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Ordforanden har ordet

Hur sammanfattar ni det gangna aret?

Ja, det ar faktiskt redan dags att sum-
mera dret. For mig kanns det som
det inte var linge sen nyarsklockorna
ringde. For en del l6pare sd innebar
november och december manad borjan
pa en period med mer traning och farre
maratonlopp.

Kanske en tid for aterhimtning men
aven en mojlighet att blicka tillbaka.
Hur ser jag da pa aret 2013 nar det gil-
ler maratonl6pning?

JAG UPPFATTAR EN OKNING av intresset
for uthéllighetsidrott och tanker da pa
bland annat deltavlingarna i en svensk
klassiker dir det numera ar en jakt
att fa en startplats. Vasaloppet startar
2014 en Ultravasa som fylldes pd ca en
halvtimme.

Deltagande i Ironmantivlingar okar
ocksd bade hemma och utomlands. De
stora maratonloppen, dit jag raknar
Stockholm Marathon, fyller sina platser
ganska fort. Ovriga svenska lopp upp-
fattar jag ocksd far lite fler deltagare
men det finns plats for dnnu fler att
vara med.

SEPTEMBER 2014 KOMMER ocksa ett
nytt maraton i Helsingborg och dar
hade man redan 500 anmalda I6pare ett
ar fore premiiren.

Vintermarathon till Jan Linds minne
som gick i Stockholm den 9 november
hade ocksa ett nytt rekorddeltagande
och genomfordes i ett harligt hostvader.
D4 har jag bara fokuserat pd svenska

lopp.

VI AR FLER LOPARE som reser utomlands
och jag har sjalv deltagit i flera lopp i
ar runt om i Europa och aldrig lyckats
vara ensam svensk i ndgot enda lopp.
D4 har jag dnd4 inte sprungit ndgot av
de stora loppen i ar. Det ser bra ut for
maratonlopningen och dnnu battre ser
det ut for maratonlopp som kanske ar
lite mer utmananade som exempelvis
fjallmaror. Det jag skulle 6nska ar att
fler vagar arrangera lite udda maraton-
lopp, giarna med lite dventyrliga och
utmanande inslag.

SALLSKAPETS FODELSEDAGSJOGG iter-
kommer den 22 mars 2014 och da
kommer det dven finnas en mojlighet
att springa ett maraton. Sallskapets drs-
mote halls denna dag i Vaxjo och sam-
tidigt finns det samma dag ett maraton
att springa. S& skriv in lordagen den
22 mars i era kalendrar och boka
en resa till Vaxjo. Spring Sillskapets
fodelsedagsmarathon och ga darefter
pa arsmotet.

SA HAR INNAN jul s3
vill styrelsen ocksd
passa pa att onska
alla  medlemmar
en god jul och ett
gott nytt ar. Glom Roger Andersson och

¢ . . Jonas Buud, segrare i
inte att klimma in Vintermarathon till

lite 16ptraning. Det  jan Linds minne 2013.
tanker jag gora pa
julaftonen i vintan pd tomten.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Redaktoren har ordet

Njut av stunden. Den ar har just nu.

S4 var det dags for en ny tidning igen.
Det dr inspirerande och roligt, men
ocksd en aning svart att pussla ihop ratt
mingd texter till var tidning 5 ganger
per ar. Ritt mingd, i en bra samman-
sattning och med lust och gladje som
fokus. Jag gdr nu in i &r nummer tvad
som tidningsmakare (jag borjade med
nr 5/2012) och hoppas vilja, kunna och
fa forménen att gora ytterligare nigra
(kanske t 0 m manga) nummer av tid-
ningen.

FRAN TID TILL ANNAN fir jag hora att
tidningen 4dr riktigt bra och att man-
niskor imponeras 6ver den. Sarskilt niar
de hor att den gors med ideell kraft.
D3 stracker jag pd mig och tianker att
vi tillsammans gor ett ritt bra jobb, vi
som skriver, peppar, pysslar och gor.
Betyg som; Den absolut basta och mest
inspirerande lopartidningen! (av Jonas
Wincent, Sala) — gor redaktoren rent
rord och hostar upp kraft att gora nagra
nummer till.

ATT HOSTA UPP MIG giller ocksa for
mig i ndsta maraton. Jag och min gode
sambo gjorde en utflykt till Amsterdam
i hostas. Det blev mitt 17e maraton. I
malfallan stotte jag pd Anders Forselius,
mannen som aker runt i varlden for nya
maratonlopp i en outsinlig mangd.

Han har skrivit om Tallinn Marathon i
detta nummer. Amsterdam var en myck-
et fin promenadstad, s& min sambo och
jag hade trevliga dagar. - Men hu, vart
tog mitt maratonsinne vigen? Ja, till
min ndsta mara far jag verkligen trana
min tanke. S negativt till langlopning
som mitt huvud var i Amsterdam, far
det verkligen inte vara. D4 kan det sluta
i ren forskrickelse.

Ritt sorts instdllning spelar roll for
hur det gar och hur man mar i ett lopp,
sd jag har forstitt att den mentala
instdllningen behoéver (och kan) 6vas.
Det dr en av mina nuvarande utma-
ningar.

JAG LASER BOKEN Trina tanken och
forsoker lara mig hur man gor. Vi ar

verkligen tilldelade olika slags sinnen.
Naégon har latt for detta, men for mig ar
det ganska svart. Traning, far galla.

EN ANNAN UTMANING som fres-
tar ir Ironman, alltsd en full tri-
athlon. I detta nummer fir vi lisa om
Ironmankvinnorna — Ironladies - som
gjorde just detta. Jag blir sa glad, nar
jag hor och liser om deras bedrift, dar
fyra kvinnor bestimmer sig for att gora.
Och ocksa tar sig hela vigen till mal.

Att hoja sina ribbor ger nya lyckoen-
dorfiner, som skapar mer for fler. Ja, det
kdnns som om jag har sagt just sa forr,
men visst ar det val dnda si?

JAG VILL NU OCKSA uppmirksamma er
pa att det ar dags att betala 2014 ars
medlemsavgift. Betala avgiften skynd-
samt, sa att att du inte missar ndgot
nummer av tidningen. Information om
avgiften och plusgironummer hittar du
pa sista sidan.

Dar hittar du ocksa dag, tid och plats
for drsmotet. Vi hoppas verkligen att
du kommer till Vixjo och ger uttryck
for din onskan t ex om hur styrelsen
skall se ut, vilken verksamhet vi skall
bedriva under det kommande aret och
ocksd lyssna till vad som ir gjort. Gér
foreningen i ratt riktning?

Om inte, sa ar det viktigt att medlem-

marna sager sitt. Jag vill ocksd upp-
mirksamma dig pd din mojlighet att,
som medlem, limna forslag (motioner)
till drsmotet i alla mojliga fragor.

Har du ett forslag som du vill att
arsmotet skall diskutera, s finns datum
och adress nar det senast skall vara
styrelsen till handa, vid informationen
om arsmotet.

EN SISTA BON FRAN mig for idag. Var
radd om din hilsa. Stall dig inte pa en
startlinje med en infektion i kroppen.
Det kommer ett nytt lopp snart igen,
vilj det loppet istdllet om din kropp inte
ar i fullt trim.

Maraton och ultra skall genomforas
med god hilsa som ledstjarna. Ratt
trining, jysst kost och en bra livsbalans
ar det vi vill att vdra medlemmar och
vara medtivlare skall ha. Det skall vara
fysiskt och psykiskt njutbart i varje
enskild stund.

Traning och tdvling, i en frisk kropp,
gor oss bittre rustade for ett langt liv.
S4, lyssna noga pa din kropp, innan du
tar dig till start i nasta lopp.

DARUTOVER BER JAG DIG njuta av stun-
den. Den &r hir just nu. Just hir och
just nu.
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa

Internet

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

butiker
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17 augusti 2013
Ironladies fran Skane

IRONMAN i Kalmar skulle ga av sta-
peln den 17:e augusti 2013! Och vi
hade exakt ett ar pa oss fér att komma
i form infor detta kraftprov.

Eftersom jag har en bakgrund som
I6pare sa valde jag att lagga mycket
tid och fokus pa cykeltraningen. Detta
med lite sorg i hjartat, eftersom jag
alskar I6pning. Den tid som jag tidi-
gare lagt i skogen med I6pardojjorna
skulle nu tillbringas pa cykeltrainern
under vinterhalvaret.

imningen var ett huvudbry for
Smig. Jag kunde inte crawla! Min

storsta svarighet var att synkro-
nisera andningen och fi en bra rytm.
Jag kan avsloja att jag har svalt mycket
klorvatten under mina besok i simhal-
len, men jag kdmpade i lingd efter
langd pd varenda simpass.

Jag dkte hem frdn simhallen och tit-
tade pd YouTube-klipp pd crawlteknik
och kopte simmossa och 6ronproppar.
For varje simpass jag gjorde, klarade jag
av att 6ka andelen crawl.

Det var en otrolig upplevelse att lara
sig ett nytt simsatt i vuxen alder. Det
gér dock inte s mycket fortare an att
brostsimma, men det gir definitivt at
mindre energi. Det skulle vara en stor
vinst under Ironman-racet.

Sa fort vattentemperaturen utomhus

tillit simning i Oppet vatten, strun-
tade jag i att besoka simhallen mer.
Nu skulle jag vanja mig vid vdgor,
vind, kyla och att navigera utan att
ha kakelplattor att folja. Loptraningen
minskades till fordel for cyklingen, men
de 16ppass som jag lade mycket vikt vid
var langpass (ca 25 km), intervallpass
och att springa pa cykeltunga ben, dvs
brickpass (bike-run).

S& sdg min “IronMangrund” ut. Det
vill siga plattformen som jag skulle utga
ifrdn nar var- och sommarvarmen kom.
D4 skulle traningen tas till ytterligare en
nivd. Min semester hade jag forlagt sa
att jag skulle kunna trana mycket och
en hel del dubbelpass.

Men nir jag hade haft semester i 3
dagar s3 slog jag i min ringtd i ett bords-
ben s3 illa att den brots! Alla mina tra-
ningsplaner gick i stopet och kanske till
och med min start i Ironman. Jag kunde
knappt gd! Min fortvivlan var total!

Efter ndgra dagar kunde jag dtmins-
tone fa ner foten i ett par cykelskor. D&
beslot jag mig for att cykla for hela slan-
ten och trana dtminstone det, sd gott jag
kunde. Det fanns inget jag kunde gora
mer dn att hoppas pa att tan skulle lika
pa de 6 - 8 veckor som doktorn hade
sagt.

Det skulle innebira, i basta fall, att
jag skulle kunna fa in ndgra loppass 2-3

4

Ironmankvinnorna - Patla.Borje Vendel,
Karolina Silfverberg, Liselott Hakansson
och Anna Hull skapar oférglémliga =
minnen tillsammans.

veckor innan starten den 17e augusti.
Om min ta nu skulle f6lja liroboken om
tafrakturer.

SOMMAREN FORFLOT och jag cyklade
och simmade om vartannat. Jag tog
véatdrikten med mig pd strandbesoken
och simmade ett par kilometer i havet,
medan barnen roade sig pd stranden.

Tan svullnade efter varje cykelpass,
men det fanns inte tid for vila och hog-
lage av foten vilket egentligen rekom-
menderades. Smartan kunde jag std ut
med. Men det var vetskapen om att jag
kanske trianade till ingen nytta som var
svar att hantera. Tan kanske inte skulle
hinna liaka si pass att jag skulle kunna
springa ett maraton pdA IRONMAN den
17e augusti.

Exakt 6 veckor efter tdolyckan och tre
veckor innan starten i Kalmar kunde jag
antligen springa. Nu var den stora fra-
gan om jag kunde anvinda mig av mina
”gamla” loparmeriter och sommarens
cykeltraning till den avslutande maran.

P4 tre veckor skulle jag ju inte kunna
gora ndgra underverk med lopningen
och det var ju snart dags att trappa ner
pd traningen. Men jag fick atminstone
in ett langpass och en triathlontivling
pa olympisk distans innan det var dags
for nedtrappning. Och det kdndes givet-
vis bra for sjalvfortroendet.



PA TORSDAGEN, tvi dagar innan racet
akte vi 4 tjejer till Kalmar tillsam-
mans. Vi skulle nu genomfora vira livs
hittills tuffaste utmaning. Med olika
traningsbakgrunder och olika styrkor
var vi anda valdigt lika och vart gemen-
samma mal var just att ta oss i mal pa
IRONMAN 2013.

Jag var oerhort glad over att fa dela
denna upplevelse med dessa fina, glada,
inspirerande och starka kvinnor. Ett ar
tidigare hade vi borjat planera och nu
var vi hdr. Nervositet blandades med
skrickblandad fortjusning men aven
med en ovisshet om utgingen. Skulle
jag ta mig i mal? Viljan sade: ”JA” men
fornuftet sa: ”det kan hinda mycket pa
vigen som man inte kan férutspa”.

PA LORDAGSMORGONEN klockan 07:00
var det dd intligen dags. Vi stod pa
startlinjen till IRONMAN 2013 och vi
skulle f4 himta ut l6nen av allt arbete
i traningskladerna Vi stod i vattnet i
Kalmarsund och det var en lite blésig
morgon. Med lite fantasi kunde man
skymta solen bakom molnen.

Vi var alla sammanbitna av allvaret
som skulle komma under dagen, och
inte ett 6ga var torrt ndr vi fick hora
nationalsdngen och Kentas 1dt ”Just
idag dr jag stark”.

Den forsta kilometern av simningen
var ett virrvarr av armar och ben hul-
ler om buller. I borjan hade man inget
vatten att sitta armarna i och man blev
bokstavligen 6versimmad. Man kom
helt enkelt inte fram.

De som brostsimmade lirde man sig
snabbt att hilla avstind till, annars
kunde man plotsligt fa en spark i magen
eller i vdrsta fall i ansiktet. Svingradien
pa en frisimmare ar betydligt mer for-
utseende dn pd den som brostsimmar.
Tack och lov att jag hade lart mig craw-
la. Simningen tog lang tid, lingre dn vad
jag hade raknat med. Efter 1 timme och
39 minuter nddde jag antligen uppstig-
ningsplatsen.

NU SKULLE VATDRAKTEN av. Jag hade
valt att ha mina triathlonkider under,
sa det var bara cykelskor, strumpor och
hjilm som skulle sittas pa innan jag
himtade cykeln. Sedan foljde ménga
timmar pa cykelsadeln.

Efter 6 timmar och tvd minuter nddde
jag vaxlingsomradet i Kalmar igen. NU
ANTLIGEN skulle jag fa gora det jag
gillar mest av allt. Springa!! Men visst
var jag lite orolig hur benen skulle kan-
nas efter att inte varit av cykeln sen jag
limnade vixlingsomradet forra gdngen.
Men kroppen kindes i alla fall bra.

Det var en magisk kinsla att ge sig ut
och springa ett maraton efter nira 8
timmar, pd en bana som ar kantad av en
publik som urskiljningslost hejar pa alla
och tycker att just DU ir en hjalte!

Nu skulle atminstone inte nigon
utrustning kunna hindra mig. Inga
punkteringar, inga krascher eller andra
haverier skulle kunna sitta kippar i
hjulen. Nu var det ”bara” kroppen som
skulle vara avgorande.

Efter 4-5 kilometer bérjade benen
kdnnas okey och jag var noga med att
stoppa i mig energi och salt vid varje
vitskedepd varannan kilometer. Maran
gick pa en trevarvsbana vilket innebar
att man fick springa inne i Kalmar cen-
trum och forbi malet tvd génger innan
man slutligen sjilv fick springa pa den
blda mattan och in under mélportalen.

"Det var en magisk
kansla att ge sig ut och
springa ett maraton”.

FOR VARJE VARV fick man ett armband
sd man inte skulle tappa rikningen
eller hdlla koll pa hur méanga varv
de andra triatleterna hade avverkat.
Ett varv=gront armband, tva varv=gult
armband. Efter en halvmara borjade det
att ga tungt.

Skav fran triathlonbyxorna och svett
borjade gnaga sonder skinnet. Jag bor-
jade fa krampkinningar i min td och
mitt steg blev onaturligt. Nu var det en
kamp om att inte ge sig. Min instillning
blev d& att springa mellan vitskestatio-
nerna och sedan gd raskt igenom samti-
digt som jag fyllde pd med energi.

Nir jag passerade 38-kilometersskylten
gick humoret fran att ha varit nistan
likgiltigt i ndgon timme till total lycka.
Nu skulle jag fa uppleva det som jag
hade tranat for och dromt om lange,
linge. Nu skulle jag fa springa de sista
kilometerna och bara njuta av att ha
lyckats genomféra en IRONMAN och
det var en oslagbar kinsla.

MIN FAMILJ HADE f6ljt mig under dagen
och att traffa dem under maran var som
smé delmal for mig. Nu hoppades jag
innerligt att de skulle finnas pa upplop-
pet ndgonstans. Jag ville sd girna dela
kanslan med dom och visa min gladje
over att dem hade varit dar hela dagen!
Det betydde ALLT!

Med ett stort leende och tirar som
rann nerfor mina kinderna fick jag syn
pa mina barn. Ah, vilken littnad, vil-
ken gladje! Jag fick gora en sista "High
Five” med dem, innan jag antligen fick
springa pd den blda mattan in under
malportalen och héra den engelska
speakern skrika:

LISELOTT, YOU.....ARE.....AN......
IRONMAN!!!

EFTER 11 TIMMAR och 53 minuter fick
jag antligen min medalj, och den var
vird varenda svettdroppe, alla kallsu-
par och varenda kalla bldsiga cykelpass
under dret som hade gétt.

Och har Du ndgonsin tankt tanken pad
att delta i en Ironman, sd vill jag bara
sdga tank en gang till och bestim dig for
att gora det! Du kommer garanterat att
fa ett minne for livet!

LISELOTT HAKANSSON
DEGEBERGA
www.ironladies.se

Det betyder allt att fa dela kdnslan av denna prestation med familj och barn.
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7 september 2013

Kurt och Anders jubilerade med
sina 200:e maror i Hultsfred

Nar undertecknad akte hemifran Vaxjo
var det kyligt men klart vader. Framme
i Malilla var dimman sa tat att man
inte sag manga meter framfor sig pa
vagen. Dimman lag fortfarande tjock
nar vi nagra minuter senare anlande
till Hultsfred. Lagom till start skingra-
de sig dimmolnen och solen kom fram
pa nolltid. Trots att vi ar inne i septem-
ber blev maran den varmaste tavling-
en i ar for flertalet av I6parna. Start
och mal ar forlagt till Knektavallens IP
dar 138 I6pare kom till start varav 29
stycken pa full distans. DM i halvmara-
ton lockar flertalet I6pare.

ndertecknad passade pa att dela
Uut Marathonloparen till tankta

blivande medlemmar. Men det
kinns lite fel att fore detta medlem-
mar som siger sig vara missnojda med
tidningen 4ndd plockar till sig gratis
exemplar. Stig Horberg, Viaxjo Norra
IF, sprang sin 100: e mara i Hultsfred
men han har sen en tid tillbaka lamnat
sallskapet.

Anders Hidefjall, Visterds FK, sprang
sin 200:e mara i hostas och fick sitt
hederspris i form av en tjusig tallrik
fore start infor flertalet av de startan-
de loparna. Kurt Gustavsson, som far
betecknas som MR Hultsfred himself,
gjorde sin 200:e mara

KURT DROG IGANG Hultsfred Ultra
100 km pd 90-talet och Kurt var med
om att starta upp maran for ndgra ar
sedan. Maran gdr pd samma bana som
ultraloppet gjorde. Viserums tidning
hade ett stort reportage om Kurt fore
och efter Kurts 200:e mara. Kurts son
Anders sprang maran och hans dotter
hade gjort tva lagerkransar som de fick
efter malgéng.

Kul att Kurt fatt hela familjen intres-
serad av maraton. Kurt var si glad att
han gick pd hinderna over mallinjen
i sitt jubileumslopp. Direfter vintade
champagne.

Kurt berittade for mig redan ifjol att
han planerade for sin 200:e mara pa
hemmaplan. I strilande solsken hade
jag dran att f& overlamna utmarkelsen,
en graverad tallrik till Kurt. Arla spons-
rar tavlingen och arrangoren bjuder pa
ostkaka. Vi skojade att Kurt kunde dta
ostkakan p4 sin nyvunna tallrik men det
protesterade 6vriga familjen mot.
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HEL- OCH HALVMARATON startar samti-
digt (fyra varv respektive tva varv), dar
ca halva varvet dr pa asfalt och reste-
rande pé grusvig. Enbart pa nionde km,
av de 10,5, motte jag ndgon bil. Det dr
saledes nastintill bilfritt i Hultsfred.

Per Christell, Skeninge IK, forsvarade
sin seger fran ifjol och tog loppet som
traning infor Lidingoloppet berittade
han ndr han varvade mig vid 35 km
med en blédande hoger brostvarta.

Banan ser ut som siffran atta med tre
vitskestationer per varv, vilket dr battre
och titare an flera andra maratonlopp.

JAG FRAGADE DAMSEGRAREN Catarina
Hallberg frdn hemmaklubben (jag
antog att hon hade vunnit dd hon gick
omkring med en stor blomkvast), om
det var hennes forsta maratonseger. Det
ar min forsta maraton overhuvudtaget
och att jag var i ledningen fran start till
mal hade jag ingen aning om, svarade
hon.

Det mirks att Hultsfred LK med tav-
lingsledare Anders Andersson dr vana
rutinerade arrangorer. Som tavlande ar
det inte svart att trivas. Dricka och till-
tugg finns inget att klaga pa. Dessutom
far vi en fin lite annorlunda medalj som
sticker ut mot mdnga andra tavlingar.

Sjdlv hade jag 9.33 min snabbare pa
andra halvan, men da fuskade jag en del
och sprang bitvis. Ostkakan lockade.

CHRISTER SVENSSON
Vaxjo AlS och Ambassador
i Svenska MarathonSallskapet

FOTO: MAD THORSELL

Damsegraren Catarina Hallberg.

Glada I6pare njuter i solen.
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“All in" 1 Tallinn...

Baltikum; sa néara, men adnda sa langt
borta. Till viss del far jag val skylla

pa logistiken att det skulle drdja sa
lange innan jag gick i klinch med vara
Ostersjogrannar. Avstandet mellan
hemmet i Halsingland och Arlanda
var ju betydligt kortare an distansen
till Vartahamnen. Flyget gick ddrmed
alltid segrande ur dragkampen med
farjan.

en naturligtvis fanns det dven
politiska orsaker till drojs-
malet. Det var ju inte allt for

linge sedan som 2 miljoner balter bil-
dade en mansklig kedja mellan Tallinn,
Riga och Vilnius for att protestera mot
50-arsdagen av Ribbentrop-Molotov
pakten, uppgorelsen som blev startskot-
tet till ockupationen.

Tva ar senare (1991) aterfick balterna
sin frihet, men det skulle andd droja
tvd decennier innan jag prickade av
linderna pd min maratonkarta. Hotet
om Gulag levde kvar linge i mitt under-
medvetna.

DET FINNS MANGA likheter mellan de
baltiska huvudstiderna och kanske
an fler mellan deras marathonlopp.
Den mest péfallande dr kanske att alla
tre sponsras av en bank; SEB i béade
Riga och Tallinn och Danske Bank i
Vilnius. Den senare sponsrar dven Oslo
Marathon.

Tavlingarna har dessutom nistintill
identiska uppldgg da de lops i tvad iden-
tiska varv i Tallinn och Vilnius medan
Riga har valt att ha starten, varvningen
och mélet pd samma plats. Precis som i
Stockholm Marathon ndr man dirmed
publika fordelar genom att forsoka
koncentrera delar av loppet kring sta-
dernas centralare delar. (Sprintlopp pa
skidor vs femmil, typ).

En annan gemensam faktor dr att
bdde Riga, Tallinn och Vilnius kombi-
nerar loppen med en halvmara och 10
km. Kortare distanser som startar tva
och en halv timme efter maratonloppen.
Ett initiativ som leder till att trotta lang-
distansare tillfors ny energi under slut-
skedet av tdvlingarna da de far sillskap
av pigga lopare. Mental doping!

KULLERSTEN AR EN annan detalj som
det finns ett overskott av i de baltiska
huvudstiderna. Fint att se pd, men

Riga skapar magi.

tungt att springa pa. Trots detta s ger
det hirda underlaget en extra krydda
till arrangemangen. Det tar ett par
dagar extra for benen att lika, men &
andra sidan blir det f-rbannat bra foton
om man springer med en kamera!

VAD GALLER LOGISTIKEN si ir samtliga
tavlingar en jackpot ur svensk synvin-
kel. Det ar ju oforskdmt enkelt att ta
sig dit med firja eller flyg. Den sviraste
uppgiften ar faktiskt att som boendes
utanfor Stockholm forsoka kopa en
bussbiljett med SL till Vartahamnen.
(Halld SL: Vad sysslar ni med? Sank
biljettpriset till hilften och placera ut
biljettautomater!)

Dessutom kryllar det av billiga och
utmirkta vandrarhem i de baltiska
huvudstiderna. Via den utmarkta sajten
www.hostelworld.com hittade jag vand-
rarhem for hundra spiann natten endast
tvd minuters promenad frin starten/
madlet av respektive tavling.

FOR ATT HALLA budgeten i balans viljer
jag uteslutande vandrarhem nir jag
kryssar runt mellan mina maratonlopp.
Fordelarna ar manga, dels ekonomiskt
men dven praktiskt. Jag experimenterar
girna med utlindska matsedlar, men
kvillen innan och under tdvlingsmorgo-
nen vill jag ha full koll pd vad som rul-
lar ner genom tarmsystemet. D4 nistan
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samtliga vandrarhem kan erbjuda fullt
utrustade kok kan jag darmed dven till-
godose mina digestiva onskemal.

RIGA MARATHON GAR i maj, medan
Tallinn och Vilnius ligger i september
med endast en veckas mellanrum. Viljer
man att springa bada de senare tivling-
arna kan man enkelt forflytta sig mellan
stiderna i lyxbussar. Fri wifi, fritt kaffe
och humana biljettpriser. All inclusive!

VILKEN AV TAVLINGARNA SKA MAN DA
SPRINGA? SVAR: ALLA TRE!

I knivskarp konkurrens ar Riga kanske
den allra vackraste staden. Tdvlingen ar
utmairkt, men innehaller ett trakigt parti
i den senare delen av loppet som inte
ar ndgonting annat dn ren utfyllnad.
Avslutningen dr daremot fullstindigt
magnifik d& de sista kilometrarna gér
igenom trdnga dskddartita grander.
Magi!

VILNIUS AR DEN mest exotiska staden
i denna trio och den som tilltalar mig
allra mest. Den litauiska huvudstaden
ar en formidabel skonhet och innehéller
enormt mycket historia. Ett all inclusive
for alla sinnen och en plats jag kan
flytta till redan i gar!

Maratonloppet ar, forutom en trang-
sel modell ”Lidingoloppet” under den
forsta milen, en kul tillstallning med alla
tankbara miljoer. Vandringsleder utmed
floden Neris, cykelvigar i skogsomra-
det/parken Vingio och givetvis; kuller-
stensmassakern” i Vilnius gamla stads-
delar. Trots dmma ben hade jag en fan-
tastiskt rolig dag i Vilnius Marathon.

DEN BASTA TILL SIST: Tallinn Marathon,
ett av de absolut bista arrangemang jag
har varit med om. Loépning pa vackra
cykelvigar utmed Ostersjokusten kom-
binerat med start, mil och varvning i
Vanalinn (gamla stan).

Mer sightseeing dn fysisk aktivitet.
Hela staden lever dessutom upp under
helgen med ett fullspickat program pd
”Frihetstorget” (start- och médlomrade
+ expo). Bland annat ingick en presen-
tation av loppens favoriter dagen innan
maran. Den estniska arrangoren satsade
verkligen allt pd marathonloppet; All in
in Tallinn!

ANDERS FORSELIUS
www.bikingviking.net
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Black River

Solen stralar fran en klarbla himmel! Perfekta forhallanden
for ett ultralopp! Kommer att springa tillsammans med min
gode van Anders. Planen ar att forsoka stétta varandra sa
lange som méjligt pa denna resa.

forsta forsok pa 100 miles pa tec100 i april i ar fick
jag bryta efter 130 km, vilket har stort mycket sedan
dess. D4 gick jag ut for hart, konstaterade jag.

Nu ar planen att ta det lugnare an vanligt och borja g
korta strackor tidigt i loppet. Tvivlar dock pd min kapaci-
tet. Starten gar! Vi haller oss till planen och har det trevligt.
Detta ir en del av tjusningen med ultralopning, den sociala
samvaron.

En annan del av denna sport dr mer filosofisk for mig. Det
ger mig en kinsla av tacksamhet. Tacksamhet for att jag har
mojligheten att fi vara med pa dventyr som detta men aven
en tacksamhet for att det far mig att uppskatta de sma gladje-
amnena och den bekvimlighet jag dtnjuter i det dagliga livet.
Saker som annars dr litt att ta for givet.

Alla samlas for start och tankarna far omkring. P4 mitt

PA TREDJE VARVET snubblar jag pa en rot och faller handlost.
Huvudet missar en vass gren med ndgra fi cm, jag fortsat-
ter lite omtumlad och uppskrapad. Uppticker att jag tappat
en av vattenflaskorna efter ett par km. Irriterande, men det
far ga. Det lugna tempot fortsitter. Jag dter och dricker som
vanligt och allt fungerar bra.

Vidret ar fortsatt underbart och banan fantastiskt fin. P&
ndsta varv ar jag pa vag for att leta efter min flaska dd Anders
snubblar pd samma rot som jag och dir i busken ligger den!
Tillbaka till 3 flaskor igen och planen kan foljas. Tuggar pa
och distansen borjar mirkas sd smatt. Benen dr lite sega.
Gar fortfarande pa bestamda stillen vilket kinns som en bra
taktik.

Nar morkret borjar satta in efter ca 80 km gor magen
revolt. Jag borjar ma illa. Riktigt illa. Kriaks sdkert ett dussin
génger och energin sugs ut ur kroppen. Fortsitter att springa
dédr det gar och viker mig dubbel vid behov. Gar med stapp-
lande steg i skogen i skenet av pannlampan. Forsvinner in i
en bubbla av tyst misar.

VID CA 96 KM sker det forsta av manga toabesok vid varv-
ningarna, pga magkramper. Detta fortsdtter sedan i vdgor
och det var svdrt att fa i sig bade vatten och energi. Blir allt
svagare. Nattens morker dar kompakt.

Anders dr en klippa och driver pa. Rosterna i mitt ora vis-
kar ”ge upp”, ”du ar ju dalig, sluta spring!” Ignorerar dessa.
Skall avsluta detta om det sd skall ta 30 timmar! Benen héller
dock bra. Morkret och den sena timmen paverkar sinnes-
stimningen.

Dags for attonde varvet. Fir nu en pacer. Han foljer med
i 2 varv och stottar helt otroligt! Jag yrar lite stundtals och
ar inte med i huvudet. Pacern héller mig sillskap hela tiden.
Vargtimmar. Det som cirkulerar i huvudet dr den varma
duschen, singen, sova, vila.

Kommer inte ihdg detaljer, allt suddas ut. Fokuserar pd mar-
ken och knastret av grus under fotterna. Efter halva strackan
pa ndst sista varvet borjar gryningen med ett firgskidespel

Run — nastan

Peter Carlmark och Anders Hasselgren pa ett av de forsta (pigga)
varven runt banan. FOTO: PER JOHANSSON

utan dess like, rent otroligt vackert! Detta lyfter humoret och
blir ett balsam for hjarnan. Himlen lyser upp i roda och gula
farger och allt speglar sig i Svartin som ligger spegelblank.
Utomjordiskt! Kinns speciellt att f4 vara med om upplevelser
som detta.

MED NAGRA KM kvar pd varvet gir det bara inte att springa
lingre d& kramperna i magen blivit virre. Far ldna en funk-
tionars toa i hennes lagenhet! S& otroligt snallt!

Glommer dock ploppen som man stimplar med och kom-
mer pa detta efter ett par km. Haller pa att springa tillbaka
i mitt forvirrade tillstind men pacern hindrar mig. Vid varv-
ning loser ytterligare en fantastisk funktionar problemet. Jag
kan himta upp den pa sista varvet, inga problem!

Anders har for linge sedan gett sig av pa avslutningsvarvet,
sa det vantar ett ensamlopp pa slutet. Regnet har nu borjat
dugga och piggar faktiskt upp! En medtavlare, som tyvarr var
tvungen att bryta, hade stannat kvar under natten och stottat
fantastiskt mycket, helt frivilligt! Vilka underbara manniskor
det finns!

Han ger mig nu en Imodium och energivitska infor sista
varvet. Peppar mig med orden ”du har 2:17 timmar pa dig
for att komma under 24 timmar och fixa ett baltesspanne!
”Klarar jag aldrig, svarar jag”. ”Gor du visst”, siger han och
fyller p4 med “kom igen, stick nu da!”

Jag tanker att nu jaklar far det bira eller brista och far ivig.
Magen ir nu lite bittre och jag springer. Blir t o m svettig!
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hur langt som helst...

Kénner mig piggare i benen dn pa linge. Fattar det inte
sjalv. Har ju dnda sprungit ca 145 km redan. Reflekterar
snabbt 6ver hur mycket reservkraft som dnda finns i krop-
pen.

MAN BLIR FORVANAD. Pinnar pi. Uppticker att jag
har chansen! 8, 9, 10 km passeras. Springer hela tiden.
Kénner mig nu stark, hur konstigt det dn later. Plockar
upp ploppen pé viagen. Med endast 3 km kvar ser jag att
det ar mojligt. Far fortfarande gd i backarna.

Upploppet kvar! Mélet nirmar sig! Jag passerar mal-
ging och skriker ut min glidje! 23:44 tim! Forsta 100
miles loppet dr avklarat; dntligen! Borjar ndstan grita
av stolthet, lycka och littnad! Jag kidnner en obeskrivlig
nojdhet over att ha 6vervunnit svarigheterna och genom-
fort loppet!

FAR MITT BALTESSPANNE, sii
gott! Det har varit en upplevel-
se utover det vanliga. Ser redan
fram emot nista 4rs dventyr,
fast da helst utan magproblem.
Vis av erfarenhet hoppas jag
kunna ta lirdom och tanka pa
energi ritt. Disponeringen av
loppet var dock bra. Men med
ultra fir man ta det som bjuds
och gora det basta av det. Om
inte annat far man en stor lek-

tion i 6dmjukhet.
PETER CARLMARK

FOTO: PER JOHANSSON

Duktiqg sdljare sokes!
Du har erfarenhet som
forséljare/marknadsfétare och
ar glad och trevlig och har lGtt
att skapa kontakter, du Gr
idrottsintresserad eller motiondr
{du far girna vara pensiondr).
Vi har ett brett sortiment som
viinder sig till féreningar,
sportaffiirer, skoaffiirer mm
dwven till apotek.

Ldter detta intressant, skriv till
info@podiotritech.se eller ring
0707 220505

Resultat Black River Run 2013

Herrar 50 Miles
Namn

Andrew Tutt-Wixner
Silvio Cannava
Senad Suhonjic
Roger Backstrom
Johan Rojler

Jarmo Riihinen
Richard Richardsson
Ola Lindelof

9. Albin Dahlquist

10. Jan-Erik Ramstrom
11. David Lindberg

12. Martin Svard

13. Thomas Léveneke
14. Roger Andersson
15. Jan Sjoblom

16. Esa Rotinen
17.Hans Jansson

18. Joakim Andersson
19. Ola Knutsson

20. Sigvard Koplimée
21. Stig Soderstrom
22. Daniel Skog

23. Johan Persson

24. Marcus Berggren
25. Peter Nilsson

26. Christer Tinnerholm

o Nay Ul B WM 3

Klubb

Enskede

IF Linnéa

Bjérntorps IF
Grodinge

SK Winner, Orebro
Kumla

Vésteras
Vasteraspolisens IF
Stockholm Kajakklubb
Stockholms LDK

IK Akele

Svérd Hast & Hovslageri
Stockholm SPIF
Stockholm

Vésteras

Stockholms LDK
Vilsta IK

Team Paiste Quilasfor
Nacka

Team Ultrasweden
Kvarnsvedens GOIF
Under Armour Sverige
Skarkdalens LK

Unit 4 Agresso

Are

BBQ-Runner

27. Sonny Happyfeet OlssonVattudalens LDK

28. Thomas Dahlgren
29. Jorgen Hedlund
30. Magnus Sellberg
31. Niklas Greback
32. Felix Rehnberg
Damer 50 Miles
Namn

Laila Ojefelt

Asa Lund

Cecilia Petersson
Elin Jakobsson
Malin Holm Roos
Lina Lokander
Mika Falkensjo
Erika Lokander
Elin Ragnarsson
Herrar 100 Miles

# Namn

1. Johnny Héllneby
2. Niklas Larsson

3. Paul Strehlenert
4. Henrik Lowemark
5

6

7

8

CENOUEWN =

. Erik Backlund

. Jard Bringedal

. Timo Marjomaki

. Kristian Ekfors
9. Tommy Andersson
10. Patrik G Bjorkqvist
11. Peter Jornroth
12. Fredrik Forsstrom
13. Franklin Wood
14. Anders Hasselgren
15. Stefan Ericsson
16. Peter Carlmark
17. Remy Brandefalk
18. Mattias Wallander
19. Patrik Hernwall
20. Gustaf Mellerup
Damer 100 Miles
# Namn
1. Ann-Sofi Forsmark
2. Linda Bengtsson
3. Anne Marjomaki

Team Blekinge
Loos IF

Are

Stockholms LDK
Stracklopet

Klubb

Borlange LK
Run4Fun Fagersta
IF Linnéa

IK Akele

Lonsome Runners
Loka Textkonsult AB
Kiruna

Loka Textkonsult AB
Sollentuna

Klubb

Pace on Earth

LK TV-88

Ingar®

Ljusdal

Vésteras

Oslofjord Triatlon, NOR
Hajyt, FIN

Insamlingen 1 kr/km
Hindas SK

Brittatorps Traningskl.
Team Seattles
Yxsjobergs IF
Stockholm Frontrunners
Nisses LK

IK NocOut.se

Axa Sports Club
Romerike Ultra LK, NOR
Vegan Runners IK
teamMalin

Genarp

Klubb

OK Djerf

Klaverods Skidklubb
Hajyt, FIN

Tid
7:16:04
7:40:41
7:50:27
7:54:40
7:55:51
8:13:41
8:26:00
8:41:38
8:50:47
9:03:52
9:31:59
10:17:24
10:18:37
10:27:52
10:37:08
10:47:21
11:18:19
11:35:19
12:29:53
13:09:20
23:24:41
8:04:45
9:02:03
9:07:58
9:17:11
9:23:05
9:54:25
11:17:55
12:00:22
12:46:13
13:10:23
13:34:00

Tid
8:00:54
8:13:50
8:35:29
9:09:47
9:45:03
10:00:16
11:00:39
13:03:10
14:34:35

Tid

15:40:41
17:38:17
19:30:53
20:28:25
20:54:06
21:07:38
21:31:48
21:35:54
21:57:43
22:07:43
22:08:02
22:17:01
22:36:22
23:20:38
23:22:23
23:44:22
23:46:48
23:52:22
26.31.36
28.08.52

Tid

21:19:28
22:13:46
27:44:11

+00:00:00
+00:24:37
+00:34:23
+00:38:36
+00:39:47
+00:57:37
+01:09:56
+01:25:34
+01:34:43
+01:47:48
+02:15:55
+03:01:20
+03:02:33
+03:11:48
+03:21:04
+03:31:17
+04:02:15
+04:19:15
+05:13:49
+05:53:16
+16:08:37
+00:48:41
+01:45:59
+01:51:54
+02:01:07
+02:07:01
+02:38:21
+04:01:51
+04:44:18
+05:30:09
+05:54:19
+06:17:56

+00:00:00
+00:12:56
+00:34:35
+01:08:53
+01:44:09
+01:59:22
+02:59:45
+05:02:16
+06:33:41

+00:00:00
+01:57:36
+03:50:12
+04:47:44
+05:13:25
+05:26:57
+05:51:07
+05:55:13
+06:17:02
+06:27:02
+06:27:21
+06:36:20
+06:55:41
+07:39:57
+07:41:42
+08:03:41
+08:06:07
+08:11:41
+10:50:55
+12:28:11

+00:00:00
+00:54:18
+06:24:43

50 miles
60 miles
50 miles
50 miles
70 miles
70 miles
70 miles
50 miles
50 miles
70 miles
70 miles

100 Miles
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Vattudalsmaran i Stromsund

Tva glada debutanter pa helmaran,
Mattias Andersson och Dulce Nassin.

Moe.

Helmarasegraren Eva Blomquvist.

400 maratonlopp pa en bild. Bard Rodde sprang sitt 350:e lopp. Méarta Moe fick statyett

for 50 maratonlopp.

Helmara segrare
Dag Wassdahl och
Eva Blomqvist.

Aldsta deltagaren Lars Forsberg, 76 ar.

(Halvmaraton).

Vattudalsmaran i Stromsund

Plac. Namn

Maraton kvinnor

1 1K45 Eva Blomaqvist

2 1K35 Kataryna Thor

3 2K45 Marta Moe

4 3K45 Dulce Néssin
Maraton man

1 1M55 Dag Wassdahl

2 1M45 Patrik Norberg

3 1M35 Lars Svensson

4 1M23 Mattias Johansson
5 1M60 Birger Karlsson
62M60  Goran Onnerby

7 1M40 Mattias Andersson
8 1M65 Mats Zetterlund

9 2M65 Bérd Rodde

10

Férening

Vattudalens LDK
Alnd

Vattudalens LDK
Team Ultrasweden

Hammerdals IF
Trangsvikens IF
Trangsvikens IF
Trangsvikens IF
Vattudalens LDK
Anderstorps OK
Team Ultrasweden
Vattudalens LDK
Norge

DM

1K23/1 K45

2 K23/2 K45
3 K23/3 K45

1 M23/1 M55
2 M23/1 M45
3 M23/1 M35
4 M23
1 M60

1 M40
1 M65

FOTO: MICHAEL AHRENS

Tid

3.34.23
3.50.00
4.01.45
4.24.20

3.00.44
3.08.26
3.13.40
3.43.49
3.44.17
4.09.05
4.24.20
4.30.19
4.51.51
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Berlin Marathon

Min resa till Berlin bérjade redan pa
fredag morgon, tva dagar innan lop-
pet. Redan da vi steg pa planet kunde
jag kdnna gladjen och férvantning-
arna. Inte en portfélj sa langt 6gat
kunde na. Bara gympadojor. En hel
flight med bara I6pare.

Efter en snabb incheckning pa hotel-
let begav vi oss direkt till den gamla
flygplatsen Tempelhof fér att hamta
nummerlapparna. Har fick jag insikt i
hur stort Berlin Marathon verkligen ar.
Folk overallt och alla skulle precis som
jag ta sig runt de 42 kilometrarna.

n lite kylslagen septembermor-
E gon tvd dagar senare var det sd

dags for min marathonpremiir.
En milstolpe i loparkarridren, 42 195
m. Min premidr lyckades ocksd sam-
manfalla med 40-arsjubileet for Berlin
Marathon, vilket gjorde det hela dnnu
trevligare.

Efter mdnga funderingar kring klad-
och skoval, energikillor och mangder
samt framforallt vilken fart jag skulle
Oppna med, stod jag dir pa startlinjen
bland ytterligare 37 000 forvintansfulla
lopare. Tklidd en gul sopsick for att
hélla viarmen fick jag i hogtalarna hora
stimman av sjilvaste Haile Gebrselassie
som efter sitt tal fick dran att skjuta
startpistolen pd detta 40-drsjubileum.

STARTEN GICK OVER forvintan. Jag var
lite orolig att det skulle vara trangt och
svart att komma igdng med tanke pd
hur méanga lopare som startade sam-
tidigt, men efter en kortare promenad
sd sprang jag i samma Ogonblick som
startlinjen passerades.

Klockan fick bli min basta vin redan
frén start dd jag var orolig att ryckas
med i ett tempo som jag skulle fa sota
for senare. Idag var en gladjens dag och
den skulle absolut inte fa spolieras av sa
simpla misstag. Jag hade bestimt mig
for 5:00-tempo fran borjan och siktade
forsiktigt pd en tid nedat 3:30.

Kinslan av att tillsammans med mén-
niskor frin alla virldens horn dela
gatorna i Berlin for att forhoppningsvis
fd passera genom Brandenburger Tor
mot milging var overvildigande. Inga
armbagar i kurvorna och idel artighets-
fraser nidr det dr trdngt dr precis min
modell och ingenstans under loppet
var det sd trdngt att det inte gick att
hitta sitt eget spar. Berlin Marathon ar

Jesper passade pa att vinka till fotografen
strax innan mal. FOTO: MARATHONFOTO

genomgdende platt och lattlopt och nu
fick dven jag kdnna pa varfor har slas sd
manga virldsrekord. Och vilken publik!
Overallt!

BERLIN MARATHON AR iven kint som
musikmaraton och enligt hemsidan
kantades loppet av inte mindre 4dn 35
liveband/musiker, som med sina framfo-
randen hjalpte fram den till synes aldrig
sinande strommen av l6pare.

Milen passerades pd planerade 50
min och allt kidndes fortfarande bra,
sjalvfortroendet starktes ytterligare.
Eftersom jag helt forlitade mig pa vits-
kekontrollerna idag sd gillde det att
passa pa att inta energi lagom till att
dessa passerades.

Forhoppningsvis skulle min lilla
handhéllna flaska med 900 kcal riacka,
men for sdkerhets skull hade jag tryckt
ned ett par gelpasar i byxlinningen som
reserv.
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TYDLIGEN VAR DET fler dn jag som hade
riktmirke pa 3:30 eftersom klockan
inte lingre var lika nodvindig. Genom
att bara folja med strommen passerades
kilometrarna pé pricken enligt plan.

Halvmaran passerades pa 1:45 och
nu var det ju bara halften kvar. Kanslan
i kroppen var fortfarande pd topp och
jag bestimde mig for att fortsitta som
planerat. Efter 30 km pd 2:30 bestimde
jag mig for att enbart forlita mig pa
kansla resten av loppet.

Jag borjade nirma mig okdnd mark
och hade ingen aning om nar det forut-
spadda stumnande laren skulle gora sig
pdminda. Efter 31 km-passeringen var
varje meter ett nytt personligt rekord.
Runt omkring mig borjade folk succes-
sivt banka sig pa laren, g och stretcha.
Fortfarande inga symptom hos mig sd
det var bara att kora pa.

Vid 35 km kom det. Liren forvandla-
des till stubbar och lite smaryckningar
i framsidan fick mig att ana krampen.
Kanske skulle det ha varit trevligt med
ndgra backar dndd. Monotonin hade
kanske gjort sitt for mina ben. De ater-
stdende 7 km, denna fantastiska soliga
dag, fick inte bli en plaga.

Jag kortade av steglinden och foku-
serade pa att bibehalla stegfrekven-
sen och passade dven pa att gd ndgra
steg i samband med vitskekontrollerna.
Konceptet fungerade och vid 38-km
passeringen kandes ldren ldttare igen
och jag kunde ater oka farten en aning.

EFTER SVANGEN IN pd Unter den
Linden fick jag sd se den efterlangtade
Brandeburger Tor. Gladje! Nu gick det
lattare igen. Passade pd att vinka lite till
fotograferna innan jag sprang igenom
bdgarna och nu var det bara ndgra
hundra meter kvar till de stora boksti-
verna ”ZIEL”.

I mal med medaljen om halsen kunde
jag inte kdnna mig annat 4n fantastiskt
nojd. Forsta maran avklarad, med en
sluttid pd 3:35, och jag kunde fortfaran-
de ga. Pa vig ut noterade jag resultaten
pa tavlan och blev det inte ytterligare ett
virldsrekord ocksa.

Min forsta mara, 40-drsjubileum och
varldsrekord. Denna helg ar val vard
att minnas och min forsta mara gav
mersmak. En ny fas i mitt loparliv har
borjat och traningen infér ndsta mara
ar redan igang.

JESPER JONSSON
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Warszawa

I Polen anordnas det manga trevliga
maratonlopp. Det st6érsta av dessa
ar Warszawa Marathon, som den 29
september i ar genomférdes fér 35:e
gangen och saledes ar jamngammalt
med Stockholm Marathon. Jag gjorde
en kort resa till Polens huvudstad
Iordag morgon-mandag férmiddag
tillsammans med Marathonguiderna
for att delta i detta lopp for forsta
gangen.

arszawa Marathon genom-
fors pa en flack envarvsbana
med start utanfér och mal-

ging inne pd den gigantiska fotbolls-
stadion som byggdes till fotbolls-EM
2012. Aven nummerlappsutdelningen
sker inne pa fotbollsstadion och denna
besokte vi direkt efter att vi checkat in
pa vart hotell. Resten av dagen dgnade
vi 4t sightseeing i de centrala delarna av
Warszawa och som avslutning pd dagen
it vi en gemensam pastamiddag pa en
trevlig restaurang.

Pa tdvlingsdagen delade vi pad en
taxi till startomrédet vid fotbollsstadion
efter att ha intagit en god hotellfrukost.
Det var mojligt att limna in over-
dragsklider under stadion. Warszawa
Marathon hade i ar 8 500 fullféljande
l16pare, sd det var mycket folk i rorelse.
Eftersom det var tydligt skyltat var det
dock inga problem att hitta ratt.

Direfter begav vi oss i riktning
mot vdra startfillor vid foten av bron
Poniatowski, pd vilken vi korsade flo-
den Wisla bade pa utvigen och pa till-
bakavigen mot mal.

Vidret var i det narmaste perfekt
pa tavlingsdagen. Vid starten klockan
09.00 pd sondagsmorgonen var det
ungefar 10 grader varmt och i stort sett
vindstilla. Solen sken och under dagen
steg temperaturen ytterligare nigra gra-
der.

SERVICEN LANGS MED banan var bra.
Det var ungefir 2,5 kilometer mellan
vatskekontrollerna och vid varannan
kontroll serverades det, forutom vatten,
aven sportdryck (Powerade) och banan-
bitar. Den flacka banan var omvix-
lande, och lings med vigen passerade
man en rad sevdardheter som t ex det
vilkanda Kulturpalatset.

Man sprang dven genom ett antal
vackra parker. Maxtiden uppgick till
6,5 timmar.

Marathon

Mitt eget lopp blev ett av karridrens
markligaste. Efter en var och sommar
som varit kantad av olika skador var
jag osiker pd formen och pd hur mitt
hogra kna skulle reagera pa 42 kilome-
ters asfaltlopning.

FORSTA HALVAN AV loppet gick trots
detta ganska litt och jag hade inte
ndgra skadekinningar i mitt hogra kna
(eller ndgon annan kroppsdel). Efter 27
kilometer borjade det ga lite tyngre och
ndr en mil dterstod kroknade jag totalt
och tvingades borja ga.

Jag kunde g4 i rask takt och hade inga
skadekinningar, men sa fort jag forsokte
springa stumnade benen redan efter ett
hundratal meter. Efter knappt 39 kilo-
meter gick det plotsligt bra att springa
igen och jag kunde sedan springa ater-
stoden av loppet med forhallandevis
god fart och korsade maéllinjen efter
4:12. Efter loppet kidnde jag mig ganska
pigg.

Efter att vi ater korsat Wisla sprang
vi in pd stadionomrddet och direfter
in pd sjilva fotbollsplanen (som denna
dag dock inte hade ndgot gris) via en
kulvert.

MALGANGEN INNE PA fotbollsstadion
var en av de maktigaste jag upplevt.
Darefter slussades vi ut fran stadion och
pad vagen ut fick vi vira gedigna medal-
jer, vatten, sportdryck, en pastasallad
och en poncho. Sedan blev vi ledda ner
under stadion for att himta ut vara
overdragsklider pd samma stalle dar
vi ldmnat in dem pd morgonen. Det ar
alltid skont att kunna byta om under
tak efter loppet.

Vi hade bestamt traff pd en liten
restaurang i narheten av stadion och
en efter en anslot vi dit efter malgang.
Snart kunde vi konstatera att alla i
sillskapet som startat lyckats fullflja
loppet och vi dterviande till hotellet i
samlad trupp.

VID VAR GEMENSAMMA middag p3 kvil-
len hade jag nojet att utdela Svenska
Marathonsillskapets statyett for 50 full-
foljda maratonlopp till Thomas Cahling
fran Ljusdal.

Hemresan mandag morgon gick bra,
trots att vart direktflyg till Stockholm
blev installt och vi i stillet tvingades ta
en omvig via Frankfurt.

MATS LILJEGREN
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| bokhyllan hos
en lopare

trana
tanken

EHM B hfh{i{l
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Trana tanken

En bok om mentala forestall-
ningar i idrotten

Sisu Idrottsbocker

Isbn 978-91-85433-96-4

2012

Fredrik Weibull —

Mikael Wallsbeck -

Anders Almgren

Det giller att ha huvudet med
sig, tianker jag ndr jag i omatt-
lig trotthet springer Amsterdam
Marathon.

DET HADE JAG verkligen inte dar,
sd nar jag kom hem darifran tit-
tade jag i min bokhylla efter hjalp
och dir fann jag boken (och cd.n)
som hjilper mig att tridna tanken.

For precis som med den fysiska
triningen kan vi forandra vart
forhallningssatt till tingens fak-
tum genom att trina vdra mentala
forestillningar.

Vi bygger bilder och kopplar
ihop dem med en positiv kinsla.

PA MIN UPPGIFTSLISTA ligger just
nu att trana tanken att bli posi-
tivt glad kring allt som har med
min [6pning att gora, liksom att
springa oftare, fortare och langre.

TRANA TANKEN lotsar mig i ratt
riktning.

ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se
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Skagen

Lite improviserat blev det att delta i
Skagen Marathon. Nagot som inte var
planerat, men nar Carina hade vunnit
ett presentkort med tva hotellover-
nattningar och en tvaratters middag
for tva pa kvallen, sa blev ju férutsatt-
ningarna annorlunda. Det finns olika
strackor att valja pa. Vi valde halvma-
ran, eftersom maratonbanan gar pa
samma banstrackning, men I6ps i tva
varv.

fter en minst sagt bldsig och
Egungig overfart med bat och en

seg bilfird i fullstindigt osregn
fran Fredrikshamn till Skagen, kunde
vi checka in pa hotellet. Vidret badade
inte sd gott. Men ndr vi vaknade upp
pd morgonen var det uppehdll men
blasigt.

Vart hotell ligger bara 350 m frin
start och mal. Det var ju bra. Lite vind-
tatt pa sig idag, sd skall det nog ga bra.
Vidret ar ju lite nyckfullt vid den har
tiden. Normalt sett brukar man f& en
plastkasse med nummerlapp i och en
massa olika reklamblad. Inte hir. Jag
fick inga reklampapper alls.

Utover nummerlappen med engdngs-
chip lag det endast tvd saker i denna
kasse — en funktionstroja och en halv-
liters flaska med lokalt producerat ol.
Denna flaska placerades i kylen pé
hotellrummet och kom att utgora en fin
beloning efter loppet. Det var dessutom
ovanligt vdlsmakande.

EVENEMANGET LOCKADE drygt 1 500
deltagare i de olika klasserna. 145
maratonlopare och 683 halvmaraton-
lopare, startade 11:00, resten av klas-
serna startade ca 10 minuter senare. Det
duggregnade lite latt vid starten, men
det upphorde efter en liten stund. Aven
vinden hade avtagit nigot. De utlovade
10-11 m/s var nog snarare 4-5 m/s.

Inte oss emot, vi hade klitt oss efter
skitviader och kunde under loppet kon-
statera att vi kanske hade klitt oss lite
for bra.

Forsta kilometern gick inne i Skagen,
kanske inte den mest vackraste delen
av detta sambhille, men det skulle bli
andring pa det. Banan ar ganska snabb
och ldttsprungen med en vildigt lact
kupering och kan vara nagot for den
som dr ute och jagar personliga rekord.
Diremot dr banan stundtals vindkans-
lig, vilket jag fick kdnna av pa ett par

Marathon

Arrangorerna hade malat en bla linje
langs hela banan. Till och med pa skogs-
och sandstigarna fanns den blaa linjen
som'syns pa bilden:

strickor. Efter den forsta kilometern
ledde banan ut i ett naturreservat soder
om Skagen och vi sprang omvixlande
pa sandstigar och skogsvigar i ca 3
km.

DET HAR VAR en vildigt vacker del av
banan. Och det var vil hir den storsta
kuperingen var. Banmirkningen var det
absolut inget fel pa. Arrangorerna hade
mélat en bla linje lings hela banan och
jag menar hela banan! Till och med pa
skogs- och sandstigarna fanns den blda
linjen. Dessutom var den utmarkt med
riktningspilar och rodvita band i alla
korsningar och svingar. For att vara pa
sikra sidan, fanns dven glada och enga-
gerade funktiondrer som visade vagen.
Det gér inte att springa fel.
Funktiondrerna var en grupp som
lyfte tavlingen. De peppade, appldde-
rade och kom med muntra tillrop. Det
var vil inte s8 mycket publik, men de
som stod vid sidan hejade pa och upp-
muntrade si mycket de formadde. Aven
bland I6parna rddde en bra stimning.

BANAN LEDDE TILLBAKA in i Skagens
samhille och underlaget atergick till
asfalt. Ett kortare parti inne i Skagens
centrum utgjordes av kullersten. Banan
skar sig genom Skagen och gick norrut
innan den hakade pa vig 40 som ledde
ut till Grenen. Detta parti var en ling
rakstracka och banan antog for ett par
kilometer formen av en vandpunktsba-
na. Hir kunde l6parna méta varandra.

Denna rakstricka var drygt en kilo-
meter. Hir kdndes vinden pé riktigt. P&
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vigen ut var det en kdnnbar motvind.
Vid fyren lig viandpunkten pd denna
bana, ndgon kilometer innan Grenen.
Dir sprang vi in och rundade en flagg-
stdng pa planen nedanfor fyren, innan
vi sprang ut och tillbaka till Skagen.
Ocksé en vildigt fin del av banan. Den
som har ont av ldnga rakstrackor kan
tycka att det blir lite langtrakigt. Det
var vildigt skont att fa vind i ryggen pa
tillbakaviagen.

EFTER DETTA VAR det bara att ge sig
tillbaka in till Skagen, denna gang med
vinden i ryggen. Fortfarande hejade vi
och vinkade till andra deltagare och
funktiondrer. Det dr vil det hdr som
kallas det danska gemytet. Det fick vi
verkligen uppleva.

Allt som ar kul tar ju till sist slut. Detta
lopp var inget undantag. Vi sprang i mal
hand i hand till publikens och speakerns
stora fortjusning. Trots en riktigt lusig
tid, var bade jag och Carina nojda, fast
av olika anledningar.

Pallplatserna i maratonklassen och
halvmaraton belades av danska lopare.
Biste herre och den ende som gick
under 3 timmar, var Ole Christensen,
som gick i mal pa 2:58:50. I damklassen
segrade Charlotte Eskildsen pa 3:17:32.
I halvmaratonklassen segrade den icke
helt okidnde triatleten Rasmus Henning
pd 1:12:31 och damsegrarinna blev
Kerstin Krutein pa 1:32:26.

SKAGEN MARATHON ir en tavling jag
rekommenderar. Ett ypperligt tillfille
att komma ividg med familjen eller
kompisginget och fa en trevlig helg i
Danmarks Nordspets. Och for Er som
inte varit dar forut rekommenderar jag
att dka hela vdgen ut till Grenen — den
absolut yttersta spetsen av Jylland.

STEFAN MANNING
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Holaveden Ultra - valarrangerat kraft

Lordagen den 5 oktober 2013 arrang-
erade Tranas Triathlon den femte upp-
lagan av det 52 kilometer langa trail-
loppet Holaveden Ultra mellan Granna
och Orsbiacken ett par kilometer utan-
for Tranas. Narmare 60 I6pare antog i
ar utmaningen. Deltagarna tvingades
forcera ett flertal branta uppfors-
backar och tekniska stigar, men fick i
gengald en oférglomlig naturupple-
velse. Frida S6dermark och Philip von
Rosen, som bada tillh6r det absoluta
toppskiktet inom svensk ultralépning,
segrade i dam- respektive herrklassen.

ag anlinde med tdg fran Stockholm

till Trands jarnvagsstation vid nioti-

den pa fredagskvillen. Darifran

foretog jag en ungefir tre kilometer
lang promenad till SOL Trands fina och
rymliga klubbstuga i Orsbicken, dir
arrangorsklubben erbjod o6vernattning
pa hart underlag. Det var lite blasigt
och kyligt, men samtidigt skont att
stricka pd benen efter tdgresan. Val
framme hilsades jag vilkommen av
Peter Boquist, en av tivlingsledarna.
Vi var ett 15-tal l16pare som utnyttjade
denna mojlighet.

P4 lordagsmorgon var det nummer-
lappsutdelning i klubbstugan klockan
07.30. Tavlingsledarna Peter Boquist
och Ola Gustafsson holl dven ett kort
informationsmote. Darefter gick vi
ombord pd en buss for transport till
starten pd Granna Torg, dit vi anlinde
ungefir en kvart innan starten klockan
09.00. Den som ville kunde ta sig till
Grinna pa egen hand.

Arrangorerna ombesérjde transport
av overdragskldder tillbaka till mélet i
Orsbicken. Det fanns dven mojlighet att
skicka en ”dropbag” till vatskekontrol-
len vid sjon Avlangen efter 33 kilometer.
Som vanligt blev det lite jaktigt innan
start, men ndgra minuter i nio hade jag
lamnat in mina Overdragsklider och
stod uppstdlld pd startlinjen tillsam-
mans med narmare 60 andra lopare.

PA TAVLINGSDAGEN VAR det knappt 10
grader varmt och mulet, med andra ord
perfekta forhallanden for att gora bra
tider, men for mitt vidkommande hade
lite solsken varit vilkommet. Mot slutet
av loppet kom det ndgra regnstiank, men
det var knappt markbart.

Loppet inleddes med ett hundratal
meter utforslopning pé kullersten i rikt-

MR " L R el
Loparna samlas till starten pa Grénna Torg.

ning mot Vittern. Efter ndgra hundra
meter flack asfaltlopning kom vi till en
bade ling och brant tritrappa som vi
skulle forcera.

Vid trappan anslot banan till vand-
ringsleden Holavedsleden, som den
sedan foljde dnda till malet i Orsbicken.
Efter trappan fortsatte det uppfor pa
smé skogsvigar och de forsta tre kilo-
meterna avverkade vi nidrmare 200
hojdmeters stigning. 1 ar hade arrang-
Orerna, mest pa skoj, lagt in ett spurt-
pris vid Tegnértornet (= banans hogsta
punkt) efter tre kilometer.

EFTER TEGNERTORNET FOLJDE nagra
kilometer med lopning pd stundtals
tekniska stigar. Vi navigerade med hjilp
av Holavedsledens ordinarie orangefar-
gade markeringar, men pd flera stillen
hade arrangorerna fortjanstfullt kom-
pletterat med snitslar. Trots detta gillde
det att se upp sd att man inte sprang
fel. Det gillde dven att se var man satte
fotterna sd att man inte snubblade pa
nagon sten eller rot.

Efter sex kilometer briande det plots-
ligt till pd utsidan av min vinstra vad.
Nir jag tittade ner sdg jag att det satt
en geting pa min kompressionsstrumpa.
Da forstod jag att jag fatt ett geting-
stick, ndgot som endast drabbat mig
ett par ganger tidigare i livet och aldrig
i samband med l6pning. (Efter loppet
fick jag klart for mig att ett flertal lopa-
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re drabbats av getingstick pa ungefar
samma stille.) Det dterstod 46 kilome-
ters lopning och jag kiande stor oro over
hur kroppen skulle reagera.

Tack och lov gick det bra och nigon
timme senare hade jag glomt bort
getingsticket.

EFTER ATT VI sprungit tio kilometer kom
vi till Viassingarp, dir den forsta av lop-
pets fyra vitskekontroller var placerad.
Har serverades endast vatten och sport-
dryck, men vid de efterfoljande kontrol-
lerna fanns det dven bland annat russin,
bananbitar och choklad.

Den forsta milen hade varit riktigt
krivande, men efter Vissingarp blev
underlaget mer littsprunget (mestadels
mindre grusvagar och storre stigar) och
banan mindre kuperad. Min [6pning
flot pd ganska bra och snart kom jag
fram till den andra vitskekontrollen i
Botilstorp efter 17 kilometer.

Direkt efter kontrollen foljde ett lite
mer tekniskt krivande banparti besta-
ende av dngsmark, men sedan blev det
mestadels [6pning pad mindre grusvigar.

Det var timligen kuperat, och efter
ungefir halva loppet borjade 16pningen
kannas lite tyngre och jag valde att gd i
de brantaste uppforsbackarna.

Tack vare detta holl jag mig vid gott
mod och snart var jag framme vid vits-
kekontrollen vid sjon Avldngen efter 33
kilometer.



EFTER VATSKEKONTROLLEN foljde
nagon kilometers 16pning pd vackra
stigar lings med sjon, men sedan gick
banan in i skogen igen. Efter ett parti
rejilt kuperad 16pning pd sméa grus-
viagar kom jag efter lite drygt fyra
mil ut pd en mindre asfaltvig. Det
kindes lite ovant efter all stig- och
grusvigslopning, men samtidigt var
det skont att kunna slappna av och
inte behova tianka sd mycket pd var
jag satte fotterna.

Snart var jag framme vid den sista
vitskekontrollen vid Katarp efter 43
kilometer. Har serverades det for-
utom det ovan nimnda dven coca-
cola och kaffe, vilket jag verkligen
uppskattade. Mina ben kandes vid
det hir laget trotta, men vetskapen
att det var mindre 4n en mils 16pning
kvar fick mig pa gott humor och jag
avverkade kilometer efter kilometer
pd omsom mindre vigar, omsom
tekniska stigar.

NAR MIN GPS visade att jag passerat
50 kilometer kidndes trottheten som
bortbldst och jag vagade oka farten
ndgot. Jag sdg en lopare ndgra hundra
meter lingre fram och bestimde mig
for att forsoka komma ikapp honom,
vilket tyvarr medfor att jag tappade
fokus pa banmarkeringarna.

Mindre dn en halv kilometer frdn
mal lyckades bade jag och den I6pare
jag forsokte komma ikapp gora en
felspringning, trots att banmarke-
ringen var forstirkt med snitslar. Vi
insdg med gemensamma anstrang-
ningar virt misstag efter ett tag och
vinde tillbaka.

Uppskattningsvis fick jag springa
1,5 kilometer extra pd grund av
denna miss, men sa hir i efterhand ar
det inget som gramer mig och nir jag
val kom pd ritt spdr igen kindes det
extra skont att ga i mal som en av de
sista loparna efter att ha tillbringat 6
timmar och 37 minuter pa den vack-
ra men kuperade Holavedsleden.

EFTER MALGANG BLEV vi 6pare vil
omhindertagna. Deltagarna bjods pa
grillad korv med potatissallad, smor-
gésar och kaffe. Samtliga l6pare fick
aven en T-shirt som beloning for sina
prestationer. Efter att ha sprungit en
hel dag smakade det bra med ett mal
mat och som vanligt var det trevligt

prov pa naturskon bana

att utbyta intryck fran loppet med de
andra l6parna och funktionirerna.
S4 smdaningom var det dags att for-
flytta sig till jarnvagsstationen och i
den har riktningen fick jag skjuts av
nagra snalla medtavlare.

| DAMKLASSEN SEGRADE Frida
Sédermark, GolF Tjalve, pa tiden
4:54:57 cirka 14 minuter fore tvdan
Kerstin Ekdahl, IK Akele.

Herrklassen vanns av Philip von
Rosen, Hasselby SK, pa tiden 3:51:50.
Philip hade en segermarginal om
ungefdr 8 minuter till forra rets seg-
rare Enar Andersson, Goteborg.

Bade Frida och Philip noterade nya
banrekord och visade enligt mig att
de tillhor Sveriges basta ultralopare
genom de tider som de uppnadde pa
denna kuperade och bitvis tekniskt
kriavande bana.

Totalt fullfoljde 8 damer och 49 her-
rar tdvlingens ultraklass. Holaveden
Ultra hade dven en 19 kilometer
lang ”lightklass”, dar l6parna sprang
banans sista del mellan sjon Avldngen
och Orsbicken. Denna klass hade i
ar 23 deltagare. Anna Arnesson och
Henrik Bengtsson segrade i herr- res-
pektive damklassen. Kompletta resul-
tatlistor finns pa Trands Triathlons
hemsida, www.tranastriathlon.se.

MITT SAMMANFATTANDE omdome
ar att Trands Triathlon, med tav-
lingsledarna Peter Boquist och Ola
Gustafsson i spetsen, svarade for
ett bade trevligt och professionellt
arrangemang dir l6parnas vilbefin-
nande stod i centrum.

Jag kan varmt rekommendera
Holaveden Ultra sdvil till inbitna
traillopare som till ”vanliga” mara-
ton- och ultralépare som vill prova
pd denna typ av lopp. Till foljd av
den kuperade och bitvis tekniskt
kriavande banan, sirskilt den forsta
milen, ar tavlingen ett verkligt kraft-
prov. Det galler att disponera sina
krafter val s att man inte kor slut pa
sig sjdlv redan i loppets inledning.

Naturupplevelsen och den famil-
jira stimning som omger tdvlingen
gor dock att vedermodorna blir lat-
tare att uthiarda och stundtals ar
I6pningen en ren njutning.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Sormland Ultra Marathon

2001 arrangerade det férsta Sérmland
Ultra Marathon, eller SUM, som tav-
lingen populért kallas. Stockholm
Langdistansklubb har hallit i konceptet
och gett I6parna det de vill ha: en skén
upplevelse i fantastisk natur.

D4 det dr trettonde gingen tdvlingen
arrangeras kan inte annat sigas att man
lyckats. Frdn att ha 200 personer som
ett tak under flera ar hojdes antalet del-
tagare man tilldter i ar till 250 personer.
Tavlingen blev ocksa fulltecknad. En del
funderingar kring hur man ska hantera de
som vill springa, men inte fir plats, fick

arrangorerna hantera.

Antalet startande var 37 damer och 142
herrar, varav 36 damer resp. 135 herrar
fullfoljde. Tyvarr var det ménga foran-

milda som inte startade.

SEGRARE | DAMKLASSEN var Kajsa Berg,
Huddinge AIS, pa tiden 3:46:22, och i
herrklassen segrade Daniel Nilsson, FK
Studenterna, pd tiden 3:21:30.

Vid Brakmaren
har l6parna sprung-
it knappt 25 km
och Daniel Nilsson
passerade som for-
sta herre. Inte for-
vanande var Kajsa
Berg, bilden, forst
av damerna. Bada
holl  forsprianget
fram till mal.

=

-

THOMAS LUMMI

STOCKHOLM LANGDISTANSKLUBB

Kvinnor

Kajsa Berg

Kajsa Fristrom
Caroline Ostlund
Malin Hjalmarsson
Virva Popovic

Minna Laine

Malin Anderson
Madeleine Wennberg
Marianne Sigurdsdotter Honig
10 Maria Sollerman

1" Cecilia Petersson

12 Erika Skogsjo

13 Evelina S6derbergh
14 Gunilla Ottersten

15 Elin Jakobsson

WOo~NOUTA WN —

1 Daniel Nilsson
2 Sammy Nyamongo
3 Mattias Gardsback
4 Niklas Gavelfalt

5 Robert Andersson
6 Dmitry Korobov

7 Mats Vidinger

8 Tomas Eriksson

9 Kent Melin

10 Erik Eng

1" Johan nasmark

12 Carl-Johan Lann
13 Peter Sundstrom
14 Hans Henriksson
15 Paul Klinkert

3:46:22
4:06:22
4:16:18
4:27:22
4:39:36
4:40:25
4:45:16
4:50:29
4:52:29
4:56:40
5:03:14
5:04:40
5:05:20
5:05:59
5:08:48

3:21:30
3:35:50
3:36:33
3:37:05
3:45:35
3:46:50
3:58:36
3:58:57
4:02:50
4:03:09
4:04:52
4:07:24
4:08:58
4:10:20
4:13:52



Vice korpral Gavert, lopare i Kronans tjanst

Langst fram i startfaltet, i fallan f6r
seedade I6pare, star Lars-Olof Gavert
och haller varmen med svikthopp.
Han ar kladd i svarta kortbyxor och
bla t-shirt. AC/DCs "Highway to Hell”
dunkar ur hégtalarna, 6rlogsflaggan
vajar i vinden och morgonkylan fargar
I6parnas kinder réda.

et dar fredag den 18 oktober och
DKarlsborgs regementsmaster-
skap, 5 000 meter ska avgoras.

— 10 sekunder kvar, ropar speakern
och hojer startpistolen.

Det mer dn 200 man starka startfaltet
med fallskdrmsjigare, spaningssoldater
och personal frin regementets olika
forband intar startposition.

- PANG! Ljudet frdn hundratals
snabba fotnedsittningar mot asfal-
ten dr Oronbeddvande. Lars-Olof fol-
jer titen med ldtta steg och limnar
Garnisonskyrkan bakom sig. Speakern
sanker pistolen och vandrar bort mot
malomradet.

UNDER STOCKHOLM HALVMARATON, i
september, fick han smairtor i kroppen.
Och han springer sitt forsta pass efter
nigra veckors traningsuppehdll. Trots
det sitter han banrekord med tiden
16:32 och blir regementsmastare.

Efter en kilometer, nir titen passera-
de fabriken vid Vitternstranden, kinde
han att tempot var for lagt och borjade
avancera i faltet.

— Langst ute pA Vandsudde kom jag
ikapp taten. I motlutet upp mot fist-
ningen, efter ca 2 km, kdnde jag att det
borjade bli en lucka.

Nir han med stora steg och fram-
skjutet brost passerade maéllinjen hade
avstandet vuxit till 22 sekunder.

- Idag saknade jag den sista vixeln
for att oka farten ytterligare. Men det
gor inget, jag gillar att tidvla dven om
formen inte dr pa topp, berittar han pa
bred viarmlandska.

LARS-OLOF AR uppvuxen byn
Gunnarskog, utanfor Arvika. Hans
pappa, och allra storsta forebild, Rolf
Givert, levde for orientering och ingéng-
en till sporten blev naturlig. Barndomen
var fylld med traningslager och resor
till och frdn tdvlingar. Nir han var
15 ar gammal borjade Lars-Olof spela
fotboll.

- Kroppen presterar som bdst nar
distanserna ar lingre dn 20 km och

i R A
Lars-Olof Gaverts malsattning ar att kvali-
ficera sig till militdr-VM i Libanon nasta ar.
FOTO: RONNIE HAMMAR

terrangen ar kuperad. Jag ar allitare,
men favoritdisciplinerna ir orientering,
triathlon och trailrunning.

Till hans fars stora gladje, slutade han
med fotbollen och dtervinde han till de
”riktiga” idrotterna efter ndgra ar.

Han har aldrig sprungit ett maraton
pa asfalt men vid ett trailrunninglopp
over 50 km, stannade klockan pa 2:47
efter 42 km. Lars-Olof avslojar att
madlsattningen ar att springa distansen

under 2:30.

INTRESSET FOR FORSVARSMAKTEN vick-
tes under varnplikten vid Virmlands
regemente i Kristinehamn. Tankarna
fanns att ta anstillning vid regemen-
tet men ett erbjudande frdn en annan
arbetsgivare vigde tyngre.

- Jag tycker det dr viktigt att Sverige
har ett forsvar. En kamrat tipsade mig
om att forsvarets nya anstillningsform
skulle passa min livsstil.

Idag arbetar Lars-Olof som skogs-
arbetare i sin brors foretag. De breda
axlarna och grova armarna avslojar
att arbetet ar bra styrketrining. Han
arbetar dven som personlig assistent och
stottar en pojke med autism. Dessutom
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driver han dventyrsforetag tillsammans
med sin bror.

PA SIN BLOGG beskriver Lars-Olof att
hans traningsmetoder bygger pa enkel-
het. Han vill inte vara styrd av en
traningsdagbok och han tycker det ar
besvarligt med pulsklockor. Han anser
att skogsarbete i dtta timmar eller vand-
ring med tung packning i vildmarken ar
naturliga gratispass.

— For det mesta tranar jag lopning.
Tva par skor, sen dr det bara att kora,
man ska inte krangla till det. Det viktiga
ar att man mdar bra och att kdnslan dr
ratt, siger han med sjilvfortroende.

Tavlingsresultaten visar att metoden
fungerar. I 4r har prissamlingen fyllts pa
med guldplaketter fran flera discipliner
samt tvd SM guld i springskytte. Under
den kraftiga brostkorgen finns ett hjarta
med en vilopuls strax over 30 slag per
minut.

I BORJAN AV dret skrev Lars-Olof pa
en “tidvis” anstillning med forsvaret
vilket innebdr att han regelbundet kal-
las in till 6vningar. Plutonens befil,
sdg tidigt kapaciteten hos den filt-
starke soldaten och anmilde honom till
Forsvarsmaktens masterskap i halvma-
raton. Det blev guld i forsta forsoket.
Inspirerad av framgangen stéller han in
siktet p4 VM i militir terrdnglopning i
Libanon 2014.

— Det blir en riktig sporre att forsoka
kvalificera sig till landslaget, siger Lars-
Olof forvantansfullt.

Ett annat mal ar att kvala in till den
militara motsvarigheten till olympiska
spelen, Military World Games i Korea
2015. Guldmedaljen for dagens insats
fir han ta emot av regementschefen
veckan innan jul.

HENRIK BECK FRIIS




Prestationsmarkorer hos lopare

I mitt yrkesmassiga liv jobbar jag dag-
ligen med att optimera och rehabilite-
ra skador hos I6pare. Med detta inlagg
tankte jag belysa vissa parametrar
med efterstravan att din 16pning skall
vara sa synkron med dina mal som det
bara dr mojligt.

tt vanligt syndrom hos l6pare ar
Eatt man allt som oftast dr valdigt

palist, i vissa fall av ondo men i
de allra flesta fall av godo. Med detta i
ryggen sa skulle det vara ointressant att
diskutera sjdlvklarheter. Men for att just
du ska nd din malbild ar det viktigt att
se till de faktorer som ligger till grund
for din prestation, dven kallat presta-
tionsmarkorer, som har en stor inverkan
pa resultatet av din traning.

EN VIKTIG FYSIOLOGISK prestationsmar-
kor dr en l6pares maximala formaga att
syresitta arbetande vivnad, si kallad
aerob kapacitet. Detta testats allt som
oftast med ett VO2Maxtest. En annan
vasentlig markor ar lopekonomi, vilket
innefattar mangden syre som behovs vid
en given submaximal belastning.

I tilldgg till dessa angivna prestations-
markorer hade jag tankt fokusera pa
ytterligare en markor som bidrar till att
forbattra lopprestationen i stort men
som ocksd har visats paverka andra
prestationsmarkorer, framforallt 16p-
ekonomin, i positiv riktning, vilket ar
plyometrisk styrka/kapacitet.

PLYOMETRISK STYRKA/KAPACITET defi-
nieras som ett arbete dir en muskel
genomgdr snabba fordndringar mellan
att strackas ut (stretchas) och dras sam-
man (kontraheras). Det sker vid hopp
och spinsttraning, vilket utvecklar mus-
kelns explosiva formaga och bidrar till
att den sd kallade stretch-shortening
cykeln forbattras.

Med stretch-shortening-cykeln menas
muskelns férmdga att kunna tillgodo-
gora sig den energi som lagras i vav-
naden nar den utsdtts for strack. Man
skulle kunna likna det vid kraften som
skapas om du spanner upp en pilbége,
ju mer strack du skapar i bagstringen
desto lingre och kraftfullare kommer
projektilen att fara.

Tva enkla och validerade sitt att testa
din plyometriska kapacitet dr att mata
din vertikala och horisontella hoppfor-
méga genom tester sd som vertical jump

test (VJT) eller 5 bound test (5BT).

Joakim Kastebring
ar naprapat med
specialistkompe-
tens i I6prelate-
rade besvar och
[6ptraning samt
konditions- och
funktionstes-

ter. Joakim har

en stor erfarenhet av l6prela-
terade besvar och I6poptime-
ring. Han utfor I6panalyser vid
Specialistgruppens 16pstudio,
Stockholm. Joakim arbetar aven
som larare vid Naprapathogskolan
i amnet klinisk naprapati och
driver bloggen l6parnaprapaten
(loparnaprapaten.blogspot.com).

VJT gar till precis som det later, att
du frén stillastiende miter hur lingt
du kommer i vertikal riktning via ett
jamfota upphopp, vilket genomfors 3
ginger och det hogsta virdet blir ditt
resultat. S5BT genomfors genom att du
fran stillastiende maiter hur lingt du
kommer pé 5 jamfotahopp i horisontell
riktning. Aven detta test genomfors 3
génger och det hogsta virdet noteras.

TESTERNA ANVANDS MED fordel fore
och efter en period ddr du utover din
sedvanliga trdaning dven tranar plyo-
metrisk styrka och madter skillnaden i
testresultatet.

Forskning (enligt angiven kalla) visar
att traningen inte bara okar din plyome-

triska kapacitet, utan dven dina loptider.
Forklaringen ar att den plyometriska
traningen forbattrar din l6pekonomi,
ndgot som tros hirstamma fran en mer
optimerad stretch-shortening-cykel.

ENLIGT EGEN ERFARENHET tummar de
allra flesta pa den nodviandiga traningen
som sker vid sidan av lopsparet. Ju
hogre kravbild du har med din 16pning
desto storre vikt maéste forliggas pd
omkringliggande parametrar runt sjalva
loptranandet.

Att trana plyometrisk styrka ndgon
ging i veckan bidrar maximalt till att
bibehalla din befintliga formédga vilket
rimmar bist med en liagre lopmaissig

kravbild.

NEDAN PRESENTERAR JAG ett forslag pd
hur ett plyometriskt traningsuppliagg
skulle kunna se ut. Uppldgget dr gene-
rellt utformat for regelbundet loptra-
nande individer.

Ar du obekant med namnen pa de
angivna ovningarna finns de beskrivna
i videoklippsformat pd vara vanligaste
videohemsidor.

JAHA, SA NU skall jag borja studsa runt
ur ndgot sorts ospecifikt och abstrakt
perspektiv? Givetvis inte. De flesta av
er genomfor sikert redan ndgon typ
av plyomterisk traning i er alternativ-
traning eller som en del av er 16pskol-
ningstraning.

Granska dig sjilv huruvida din plyo-
metriska traning ar lika sjalvklar, regel-
bunden och utmaningsfokuserad som
dina l6ppass. Det lonar sig.

JOAKIM KASTEBRING

NAPRAPAT, SPECIALISTGRUPPEN,
STOCKHOLM.
http://loparnaprapaten.blogspot.se

Table 1 Six-week plyometric imining progmeme (e 2:00 = two sets of ten repeitions)
Nouble lag Simple lep Mepth  Double leg Bingle leg Toial
boand lorward hep  qump  husdle jamp hurdle bop onlacls
10 -]
10 &)
=10 103
=10 103
2 2 Zu10 138
2 2 Zu 11 138
3x10 ] 11 Ly 150
3x10 kL 11 Ity 150
=10 2l Tl 2R 156
il 1R el el 136
LH| 2ulid 2l 2uli 170
Al b o 2ul 170
R 1N LRl R 10N w10 .11
i In I T 1 Eni 1 1 Bl
F- {1 I Il Ll 180

Kdlla: The effect of plyometric training on distance running performance, Eur J Appl Physiol 89:(2003)
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Fran 0 till 100 pa 24 ar

Del 5, 2010-2011

Mitt tavlingsar 2010 boérjade i februari
med 44 km pa 5-timmarsloppet Rasta
Runt. Nasta lopp blev lite av sagan om
Master Skraddare — 100 miles-loppet
som bidde 50 km. Efter att i premidren
ha néjt mig med 50 miles for att spara
krafter infor 24 timmars-VM var det nu
tankt att den fulla strackningen skulle
erovras, men en foérkylning veckan
innan gjorde att jag kdnde mig valdigt
tveksam redan innan start.

Och mycket riktigt, redan efter ett
par varv bestamde jag att 50 km fick
vara nog - ett beslut som i och for sig
var trakigt att behova ta men som var
det enda ratta.

tt det inte var ndgot fel pa
Agrundformen fick jag dock bevi-

sat senare under vdren. Lidingo
Ultras 5-milare gick ndgot snabbare dn
premiararets lopp, och det underbara
terrangloppet Jattelangt gick bara 20
minuter lingsammare 4n 4ret innan,
trots att jag nyttjade loppets felspring-
ningsgaranti och sprang lingre dn jit-
teldngt — 73 km istallet for 68!

I juli var det si dags for en ny
och mycket trevlig bekantskap, och
faktiskt mitt forsta lopp i Norge —
Rallarvegslopet, ett tvadagars etapp-
lopp som gar lings den vig som anlades
nidr man runt forra sekelskiftet skulle
bygga Bergensbanen mellan Christiania
och Bergen.

Det var pé sin tid ett av de mest kra-
vande jarnvigsprojekten i Europa, och
att doma av etapperna som vi sprang
— Flam-Finse-Haugastol — har jag ingen
anledning att betvivla det!

DEN FORSTA DAGEN bjod pa 54 km pd
en mycket kuperad bana, inklusive en
serpentinvig som slingrade sig uppfor i
inte mindre dn 21 svangar. Andra dagen
var mest nerfor och betydligt mer latt-
16pt, inte bara for att strackan bara var
hélften sd ldng som dagen innan. Men
jag kunde ocksd konstatera att datidens
rallare, liksom vi efterfoljare, kunde
njuta av ett vidunderligt landskap under
var strdvan att nd vira respektive mal!
Torsten slackte vi i sma backar som
fanns varhelst vi behovde dem, och vad-
ret, som kan vara vildigt nyckfullt i de
har trakterna, var ocksa pa var sida.

AVEN AUGUSTI BJOD pd en premiir,
namligen ett testlopp pa Vasaloppsleden
med tanken att se om det skulle kunna
arrangeras i storre skala kommande &r.

Vi hade i samarbete med arrang-
Orerna av Vasastafetten ordnat ett solo-
lopp for 20 speciellt inbjudna erfarna
ultralopare, som gick samtidigt som
Vasastafetten.

Det var en hirlig naturupplevelse
att springa denna klassiska stracka,
men den var ocksa mycket kriavande.
Sankmarkerna under den forsta halvan
tog rejdlt pa krafterna, vilket gjorde att
aven den andra halvan, som var mer
nerfor dn uppfor och som dven rent
tekniskt var mer littlopt, blev slitig.
Min maltid var 10:52 — jag kdampade
hart for att komma under den maxtid
pa 11 timmar som skulle visa sig bli tuf-
fare dn den ldt; min tid pd de nio milen
var ungefir densamma som pd 100 km
i det svettiga Stockholm Ultra i borjan
av augusti 1 ar.

Som kuriosa kan ndmnas att min
tid pa Oppet Spar ett halvar tidigare
var 10:38! T skrivande stund har det
glidjande nog blivit klart att det blir
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en officiell Ultravasa 2014 i regi av
Vasaloppet!

OCKSA 2010 ARS sista tivling var ny
for mig — Markusloppet, ett 50 km-
lopp som gar i oktober i Skanes fagra
hostlandskap. Loppet, som startar vid
Skryllegdrden utanfér Lund, tillkom
ursprungligen som en fodelsedagsfest
for denne Markus, och limpligt nog
mots loparna av ett digert fikabord
med kladdkaka och andra godsaker vid
viandpunkten. Den som tror att Skdne ar
platt blir abrupt tagen ur sin villfarelse,
inte minst nar Knivsdsen ska besegras
en andra gdng pa tillbakavigen!

SA BLIR DET 2011, det ir di jag ska
springa mitt hundrade lopp pd mara-
tondistansen eller lingre. Med mig i
bagaget har jag 96 lopp, och jag vill att
mitt hundrade ska vara en speciell tav-
ling. Mitt jobb for mig till Sydney, och
dven om det dr kort varsel och jag har
mycket inbokat runtom vill jag natur-
ligtvis tillbringa nédgra lediga dagar i
Australien ocksa.

Jag tar fram en karta. Australien ar

FOTO: MARIA THOMSEN



ju jattestort! Vart ska jag dka? Men sa
faller min blick pa en 6 soder om den
stora kontinenten — Tasmanien! Dar ska
vara vackert! Undrar om de har nigot
ultralopp...

Joda, jag har tur! Ett 50 km-lopp
med det inte helt littuttalade namnet
Narawntapu, dven kallat Four Beaches,
visar sig gd av stapeln under min vistelse
Down Under! Loppet gir, som namnet
antyder, langs med stranden, och dven
upp i sandskogen ovanfor.

Jag kommer fran ett kyligt februari
till 25 graders vdrme, och hemvigen
pa vandpunktsbanan blir ganska job-
big, speciellt som jag missar en avtags-
stig och far springa lite extra och leta,
men jag njuter dndd i fulla drag av
solen, virmen och de fantastiska vyer-
na! Jag skulle girna komma tillbaka
till Tasmanien och ha mer tid pad mig,
varfor inte till fots?

PUSSELBITARNA BORJAR falla pd plats.
Nista lopp, det 98:e, blir TEC. Den
hdr géngen viljer jag 50 km frivilligt,
eftersom SM pad 100 km ska g& veckan
darefter. Jag springer i ett lugnt tempo
tillsammans med Jan-Erik Ramstrom,
och bade kropp och humor kinns sd
bra — jag ar nistan oberord efter lop-
pet — att jag pa sitt sitt tycker det ir
trakigt att jag inte ska springa 100 miles
idag...

Jag duschar och tar en bit mat, och
sedan ir jag funktionir resten av tav-
lingen, och jag far uppleva ménga star-
ka 6gonblick — kimpar som gér in for
varvning under hundtimmarna, helt slut,
men som efter lite karleksfull omvard-
nad och en mild spark i baken ger sig ut
pa banan igen — och fullfoljer!

NUMMER 99 HADE absolut varit vardigt
att vara nummer 100. Mitt nittioni-
onde lopp ar niamligen historiskt — det
ar ocksa det forsta officiella svenska
masterskapet i ultradistanslopning. Det
ar ndgot som vi i SFIF:s Kommitté for
Ultradistanslopning, KUL, har jobbat
for i flera 4r, och det kinns stort att
strax innan jag ska std pa startlinjen
i Tibro fa halla ett tal i egenskap av
KUL:s ordférande och vara med om att
klippa ett symboliskt band!

Premidrsegrarna dr i mangt och myck-
et varandras mosatser — den rutinerade
ultrardven och flerfaldiga landslagslo-
paren Torill Fonn matchas mot ultrade-
butanten Anders Szalkai, som tar hem
herrklassen trots en brutal konfronta-
tion med ultraviggen efter sex mil! Sjalv
gar jag i mal pa 10:21, en tid som jag ar
klart nojd med.

OCH SA... GAR firden till Sydafrika och
det legendariska Comrades. Jag har
sallskap av Maria Thomsen, mera kand
som MarathonMia, som fick resan i
40-arspresent.

“Jag tanker pa hur
lyckligt lottad jag ar
som kan springa sa har
langt”.

Det forsta Comrades holls 1921 pa
initiativ av Vic Clapham, vetaran fran
forsta virldskriget, som ville hedra
de kamrater som stupat i striderna.
Tavlingen ar numera virldens ojamfor-
ligt storsta ultralopp — 2011 gick drygt
11 000 l6pare i mal under den maxtid
pa 12 timmar som markeras av en man
som med ryggen mot loparna skjuter
ett skott upp i luften. Efter det tilldts
ingen fortsitta loppet, oavsett hur nira
mal de ir.

Loppet dndrar riktning varje ar — vart-
annat gar det uppfor, frdn Durban vid
Ostkusten till Pietermaritzburg som lig-
ger inne i landet, 700 meter 6ver havet,
och vartannat gir det den omvinda
riktningen. Det diskuteras vilket som ar
lattast, eller snarare det minst svdra.

2011 AR ETT uppforsar, vilket innebir att
banan ar 87 km. Nerfor ar 2 km ldngre
for att logistiken runt start och mal ska
fungera. Det visar sig att jag har en bra
dag. Aven om det bir uppfor en hel del
redan frdn borjan drojer det till 20 km-
markeringen innan jag borjar ga.

Fram till strax innan 6 mil har jag
fortfarande mitt ultimata mal, att gd
under 9 timmar, i sikte, men med 60
milt sagt kuperade kilometer i benen
blir de backar som foljer for tuffa.
Man talar om the Big Five — och da ar
det bara de backar som anse virda att
nimna vid namn: Cowies Hill, Field’s
Hill, Botha’s Hill, Inchanga och Polly
Shortts. Men det gor inget att det gér
lite [Angsammare mot slutet.

Efter 9 timmar och 24 minuter full-
foljer jag varldens storsta och ocksd
oerhort staimningsfulla ultralopp — och
hirmed har jag ocksa fullfsljt 100 lopp
pa 42 195 meter eller mer!

ATT SKRIVA DEN hir lilla artikelserien
har gett mig anledning att blicka tillba-
ka, och mdnga minnen har vickts nagra
tunga, men de flesta fyllda av gladje.
Jag tinker pd alla de vianner som jag
fatt genom att springa langt, manniskor
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som végar kliva ur bekvimlighetszonen
och utmana det okdnda, som inte viljer
den kortsiktiga beloningen utan hellre
vantar och kdmpar for det mer ling-
siktiga, och som jag upplevt sa mycket
roligt med.

JAG TANKER TILLBAKA pd min forsta
mara, mitt forsta ultralopp. Jag tianker
pa alla platser jag aldrig hade kommit
till om det inte varit for 16pningen. 40
av mina lopp har gatt i Sverige och res-
ten utomlands — totalt har jag sprungit
i 18 olika lander. Jag tinker pa lyckan i
att spranga granser. Jag tanker pa segrar
och mojligheten att f4 springa i blagult
och representera mitt land.

Och jag tanker pa hur lyckligt lottad
jag dr som kan springa sa hir ldngt, s
har lange. Visst dr det sd att de allra
flesta manniskor som vill ocksd kan
trana for och springa ett maraton- eller
ultralopp, men det kan finnas manga
hinder pd vigen aven for den starkaste
vilja. Jag avslutar med nigra rader av
Evert Taube, som ofta gjort mig sall-
skap p& min fard:

Vem har sagt att just du kom till varlden
for att ha solsken och lycka pé férden...
och ifall vakten blir lang

s& minns att snart kldmtar klockan fér
dig: ding-ding-dang!

Sa tag med glddje ditt jobb fast du lider,
snart far du vila i eviga tider!

Men inte hindrar det alls

att du &r glad och ger hals

sa kldm nu i med en verkligt
sjusjungande vals!”

Det ar lopargladje som jag kanner den!
CECILIA PETERSSON

En vardig frukost fér tva ultralopare pa vin-
garden Zevenwacht i Sydafrika.



12 oktober 2013

Debutanter klev fram

Umemaran, upplaga 41, bjod pa basta
forutsattningar. Sol, svag vind och
13-14 grader. Till arets lopp pa sédra
sidan om Umealven kom 221 deltagare
till start, varav 88 till marathondistan-
sen.

alvmaratonloppet inledde dagen
Hmed debutseger for IFK Umeds

unge ruminske lopare Stefan
Tulilus Gavril pd 1.15,52. Hans specia-
litet 4r vanligen medeldistans. P4 kvinn-
liga sidan blev det en tit goteborgsk
kamp mellan Karin Nilsson, Ullevi FK,
och Johanna Adolfsson, Solvikingarna.
Nilsson vann pé 1.24.44, 4tta sekunder
fore Adolfsson.

P4 42 km var planen en attack pd
banrekordet pad 2.25. Detta anfordes
av nestorn Kristoffer Osterlund och
Taaddasaa Abarraa, bida IFK Ume3,
den senare med rotter i Etiopien.

De bada gick redan forsta km loss
frdn Ovriga fdltet. Tempot pa forsta
varvet var uppskruvat och bitvis lite
ryckigt. Omsom hade Osterlund en liten
lucka eller unge Abarraa. Efter ungefir
11 km 16pning borjade Abarras avstand
vixa alltmer.

Den 21-irige debuterande Abarraa
varvade 21 km vid Tegs Centralskola
pa mycket goda 1.11.49. Osterlund fick
kdnningar i ett lir och slog av takten i
slutfasen av varvet, passerade halva dis-
tansen pa 1,18.12 och valde sedan att
bryta loppet. Tredje man, hemmalopa-
ren Thomas Edstrom, Jalles TC Umed
rundade pa 1.18.37. I kvinnliga klassen
var Sofia Mikko, IFK Kiruna, i ensamt
majestit efter 21 km (1.37.52).

ANDRA VARET SKULLE bli en kamp mel-
lan Abarra och klockan. Han héll far-
ten val uppe till omkring passeringen
av Robick efter 35 km. De langa rak-
strackorna forbi Volvofabriken och in
mot madlet blev sugande. Abarraa gick
i mal pd 2.30.59 i sitt livs forsta mara-
tonlopp. Potentialen for dnnu snabbare
tider finns uppenbart hos ynglingen.
Kampen om andra platsen blev desto
hardare. John Lagerskog, Trangsviken,
hade att himta upp ett forsprang fran
varvningen pa dryga minuten upp till
Edstrom. Inne i Robick, 36 km, var
han ikapp. Loparna foljdes sedan fram
till sista km, dar Lagerskog hade nagot
mera krut kvar i benen. Han klockades
for 2.43.23, Edstrom 2.43.57.

Umemaran

Starten av 41:a Umemaran (514) Taaddassaa Abarra,
(531) Kristoffer Osterlund, (506) Patrik Wikstrom, (610)
Johan Edeljung.

SOFIA MIKKO UTOKADE sin fyra minu-
ters ledning efter halva loppet, till dryga
14. Hon gick som maratondebutant
over mallinjen pa 3.23.02. Tvaa i loppet
blev Jenny Kling, Selanger och trea Eva
Blomgqvist, Vattudalen. Sofia Mikko
fick pa andra varvet fin draghjilp av
fenomenet Stig Asberg, IFK Nyland.

I spurten visade han gentlemannatak-
ter och slippte Mikko sekunden fére
sig. Asberg, tavlandes i M635, noterades
nu for 3.23.03. I Stockholm Marathon,
tidigare i ar, vann han sin aldersklass
pa 3.15.11! Vilken fler pensiondr mak-
tar detta? I Ovrigt att notera denna
vackra hostdag; Kjell-Goran Holmberg,
Jalles TC Umed, genomforde sin 28:e
Umemara och dr diarmed ensam herre
pa tippan i den divisionen.

VAR AMBASSADOR Mats Zetterlund,
Vattudalen, fick diplom for 15 lopp i
Umed, Patrik Norberg, Tringsviken,
erovrade Umemarans guldmedalj nr 27
for tio lopp.

' Sofia Mikko, IFK Kiruna,
spurtar i mal fore Stig Asberg,
L% IFK Nyland.

Michael Ahrens, Vattudalen, gjorde
sitt 50:e maratonlopp och erovrade
Marathonsillskapets statyett. Pd den
vilbesokta prisutdelningen efter mara-
tonloppet hade Bo Karlsson, Luled LDK,
turen att vinna Team Sportias sportcy-
kel. Utan dragkrok pa bilen stilldes han
infor valet att cykla hem de 25 milen i
hostmorkret tillbaka till Norrbotten. Vi
hoppas att losningen blev en annan.
Det vi sist tar med oss fran 12 okto-
ber var den glidje som alla lopare
och 50-talet funktionirer utstrdlade —
vi gillar Umemaran och inte bara pa
Facebook!
TEXT OCH FOTO:
LEIF STENING
Fler bilder fran loppet finns pa www.jallestc.se

Kvinnor

1 Sofia Mikko IFK Kiruna 3:23:02
2 Jenny Kling Selanger SOK 3:37:41
3 Eva Blomaqvist Vattudalens LDK 3:42:51
4 Edith Hult Skelleftea AIK FI 3:51:51
5 Magdalena Osterlund  Ornskéldsvik 4:06:53
6 Marita Sundh Storrédingsbergs IF -~ 4:12:13
7 Kajsa Persson Umed 4:20:47
8 Elin Widegren Sundsvall 4:34:25
9 Marianne Thynelius Mariehem SK 4:34:34
10 Annika Holmberg Umed 4:36:38
11 Lisa Forssén Geo Lépning 4:45:55
12 Anna Parfa Gallivare SK Frii 4:55:09
Man

1 Taaddasaa Abarraa IFK Umea 2:30:59
2 John Lagerskog Trangsvikens IK 2:43:23
3 Thomas Edstrom Jalles TC 2:43:57
4 Thomas Edstrom Jalles TC 2:43:57
5 Patrik Wikstrom Dorotea IF 2:52:41
6 Anders Mannelqvist  Friskis/Svettis O 2:56:41
7 Jarmo Raaterova Lulea 2:57:14
8 Johan Edeljung Umed 3:07:19
9 Bjorn Tunemalm Stocke TS 3:08:04
10 Patrik Norberg Trangsvikens IF 3:09:08
11 Mikael Niklasson Pite Runners 3:09:24
12 Kristofer Ohman Hagglunds loFK 3:10:44
13 Peter Gellerstedt Norums SK 3:12:00
14 Patric Ronnling Jalles TC 3:21:14
16 Erik Jansson Palmer  Saltsjobadens IF 3:22:58
17 Stig Asberg IFK Nyland 3:23:03
18 Lars Hanstrom Umed 3:24:52
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Amsterdam Marathon

Amsterdam.
Ja, Amsterdam ar en mycket trevlig
stad. Hit aker jag garna igen.

i bor pd EasyHotel.com.

" (Amsterdam City Centre South).

Det ar typ Ryan Air-stuk. Fast
for hotell. Bara det nodviandigaste ingar
och 6vrigt far du kopa till.

Det dr valdigt sm& rum. Har ryms en
dubbelsing (160 cm), en dusch/toaka-
bin (ca 2 kvm), en ”hall” (ca 2 kvm) och
inget mer. Minimalistiskt.

Varije tilligg kostar mer. Som t ex TV,
handduk, internet eller stidning. Mer
yta gér inte att f4. 8 kvm far vara nog.
Inte gir det heller att f4 ett bord, ndgot
att hianga kldderna pa (krokar/hdngare
saknas) eller ett tandborstglas. Nja, lite
val minimalistiskt tycker vi att detta ar.

Cykelparkeringen vid centralstatio-
nen far oss att le. En evinnerlig mangd.
Det ir definitivt inte lage att glomma
var man har stillt sin cykel. Man maéste
absolut veta exakt position.

Jag gillar jarnvigsstationer. Sarskilt
de stora. Har fanns en saddan. Ett myck-
et stort och mycket bestindigt hus i
form av en stor tegelbyggnad, avsedd
att rymma manga tdg, manga minnis-
kor och std i evig tid. Det dr vackert,
tycker jag.

Husen ar roliga hir. De ar ofta smala.
De lutar ut mot gatan eller kanalen.
Overst hinger en krok. Lutning och
krok ger en god mojlighet att hissa upp
gods till ligenheterna. Det dr sd man
flyttar hir, dd trapporna ar for smala
for 1ddor och gods.

Det ser intressant ut med de olika lut-
ningarna pd husen, men det lar finnas
en byggnadsstadga som ange den maxi-
mala lutningen pd husen. Tur ar val det,
annars skulle de sdkert luta mycket,
mycket mer. Det ser smatt orovickande
ut ibland. Fast ocksa ritt skoj.

EN FANTASTISK MANGD kanaler korsar
hela tiden var vig. Broar och smala
gator, manga turister och vildigt ménga
cyklister samsas i staden. I kanalerna
ligger vildigt manga husbétar, pramar
och smébatar.

Det ger en harlig stadsbild. Cyklisterna
plingar frenetiskt nir turisterna samlas
vid ndgon alltfor smal bro. Ja, det ar
verkligen en stad for cyklister. Platt och
fin som den 4r.

En kajakist paddlar raskt forbi nar vi

tittar pa 100-tals hangslds som hanger pa
en katting till en bro. Hingldssamlingar
verkar finnas i varje stad.

Att paddla kajak i kanalerna verkar
inte vara sd vanligt i denna arstid, men
jag finner idén sympatisk. Det kanske
ar ett fint siatt att utforska staden och
landet pa.

VI FAR EN FIN smdstadskinsla trots att
staden and4a ar ganska stor. Den dr ratt
sd lag och gatorna/granderna dr smala.
Det ar mer cyklar an bilar i de centrala
delarna av stan. Vi har svart att finna
ndgon storre matvaruaffir, men det
finns gott om smd delikatessbutiker lite
har och lite dar.

Jag blir glad av de smala och lutande
husen (alla i sten — det dr forbjudet att
bygga i trd i staden) och av alla cyklis-
ter. Jag blir glad av att se s manga
olika sorters cyklar, dir barnen ibland
sitter bak och ibland fram. Ibland sit-
ter de i korgar och ibland i stora lador,
men aldrig med ndgon hjilm pa huvu-
det. Det gor mig forstds inte sd glad.
Kanalerna gor mig dock glad. De ir
fina. Har ar riktigt fint.

"De borde besoka
Stockholm Marathon
i studiesyfte.”

AMSTERDAM MARATHON KAN goras
battre av arrangoren och framforallt av
mig. De (och jag) har god forbattrings-
potential i flera avseenden. Vi har nu en
del att jimfora med.

Starten gick inne pad Olympiastadion.
Alla pa en ging. Det kidnns bittre med
olika starttider kopplat till olika fallor.
Det blir mindre trangsel da.

Inne pa stadion fanns alldeles for fa
toaletter, vilket kan te sig frustrerande
for den som skall springa 42 km i en
stad. Det finns inte s mycket natur att
nyttja mellan husen.

Det fanns gott om km-markeringar
lings banan. I Reykjavik var det kort
emellan dem. Hir var varje km omatt-
ligt l1dng. Ja, detta berodde sannolikt pa
min dagsform och inte pa arrangoren.

Bananer och energigel ar bra. De
tackar vi for. Vi saknade dock energi-
kakor, dextrosol, saltgurka, buljong,
cola och kaffe som Stockholm brukar
ha under sitt lopp. — Eller kanske ar vi
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Fantastiska svenskar peppar efter viagen!

bara bortskimda med det fina arrang-
emang Stockholm presterar?

Logistiken innan loppet var meckig.
Tavlingsomradet var for trangt, stallt i
relation till mangden lopare och aska-
dare. Det hade kanske vuxit ur kosty-
men. Efter mélgang var det dn virre.

Efter loppet bjods vatten, sportdryck,
en klyfta apelsin och en halv banan. Att
jamforas med Stockholms fantastiska
kanelbullar, o6l, korv, kaffe, yoghurt,
bananer, med mera. Ja, de borde besoka
Stockholm Marathon i studiesyfte.

De slar Amsterdam med hastlangder
pa praktiskt taget varje punkt. Dar
finns verkligen oerhort mycket mer.

LOPPET SOM SADANT, alltsa kinslan
som ligger bara i mig sjilv, var inte alls
bra. Jag hade ingen ork, ingen lopar-
gladje och ingen inspiration.

Mitt lopp blev darefter. 42 km blir ratt
langt nar kropp och knopp inte ar i
takt. Det var mitt jobbigaste maraton
hittills. For att springa ett maraton
maste kropp och knopp vara i en posi-
tiv ton. Till nasta gdng skall jag 6va in
det positiva. Och orken forstés. Ja, hela
mitt jag skall sjunga i samma takt. Inte
i moll utan bara i dur.

Att besoka olika stider och springa
maraton dr trivsamt och inspirerande.
Det idr glidjande att vi kan gora detta
tillsammans, min sambo och jag, att vi
gillar detta lika.

TROTS AMSTERDAM MARATHONS stora
forbattringspotential och min bristande
dagsform ar jag andd nojd Over att ha
plockat hem min 17:¢ mara (16 maror +
1 ultra). 17 maror ar anda inte fy skam.
Och fler skall det bli.
Hirnidst pd schemat star Istanbul.
Och sen blir det Vixjo efter det.
ANETTE GRINDE

FOTO: ANDERS FORSELIUS

(WWW.BIKINGVIKING.NET)



Marathon- och Ultralopp 2013-2014

2013

Datum lopp beskrivning web

14-15 december  Personliga rekordens tavling 6h,12h, 24h & 100 km, inomhus http://www.ultradistans.se
14 december Coastering Ca 46 km (tredje & sista loppet) www.teamcreate.se

28 december Decembermarathon i Lindesberg marathon www. 114sport.se

2014

8 mars Skévde 6-timmars Tidslopp http://wwwd.idrottonline.se/TeamUltraswedenLK-Friidrott
29 mars Loxodonta Borldnge Ultra 6h Tidslopp http://www1.idrottonline.se/BorlangeLK-Friidrott
12 april Taby Extreme Challenge 500 eller 100 miles http://new.tec100.se

26 april SM i 100 km 2014 - Uddevalla www.ultradistans.se/

3 maj Runners World Liding¢ Ultra 50 km, 26 km http://ultramarathon.runnersworld.se

3 maj Aros marathon — 5 ars jubileum  Enkdping-Uppsala http://Awww.arosmarathon.se

3 maj Lejonbragden 50 eller 100 km http://lejonbragden.se

10 maj Vattudalsloppet, Stromsund 5 km, 10 km, halv- och helmaraton http://Awww8.idrottonline.se/VattudalensLDK-Friidrott
24 marj BUM - Boras Ultra Marathon 50 miles & 45 km http://www.bum50miles.dinstudio.se

31 maj Stockholm Marathon marathon www.stockholmmarathon.se

14 juni Jattelangt 68 km langs Roslagsleden www.jattelangt.se

28 juni Bastad Marathon marathon www.bastadmarathon.se

27-28 juni Lapland Ultra 100 km ultramarathon www.laplandultra.nu

28 juni HighCoastUItra2014 75 & 129 km www.highcouastultra.se

3 juli Vansbro marathon (simmarveckan) www.vansbromarathon.se

12 juli THE GAX 100 MILES Ystad. Maxtid 32 timmar. http://gax100.com

2-9 augusti Axa Fjallmarathon Flera distanser ar mojliga Www.fjallmaraton.se

9 augusti Stockholm Ultra 50 km, 100 km www.StockholmUltra.se

14-17 augusti BAMM Bjorkliden 30km, 50km och 70km www.bamm.nu

23 augusti Helags Adventure Marathon www.helagsadventures.se

20 september Vattudalsmaran, Strémsund marathon, 21 km, 7 km

20-21 september
11 oktober

Black River Run, Vésteras

Umemaran

100 miles, 50 miles, 20 miles

42 km, 21 km

http://www7 idrottonline.se/VasterasLK-Friidrott
http://Awww.jallestc.se

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
Fraga alltid efter rabatten hos arrangéren. For fler lopp/datum, se var hemsida. Uppdatering sker I6pande.

Resultat

Goteborg Marathon, 2013-10-12 10 Liselott Hakansson  Ryssbergets IK 3:25:12 6 Jimmy Jacobsson Falkenberg Allstars 74349
Kvinnor 11 Annica Winblad Vaxjo Loparklubb 3:25:14 7 Gert Magnusson Ingen Klubb 72304
1 Manuela Kramer Solvikingarna 2:59:18 12 Victoria Borg Team Ultra Sweden 3:25:22 8 Hans Gustafsson Ingen Klubb 72156
2 Camilla Larsson Molnda IOutdoor IF 2:59:52 13 Cecilia Nilsson Vaxjo Loparklubb 3:27:58 9 Bobby Hermansson  Uddevalla SK 72010
3 Frida Sodermark GOIF Tjalve 3:06:28 14 Amanda-Sofi Eriksson Véaxjo Loparklubb 3:31:08 10 Jesper Fagersten Uddevalla SK 71781
4 Karin Axelsson Solvikingarna 3:06:51 15 Annelie Bohman Vaxjo Loparklubb 3:36:20 11 Linus Soderlund IF Aland 69848
5 Jaana Jobe Solvikingarna 3:16:23 Man 12 Anders Toll Uppsala LK 69318
6 Maria Bjorkman Asa 3:23:48 1 Johan Nordstrém Runday IF 2:38:31 13 Daniel Robertsson IFK Géteborg 68714
7 Ulrika Linge KUNGALV 3:27:29 2 Per-Johan Svensson  IFK Vaxjo 2:49:09 14 Anders Bjorkqvist Solvikingarna 66842
8 Linda Lovecraft Fjallgatans LK 3:28:23 3 Fredrik Bolmstam Apladalens LK 2:49:19 15 Robert Galic Hakarpspojkarna 66770
9 Sofia Steninger GOTEBORG 3:34:14 4 Micael Lindgvist Apladalens LK 2:49:47
10 Asa Blom Mariestads AIF 3:37:30 5 Karl-Petter Hjelmer 338 Smaland 2:51:15 Vintermarathon 2013-11-09
11 Anneli Holmen Team Kungalv 3:38:34 6 Simon Karlsson Enhorna IF 2:51:35 Kvinnor
12 Lisa Karlsson Partille 3:42:27 7 Anders Rehn Hogby IF 2:52:18 1 Kajsa Berg Huddinge AIS 2:50:01
13 Sofia Loytynoja Solvikingarna 3:43:30 8 Niklas Wikner Tranas AIF 2:53:15 2 Tove Langseth Sparvagens FK 2:57:23
14 Sofia Kay LK TV-88 3:45:59 9 David Kasselstrand ~ Gamleby OK 2:54:14 3 Bonnie Tran Uppsala 2:57:54
15 Asa Lindén Sundbyberg 3:48:20 10 Emil Jansson FK Studenterna 2:56:00 4 Frida Sodermark GolF Tjalve 3:03:13
Man 11 David Tonell AstraZeneca IF 2:56:53 5 Marie Sandberg Skoldinge IF 3:08:15
1 Andreas McConville  FK Studenterna 2:27:34 12 Jonas Almarsson Sk Graal 2:57:07 6 Erica Poldahl Stockholm City Triathlon ~ 3:09:15
2 Tomas Johansson LK Spring Amal 2:41:30 13 Erik Astrom IK Akele 2:57:16 7 Johanna Nilsson  Morjarv SK/Vinden mot kinden 3:10:41
3 Olle Dahlberg Solvikingarna 2:44:38 14 Niclas Hansson Burseryds IF 2:58:30 8 Stina Svensson Stockholm 3:10:59
4 Anders Gustavsson ~ KODE 2:44:48 15 Erik Bjorklund Malmé 2:58:37 9 Kajsa Fristrom Fredrikshofs FIF 3:11:03
5 Stefan Hult LK TV-88 2:45:03 10 Caroline Ostlund Hemlingby LK 3:11:40
6 Fredrik Lans IFK Halmstad 2:46:02 Boras 6-timmars, 2013-11-08 11 Asa Nylander IFK Tumba 3:14:29
7 Jonas Lundstrom VarbergsGIF Friidrott 2:46:21 Kvinnor 12 Minna Laine Stockholm HHH 3:14:56
8 Per Roslund IK Wilske 2:47:17 1 Lena Jakobsson Glasrikets Runningcl. 67308 13 Ellen Bornemark Malmo 3:16:03
9 Anders Ternow Enskede 2:47:50 2 Malin Swardh SOK Knallen 65901 14 Kerstin Vinje Uppsala 3:17:17
10 Johan Isaksson GOTEBORG 2:49:47 3 Elin Jacobsson IK Akele 62857 15 Marielle Ramel Avanza IF 3:19:44
11 Jack Magnusson Lonesome runners 2:53:15 4 Barbro Nilsson Solvikingarna 61429 Man
12 Tomas Bengtsson Stenungsunds friidrott 2:57:20 5 Sofia Kay LK TV-88 61228 1 Jonas Buud IFK Mora 2:25:35
13 Jonatan Oras GOTEBORG 2:57:27 6 Lina Blomqvist Ingen Klubb 60993 2 Niklas Sydow Fredrikshofs FIF 2:32:11
14 Mattias Bramstang ~ Halmstad Garnisons IF 2:57:28 7 Jane Nilsson Markaryds FK 60466 3 Daniel Lindholm Falu IK 2:37:03
15 Per Carlsson Mariestads AlF 2:59:12 8 Helen Sandberg Lidkopings VSK 60246 4 Daniel Nilsson FK Studenterna 2:37:29
182 Fabian Ciba VASTRA FROLUNDA 4:02:38 9 Anna-Maria Trollsfjord SOK Knallen 60169 5 Karl Rénnby Enhorna IF 2:43:.01
10 Marie Robertsson Trangsvikens IF 59730 6 Markus Hagberg Stockholm City Triathlon  2:46:30
Vaxjoé marathon 2013-10-19 11 Marika Hacksell SOK Knallen 58321 7 Johan Malmberg Fredrikshofs FIF 2:49:27
Kvinnor 12 Berg Askengren Annika LKTV-88 55916 8 Mikael Wester Camfil 2:49:33
1 Kristin Brodin Vaxjo Loparklubb 3:06:48 13 Melanie Olsson Ingen Klubb 55830 9 Joseph Dale Storbritannien 2:49:48
2 Petra Skold Ryssbergets IK 3:12:51 14 Anna Lindgren SOK Knallen 55356 10 Ingvar Olsson Blackeberg 2:50:32
3 Asa Nejj IK Hakarpspojkarna 3:14:33 15 Therése Henriksson  Ingen Klubb 55023 11 Yavar Biranvand Run4Fun Fagersta 2:52:02
4 Karin Linkhorst IK NocOut.se 3:19:03 Man1 12 Robin Pino Uppsala 2:52:47
5 Pernilla Lundberg Lenhovda IF 3:119:11 1 Robert Eskilsson Uddevalla SK 77489 13 Rikhard Hanninen Vilsta IK 2:56:11
6 Johanna Dahlqyist IS Gota 3:20:02 2 Fredrik Engdahl Ryssbergets IK 75984 14 Roger Carlsson Vasterds LK 2:56:18
7 Anneli Janson IK Ymer 3:21:30 3 Kristian Magnusson  Set Sail If 75562 15 Olof Sundstrém Stockholm Multisport 2:56:59
8 Gunilla Stripple Triathlon Syd 3:23:19 4 Bengt Engdahl LKTV-88 75298
9 Mikaela Waller Stockholm City Triathlon  3:23:21 5 Jacob Svensson SOK Knallen 74506 Fler resultat finns p4 www.marathonsallskapet.se
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PARIS ELLER BARCE
FRAN EN ANNAN S|
" VY ppais

kod "RW och fa
200 kr i rabalt

PARIS MARATHON
6 APRIL 2014

Paris Marathon ar ett av varldens stora lopp med over 40 000
deltagare. Loppet ar ett "riktigt” stadslopp som passerar forbi manga
av Paris sevardheter sasom Eiffeltornet, Louvren, Triumfbagen ete.
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BARCELONA MARATHON , { kT Nt e s wdEEae,
16 MARS 2014 X AR Lot sé._{'ﬁ'-,'?:‘! 0 00 40
Barcelonaimars arunderbart. Har kan du fa forsmak pa varen ge- : | 3 '
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 1 S pRI N GTI M E




SVERIGE

PORTO
BETALT
Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Nu ar det dags att betala medlemsavgiften for 2014!

Ett verksamhetsar gar mot sitt slut och det ar snart dags for nasta.

For mig, som redaktor, har det varit ett spannande ar. Att gora en tidning skapar manga fragor, manga

nya kontakter och en hel del gladje. Vi har fatt en hel del berém for tidningen, och det gér mig glad langt in

i min sjal. Denna tidning far du, som medlem i Svenska Marathonsallskapet, 5 ganger per ar. Vi hoppas att den

ger dig inspiration till att springa, tréna och tavla. Vi hoppas ocksa att den inspirerar till nya utmaningar fér dig

och fér de som finns i din narhet. .

Medlemsavgiften fér 2014 ar oférandrad, sa avgifterna ar som féljer;

¢ Medlemskap, inklusive 5 nr av Marathonléparen + Runners World 660 kr ~

e Medlemskap, inklusive 5 nr av Marathonléparen 300 kr o,

¢ Familjemedlemskap (utan tidning), kraver ett huvudmedlemskap (som ovan) 125 kr
¢ Standiga medlemmar betalar 200 kr for att fa Marathonl6paren (inkl Runners World 560 kr)

Avgiften betalas skyndsamt till Svenska Marathonsallskapets plusgiro nr 8 26 07 - 3.

Uppge namn, adress, eventuell klubb & e-post. For att inte missa nagot nummer av tidningen,

gor din inbetalning senast den 31 januari 2014. (Men garna tidigare). Hoér av dig, om du undrar 6ver nagot!
Kontaktuppagifter till alla funktioner och funktionarer finner du pa sidan 2.

ANETTE GRINDE

Valkommen till ett nytt verksamhetsar! y
REDAKTOR

- 1 [o] .
Kallelse till Svenska Marathonsallskapets arsmote, den 22 mars 2014
Arsmotet for Svenska Marathonsallskapet 2014 halls pa Vais-Torpet i Vaxjo, I6rdagen den 22 mars 2014 kl 1800.
Adress: Vais-Torpet, Fylleryd, 355 92 Vaxj6 (avfart mot Kalmar i Fagrabacksrondellen).

Anmalan
For att kunna planera utrymme, mat och dryck till métet ser vi tacksamt att du anmaler att du skall vara med.
Det gors till; ordforande@marathonsallskapet.se eller per post (se adress nedan) i god tid innan métet.

Motioner till arsmotet

Motioner ar medlemmarnas férslag till féreningen. Varje medlem har ratt att inkomma med motioner till
arsmotet. De skall behandlas pa vart arsmote. De kan ge en ny riktning, hoja blicken, skapa en tydlighet eller
bara uppmarksamma nagot i féreningen. Motioner ar av godo fér den demokratiska processen. Du, som medlem,
ombeds darfor att fundera kring om det finns nagon fraga du tycker skall sarskilt behandlas eller diskuteras pa
vart kommande arsmote. Skriv ned dem och sand dem till styrelsen, da de maste vara i skriftlig form.

Motioner skall vara inkomna till styrelsen senast den 8 mars 2014.
De sands antingen per post (se adress nedan) eller per e-mail till; motioner@marathonsallskapet.se

Om du vill att nagon fraga skall dryftas i Marathonléparen, sa ar du valkommen att héra av dig till redaktéren via
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Forslag ledamoter & funktionarer

Som alltid i en forening ar vi i behov av forslag pa personer som ar intresserade av att delta som funktionar i olika
former. Styrelsens platser behover vara besatta av personer med ett gott engagemang. Samma sak galler for vara
ambassadorer. Vi behover fler skribenter, nagra som raggar in rabatter, nagra som hjalper oss att se hur vi kan utvecklas
pa nya satt o s v. Vi behover bli fler som gloder foér var verksamhet, helt enkelt. Har du férslag pa personer som vill eller
bor vara med i styrelsen, valberedningen eller i en annan roll, eller om du vill vara med sjalv, sa hor av dig.

Hor av dig till

styrelsen_internt@marathonsallskapet.se. om du vill tala direkt med styrelsen
styrelsen@marathonloparen.se om du vill tala med styrelsen och alla ambassadérer
marathonloparen@marathonsallskapet.se om du vill ge férslag som skall sammanstallas till
arsmotet utan att ga via styrelsen.

Fodelsedagsjoggen med maratondistans anordnas den 22 mars med start kl 10.00, med en maxtid pa 6 timmar.

Postadressen till féreningen och dess styrelse &r; Svenska Marathonsallskapet, Box 218,101 24 Stockholm.
Ovrig kontaktinformation finner du pa sidan 2.

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





