Veteran-SM-arrangemanget 1 maraton
detta ar, arrangerade Veteran-SM i frii-
drott hiromdret. Ocksa dd stod gladjen
hogt i tak. En liten klubb med glodande
idrottsminniskor driver idrotten framat
i bygden. Det ar riktigt vardefullt.

JAG TOG HEM guldet i K50, dven om jag
tidsmassigt blev klddd av dldre damer.
Min gode sambo Leif Hemlin kimpade
sig till en 6e plats i M60 och holl mig
vil bakom sig. Man fér verkligen pinna
pd, om man skall hinna med.

Kanske har man lart sig mer till nasta
ging, si man kan plocka in nagra
minuter pd nigon av de andra? A andra
sidan 4r det ju mest av allt en tdvling i
forhdllande till sig sjdlv. Mot eller med
sina egna spoken, sin egen njutningsfor-
madga, sin egen ork och sitt eget sinne.
Ja, det spelar onekligen en viss roll i
denna aktivitet.

Jag har lyckats fresta en gammal barn-
domsvidn att springa maraton. Hon
sprang sitt fOrsta maraton i arets
Stockholm Marathon och stod nu
pa startlinjen till sitt andra i Olands
Marathon. 1 vdr ungdomstid (70-tal)
var hon duktig pd lingdskidor, nar jag
korde mellan slalomportarna i backen i
Vilhelmina.

I borjan av 90-talet cyklade vi
Vitternrundan tillsammans och nu var
det maraton pd agendan. Mellan skid-
dkningen och maraton har hon hunnit
bli mor till nio (9) barn. Ocksi det en
imponerande prestation.

Hirnidst star Cykelvasan, Reykjavik,
Tjejmilen och Amsterdam pd min agen-
da. Min sambo Leif byter Tjejmilen mot
Lidingo av begripliga skal. Pa Tjejmilens
startlinje kommer tvd av mina systrar
och min mor (80+) ocks3 att st3. Dartill
min dotter och ett syskonbarn.

Det skall bli riktigt skoj, minsann.
For visst ar det underbart nir vi blir fler
som springer tillsammans?

OLANDS MARATHON ir ett fint arrang-
emang. Har finns fantastiska lopare och
trevliga funktiondrer. Hir serveras god
service och stor glidje. Oland i slutet av
juli kan rekommenderas stort. Kanske
ses vi ndsta ar?
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Resultat Olands Marathon 2013. Inkl. Veteran-SM i Marathon Kvinnor

Man 1 Annelie Johansson 78 SoKF Knallen 2:48:40 VSM
1 Andreas Magnusson 74 Solvikingarna 2:43:23 VSM 2 Jaana Jobe 57 Solvikingarna 3:20:.07 VSM
2 Kenneth Boman 76 Lulekamraternas MLK 2:45:38 VSM 3 Anette Kroon 67 Simlangdalens IF 3:20:33 VSM
3 Johan Nordstréom 72 Runday IF 2:47:55 VSM 4 Asa Hallstorp 73 Varbergs GIF 3:21:10 VSM
4 David Peterson 82 Apladalens Loparklubb 2:48:57 5  Annika Bardh 71 SK Graal 3:27:09 VSM
5  Niklas Wikner 64 Tranas AlF 2:52:59 VSM 6  Sabine Jamtlinger 78 Stockholm 3:31:56

6  Jonas Lundstrom 83 Varberg 2:53:06 7 Tarja Antell 64 Borga Idrottare RF 3:34:18

7 Frans Heijbel 77 IF Linnéa 2:55:40 VSM 8  Britt Hellmark 50 Lidkopings IS 3:48:29 VSM
8  Tomas Bengtsson 63 Stenungsunds Friidrott 2:58:21 VSM 9  Sandra Bizzozero 78 Team Blekinge LF 3:53:33 VSM
9  Nils-Allan Thorstensson 57 Hultsfreds LK 2:58:50 VSM 10 Anette Grinde Lundeberg 60 Ranas 4H 3:55:36 VSM
10 Sava lancovici 74 AXA Sports Club 2:58:58 VSM 11 Barbro Liljequist 4 Elmhults Sport Club  3:57:26  VSM
11 Par Wanby 64 Hogby IF 2:59:27 VSM 12 Charlotte Backlund 86 Upsala LK 4:05:29

12 Johan Granat 78 Vasteras LK 3:05:36 VSM 13 Edith Hult 56 Skellefted AIK FI 4:08:12 VSM
13 Johan Reberg 65 Hogby IF 3:07:14 VSM 14 Anita Jonsson 63 Hogby IF 4:09:58 VSM
14 Dag Nilsson 57 Vaxjo LK 3:07:52 VSM 15 Annika Askengren Berg 60 LK TV 88 4:25:19 VSM
15  Georg Hallstorp 73 Visom springer 3:07:58 VSM 16 Agneta Dahm 62 Balsta IK 4:27:08 VSM
16 Jonas Lennestal 63 IFK Sala 3:10:05 VSM 17  Christina Dalberg 66 Dala-Floda IF 4:31:16 VSM
17  Fredrik Saarnak 72 Brittatorps TK 3:10:57 VSM 18 Magdalena Olausson 66 IK Jogg 4:42:21 VSM
18 Sven Jansson 68 Hogby IF 3:11:02 VSM 19  Lovisa Brulin 88 Pussy Riot 4:51:52

19  Patrik Norberg 66 Trangsvikens IF 3:12:47 VSM 20 Caroline Edlund 69 Taby 5:08:53

20 Ivar Carlson 73 Vassmolosa 3:14:09 21 Stina Thulin 65 Gula Huset, Urshult ~ 5:12:54

21 Bo Sundstrom 67 Kalmar RC Triathlon  3:14:20 VSM 22 Mad Thorsell 45 Véxjo AlS 5:14:58 VSM
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Skovde Ultrafestival

Jag anlénder till Skévde vid 10-tiden
pa lérdag. Det gar fort att skaffa

sig en o6verblick 6ver banan. Lopare
springer, gar, lider och skrattar pa
Sodermalms IP:s 400-metersbana.
24-timmarsloparna ar i fard med sina
tva sista timmar. 48-timmarsléparna
har fortfarande 26 timmar kvar att
springa. 26 timmar kvar nar man redan
sprungit i 22. Sug pa den. Fundera hur
det skulle kdnnas.

anne ser pigg ut, trots att han

sprungit hela natten. Allt har l6pt

pa bra, utom magknipet. Mat och

smagodis skyfflas in, det behovs
energi, men ingenting kommer ut.
Carina, som har supportat forsta dyg-
net, lamnar over med orden — Han ir
en fyra kilometer bakom plan. Men det
kan ga.

Planen var stor. Svenskt rekord. Det
gamla dr frin 1986, d4 Rune Larsson
sprang 373 798 meter i Columbia, USA.
Rune sjalv ar med i Skovde, och medan
jag och Carina gor oss redo for att
springa 6-timmars tar Rune och Maria
Jansson over supporten av Janne.

STARTSKOTTET GAR och varje ging jag
varvar Janne nyper jag honom i rum-
pan. Vad som helst dr bra for att ge fart!
Ska han klara svenskt rekord fir han
jobba pa. Det hinger pa héret.

Janne ar tacksam att supporta, han
overlamnar sig helt i mina och Carinas
hander och gor allt vi sdger. Carina
springer framfor Janne ett tag och siger
till honom att folja. Naturligtvis gor
han det. Nar Carina och jag pustar ut
efter sex svettiga timmar denna strd-
lande varma hostdag fortsitter 48-tim-
marsloparna.

18 TIMMAR KVAR. Rune och Janne reso-
nerar, det svenska rekordet verkar allt-
for avligset. Janne dr nu en mil efter
planen. Med hjilp av Rune omfokuse-
rar Janne till att klara 35 mil och dar-
med sitta pers.

Kvillen sinker sig och Janne springer.
Den ledande Muneharu Kuroda staplar
omkring pd banan, sned i hela kroppen,
och gdr sd smaningom och lagger sig.
Jag har koll pa Jannes varvtider, raknar
om de riacker till for att han ska na
mélet och for det mesta dr jag nojd.

Nir Janne gor forsok att ga pa toalet-

ten star jag utanfor och lyssnar, ropar ut
honom om jag tycker det varit tyst for
lang tid. Vill han sitta pers finns inget
utrymme att sitta pd toa i onodan.

MEDAN NATTKYLAN KRYPER in 1 kroppen
ser Janne mer och mer missmodig ut.
Han gér langs langsidorna pd den 400
meter ldnga tartanbanan och springer i
kurvorna. Vi har gétt 6ver pa att enbart
ge honom Vitargo. Vitargo ger ocksa
magknip, men mindre 4n mat.

Loparna ror sig genom natten som
skuggor av sig sjalva. Det blir tightare
och tightare for Janne och medan jag
bekymrar mig for hur jag ska peppa
honom om han inte verkar klara 35
mil s ser jag - Janne leder loppet! Vi
byter mal fran 35 mil till att vinna. Har
luktar guld!

Det ar 10 timmar kvar att springa.
Den glada nyheten ger Janne extra ener-
gi. Han fortsitter med gang langs lang-
sidorna och l6pning i kurvorna. Nir
det dr 7 timmar kvar att springa slapar
sig Muneharu elindig ut pd banan.
Ogonpasarna hinger nigonstans nere
vid knédvecken.

Han spanar in ldget och drar ivig, i
for en ultralopare enorm fart. Varv pa
varv knappar han in pd Janne och jag
tanker ”Neeeeej! Inte missa rekord, och
sen pers och sen forlora ledningen!

FY SJUTTON ATT vara jagad i sex timmar
ndr man sprungit i 42!” Jag har 6rnkoll
pd Muneharu. S4 fort han stannar och
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stretchar eller dter fir Janne en rapport
”Muneharu har problem”, »Muneharu
segnar snart”, Haller du bara undan
sa klappar han snart ihop”. Det vet jag
forstds inte men som supporter har jag
frihet att ljuga loparen full med skit om
det far honom att springa bittre.

Natthimlen far en liten ljusing och
medan ljuset breder ut sig hander nagot.
Muneharu stannar och iter. Janne drar
ifrdn tvd varv. Nir solen lyser for fullt
har Muneharu halat fram kameran och
tar bilder pa sina kamrater frdn Japan.
Vad 4r det hir, har han gett upp?

Det ir tre timmar kvar. Med solen har
Janne fatt ny energi. Han har bestimt
sig for att halla undan. Nu ir det 16p-
ning runt hela banan, hela tiden. Enorm
fokus. En yrvaken Carina sitter sig
bredvid mig, invirad i mossa och troja
— Hur gér det?

— Vi kor pa seger i loppet, pers kan vi
nog gléomma. Carina riknar.

— Na, hiller han bara under 8-minuters-
tempo borde det gd vigen.

8 MINUTER PER kilometer ldter kanske
inte mycket, men det dr snitt-tempot
med eventuella mat- och toalettstopp.
Janne behover springa fortare dn sd
for att klara att till exempel bli dalig
i magen. Vi sidger 4t honom att han
méste ligga under 7:30-tempo. Och att
Muneharu bara ar 500 meter bakom,
fastin Janne leder med flera kilometer.

Trofaste, pélitlige, enormt fokuserade
Janne tuffar pd. Han springer de sista

FOTO: JARI TOMPPO

timmarna som aterstdr av loppet.

Sista halvtimmen bryter partystim-
ningen ut. Maria spelar rock pd musik-
anldggningen och vi stdr och hurrar
for alla lopare varje gang de passerar.
Stefan Samuelsson sdger at Janne att
hianga med honom.

Stefan 4r pigg i benen efter att ha
sovit en del av natten. De drar upp i
6-minuterstempo for att komma ned i
5:40. Maria, Carina och jag blockerar
skirmen med den sprugna distansen
varje gang Janne passerar. Vi vill inte
han ska veta att han redan slagit pers, vi
vill han ska springa for fullt hela vigen
ut. Muneharu far for sig att leka.

VID BORTRE KURVAN stir han still, sam-
lar sig och sen spurtar han, lyfter han-
derna 6ver huvudet och jublar nir han
passerar tidtagningen. Vi appldderar
stort, och Muneharu spurtar gang pa
gang. Det blir lika stort jubel varje
gang.

Tva gdnger far han fart pd andra
lopare som sldss for att komma fore
honom till tidtagningen. Det blir stora
skratt och kramar mellan kombattan-
terna. Lilla Sumie Inagaki, varldsre-
kordhallare pa distansen, ler och dansar
latt vid varje varvningen.

Mikael Forsstrom, som gjorde ett
lysande resultat pa de forsta 24 tim-
marna, har sovit storre delen av nat-
ten. Nu promenerar han ut for att fa
till siffrorna 234 567 i slutresultat pa
48-timmars. Nar slutskottet gar star
faktum klart — Janne bdde vann loppet,
och satte pers!

SLUTLIGA DISTANSEN AR 343 530 meter.
Det ar en relativt pigg Janne som sjun-
ker ned pa grasmattan innanfor tartan-
banan och far sig valfortjant dricka.
Carina och jag tar av honom lopskor
och kompressionsstrumpor och det ar
fina fotter vi ser. Vi har inte behovt
ta hand om en enda blisa. Efter mat,
dusch och prisutdelning dker vi hemat.

Janne somnar kvickt, som den hjilte
han ar. Han vaknar efter bara ndgon
timme och pratar pd, ungefir som att
allt 4r som vanligt och att han inte alls
sprungit over 34 mil och sovit en timme
under de tva tidigare dygnen.

Det dr fantastiskt att se hur alla
48-timmarslopare alltid piggnar till de
sista timmarna och i synnerhet hur
enormt starkt Janne sprang sista tiden
under loppet. Vad ar vi for varelser
egentligen och vilka krafter bor i oss?

De ar mycket storre dn jag nagonsin
kunnat ana.

KRISTINA PALTEN

24 augusti 2013

Reykjavik Marathon

"Runners do marathons. We do them
as cool-downs”. Uppkéaftigt? Absolut!

eckan innan genomférde jag

" Ironman Kalmar, si en lugn

maraton bedéomdes kunna ater-

stilla kroppsbalansen — sarskilt som

jag gav mig pa Stockholm Ultra tva

veckor dessférinnan. Hur hamnade jag
i det loppet?

Tva saker kom att intrdffa med viss
samtidighet. Dels var jag inbjuden
som inspirationsforeldsare, dels sig jag
chansen att i samma veva fi genom-
fora min femtionde mara (eller langre).
Nir jag gjorde min sisongsplanering
var denna femtionde tavling ett av
mina mal. Island visade sig fran sin for
arstiden ganska normala sida. Alltsa:
regn, bldst och ett visst matt av kyla.
Antagligen for att sd ldngt mojligt ha
samma forhdllanden som nir loppet
avgjordes for forsta gangen. I &r var
det trettiodrsjubileum.

EGENTLIGEN AR foreteelsen Reykjavik
Marathon ett samlingsnamn for flera
lopp: maran givetvis, men dven halv-
mara, milen, trekilometersrunda och
ett barnlopp. Det finns alltsd ndgot for
hela familjen.

Totalt uppemot 16.000 personer pa
alla dessa lopp, varav tusentalet pa
maran och dubbla mingden pa halv-
maran. Populdrt bland turister: sextio
nationaliteter representerades.

Start och mal 4r mitt i staden. Man
springer i princip runt hela stadens
yttergranser och for att fa ihop full dis-
tans blir de sista sju kilometerna dels
identiska med forsta varvets inledning
och dels lite forlangt med en avstickare
som man inte har i loppets inledning.
Storsta delen gar pa asfalterat under-
lag. Gator och parkstigar.

Eftersom det finns mycket Gppna
ytor skulle en grym vind med fel
riktning suga musten ur ménga. Visst
var det blasigt i ar, men jag upplevde
inte att det var sirdeles betungande
— och dartill var det medvind i slutet.
Mycket varierande synintryck, for den
som vill: staden, parker och kustland-
skap skapar en skon variation.

Mitt eget lopp, da. Jag foredrar ju
varmt klimat. Nu regnade det - vil-
ket det gjorde storre delen av loppet.
Dessutom blésigt. Och enligt min upp-
fattning kallt. Sdlunda var jag ordent-
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ligt klidd, med bade jacka, handskar
och en buff pd huvudet. Det var som
namnts i inledningen tinkt att vara en
lugn och fin ”cool-down”.

MIN “RACE PLAN” lig pa sluttiden
4:15 och jamn kilometerfart hela lop-
pet. I mal pa 4:06, vilket jag klassar
som godkant exekverande av planen.
Konversationsfart och jamt tempo hela
vagen. Nojd! Ett vilarrangerat lopp
som definitivt kan rekommenderas.

Allt fungerar oklanderligt for den
tavlande. Givetvis inte samma trang-
sel som pa de stora loppen mer in i
borjan, dd halvmarans deltagare star-
tar samtidigt. Sjalvseedning vad giller
startfilla och egen bedomd sluttid.
Verkade fungera bra.

Det stod ju inte orkestrar i varje
gathorn, precis. Men ndgra fanns. Har
och var en hel del folk ute. De hejade
pa ordentligt, vilket var kul! Samma
dag har man en Kulturkvill, vilket gor
att hela stadens befolkning och alla
turister dr pd benen.

Konserter, utstillningar m m - och
givetvis knokfullt pd restauranterna.
Harlig stimning! Allt avslutas med ett
stort fyrverkeri. Givetvis kidnde jag att
det var for att fira min femtia!

GUSTAF RISLING

Reykjavik marathon, 2013-08-24

Kvinnor

1 Melanie Staley GBR 2:55:14
2 Elena Calvillo Arteaga ESP 03.12.55
3 Sarah Bryony Brown GBR 03.13.02
4 Angeli De Koning HOL 03.16.47
26 Anna Linn Robinson SWE 3.41.43
31 Kajsa Bergman SWE 3.43.18
33 Anette Grinde Lundeberg  SWE 3.44.21
99  Frida Jahnmatz SWE 4.13.57
105 Lovisa Eliasson SWE 4.16.31
108 Pernilla Ulfvengren SWE 4.16.55
141  Charlotta Gothe SWE 4.30.49
184  Ester Svensson SWE 4.59.01
Man

1 James Buis,GBR GBR 2.33.49
2 Eddie C Valentine USA 2.36.44
3 Graham Breen GBR 2.39.18
4 Johannes Erixon SWE 2.43.00
16 Anders Ternow SWE 2.58.29
45 Hakan Ternow SWE 3.11.29
54 Fredrik Nordin SWE 3.13.02
166 Mathias Karlsson SWE 3.34.10
175 Jens Malmgren SWE 3.36.10
198  UIf Wiklund SWE 3.38.47
210 Leif Hemlin SWE 3.40.48
241 Lars Wallinder SWE 3.44.51
243 Fridén SWE 3.45.00
306 Stefan Nilsson SWE 3.52.58
315  Suleyman Dag SWE 3.53.29
343  Sebastian Aho SWE 3.56.51
352  Gert Paulsson SWE 3.57.40
371 Rolf Edling SWE 3.59.10
374  Thomas Estrin SWE 3.59.16
404  Gustaf Risling SWE 4.06.23
423 Hans Sjostrand SWE 4.09.18
482  Anders Forselius SWE 4.20.45
485  Michael Andersson SWE 4.21.16
559 Sven Jonsson SWE 4.43.55



Carina och Kristina ar hemma igen

Jag sitter hemma pa balkongen. Solen
ar pa vag ned bakom traden i parken
och jag har just atit grillat. Carina ar
hemma hos sig och filar pa den hemsi-
da vi satter ihop om vart dventyr. Det
ar bara nagra dagar sedan vi skildes at
och an sitter aventyret kvar i kroppen.
Vi har bada - med normala termer -
férvanansvart tungt med att springa.
Efter 326 mils 16pning trodde vi att vi
skulle komma hem viltrénade, istéllet
reagerar kroppen tvart om. En litt tio-
kilometersrunda kanns.

ran Polen fortsatte vi mot de bal-
Ftiska staterna — Litauen, Lettland

och Estland. Vid passeringen in
mot Litauen gjorde vi misstaget att
tanka ”Snart dr vi framme”. Det var ju
bara 70 mil kvar. Men 70 mil dr 70 mil
och de ska Iopas, det finns ingen gen-
vig. Genom att hjarnan tyckte vi nistan
var framme var det ibland jobbigt att
inse att sd var det inte alls. Genom att
omfokusera och se dventyret som stan-
digt pdgdende istillet for som snart slut
sd lyckades vi dndra vér instillning.

LAGOM TILL grinspasseringen skedde
det vi vantat pa linge — vi gav Bianca,
cykeln som Carina anvint for att bli fri
frdn en Overanstrangning i en sena, ett
nytt hem.

P4 ett hotell i Marijampole triffade
vi den extremt trevliga receptionisten
Anita. Nar vi checkade ut frigade vi
henne ”Would you like to have a bike?”
Hon tittade misstroget pa oss, fragade
”Is this for real?”. Strax direfter brot
kramkalaset ut.

Nigon vecka senare fick vi ett mail
frén henne dar hon skrev att hon berit-
tat att hon fétt en cykel av tvd tjejer som
sprang fran Turkiet till Sverige, men det
var ingen som trodde pd henne. Hon
bad oss ligga in en bild pa hemsidan
sd att hennes vinner skulle se att det
verkligen var sant.

CARINA LYCKADES med bedriften att
laka under pagdende utmaning. Innan
vi lamnade Bianca hade hon sprungit
for fullt i 6ver en vecka, Bianca var kvar
som livlina.

Att limna Bianca var nervost for
Carina medan jag kiande mig siker pa
att hon skulle klara 16pningen. Carina
bdde liakte och under slutet av resan var
hon dessutom en starkare l6pare in i
borjan.

iy

Bara upploppet kvar.

Vigen genom de baltiska staterna gick
genom grona skogar och relativt tysta
samhaillen. Det var mer som hemma -
pé dagtid lamnar befolkningen byarna
for att dka ndgon annanstans och arbe-
ta. Manga hus var déligt underhéllna
eller omalade, linderna har lidit av
ekonomiska kriser och massiv utflytt-
ning under 2000-talet. Att komma till
Tallinn var nastan en chock. Helt plots-
ligt var vi i en stad med mode, turistpri-
ser och massor med folk. Det var vi inte
vana med. Inte heller var vi vana med
fyllan som motte oss pa farjan over till
Helsingfors.

I HELSINGFORS motte var vin Janne
som skulle springa med oss de sista tolv
milen efter att han tagit med kajakerna
for var paddling. Ratt snabbt markte vi
en skillnad. Janne tittade pd klockan, vi
tittade pa solen. S& linge det var ljust
kunde vi springa, vi tinkte inte mer dn
sd, och Janne forundrades over att vi
slog lidger och it middag halv tolv pa
natten.

I Tenala vantade Erika och Jonas. Det
var dir kajakerna vintade och det var
hos Erika och Jonas vi skulle springa
i mal. Vi mottes kort i Ekenids for att
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handla mat. Strax darefter kom Jonas
springande mot oss for att springa med
de sista fem kilometrarna av var 3 262
kilometer ldnga fard.

Jonas forviantade sig tva seriosa, sam-
manbitna l6pare som malde fram takt-
fast langs vdgarna.

Det han fick se var jag som stod
hogst uppe i en backe, litsades att
Baby Blue var en motorcykel och sen
bornade nedfor utforsbacken och skrek
av glidje d& vi kom upp i 16 kilometer
per timme, allt medan Carina skrattade
och filmade.

Sen hade vi smultronstopp ideliga
ganger innan vi intligen nadde girden
dir sjialva malgangen skulle ske. Janne
och Jonas sprang i forvdg for att ta bil-
der, jag och Carina &t korsbar bakom
en ladugérd.

Sen startade vi for sista gdngen. Var
vdg var kantad av flaggor dir Erika
skrivit bland annat ”100 meter kvar”,
”Kristina och Carina ar bidst” och
”Istanbul-Tenala=latt som en platt!”.

Erika och hennes mamma holl upp
ett malsnore vid viken dir vara kajaker
lag. Hand i hand, i strdlande solsken,
sprang vi ut i vattnet. Var ldnga 16pning
var slut.

PA EN AV flaggorna Erika skrivit stod
det ”Nu dr det bara paddlingen kvar”.
Det kindes som ”bara”, dven om in vi
visste att den skulle vara 19 dagar och
omkring 45 mil. Den 25:e juni satte vi
paddlarna i vattnet och gav oss av, forst
ut ur viken vid Tenala, dérefter genom
Abo skidrgédrd. Nu fick vi smaka pd dn
fler parametrar dn under 16pningen.

Vinden var mot oss mest hela tiden
och vi fick paddla runt oar for att att fa
14. Som vanligt hade vi tur. Precis nar vi
skulle passera Skiftet, det stora, relativt
Oppna vattnet mellan Abo och Aland
skdrgdrd, hade vi ndstan stiltje.

Det blev kvillar i den neddtgdende
solens sken med spegelblankt vatten
omkring oss. Jamfort med l6pningen
kdndes paddlingen lyxig. Vi hade gott
om packutrymmen och dirmed gott om
mat. Dessutom hade vi packat tre liter
rodvin sd vi fick varsitt litet glas varje
kvall att njuta av.

En annan stor lyx var att vi numer
hade gaskok. Vart multifuelkok la av
ndgonstans under 16pningen och diref-
ter fick vi ata kall mat. Med gaskokets
driftsikerhet och enkla anvdndande var
vi garanterade varm mat narhelst vi ville

ha det.

VI HADE EN tuff paddling in till
Mariehamn med &tta meter per sekund
rak motvind. Dessutom var vattnet
grunt si vdgorna var krabba. Vid tolv-
tiden pd natten nddde vi campingens
sandstrand och campingvirden gav oss
direkt rabatt pa stugpriset.

Efter en dags vila var det dags att
paddla mot Eckero. Var tur tycktes ha
svikit, prognosen visade pa kraftig vind
hela den tiden vi hade for att korsa
Alands hav. Morka i sinnet paddlade vi
pa. Det kiandes vildigt surt att ha kom-
mit sd langt och sen kanske tvingas ta
farjan.

For att undvika vinden gick vi upp
norrut i kanalen mellan Eckeré och
Aland. Vi slog lager pa roda flacka klip-
por och nir vi kollade prognosen den
kvillen trodde vi inte vdra 6gon. Den
hade viant! Fredag sig ut som ett gyl-
lene tillfille att ta sig over! Och vi lag
perfekt i startgroparna, var fullastade
med mat och vatten, det var bara att
ge sig av!

Klockan fyra nasta morgon gav vi oss
av och hann ut till Tdppkobbarna innan
vinden blaste upp. Vi forankrade tiltet
och horde havet rdma under dagen, fast
forvissade om att den skulle mojna till
morgondagen. Yr.no hade ritt! Nista
morgon klockan tre ldg vattnet stilla.
Vi packade sa snabbt vi kunde och nar

solen gick upp satt vi i kajakerna, lad-
dade till tusen. Vid halv sju hade vi tagit
dryga nio kilometer till Yttre Borgen,
ddrefter hade vi dtta kilometer Oppet
hav till Market dar det blev lunch, vila
och trevlig samvaro med finska fyrsill-
skapet och belgiska radioamatorer, sen
hade vi tolv kilometers paddling till
Understen, den forsta on i Sverige.
Vi var hemmal!

EFTER ALANDS HAV f6ljde lugn padd-
ling genom Stockholm skirgard. Vi
defilerade forbi hos vinner, fick mat
och sillskap och den 13:e juli klockan
12:00 paddlade vi in mot Stockholms
Stadshus, precis som planerat.

Nir vi sviangde runt Riddarholmen
sdg vi familj och vanner std med ban-
deroller vid vattnet. Hurraropen steg
nir vi nirmade oss, bitar tutade. Det
pirrade i vara ben och i hela kroppen,
antligen, antligen var vi hemma!

Vi fick krama de vi langtat efter, grit
en skvitt, skrattade, filmades och sen
blev det grillpartaj i Rdlambshovsparken
anda till kvallen.

S4 kom tidpunkten for nar vi skul-
le skiljas. Vi vandrade sakta over
Visterbron, mot Soder. Vid Tanto stan-
nade vi och tittade pa Cirkus Cirkér,
det var gratisforestillning. Vi satte oss
pd en brygga och tittade pd filmen
som Aftonbladet gjort, dinglade med
benen, tittade pd anderna som simmade
omkring och forsokte undvika slutet in
i det sista.

TILL SLUT RESTE vi pd oss, kramade
om varandra, sa ”Vi gjorde det!”. Sen
sprang Carina hem till sig och jag hem
till mig. Det var en marklig kansla att
komma hem. Mirklig och skon.

Virt dventyr ar slut, efter 3 262 kilo-
meter pd land och 493 i vatten. Vad
stundar hirnast?

KRISTINA PALTEN OCH CARINA BOREN
www.carinaboren.se
www.palten.se.

| bokhyllan hos
en lopare

Vandra kring Are
32 dagsvandringar runt
Are, Duved & Bjornen
Hakan Wike

Isbn 978 91 86 777 94 6
Calazo Forlag 2013.

Utgangspunkten ar I6pning,
aven om vandring ocksa &r en
sympatisk aktivitet.

Vi laser alltsi Spring kring Are —
32 loparturer i fjillen runt Are,
Duved och Bjornen (diven om den
inte riktigt heter sd).

Boken innehdller sma kartor, led-
beskrivningar och skona bilder. Den
ger en skon kinsla av omradet.

VARJE TUR AR beskriven med karta
och text. Den innehaller ocksa upp-
gift om ldngd, tid, svarighetsgrad,
stigning och typ av terrang.
Eftersom boken handlar om vand-
ring, sd far du gora om tiden till din
stegform, om du istallet valjer att
springa i dessa vackra marker.

SNART AR VINTERN hir, sa det kan
vara hog tid att gora vandringen
eller I6parturen nu. Annars fir den
kanske vanta dnda fram till som-
maren, om du inte viljer att beso-
ka omradet under dess aktiva och
vackra vintertid i stallet.

Kanske d& med snoskor eller ski-
dor pa fotterna? Det ar forstds inte
fy skam, det heller.

ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se
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Reykjavik Marathon

Avfard fran Arlanda kl 1420 pa tors-
dag. Vart maraton gar pa lérdag. Vi
behover aka dit nagon dag innan och
stanna nagon dag efter fér att hinna
se lite mer 4n maratonstraket.

andskapet fran flygplatsen till
LReykjaVik ar platt. Taket ar lagt

och fukten hinger tydligt i luf-
ten. Ett vulkanlandskap. Det ar platt,
stenigt och med en sparsam vaxtlighet.
Kargheten kanns i magen. Jag tycker
om landskapet. Det ar hart, naket och
vackert. P4 den ena sidan ligger havet.
Nira. Lingt bort skymtar bergen som
siluetter i det grddimmiga vadret. Jag
glads at att vara hdr, tillsammans med
min basta van.

P4 bussen ser vi fargglada Ioparskor,
viltranade manniskor och sidana med
idrottsklader pd sig i det senaste snit-
tet. Misstanken ar hog om att det ar
fler som skall springa maraton. Vi ler
igenkdnnande mot varandra, trots att
vi aldrig tidigare har motts.

Framme i Reykjavik bussas vi dnda
fram till vart hotell. Det visar sig
att utflyktsforetagen och flygbussarna
regelmissigt gor just sd. Att himta
och limna alla resendrer (med sma
minibussar) pa sina respektive hotell
kdnns som en finfin service. Det gor
det enkelt att resa.

MITT | REYKJAVIK, eller pd den hog-
sta centralt beligna punkten, ligger
Hallgrimskirkja. Det ar en mycket hog
(74,5 meter hog), statlig, enkel, rak
och enormt vacker kyrka som tagit
madnga ar att bygga. Den ir ritad 1937
och byggnationen pagick under perio-
den 1948 - 1986. Den syns nadstan var
du an ar i Reykjavik.

Orgeln med de stora orgelpiporna
och trumpeterna som spelas i kyrkan
ger ett ndstan oronbeddvande ljud.
Vi lyssnar en stund till en 6ppen repe-
tition, dar den vackra musiken med
kunniga musiker 6var infor en stillsamt
vandrande eller vilande publik. Den
oppna kyrkan glader, liksom publikens
mojlighet att fa lyssna till repetitionen.
Det méste ocksa vara ganska speciellt
att ova infor publik.

UNDER FREDAGEN PROMENERAR Vi runt
i staden, vdr vana trogen. Vi hidmtar
nummerlappar, dter lunch och skyddar
oss frin det evigt strilande regnet. Det

ar ordentliga regnklader, tjocka trojor
och bra skor som giller hiar. Ndgon
sol har vi inte sett, men vil en god dos
regn. Fredagen blev en lingvandrande
dag runt om i staden, liksom forbere-
delser infor 1ordagens maraton.

Oron gnager lite i magen betrdffande
vadret, men det fi anda bli som det
blir. Det dr bara att forsoka kla sig ratt,
for att det skall bli s& bra som mojligt.

Vi promenerar till
starten. Himlen ar
omattligt gra.”

LORDAG. STARTEN GAR kl 0840, si det
blir tidig vackning. Jag har knappt sovit
en blund pé hela natten, s jag ar vil-
digt trott nar jag maste gd upp. Frukost
pa hotellrummet bestdende av yoghurt,
brod, bananer och Philadelphiaost ar
det enda laddningsalternativet som star
till buds i vart bristande kok (som ju
inte finns alls pa hotellrummet).

Jag undrar varfor de inte kan sitta
starttiden till kI 1200 istillet. D4 hade
frukost, vila och laddning hunnits med
pa ett battre sitt.

Vi promenerar till starten. Det sma-
regnar. Himlen ar omadttligt grd. Vid
starten finns mojlighet att limna kla-
derna inomhus, vilket kianns bra i detta
vader. Vi stér kvar inne sa linge vi kan.
Det finns gott om toaletter utanfor,
vilket ar gladjande for alla oroliga tiv-
lingsmagar.

STARTEN FOR MARATON, halvmaraton
och ”Relay Marathon” (troligen en
stafett, dven om vi inte sdg vaxling-
arna under loppet) gick samtidigt.
Regnpésarna akte av och spektaklet
var igdng. Vi har 42 km framfor oss.
Vi o6nskar varandra vil och springer
loppet var for sig.

Loppet gdr runt staden. Den for-
sta biten springer vi tillsammans med
halvmaratonloparna. Vi springer nira
staden, lings strand och kaj, i ett gratt
och sméregnigt viader. Vi fryser dock
inte. Det gar att gomma sig lite i leden,
for att undkomma lite av vinden som
moter oss lite dd och da.

Arrangemanget inkluderar en hel del
vitskedepder. Ibland delar de ocksd ut
bananer och nigon chokladbit. Vitska
(vatten och sportdryck) behéver man
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inte lida brist pa. Det dr bra. S sma-
ningom lamnar vi kusten och viker av
mot stadens utkanter, springer genom
villaomraden, parker och pa prome-
nadstrak.

Det ar omvixlande platt, uppfor och
nedfor med en strid strom ménniskor
dven om antal startande i Reykjavik
Marathon inte uppgar till mer dn sam-
mantaget ca 850 Iopare.

Vi springer runt hela staden och ar sa
sméaningom dter till utgdngspunkten.
Det har regnat och bldst, men humoret
och orken har hingt med. Mitt mara-
ton var ritt behagligt. Om nu 42 km
l6pning kan vara behagligt.

Det var skont, dven om det skrek en
del i mina 1ar i slutet av loppet. Ingen
mental svacka passerar i mitt huvud
under denna resa. Det dr ovanligt, men
gladjande.

LEIF GAR | MAL nigra minuter (ca 3,5
min) fore mig. Jag inser att han klir
mig p g a ett toabesok under loppet,
men det ar honom vil unt. Han svim-
mar ndstan av yrsel i malgang, s han
har nyttjat alla de krafter han har. Eller
sd har han brustit i kost- eller vitskein-
taget under dagen.

Yrseln gér dock over efter en kort
stunds vila och kompletterande energi-
intag, sa det kidnns inte som négot all-
varsamt att oroa sig 6ver. En fin medalj
ar lagd till samlingarna.

For mig ar det maraton nr 16 (Leif
nr 14). Denna ging pa tiden 3.44.06
(Leif 3.40.32). Vi dr dnda ratt jimna,
Leif och jag, dven om vi inte springer
loppen tillsammans.

I sakta mak och med glidje i sinnet
vandrar vi sakta hemat till vart hotell.
Vi duschar varmt (hir finns gott om
varmvatten), vilar en stund och glads
at vilmdendet som finns i oss bada
efter val utrattat varv.

Inga skador, inga blasor och ingen
pina i kropp och sjil. Ja, det kdnns i
laren att vi har anstrangt oss en aning,
men ingen skada finns hos ndgon av
0sSs.

VI HAR HAFT trevliga dagar i ett land
som jag girna ser mer av vid ett annat
tillfalle. Har skulle man garna kunna
fardas per cykel eller per motorcykel,
ndr vadret vill visa sig lite vanligare.
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se

. www.facebook.com
/SpringtimeTravel

PARIS ELLER BARCE
FRAN EN ANNAN SI
1!qyﬁngebo¥m'mqs—

kod "RW" och fa
200 kr i rabatt

PARIS MARATHON
6 APRIL 2014

Paris Marathon ar ett av varldens stora lopp med 6ver 40 000
deltagare. Loppet ar ett "riktigt” stadslopp som passerar forbimanga
av Paris sevardheter sasom Eiffeltornet, Louvren, Triumfbagen ete.

w —
L

BARCELONA MARATHON (#, N TR A o
16 MARS 2014 ") A i

Barcelonaimars arunderbart. Har kan du fa forsmak pa varen ge-
nom en promenad langs Las Ramblas, en kaffe i solen pa ett mysigt
kafé eller kanske ett besok i de gotiska kvarteren. Sjalvklart far du
aven massorav intryck nar du springer Barcelona Marathon, som
man kan likna vid en 42 km lang sightseeing.

=

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING:
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40

D SPRINGTIME
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Premiarupplagan av Stockholm Ultra

Lopare som inte ndjer sig med att
enbart springa maraton traffades
tidigt sondag morgon den 4 aug
for att springa premiarupplagan av
Stockholm Ultra.

Orsta start for lopare som ville

springa 100 km gick redan kl 7

for 1opare som ville ha mer tid pa
sig. KI 8:30 startade 16parna som ville
vara med i SM och som ville springa
fortare. Dessutom fanns ett lopp for
lopare som ville springa 50 km som
startade kI 10:30.

Starten gick utanfor Sjohistoriska
museet och banan skulle avverkas gick i
en 8 km ldng runda i 12 varv. Underlaget
var bade grus och asfalt. Banan gick i en
mycket vacker del av Djurgarden lings
Djurgédrdskanalen. Vid Rosendal fanns
en del backar att avverka, men annars
var banan mestadels flack. Vadret var
tryckande sommarvarmt.

LOPPET KRAVDE MANGA funktionirer
langs hela banan som fick arbeta i 3
olika pass fran kl 4 pd morgonen till ki
22. Loparna kunde vilja pa att springa
50 km eller 100 km.

Nir eliten gav sig av tog britten Steven
Way tiaten och han holl den under hela
loppet och sprang in i ohotad ledning
under malskynket. Hans tid, 6:40 med
en kilometertid pd 4 min/km, visade sig
vara varldsarsbasta for 100 km.

Anders Szalkai tog titen bland svensk-
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o X' START !

Forsta start kl 0700. 100 km kvar.

arna till att borja med men saktade av
pa farten efter ndgra varv. Svensk mas-
tare blev nu istdllet Linus Holmsiter
fran Fredrikshof.

DAMKLASSEN VANNS AV férhandsfavo-
riten Kajsa Berg som sprang i ohotad
ledning mestadels under loppet. Siste
lopare kom i mal pa tiden 14:53 vilket
innebdr att klockan var nirmare 22 pd
kvillen. En ling dags fird mot natt.
Langs banan stod en entusiastisk publik
som vid varvningen kunde folja 16par-
nas tider pa en stor ljustavla.

Loppet visades via en webbsindning
med den rutinerade ultraloparen Rune
Larsson som kommentator. Detta var
3:e gdngen som det tivlades i SM pa
100 km. Jag hoppas att loppet dterkom-
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mer nasta ar. Loparna skulle da foredra

att loppet gick ndgon vecka senare for

att slippa en tryckande sommarvirme.
TEXT OCH BILD
JAN TERNHAG

Damsegrare Kajsa Berg.

Stockholm Ultra 100 km 2013-08-04
Kvinnor

Kajsa Berg, SM Huddinge AIS 07.40.49
Frida Sodermark, SM GolF Tjalve 08.08.43
Petra Skiold, SM Ryssbergets IK 08.28.04
Kerstin Rosenqvist, SM Vasteras LK 08.37.20
Yudith Hernandez Melgar Varbergs GIF 09.12.19
Kajsa Fristrom, SM Fredrikshofs FIF 09.29.48
Victoria Borg, SM Team Ultrasweden 09.46.47
Lina Nyman, SM Morjarvs SK 09.56.01
Helena von Elern Orebro AIK 10.03.08
Tarja Antell FIN 10.14.13
Sofia Kay TV-88 10.34.57
Katarina Rénngren Obacka LK 10.43.19
Sara Richert Orebro AIK 10.49.02
Marianne Sigurdsdotter Honig  Tyreso 10.51.16
Cecilia Petersson, SM IF Linnéa 10.56.28
Anneli Kortelainen, SM IF Linnéa 11.22.54
Ida Pihl Skog, SM Uppsala LK 11.28.17
Elin Jakobsson, SM IK Akele 11.37.23
Ann-Sofie Ahman Gradds 11.44.58
Maria Sollerman, SM Turebergs FK 11.53.05
Paula Sabelstrém (FIN) Stn LDK 11.57.55
Ann-Charlotte Lundquist K Wilske 12.13.21
Natalie Dellar (GBR) GBR 12.15.16
Marie Blommé IF Linnéa 12.27.41
Anna-Maria Trollsfjord Sok Knallen 12.36.36
Linda Nilsson Karlstad 12.37.47
Helene Svensson Ljusdal 13.10.44
Ann-Marie Dolk NSG 13.20.14
Rebecca Bachmann Turid&Blenda IF 13.39.32
Margareta Hansson Axa SC 13.52.22
Annica Johansson Team Fakta 14.53.20

Maéan

Steven Way (GBR) GBR 06.40.14
Linus Holmséter, SM Fredrikshofs FIF 07.24.18
Fritjof Fagerlund (FIN), SM  Rénas 4H 07.29.01
Anders Szalkai , SM Sparvagens FK 07.31.42
Gjermund Soérstad (NOR) ~ NOR 07.34.18
Daniel Nilsson, SM FK Studenterna 07.56.48
Johan Eriksson, SM Kopparbergs IF 07.57.05
Jonas Svensson, SM Solvikingarna 08.07.48
Niklas Wallin Jarfalla 08.27.44
Séren Forsberg, SM IF Start 08.31.35
Fredrik Engdahl, SM Ryssbergets IK 08.36.21
Lars Emanuelsson, SM Axa SC 08.37.26
Ken Hakata, SM IF Linnéa 08.37.40
Joni Perala (FIN) GIH IF 08.42.19
Per Wennerstréom Dogger.se 08.44.23
Dennis Sundman Sth 08.55.51
Patrik Bohman, SM Ulricehamns FK 08.59.01
Miles Skinner (GBR) GBR 08.59.45
Tomas Eriksson ABB IF Ludvika 09.07.25
Anders Hallberg, SM Axa SC 09.13.14
Mikael Kjellberg Holck-Clausen 09.18.38
Mats Vidinger, SM Vallentuna FK 09.26.01
Joacim Martinsson Véxjo LK 09.26.27
Ivan Bretan Sth 09.26.31
Frederic Gabry (FRA) Kista 09.27.20
Tobias Lundgren Amsterdam 09.36.52
Mikael Jonsson, SM Vasteras LK 09.38.24
Anton Berglund Sundsvall 09.38.53
Lars Olsson, SM IF Gota Karlstad 09.40.23
Sten Orsvarn Sth City Triathlon 09.45.39
Staffan Blixt, SM Team Ultrasweden 09.46.14
Joakim Malmerfelt, SM Sth LDK 09.51.23
Xiaoming Jin (CHN) CHN 09.52.10
Imad Putrus IK Akele 09.52.26
Martin Jelvestam Jonkoping 09.54.01
Ari Wolff (FIN) FIN 09.54.35
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Marko Forsell (FIN) FIN 09.55.38
Christofer von Bonsdorff ~ FIN 09.58.17
Peter Mickos Sodertdrns Brand 10.02.02
Antti Turunen (FIN) FIN 10.09.25
Johan Bergwerf Vaxholm 10.12.43
Marcus Berglund Vallentuna 10.12.49
Jard Bringedal (NOR) NOR 10.13.49
Johan Persson Haninge 10.18.38
Max Backstrom Lund 10.21.21
Daniel Fagerstrand Torslanda 10.21.36
Tomas Norsten Vendelso 10.21.49
Dan Valitalo Pajalan Pixi Pojat 10.27.43
Fredrik Carpentsier Vargens Springklubb 10.28.05
Anders Bjorkqvist Solvikingarna 10.28.15
Martin Karlsson Running Relations 10.28.36
Jan-Erik Ramstrom Sth LDK 10.28.42

Erik Backlund

Vasteras Allménna Klubb 10.30.25

Patrik Sergel Vasby SS Triathlon 10.34.38
Thomas Alm SPIF Triathlon 10.35.41
Johan Olausson SOK Knallen 10.38.19
Mikael Forsstrom Runday IF 10.42.37
Gunnar Israelsson Obacka LK 10.44.24
Peeter Kirpu (EST) EST 10.45.06
Subhashis Basu (GBR) GBR 10.46.59
Farzad Pakzad Bjérnstorps IF 10.49.40
Benny Frost Ostansjo SK 10.50.07
Hakan Wiman IF Linnéa 10.53.04
Anders Toll Uppsala LK 10.55.42
Henrik Sundberg Attackdykarveteranerna 10.55.45
Karl Marklund Fortum 11.02.11
René Koller (SUI) Swedbank 11.07.51
Andreas Larsson Vi som springer 11.14.39
Per Persson Sth 11.15.17
Ulf Domanders Hemlingby LK 11.15.23
Daniel Ostlund AIK &r Bast 11.17.46
Anders Hasselgren Nisses LK Goteborg 11.21.04
Niklas Greback Sth LDK 11.21.54

Resultat

Viby marathon 2013-07-06

Kvinnor

Helena von Elern
Kerstin Liljeras
Elin Jacobsson
Tina Forsberg

Camilla Bengtsson
Lise-Lotte Atterling

Marina Carlsson
Mén

Erik Anfalt

Jonas Rosengren
Olle Dahlberg
Johan Eriksson
Anders Larsson
Mikael Edberger
Antje Torstensson
Leif Karlsson
Joakim Oskarsson
Peter Svensson
Per Goran Back
Mikael Persson
Magnus Viking
Ronny Collin
Lennart Adolfsson
Benny Frost
Bengt Lindgren
Terje Kristiansen
Jerker Sterneland
Ted Tryggvesson
Eric Bengtsson
Magnus Nilsson
Niklas Fredlund
Roger Andersson
Kjell Kvarfordt
Tord Bliicher
Johan Olausson
Rolf Krigsman

Orebro AIK
Ostansjo SK

IK Akele
Stor&dalens SK
Gormis MK
Ostansjo
Ostansjo

Orebo AIK

KFUM Orebro
Solvikingarna
Kopparbergs IF
Orebro AIK
Orebro AIK
KFUM Orebro
Vastra Frolunda
IFK Nora LK
Orebro AIK
Uppsala

Kullens Company
Orebro AIK
Orebro AIK
Anderstorp OK
Ostansjo SK
Vallentuna FK
Ostansjo SK
Dalaportens OL
Team Ultraswe
Gormis MK
Enskededalen
Team Ultraswe
IFK Sala
Fredrikshofs FIF
Storadalens SK
Team Skavsaret IF
Nora Raddningstja

Hoéga Kustens Marathon 2013-08-03

Kvinnor

Caroline Hammargren

Eva Blomqyist
Elin Sallstrom
Elin Teglund
Cecilia Weinacht
Susanne Nilsson
Liselott Lovdahl
Man

Per Liv

Jonas Westberg
Deri Thomas
David Tonell
Magnus Wik
Anders Strid
Jerker Sundin
Stig Asberg

Erik Lantz Kularmark SK

Joakim Flyg
Mikael Bystrom
Jimmy Siltamaki
Leif Sundman
Arne Eriksson
Daniel Myrén
Anders Gidevall
Stefan Nilsson
Olle Wannstrom
Bengt Lindgren
Leif Julin

Orjan Mattsson
Fredrik Lundgren
Kristian Waalen
Michael Ahrens

Vattudalens LDK
Hornén
Skellefted
Bergeforsen
Bollstabruk
Team Fakta

IFK Umea

IKSU Lopning
Running Sweden
Astra Zeneca IF
Friskis & Svettis Ovik
Lucksta IF

Delsbo IF

IFK Nyland

CK 0s

Friskis & Svettis Ovik
Timra

Gefle Multisport

Sundsvall

IK Jogg

Vallentuna FK
Team Skavsaret IF
Nordingra SK
Kullarmark SK
Spiridon LLL Norge
Vattudalens LDK

Kristins Runde 81,5 km, NOR, 2013-08-03

Kvinnor

Hilde Johansen NOR.
Cathrine Holme NOR.
Léonie van den Haak NED

Maéan

Simen Ellingsen
Robert Eskilsson
Jesper Fagersten

Bobby Hermansson

Anders Stromvall
Claes Holmberg
Daniel Holmberg
Per Johansson
Stig Andersson
Tony Jansson
Sonny Olsson
Peter Larsson
Goéran Wahlberg

Romerike Ultralgperkl.

Moss Skiklubb
Team the Horizon

Rustad Romerike, NOR

Uddevalla SK
Uddevalla SK
Uddevalla SK
Ser Fron IL

Blodsmak Sportsklubb

Hoglandsklattrarna
Team Nordic Trail
Uddevalla SK
Uddevalla SK
Vattudalens LDK
Uddevalla SK
Goteborg

3.21.48
3.46.38
3.54.19
3.58.24
4.06.08
5.01.36
5.01.36

2.39.24
2.44.27
2.48.50
2.50.35
3.11.30
3.11.39
3.14.43
3.17.52
3.21.30
3.21.47
3.24.23
3.33.17
3.34.17
3.35.30
3.37.44
3.43.18
3.43.52
3.43.57
3.47.17
3.47.50
3.48.05
3.48.19
3.49.35
3.51.43
3.53.20
3.54.52
3.58.54
3.59.30

3.37.31
3.47.49
4.00.51
4.19.27
4.20.00
5.08.08
5.28.13

2.45.59
2.46.17
2.58.24
3.04.28
3.05.24
3.18.1
3.21.41
3.31.16
3.41.33
3.45.07
3.50.47
3.53.23
3.54.45
4.01.14
4.01.15
4.02.19
4.07.01
4.07.46
4.13.29
4.13.29
4.14.35
4.23.20
4.28.01
4.33.18

09.09.29
09.13.51
09.16.07

7.25.20
8.00.31
8.16.32
8.45.55
8.46.16
8.54.00
8.54.00
9.34.53
9.40.17
9.50.44
10.35.56
10.53.48
11.13.32

Gdansk marathon, Polen, 2013-08-15

Kvinnor
Barbro Paraniak
Man

BIWOT Kipkorir, Kenya

Leif Karlsson
Leif Franzén

Jan Paraniak
Peter Wiesler

Helsingfors marathon 2013-08-17

Namn

Kvinnor

Leena Puotiniemi
Catharina Henriksson
Linnea Segerstedt
Boel Ekman

Ida Furunas
Anna-Karin Back
Nina Haraldson
Maéan

Eliah Kemboi
Bjérn Runesson
Stefan Kampe
Hans Loflund
Emanuel Khemi
Daniel Stagno

Par Henriksson
Magnus ljds
Daniel Urso
Robert Bergdahl
Jacob Lind Sweden
Tobias Chronéer
Hakim Chebchoub
Daniel Gustavsson
Christian Bergman

klubb

IF Lanken
Sweden
Sweden
Sweden

IF Femman
Johanneshov
Sweden

Kenya
Sweden
Soderkulla
Clas Ohlson IF
Edsbyns IF
Sweden
Sweden
Sweden
Sweden
Sweden

Sweden
Sweden
Sweden
Sweden

Kraftloppet Finspang 2013-08-24

Namn

Kvinnor 72 km
Elin Sallstrom

Elin Jakobsson
Man 72 km

Lars Emanuelsson
Jonas Brantwall
Tom Axelsson
Markus Avén

Kalle Abrahamsson
Ken Nordstrom
Daniel Nordborg
David Lindberg
Remy Brandefalk
Lassi Viinikkala
Bengt Johnsson
Hans Jansson
Marathon Kvinnor
Frida Sédermark
Cecilia Kallin
Elisabeth Cserhalmi
Susanne Widfeldt
Maria Brostrém
Marathon Mén
Jamie Villegas
Henrik Mattfolk
Per Christell
Fredrik Widfeldt
Oskar Fexner
Johnny Gustafsson
Rickard Petrich
Emil Rankka
Niklas Cserhalmi
Patrik Hagstrom
Bengt Lundgren
Fredrik Olsson
Christer Bergstrom
HAkan Karlsson
Sami Nerberg
Vesa Jarvensivo
Christer Brostrom
Stig Samuelsson
Daniel Gustavsson
Vincent Edlund

klubb

Linkoping
IK Akele

Baggetorps IF
Kimstad GolF

Axa SC

Finspangs AIK
Vilsta IK
Norrképing Triathlon
Linkoping
Romerike Ultra LK
Finspang

Linghem

Vilsta IK

Goif Tjalve
VasterAs
Loparkollektivet
Kimstad GolF
OK Denseln

Siemens

Goif Tjalve

IK Skeninge
Kimstad GolF
Linkoping
Salnecke Roadrunners
OK Roxen
Loparkollektivet
Vallentuna FK
Coventry Club
Linképing
Finspang

OK Denseln
Goif Tjalve
Ulrika IK
Motala

Landskrona marathon 2013-08-24

Namn
Kvinnor
Maria Olsson

klubb

FK

Asa Neij Huskvarna (ca 47 km)

Veronika Wiebols
Camilla Ullmark
Elin Wistrom

Man

Henrik Orre

Jonas Olsson
Sebastian Bjorklund
Henrik Dahlstrom
Erik Andersson

Halmstad
Team TFTF
Malmo

Bjornstorps IF
Ystads IF
Malmé
Kristianstad
Pildammarna

23

5.03.38

2.20.18
3.22.02
3.46.44
4.04.37
4.55.08

tid

2.42.02
3.40.19
3.53.18
4.28.18
4.38.06
4.48.44
5.21.55

2.22.25
3.13.06
3.17.01
3.26.47
3.35.31
3.36.55
3.50.29
3.54.21
4.08.20
4.10.11
4.17.57
4.23.58
4.32.50
44332
4.52.34

tid

7.02.01
8.40.05

5.40.57
6.12.02
6.12.55
6.30.46
6.33.41
6.35.13
6.42.18
7.42.13
7.45.50
7.55.37
7.57.01
8.51.02

3.12.02
3.54.38
4.07.42
4.11.05
4.50.36

3.18.58
3.20.4
3.21.40
3.28.12
3.30.53
3.34.41
3.35.15
3.49.21
3.49.35
3.49.37
3.49.39
3.58.12
3.59.45
3.59.57
4.13.24
4.22.19
4.36.29
4.52.21
5.01.55
5.04.56

tid

3.25.16
3.49.49
3.53.24
4.13.07
5.02.15

2.42.07
2.58.25
3.01.41
3.03.12
3.03.41

Fredrik Engdahl
Tomas Persson
Josef Hektor
Peter Karlstrom
Staffan Malmberg
Johan Birkfeldt
Jorgen Holmavist
Timo Arminen
David Petersson
Adam Sj6strand
Michael Palsson
Daniel Ljungdahl
Sverker Maltesjo
Anders Persson
Nielsen, Walldorff
Christian Jérgensen
Dennis Eriksson
Andreas Engblom
Lennart Adolfsson
Ole Kling
Gert-Inge Tapper
David Karlsson
Michael Lavesson
Stellan Nilsson
Inge Sixtensson
Henrik As k
Johan Norling
Anders Hedenstedt
Axel Kristoffersson
Manfred Trieb
Kristian Waalen
Bengt Arne Palm
Lennart Hagmar
Ake Jonsson

Bo Bernhardsson
Ale Nyberg
Jesper Sjolander
Owe Gustavsson
Johan Nilsson

Ryssbergets IK
Bjornstorps IF
KIIF
Heleneholms IF
Solvikingarna
Lund
Heleneholms IF
Ullstorps vinnarskallar
Appladalens LK
Anderstorps OK
Hittarps IK
[glelelg
Helsingborg

GF Idrott
Malmé

IK Pallas

Lund
Kristianstad
Anderstorps OK
Jarna SK
Bjornstorps IF
Lund

Hjarup

IS Gota

Eslov
Bjornstorps IF
SEB IF

Dalby

Sédra Sandby
Heleneholms IF
Norge
Halmstadspolisens IF
Heleneholms IF
Heleneholms IF
Lund

Ale 901K
Bjornstorps
Kaxholmen
Helsingborg

Mariestad marathon 2013-08-24

Namn

Kvinnor

Asa Blom
Ann-Kristin Forsberg
Sofia Kay

Barbro Paraniak
Barbro Liljequist
Herrar

Andreas Djurberg
Per Carlsson
Magnus Hollander
Peter Svensson
Leif Karlsson
Wolfgang Malik
Nils DiehmIFK
Anter Berzani
Olof Torbrad
Borje Haglund
Thomas Stuiker
Magnus Juteborn
Anders Eriksson
Tommy Orskarsson
Fredrik Johansson
Anders Hakanson
Julius Hreinsson
Jan Paraniak
Christian Ekblom
Leif Julin

Kristian Waalen
Johan Olausson
Mattias Sjostrom
Ulf Ahman

Kjell Hagestad
Jan-Erik Ullstrom
Marnix Schussler
Lennart Skoog
Jorgen Nilsson
Peter Svensson
Lars Agnezon
Kent-Ake Eriksson
Owe Gustavsson
Bengt Géransson
Hans Nyberg
Christer Mattisson
Soren Fransson
Stig Soderstrom
Tommy Englund
Hékan Sjoo
Stefan Odman
Hans-Inge Lindeskov
Jan Halldén

Lars Lonneberg
Karl-Johan Gustafson
Anders Hidefjall
P-O Hvitfeldt

klubb

MAIF
Hemlingby LK
LK TV-88

Team Skavsaret
Elmhults

Karlstad

MAIF

Hammarén
Orebro AIK

V Frélunda

MAIF

Skoévde FIK
Solvikingarna

IFK Skovde FIK
Vedums AlS
Tranas

Orebro AIK

MAIF
Kristinehamn
MAIF

SOK Knallen Boras
Huddinge

Team Skavsaret
IK Wilske

Team Skavsaret
Spiridon, Norge
Team Skavsaret
Kungélv

Taby

IFK Borgholm
Saffle

Sunne LK
Stenungsunds OK
Vi som springe
IFK Skovde
Kongahalla AIK
Arvika LK
Kaxholmen

Falu IK

Ale 90

Uppsala
NT-Etikett
Kvarnvedens GolF
OK Grane

Vaxjo

Ekeryd

Team Ultrasweden
Lean Nova
Kristiniehamn

OK Skogsstjarnan
Vasteras FK

IFK Mora

3.05.10
3.06.57
3.09.06
3.10.18
3.17.31
3.15.57
3.20.02
3.20.18
3211
3.21.26
3.25.50
3.29.4
3.29.43
3.30.41
3.32.00
3.34.03
3.37.57
3.40.32
3.42.52
3.49.05
3.52.25
3.56.27
3.57.01
3.57.24
3.57.36
3.59.42
3.59.48
4.05.27
4.05.38
4.15.03
4.22.49
4.30.13
4.33.10
4.48.31
4.52.07
45253
5.03.41
5.13.35
5.35.30

tid

03:41:47.91
03:45:58.04
03:54:59.37
05:25:31.57
03:43:17.62

02:54:57.64
03:04:37.82
03:05:57.88
03:16:13.62
03:18:33.59
03:24:52.03
03:29:48.89
03:31:39.68
03:35:52.57
03:39:59.06
03:40:39.51
03:44:14.27
03:45:04.14
03:46:37.88
03:48:49.68
03:49:12.11
03:50:42.84
03:51:09.87
04:05:57.94
04:06:18.39
04:06:40.09
04:11:25.84
04:15:27.72
04:18:49.02
04:24:00.35
04:24:20.43
04:25:43.87
04:29:19.16
04:30:37.05
04:30:44.84
04:33:28.82
04:34:10.69
04:42:08.79
04:42:51.88
04:48:15.08
04:56:32.00
04:58:54.41
04:59:12.52
04:59:28.57
05:10:38.62
05:12:30.93
05:17:08.08
05:32:59.55
05:37:49.64
05:40:39.66
05:52:00.88
05:59:24.45



Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218,

101 24 Stockholm
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Aldersindelade resultat

Hultsfreds marathon 2013-09-07

Man

1 Per Christell
Markus Avén
Jerker Sterneland
Robert Hjelm
Samuel Johansson
Roger Andersson
Mikael Hellgren
Stig Horberg

9  Christer Bergstrom
10 Martin Karlstrom
11 Manfred Trieb

12 Christer Svensson
13 Leif Franzen

14 Kjell Hagestad

15 Per Knutsson

16 Henrik Mellberg
17 Anders Gustavsson
18 Kurt Gustavsson
19 Jens Rydberg

20 Goran Lennstrom
21 Christer Mattisson

00 ~NOU A WN

Marathon M65

1 Leif Franzen LK Nykopings runners  4,16,05

2 Kjell Hagestad IFK Borgholm 4,23,48
3 Kurt Gustavsson Hultsfreds LK 4,32,33
4 Stig Samuelsson GOIF Tjalve 5,04,15
Marathon M70

1 Stig Horberg Vaxjo Norra IF 4,01,26
2 Christer Mattisson Uppsala 5,02,25
3 Anders Hidefjall Vasteras FK 551,10
Marathon M75

1 Karl-Emil Ottosson Gusum 5,21.36
Marathon Damer

1 Catarina Hallberg Hultsfreds LK 3,51,04
2 Elin Jakosson IK Akele 4,27,52
Marathon K35

1 Elin Jakosson IK Akele 4,27,52
Marathon K40

1 Catarina Hallberg Hultsfreds LK 3,51,04

Fler resultat finns pA www.marathonsallskapet.se

22 Stig Samuelsson GOIF Tjalve 5,04,15
23 Olle Modin Vista IK 5,19,42
Skeninge IK 3,07,52 24 Anders Hidefjall Vasteras FK 5,51,10
Finspangs AIK 3,19,20 25 P-O Hvitfeldt IFK Mora 5,54,19
Dalaportens OL 3,26,03 Marathon M35
Hultsfreds LK 3,30,55 1 Martin Karlstrém Hultsfred 4,05,53
IFK Stockaryd 3,34,59 2 Anders Gustavsson Hultsfreds LK 4,32,21
IFK Sala 3,48,03 Marathon M40
Vo2 max Hogsby SC  3,48,29 1 Jerker Sterneland Dalaportens OL 3,26,03
Véxjo Norra IF 4,01,26 2 Robert Hjelm Hultsfreds LK 3,30,55
Motala 4,02,17 3 Christer Svensson Véxjo AlS 4,09,39
Hultsfred 4,05,53 4 P-O Hvitfeldt IFK Mora 5,54,19
Heleneholms IF 4,08,16 Marathon M50
Véxjo AlS 4,09,39 1 Markus Avén Finspangs AIK 3,19,20
LK Nyk&pings runners  4,16,05 2 Mikael Hellgren Vo2 max Hogsby SC  3,48,29
IFK Borgholm 4,23,48 Marathon M55
Malilla Brandkar 4,27,32 1 Roger Andersson IFK Sala 3,48,03
Maélilla Brandkar 4,27,33 2 Jens Rydberg Véxjo LK 4,37,19
Hultsfreds LK 4,32,21 Marathon M60
Hultsfreds LK 4,32,33 1 Christer Bergstrom Motala 4,02,17
Vaéxjo LK 4,37,19 2 Manfred Trieb Heleneholms IF 4,08,16
Hultsfreds LK 4,55,38 3 Goran Lennstrom Hultsfreds LK 4,55,38
Uppsala 5,02,25 4 Olle Modin Vista IK 5,19,42

Utmarkelser |

Vid Hultfreds marathon
delade Christer Svensson
ut utmarkelser fér 200
genomférda maraton

till Anders Hidefjall,
Vasteras FK och till

Kurt Gustavsson,

Hultsfreds LK.

FOTO: MAD THORSSELL

Marathon- och Ultralopp 2013-2014

Datum

5 oktober 2013
12 oktober

12 oktober

12 oktober

19 oktober

2 november

3 november

9 november

9 november

7 december
14-15 december
29 mars 2014
12 april

3 maj

31 maj

14 juni

28 juni

12 juli

2-9 augusti

lopp

Holaveden Ultra

Soérmland Ultra

Umemaran

Goteborgs maraton

Vaxjé marathon
Osterlenmaran

Bromolla marathon
Vintermarathon (till Jan Linds minne)
Boras 6-timmars
Luciamarathon, Bovallstrand
Personliga rekordens tavling
Loxodonta Borléange Ultra 6h
Taby Extreme Challenge
Runners World Liding6 Ultra
Stockholm Marathon
Jattelangt

Bastad Marathon

THE GAX 100 MILES

Axa Fjallmarathon

beskrivning

50 km

marathon + halvmarathon
42195 m

marathon, jubileum 20 ar
Nattmarathon under ljusfesten
Dalaskolan, Bromoélla

varvbana Norra Djurgarden
varvbana 1 295 m

Banan mater 5275 m |6ps i atta varv
6h,12h, 24h & 100 km, inomhus
Tidslopp

50 eller 100 miles

50 km, 26 km

42195 m

68 km langs Roslagsleden

Ystad. Maxtid 32 timmar.
Flera distanser ar mojliga

web

http://www.tranastriathlon.se
http://Awww.sormlandultra.se
http://Awww.jallestc.se
http://www.solvikingarna.se
http://www.vaxjomarathon.se/
http://osterlenmaran.com
http://www1.idrottonline.se/RyssbergetsIK-Friidrott/
http://Awww.vintermarathon.se
http://6-timmars.se/
http://wwws8.idrottonline.se/IKGranit-Friidrott/
http://www.ultradistans.se

http://new.tec100.se
http://ultramarathon.runnersworld.se
www.stockholmmarathon.se
www.jattelangt.se

http://gax100.com
www.fjallmaraton.se

Information om rabatt pa startavgiften f6r medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
Fraga alltid efter rabatten hos arrangéren.

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



