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Ordforanden har ordet

Hur sammanfattar ni det gangna aret?

Det drojde till efter nydr innan storre
delen av vart land blev en del av Kung
Bores vinterrike. Det bor inte hindra
oss lopare ifrdn att ta oss ut och njuta
av vintern och springa i det vita vinter-
landskapet. Slapp giarna tankarma pa
fart och stick bara ut och njut av hur
skont det kan vara ute.

Ratta klader och lite forsiktighet
medfor att 16pningen pa vintern inte
behover betyda instéllt pass eller 16p-
band. Det kan vara tufft att komma
igdng, men se det positiva i att du kom
ut dven ndr termometern visar manga
minusgrader. Se pd landskapet, se pa
snon och isen, kdnn pd kylan och tink
pad hur miljon vi springer i varierar
under dret. Det ar inte sd langt kvar
till det ar varmt och kortbyxorna ir
framme igen. For oavsett hur kallt det
ar och hur avliagsen dn sommaren ver-
kar sd kommer den. Njut sen av ndgon
varm mat och dryck efter ditt pass.

UTMANA GARNA DIG sjdlv under 2014
och testa ndgot nytt. Varfor inte ett
mindre svenskt maratonlopp eller ett
lopp som inte gar pa sommaren. Spring
girna Vaismaran i Viaxjo den 22 mars
dar Sillskapet finns pa plats och hjalper
till. Springer du bara storstadsmaror s
testa en fjallmaraton.

Vidga vyerna 2014 och glom inte att
dela med dig inom Sillskapet av dina
erfarenheter. Skriv i Marathonléparen
eller pd facebook och glom inte att g
pd drsmotet 22 mars i Vaxjo direkt
efter Vaismaran.

Tank inte pd vad Sallskapet kan gora
for dig utan vad du kan gora for sall-
skapet.

NYAR AR OCKSA en tidpunkt for att
summera dret som gatt och blicka fram-
at. Vad kan vi ta med oss frdn 2013
till 2014? Vad vill du ska hinda inom
Sallskapet under 2014? Styrelsen kom-
mer att jobba en del med rekrytering
och vi dr inte ensamma om att uppleva
tuffa tider. Det ar tufft nu for foren-
ingskulturen i Sverige och det giller
inte bara vart sillskap. Sprid garna att
Sallskapet finns och vad vi stér for.

VI JOBBAR INOM Sillskapet pd att bli
bittre och vi ser 6ver organisationen sd
att kommunikationen forbattras och
vi forsoker bli battre pa att skicka ut
information via e-post. Har du glomt
att anmdla eller dndra din e-post sd
gor det redan idag. Glom inte att ldsa
tidningen och njut av alla intressanta
artiklar och fi ny inspiration.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Marathonldparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,

tel. 08-545 535 30.

Omslag: Hedersmedlem Rebecka Grasman.

Din artikel till ndsta nummer sands snarast
till; marathonloparen@marathonsallskapet.se.
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Redaktoren har ordet

Ma 2014 bli ett fantastiskt ar

Vi gir mot ljusare och varmare tider.
Det dr en trost for oss som inte ar
sd fortjusta i morkret och kylan. De
senaste aren har jag haft formanen att
befinna mig i virmen under nigra av
vintermdnaderna, men detta ar har jag
varit hemma i Sverige. Det ar for kallt
for mig. Nu nir jag dnda ett litet hopp
om att ljuset och virmen snart nér oss.

Under november — februari gir det
inte sd ruskigt manga lopp, men nigra
av vdra medlemmar, vinner och skri-
benter har dnda varit ute och luftat sig
pa nya aventyr. Det ger onekligen lust
och inspiration for besok i nya lander
for springande av nya lopp.

JAG HAR FATT min hand p4 en ordentlig
dos dldre upplagor av Marathonloparen
som Carl Erik Flodberg, fran Karlstad,
har haft vanligheten att sinda till mig.
Tidningarna fick mellanlanda i Uppsala
under ndgra manader innan jag fick min
hand pd dem, men nu har den digra
bunten nitt mig.

Jag ber att fa framfora ett innerligt
stort tack till Carl Erik som sdg till att
jag fick dem. Jag bugar s djupt att det
stramar i bakhaserna. Flera av er som
figurar i spalterna idag, finns ocksd med
i dessa gamla tidningar. Det gor mig sd
innerligt glad att se.

I flera (las manga) av dessa gamla
nummer hittar jag harliga artiklar av
Cecilia Petersson. Ja, det ar tydligt att
hon har sprungit ett bra tag och att
hon har varit flitig med sin penna. Jag
sander en bon till henne att hon fortsat-
ter sa. Fortsatt spring, fortsatt skriv och
fortsitt glad oss med din glidje. Det
ar en frojd att lisa om dina dventyr,
Cecilia.

EN ANNAN PERSON som har imponerat
pa sistone dr var utmirkelseansvarige
fran Vixjo, Christer Svensson. Han har
arrangerat Personliga rekordens tavling
och jag har aldrig sett pd maken i friga
om en sd aktiv tavlingsledare innan lop-
pet. Engagemang, glidje och synlighet
skapar mervirden i sig i min bok. En
eloge till dig, Christer, for detta.

Detta ar det sista numret av tidningen
innan det dr dags for foreningens ars-
mote. D4 vill jag passa pa att tacka den
sittande styrelsen for aret som har gatt.
Jag vet att ni har manga fragor pd ert
bord, jag vet att det ibland 4r en smula
otacksamt att sitta i en styrelse och jag
vet att det ocksd kan vara fantastiskt
roligt att sitta i en styrelse. Jag hoppas
att ni har haft ett fantastiskt roligt och
tillforande ar, och att méanga av oss
Ovriga medlemmar (som ej sitter i sty-
relsen) har sett och forstitt vad ni har
gjort for att vi alla skall kunna njuta av
foreningslivets gladjeamen i just denna
forening.

MEN VAD AR just denna forening? Jo, ett
fantastiskt sallskap — en kamratsallskap
— av manniskor som ar sirskilt fortjusta
imaraton och ultralopp. Ett ling-spring-
arfolk, helt enkelt. Langspringare, med
glod och energi, med lust och gladje for
en fantastisk sport. Och i den arbetar
flera sddana for att foreningen skall
finnas, for att vi skall kunna glidjas till-
sammans. Ideellt, med bara vinlighet,
glod och engagemang som lon. Lt oss
alla stdlla oss upp och buga djupt for
alla de som gor att foreningen nu kan
lagga dnnu ett gott ar till handlingarna.
(Formellt gor vi detta pa vart drsmote i
Vixjo den 22 mars 2014.)

FOR DIG SOM kinner att du skulle
kunna bidra med din kunskap och din
tid till foreningens val och dess utveck-
ling i ndgot matt, ber jag dig kontakta
ndgon i styrelsen (eller undertecknad)
for diskussion om vad du ser att du kan
bidra med. Vi behover dig, sd vialkom-
men fram och sig vad du vill och kan
bidra med.

2014 vill jag dedikera till alla de sma
maraton- och ultraloppens vil. Lat oss
hjalpas 4t att uppmarksamma dem, si
att fler foreningar vdgar ta steget att
arrangera lopp och vi lopare kan fa fler
lopp att springa, land och rike runt.

MA HELA 2014 bli ett fantastiskt ar, for
dig som dr lopare, for dig som ar fortro-
endevald/funktionidr i nadgon form, for
dig som ar arrangor, for dig som vilar
fran l6pningen just nu och for alla som i
ndgon form finns i Marathonsillskapets
vanliga famn.
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se
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Nar folk fragar mig nar jag bérjade
springa brukar jag svara att jag har val
liksom aldrig riktigt boérjat springa. Jag
har bara aldrig slutat. Barn springer
vart de an ska och jag har bara fort-
satt med det. Jag har inte sprungit
mycket och langt hela livet, men 16p-
ningen har bara funnits dér som nagot
i bakgrunden.

or fram till fem 4r sedan sprang
Fjag kontinuerligt men en liten

mingd. Den storsta tiden fordela-
des mellan skiddkning, klattring, padd-
ling och bollsporter. Ju narmre nutiden
desto mer 16pning har det dock blivit.
Végskalen har andrats.

For fem &r sedan bestimde jag mig for
att bli bofast i fjdllen. D4 hade jag under
en lingre tid jobbat sasong i fjallen samt
spenderat mina semestrar i olika fjall
runt om i varlden. Jag hade blivit for-
trollad av bergen. Det var just till fjalls
jag borjade springa allt mer.

Att springa mellan fjallstugor, springa
till narmsta by eller upp pd niarmsta
fjall var sd enkelt, och det var sd mycket
vackert jag fick se! Det var inget jag
reflekterade 6ver som traning. Det var
ndgot jag gjorde for att det var ett
enkelt transportmedel och ett sitt att
uppticka fjll.

SOMMAREN 2009 borjade jag intressera
mig for biomekanik och lopteknik och
jag blev mer och mer nordig. Jag snoade
in pa att springa uppfor, och jag jobba-
de i de lagre partierna av Jotunheimen
sd jag kunde springa merparten av
strackorna uppfor i fjdllen och sedan
lifta hem ifrdn narmsta vag.

Ju mer jag sprang desto mer ilskade
jag kinslan jag hade under turerna,
kanslan av frihet. Tank att ta sig fram

sa fort och fritt och av egen maskin till
fjalls! Jag dlskade det!

Jag borjade studera kartor for att
sammanldnka vackra turer och jag bor-
jade springa langre och liangre. Jag
kommer vil ihdg en tur jag hade spanat
in, som gick runt det hogalpina bergs-
massivet Hurrungange i Jutenheimen.
En dag packade jag ryggsicken med
brunostsmorgdsar och stack ivag.

Vilket dventyr. Jag skulle springa
langre dn jag ndgonsin gjort forut! Om
jag minns ratt blev det cirka 45 km och
2 000 hojdmeter. Nir jag kom hem pa
eftermiddagen var jag strdlande lycklig!
Tank att runda ett helt bergsmassiv pa
bara ndgra timmar! Tiank vad mdanga
vackra sidor jag sett av det vackra mas-
sivet!

Det var samma sommar som jag sig
en affisch om ett motbackel6p i grann-
byn dir jag bodde, och jag hade nog
aldrig tankt att man faktiskt kunde
tivla i denna slags 16pning.

JAG BESTAMDE MIG for att vara med
och det var en spannande upplevelse.
Att dela 16pningen med en massa folk
som ilskade samma sak som mig! Jag
gillade det skarpt och trots min ldnga
tur dagen innan vann jag faktiskt mitt
forsta motbackelop! Anstriangningen,
naturupplevelsen, samhorigheten och
den rena gladjen dr det jag kommer ihdg
som mest ifrdn denna tavling. Och jag
gillade ju alltihop!

Den linga turen jag gjorde dagen
innan var faktiskt den ldnga turen runt
Hurrungane jag beskrev tidigare. S&
pa en enda helg denna sommar hade
jag upptickt och utforskat mycket nytt
inom l6pning, ja faktiskt det som skulle
komma att bli en stor del av min vardag
nagra ar senare.

FOTO: EMIL SERGEL

FRAM TILL SOMMAREN 2012 fortsatte
mitt l6pande pa det viset. Jag sprang
for att jag alskade att uppticka nya fjall
och for att jag borjade dlska 16pningen i
sig mer och mer.

Sommaren 2012 boérjade jag tdvla
internationellt f6r team Salomon, och
trots den fullspickade internationella
kalendern var jag noga med att saga till
lagansvarige (team managern) att jag
ville ta tavling efter tavling. Och att jag
inte ville ha ndgon trinare. Jag ville inte
mista min ivriga glidje med att springa
langa turer, springa korta tavlingar lik-
som ldnga och att fa gora det precis nar
jag ville.

Det blev en ling sommar och jag
sprang 25 tivlingar alltifrdn vertikala
km till 90 kilometerslopp. Med 19 vins-
ter och resten pallplaceringar blev det
en sommar full av forvaning och over-
raskningar. Jag lirde mig s& mycket och
jag ville ha mer!

DENNA SOMMAR HAR jag sprungit nis-
tan samma mingd tavlingar med ute-
slutande vinster och pallplaceringar och
jag har aven testat 100-milesdistansen.
Det var den vackraste och svéraste tdv-
ling jag ndgonsin sprungit.

Att springa 1 30 timmar var en utma-
ning som jag ar helt otroligt glad over
att jag testat. Det var lite utav ett eld-
prov for min kirlek till 16pningen. Och
nu ndr jag lagt dessa tva fullspiackade
tavlingssomrar bakom mig kan jag bara
konstatera att jag fortfarande brinner
for att springa. Att jag fortfarande
ar overlycklig nir jag upptiacker nya
omraden till fots, och att jag dlskar att
tavla! Det ar en frihet att gora det man
alskar och det r en glddje att dlska det
man gor!

EMELIE FORSBERG

9 november 2013

Vintermarathon till Jan Linds minne

Jag avslutade min tavlingssasong med
Vintermarathon till Jan Linds minne
pa Norra Djurgarden i Stockholm 9
november. En sdsong som inleddes
med trétta ben och dalig form, men
som darefter bjudit pa ganska fina
prestationer. Ett par snabba halvmaror,
ett personbasta pa 5 000 m bana och
som nu avslutades pa béasta satt med
en riktig fulltraff — personbasta och
VDM-guld pa maratondistansen.

ag hade inte tankt springa maraton

i ar, tvirtom stod jag Over drets

Stockholm Marathon efter att for

forsta gangen sprungit under tre
timmar i den kalla upplagan 2012. Ur
motivationssynpunkt fungerar det bast
for mig att springa maran vartannat
ar da regelbundna langpass ibland inte
ryms i min vardag som heltidsarbetande
fyrabarnspappa.

Arets storsta mal var att for for-
sta gangen springa Lidingoloppet 30
km och fi en silvermedalj med mig
hem. Infoér detta dndrade jag traningen
under sommaren. Virt mycket kupe-
rade motionsspdr som jag tycker dr
for orytmiskt och tufft att springa i,
besoktes regelbundet och i takt med att
varv efter varv avverkades vixte bade
sjdlvfortroende och 16pform.

Antalet ldngpass i ar har inte varit fler
an ca ett, ibland tvd, per manad, men
under sensommaren transportsprang
jag ganska ofta 23-25 km till jobbet.

LIDINGO GICK BRA, jag kinde mig stark
och sprang fortare pa den andra tuffare
halvan och gick i mal pd 2:11:27. Nir
min [6parkompis frigade om vi inte
skulle springa Vintermarathon till Jan
Linds minne skrattade jag forst bort
det. ”Maraton? Jag ar inte forberedd
for det”.

Mina fyra tidigare starter i Stockholm
Marathon har inneburit en ling period
av fokuserad trining samt fysisk och
mental laddning. Men sedan tiankte jag
om. Varfor inte gora det till en spontan
sasongsavslutning utan krav pa presta-
tion och tid? Sagt och gjort 4ven om jag
tvekade in i det sista.

Men kravlost och spontant? Jag kan-
ner mig sjilv. De ginger jag tavlar vill
jag prestera bra. Hosttraningen har gatt
vildigt bra dven om den inte innehallit
sd manga langpass eller si manga kilo-
meter i maratonfart. Jag bestimde mig

En vintermara helt utan sné. FOT0: ROGER ANDERSSON

for att starta i en fart av 4:15 min/km
for en sluttid pd tre timmar. Skulle jag
sedan f3 slita tidigt i loppet skulle jag sla
av pd takten och springa lugnt in i mal.
Det behovdes aldrig.

PA PLATS SLOGS jag av den vilkom-
nande och rent av familjira stimningen
och som vanligt triffade jag massor av
loparbekanta. Alla pratade med alla
och peppade varandra, precis som van-
ligt och det ar en av de saker jag gillar
med 16pning. Att alla stottar varandra
oavsett nivd. Vi var nigra stycken som
siktade pa en sluttid pa tre timmar och
jag hamnade i sillskap med en l6pare
fran Sundsvall.

Vi sprang och sméipratade de tre for-
sta varven pa den smikuperade banan
och det hela kindes vildigt odrama-
tiskt, inga tankar pad att jag sprang
maraton, pa hur langt det var eller hur
langt det var kvar, ingen radsla for att
inte orka. Jag hade gott om energi och
kilometerna avverkades i en jamn fart
och halvmaran passerades pa 1:28:35.
Snart borjade vi varva lopare och med
en mil kvar blev vi varvade av segraren
Jonas Buud som sprang forbi pa litta
steg.

Efterhand blev det mindre prat, men
det kdndes fortfarande stabilt och farten
var hog men jimn, anstrangningen kon-
trollerad och benen protesterade inte
namnvirt. Med ett par kilometer kvar
till sista varvning okade jag farten. Mitt
sallskap markte det och ropade efter
mig att kora sjilv.

PA SISTA VARVET fick jag sjilvklart
griva lite djupare dd trottheten okade.
Med mindre dn halvmilen kvar forsokte
jag glomma trottheten genom att rakna
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pa min sluttid. Jag vet inte hur det ar
med er, men min intellektuella niva i
slutet av langlopp ar inte i paritet med
min intellektuella nivd i vila. Det dr
svart helt enkelt! Att jag skulle springa
pd personbista stod dock klart.

Genom en sista kraftanstringning
spurtade jag i mal, daven om klockan
forargligt pd upploppet passerade 2:57
och gav mig en sluttid pa 2:57:02. Vad
gjorde vil det? Tiden rickte till veteran-
DM guld i M40 trots att vi var fem
herrar som sprang under tre timmar. Jag
var s lycklig i mal och ville stanna i den
dédr bubblan linge.

MARATON KRAVER SIN tribut men ar
man ordentligt trinad finns ingen anled-
ning for overdriven fruktan for distan-
sen. Jag har nog overdrivit betydelsen
av langa langpass som forberedande
traning. Med min traningsvolym pd ca
40 km de veckor jag inte springer lang-
pass dr ldngpass pa 6ver 30 km ganska
slitsamma, speciellt som jag har svart
att hélla ner farten.

Den totala mingden l6pta kilometer
per vecka ar en vl sd viktig parameter
som enstaka riktigt linga pass. Det
kommer bli fler maratonlopp framover
utan att jag behover ladda eller vara sa
nervos. Med kontinuiteten jag har i min
loptraning vet jag att jag kan springa
bra. Jag ser bara mojligheter och moti-
vation nar grundtraning nu tar vid.

Hoppas att ni ocksd ar nojda med er
sdsong och ser fram emot nista siasong
med tillforsikt! Val mott i loparsparet!

STAFFAN DAHLGREN
STOCKHOLM LANGDISTANSKLUBB
Bloggar pa "4:30-fart genom tillvaron”

Resultat sid 22.
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Boras 6H

Det var forsta gangen jag sprang
Boras 6-timmars, men andra gangen
denna tavling gick runt den lilla
Ramnasjon med gott om sjéfaglar.

ag tog taget fran Lessebo fredag

eftermiddag och sov 6ver pd hotell.

Regn var utlovat; hur man dn laste

vaderrapporterna sd blev resultatet
detsamma. Men Bords dr ju kant for
att vara en regnig stad, s mycket annat
kunde man inte vinta sig en hostdag i
november.

Det var mycket folk nir jag pa lordag
morgon kom till nummerlappsutdel-
ningen i god tid. Flera klubbkamrater
frdn Solvikingarna och andra ultralo-
parkompisar, ndgra som jag ofta traffar
pa olika lopp och ndgra som jag inte ser
sd ofta. Det regnade inte innan start,
men himlen var grd, men jag bestimde
mig i alla fall for en tunn vindjacka med
klubblinnet utanpa.

BANAN MATTE 1 295 meter runt Ramna-
sjon. Det var en behaglig bana utan
skarpa svangar, platt med undantag for
ett par smd backar som var bra som
omvaxling. Starten gick 09.30. Bra tid
med tanke pa att det tidigt blir morkt pa
kvallen. Vi var ett ganska stort startfalt,
sammanlagt 249 Iopare. For att vi skul-
le f& en maratontid efter ett visst antal
varv gick vi en bit frdn varvningen till
startplatsen. Man pratar med bekanta
lopare och glommer bort tiden. Jag tror
det dr ett satt att koppla av strax innan
start. Plotsligt gick startskotten och alla

borjade sakta rora sig framéat. Det var
lite trdngt i borjan, men snart fann de
flesta sin rytm och det gick littare att
springa. Jag forsokte hélla 6-minuters-
fart med lite marginal for att gora minst
60 km. Jag kom in i en jamn fart och
lyckades hélla den loppet ut. En stund
efter start borjade det regna, precis som
jag hade viantat mig. Det var inte kallt
sd lange man holl sig i rorelse, sa det var
bara att springa pa.

VID VARVNINGEN FANNS diverse smétt
och gott att dta och olika drycker. For
att inte forlora tid forsokte jag ta ndgot
att dta och dricka s snabbt som mojligt
och fortsitta springa. Min maratontid
blev 04.05. En liten tidsmarginal som
kunde vara bra att ha. Jag forsokte
tanka 10 km i taget och efter maraton-
passeringen sdg jag fram emot 50 km
och sedan de sista 10. Regnet upphorde
efter ett tag och vi slapp regn i kanske 1
— 2 timmar. Jag har ingen klar uppfatt-
ning om hur linge det var uppehall.

Nir min GPS-klocka visade att jag
hade passerat 60 km var det en liten
stund kvar innan slutsignalen skulle gd
och jag forsokte samla s manga meter
som mojligt. Jag visste att jag hade
klarat over 61 km nir tiden var ute.
Hur médnga som var fore mig hade jag
ingen koll pa, men att de flesta damer
lag efter forstod jag. Jag hade natt mitt
distansmdl och kinde mig nojd med
dagens resultat.

Nir vi stod och vdntade pd Reima
Hartikainen med mathjulet blev vi bjud-

na pa hamburgare. Det var perfekt och
f& ndgot varmt att dta direkt efter man
stannat.

NU SKULLE DET bli skont med en varm
dusch, trodde vi. Det visade sig att
vattnet strejkade i damernas duschar,
men vatten fanns i handfaten. Det fanns
mojlighet att ga till killarnas dusch en
bit darifrdn, men vi var ndgra som nod-
torftigt ”duschade” i handfatet for att
sedan ta den riktiga duschen hemma.
Direfter blev det prisutdelning till de tre
frimsta i respektive klass och medaljer
till alla.

Robert Eskilsson vann herrklassen
med 77.489 meter och i damklassen
segrade Lena Jakobsson med 67.308
meter.

MITT EGET RESULTAT pa 61.429 meter
rackte till en 4:e plats. Flitiga Sofia Kay
var inte minga meter efter, men det
hade jag ingen koll pa under loppet,
eftersom jag aldrig stannade och tittade
pa dataskidrmen som visade avverkad
distans. Sedan var det dags att aka
hem och jag fick skjuts till stationen av
Helen Sandberg, som hade uppnétt sitt
mal pd drygt 60 km och ocksé var nojd
med dagens resultat.

Trots ett regnigt och gratt Bords var
det en trevlig dag tack vare ett vilar-
rangerat lopp. Dessutom ar det alltid
roligt att traffa l6parkompisar och att
tillsammans med dem fa springa runt,
runt i 6 timmar.

BARBRO NILSSON

Resultat Boras 6H

Plats Namn Klubb Distans
Mén

1 Robert Eskilsson Uddevalla SK 77 489
2 Fredrik Engdahl Ryssbergets IK 75 984
3 Kristian Magnusson Set Sail If 75 562
4 Bengt Engdahl LKTV-88 75 298
5 Jacob Svensson SOK Knallen 74 506
6 Jimmy Jacobsson Falkenberg Allstars 74 349
7 Gert Magnusson Ingen Klubb 72 304
8 Hans Gustafsson Ingen Klubb 72 156
9  Bobby Hermansson Uddevalla SK 72 010
10 Jesper Fagersten Uddevalla SK 71781
11 Linus Séderlund IF Aland 69 848
12 Anders Toll Uppsala LK 69 318
13 Daniel Robertsson IFK Goteborg 68714
14 Anders Bjorkqvist Solvikingarna 66 842
15 Robert Galic Hakarpspojkarna 66 770
16 Fredrik Svensson Vaxjo AlS 66 669
17 Magnus Ringstrom Solvikingarna 66 590
18 Dainel Assarsjo SOK Knallen 66 520
19 Torbjorn Karlsson Ingen Klubb 65 593
20 Lasse Bertilsson SOK Knallen 65 401
21 Viktor Ahlgvist IK Stern 65 338
22 Lars-Ake Johansson Solvikingarna 65277
23 Stefan Bengtsson Torslanda Algar 65 220
24 Tommy Johansson Pantern Running Club 64 603
25 Per Bidemyr SOK Knallen 64 563
25 Fredrik Carlsson SOK Knallen 64 563
27 Johan Olausson SOK Knallen 64 363
28 Niklas Karlsson Jogg 64 215

29 Peter Carlmark Axa Sports Club 63 793
30 Johan Westlund IK Jogg 63 763
31 Pér Josefsson Véstra Frolunda 63 533

32 Robert Wallerbert

Brottkarrs Tennisférening 63 174

33 Erik Fries IK Jogg 63 140
34 Per Johansson Vésteras LK 62915
35 Andreas Westlin IK Jogg 62 837
36 Lars Jonsson Degerberga 62 574
37 Andreas Backang Care of Sweden AB 62 462
38 Niklas Johansson 62 352
39 Andreas Sjokvist Fotboll fér Dummies 62 346
40 Anders Ebeling Spurs 62 219
41 Kalle Bjorklund SOK Knallen 61888
42 Dan Johansson Uddevalla SK 61678
43 Robin Johansson Stracklopet 61620
44 Dan Andersson SOK Knallen 61359
45 Niklas Fredlund Team Ultra Sweden 60 908
Kvinnor

1 Lena Jakobsson Glasrikets Runningclub 67 308
2 Malin Swardh SOK Knallen 65 901
3 Elin Jacobsson IK Akele 62 857
4 Barbro Nilsson Solvikingarna 61429
5 Sofia Kay LK TV-88 61228
6 Lina Blomqyist Ingen Klubb 60 993
7 Jane Nilsson Markaryds FK 60 466
8 Helen Sandberg Lidkopings VSK 60 246
9  Anna-Maria Trollsfiord ~ SOK Knallen 60 169
10 Marie Robertsson Trangsvikens IF 59 730
11 Marika Hacksell SOK Knallen 58 321
12 Berg Askengren Annika  LKTV-88 55916
13 Melanie Olsson 55 830
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14 Anna Lindgren SOK Knallen 55 356
15 Therése Henriksson 55023
16 Berit Hugosson Kvillebyns SK 54 745
17 Erika Domeij OK Dacke 54714
18 Lenka Valouchova Boras F&S 54 113
19 Gunilla Ottersten Eds SK 53 859
20 Lotta Sigfridsson OK Dacke 53 071
21 Annika Holmstrém 52 392
22 Marie Larsson IK Jogg 52 313
23 Coyntha Sedvall 52 264
24 Pia Brink IK Akele 51795
25 Anna-Karin Johansson  Uddevalla SK 51589
26 Anneli Olausson 51474
27 Magdalena Olausson IK Jogg 51324
28 Torill Fonn Team Ultra Sweden 51260
29 Linda Hoffberg Jogging fur alle 50 301
30 Siu Lo Bing 50 169
31 Ulrika Samuelsson Team ABAGU 49 907
32 Magdalena Stagreus GolF Kare 49 755
33 Margaretha Gunnarsson 49 188
34 Josefin Kautsky 48 670
35 Lisa Amundsson Kosters Sportklubb 48 374
36 Magdalena Sundqvist 47 580
37 Alice Sundstrém 47 577
38 Alva Engdahl LKTV-88 47 522
39 Anette Lundqyist Falkenbergs RR 47 212
40 Hanna Olsson 46 984
41 Camilla Lundberg SOK Knallen 45 358
42 Asa Eriksson GLIH 43 490
42 Annika Gester Lonesome Runners 43 490
42 Gunilla Franzén LK Nykopings Runners 43 490
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Klassiska Aten Marathon

Den 31:a upplagan av Athens Classic
Marathon avgjordes i stralande som-
marvarme den 10 november 2013.
Fast som I6pare var det pa tok for
hett asfaltvagen mellan Marathon och
Aten. Antalet deltagare har 6kat dra-
matiskt de sista aren i Aten. Lange lag
deltagarantalet pa under 2 000. Idag
ar det ndra 9 000 och med 5 och 10 km
6ver 20 000 I6pare som kommer i mal.

elgen fore maratonloppet avgjor-

des Grekiska masterskapen pa

50 km ging i Schinais, som
ligger i nédrheten av byn Marathon.
Roddtivlingarna i OS 2004 avgjordes
for ovrigt i Schinias. Men det dr en
annan historia.

Jag hade gitt om tid att se mig
omkring i Aten fore maran. Det finns
mycket att se i Aten. Maiktigast dr
Akropolis som dr Greklands, kanske
Europas, kronjuvel. Templen dr de mest
inflytelserika byggnaderna i vister-
lindsk arkitektur. Nar ni dr i Aten missa
inte heller Arkeologiska nationalmuseet,
Romerska agoran och Vindarnas torn,
Benakimuseet, Kerameikos, Bysantiska
museet eller Zeustemplet Olympieion.

BASTA STALLET ATT trina lopning pa ar
i Pediou tou Areos som dr Atens storsta
park. Men akta er si ni inte springer in
i koket hos nagon uteliggare som byggt
upp ett tillfalligt hem i parken.

Vaktavlosningen utanfor parlamen-
tet varje timme ar ett skadespel i sig.
Soldater med roda tofsprydda skor dir
avlosningen mest liknar en ldngsam
dans med hoga bensparkar. Det ar ett
hedersuppdrag i den grekiska militar-
tjdnstgoringen.

Sjdlva nummerlappsmassan var inte
liatt att hitta. Over 50 utstillare som
visade sina produkter med ménga kinda
idrottsmirken fanns pé plats. Som tiv-
lande far du ett kort som ger dig ratt
att dka gratis i fem dagar i kollektivtra-
fiken. Dagen fore maratonloppet pas-
sade jag pad att besoka maratonmuseet
i Marathon och sjilva startplatsen for
maran. Har hade jag flyt. Nar jag var pd
arenan dir starten ska ske rullar det in
tre stora bussar med hoga pampar och
fyra kenyanska lopare. Det dr dags for
invigning av maratonhelgen dir de tva
kvinnliga l6perskorna fran Kenya (en
av dem vann loppet senare) fick tinda
maratonelden infor TV-kameror.

v
¥

=y

"ATHENS CLASSIC MARATHON |

TART
l

A

Ingrid Kristiansen och Christer Svensson vid en solig startplats. Ingrid fick pris for att hon
betytt mycket fér kvinnlig maratonl6pning i manga ar.

Norskan Ingrid Kristiansen ar dar for
att ta emot pris for allt hon gjort for
kvinnlig maratonlopning. Stavhopparen
Sergej Bubka dr inbjuden som hemlig
gast. Jag far dka med karavanen 4 km
upp i bergen till Lake Marathon med
fantastisk utsikt och sjuratters middag.
Minga pampar att mingla runt med. Vi
hade senare poliseskort till Aten.

PA TAVLINGSDAGENS morgon bussades
vi ut till starten. Organisationen var
god. Det var 8 489 lopare som tog sig i
mal pd maran. Hur manga av dem som
akte buss vet jag inte, men allt flot pa
bra. I bussens hogtalare talade de om
var vi skulle ta vdgen ndr vi anlinde
och all information runt arrangemanget
som behovdes. Enda tringseln var nir
alla samtidigt limnade sin kasse med
overdragskliderna som bussades till
malet i Aten.

Fore start var det kyligt men redan en
halvtimme in i loppet var det 24 gra-
der. Hur varmt det var vid mal vet jag
inte men ordentligt 6verhettad var jag.
Nir starten gick slipptes ballonger upp
mot himlen. I tredje startgrupp klockan
09.03 startade jag och ett par tusen
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till. Vigen dr bred och det forekom-
mer ingen motande trafik dd vagen var
avstangd. Inga problem alls med luften
att andas om ndgon trodde det.

DET AR SJU ir sedan jag sprang en mara.
Har ”bara” gitt dem de senaste aren.
Att det skulle bli kimpigt sista milen
visste jag och det tog en vecka innan
den allra virsta trdningsvirken var
borta. Det ar ingen latt bana da det for-
kommer flera backar. Drickalangningen
fungerade utmarkt, i alla fall for oss
som kom bland de 300 frimsta.

Att komma in pa Panathenaikon sta-
dium var minst lika maktigt som att
komma in pa Stockholm Stadion. Att
kanna historiens vingslag nar tita aska-
darled appladerar till hog musik blev
for mycket. Alla kianslorna kommer pa
en gang och tdrarna foll nar jag stan-
nade klockan pa 3.16.36

Har holls spel 330-talet f. kr
Kallimarstadion som den kallas for ar
byggd helt i marmor. De forsta olym-
piska spelen 1896 avgjordes har efter
en restaurering.

CHRISTER SVENSSON
Vaxjo AlS
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Untertage-Sparkassen-Marathon

— kuperat och varmt aventyr 700 m under jordytan

Under de drygt 15 ar som jag hallit pa
med maraton- och ultralépning har jag
sprungit i de flesta tankbara miljéer,
allt fran stora stader, landsbygd och
parker till berg och skogar. Innan jag i
november 2013 f6r forsta gangen del-
tog i Untertage-Sparkassen-Marathon
hade jag dock aldrig tidigare sprungit
under jord. Detta lopp, som jag fort-
sattningsvis benamner “Gruvmaran”,
genomfoérs 700 meter under jordytan

i en saltgruva i Sondershausen i fore
detta Osttyskland. Loppet &r ett riktigt
kraftprov pa grund av banans kraftiga
kupering, den hoga temperaturen, den
laga luftfuktigheten och det besvarliga
underlaget. Samtidigt ar Gruvmaran
en oférglomlig upplevelse.

ina l6parvinner Peter Wiesler
och Lars-Goran Berggren har
i flera ars tid forsokt locka

med mig till Gruvmaran, men andra
lopp och aktiviteter har fram till i ar
kommit emellan. Jag ska dven erkdnna
att jag blivit skramd av deras berittel-
ser om bland annat brutala backar och
30-gradig varme. Nar Peter i augusti
2013 berittade for mig att loppet var
nedliggningshotat bestimde jag mig
antligen for att folja med. Det ar ing-
enting jag angrar idag, ty Gruvmaran
visade sig vara ett bdde trevligt och
vilarrangerat kraftprov.

FREDAGEN DEN 15 november var det
dags for avresa. Vi flog frdn Arlanda
till Berlin och darifrdn dkte vi i en
hyrd minibuss i ungefir 25 mil till
Nordhausen, som ligger ett par mil frin
Sondershausen. Med pa resan var Peter,
Lars-Goran, Jan Paraniak, jag sjdlv samt
Peters dotter Maria och hans son André
(den senare endast som supporter).

Peter hade sprungit Gruvmaran fem
ginger tidigare och Lars-Goran tre,
medan vi Ovriga var nyborjade. Efter
att ha checkat in pa hotellet gjorde vi
en utflyke till Sondershausen, en ort
med drygt 20 000 invdnare beldgen i
Thiiringen i den sydvastra delen av fore
detta Osttyskland.

Forst besokte vi saltgruvan Glickauf,
diar vi skulle springa pa lordagen.
Gruvan dr sedan borjan av 1990-talet
i stort sett nedlagd och fungerar idag
frimst som ett museum. Vi besokte en

Mats Liljegren efter mal-
gang ikladd obligatorisk
hjalm och pannlampa.

liten utstillning om gruvdriften och
inspekterade den hiss som skulle ta
oss 700 meter under jord, men idag
fick vi inte dka ner. Efter ett cafébe-
sok och en liten shoppingrunda i cen-
trala Sondershausen &tervinde vi till
Nordhausen for en tidig middag.

EFTER FRUKOST PA lordagsmorgonen
akte vi pa nytt till Sondershausen. Vi
hdmtade ut vdra nummerlappar, tog pa
oss vara cykelhjalmar och stillde oss
darefter i kon till gruvhissen tillsam-
mans med de Ovriga knappt 300 del-
tagarna. Det kindes lite nervost, men
sakerhetsmedvetandet hos arrangorerna
forefoll vara hogt. Efter en stunds vin-
tan var det var tur att stiga in i gruvhis-
sen. Hissresan ner till start- och mélom-
rddet 700 meter under marken tog ett
par-tre minuter. Det var lite skakigt och
det slog lock i mina 6ron, men resan
gick dnda forhéllandevis odramatiskt.
Nir vi klev ur hissen mottes vi av en
stor uppblésbar start- och mélportal. I
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denna del av gruvan ar det hogt till tak
och gangarna ar breda. En bldsorkester
hilsade oss valkomna. Vi fortsatte nagra
hundra meter till en liten servering, dir
det fanns stolar och bord som vi utnytt-
jade for att byta om. Hjalm ir obliga-
toriskt (de flesta har cykelhjalmar, men
man kan fa ldna en riktig gruvhjilm),
och jag rekommenderar dven att man
har en bra pannlampa eftersom delar av
banan ir daligt upplysta.

Jag sprang i vanliga joggingskor, vil-
ket fungerade bra tack vare att jag tog
det forsiktigt pd de hala banpartierna.
P4 grund av den hoga viarmen springer
de flesta i kortbyxor och t-shirt eller
linne.

TIDEN GAR FORT och plotsligt dr det hog
tid for oss att forflytta oss till starten.
Gruvmaran har arrangerats varje ar
sedan 2002. Ursprungligen sprang man
fyra varv pa en 10,5 kilometer lang
bana, men under drens lopp har arrang-
orerna forkortat banan. 2013 skulle det

Dags for nedfard i gruvan.

enligt tivlingens hemsida vara elva varv.
Négra minuter innan start 6verhor jag
emellertid en konversation mellan tva
tyska lopare och far klart for mig att det
ar tolv varv vi ska springa denna dag.

Klockan 10.00 gér starten och vi ger
oss i vdg under ordnade former. Redan
efter ett par hundra meter gor vi en
skarp vanstersving in i en betydligt
smalare gruvgang med viasentligt lagre
takhojd. De géngar vi springer i ar dock
alltid sa pass hoga och breda att dven
storvidxta lopare kan springa uppritta
och dtminstone ett par-tre lopare kan
springa i bredd.

Nir vi lamnar start- och malomradet
stiger dven temperaturen till ungefar
25 grader. Luften ar torr och det luktar
ungefdr som i ett garage eller en bilverk-
stad. Underlaget dr omvixlande mer
eller mindre hal berggrund och 16s sand/
salt (ibland med hal berggrund under).
Det forsta varvet, nir startfiltet fort-
farande ar val samlat, ror [6parna upp
sd mycket damm att det stundtals blir
svart att se, sirskilt eftersom dammet
reflekterar ljuset frdn vdra pannlampor.

Dessutom ar det lite obehagligt att
andas in dammet, men i takt med att
startfaltet sprids ut avtar dessa pro-
blem.

EFTER UNGEFAR TVA kilometers 16pning
omvixlande upp- och nedfér i gruv-
gingar med varierande bredd och hojd
kommer vi till den forsta av varvets
tva vitskekontroller. Vid den forsta
kontrollen serveras endast vatten, men
1 virmen gir det it mycket av i den
varma och torra luften.

Nir det aterstdr knappt en kilome-
ter kommer vi till varvets lingsta och
brantaste uppforsbacke. Denna inne-
héller ungefir 85 hojdmeter (som skall
bestigas tolv ganger!) och dr stundtals
ordentligt brant. P4 det forsta varvet

springer jag uppfor hela backen, men
pa de foljande varven gir jag forsta
halvan och boérjar darefter springa nir
jag kommer till ett lite flackare parti av
backen.

UPPE PA BACKKRONET gor vi en skarp
hogersving och dr sedan tillbaka vid
start- och mélomrddet. Tidtagningen
sker med hjilp av chip och vi lopare
kan sjilva liasa av vdra varvtider pa
en storbildsskiarm. Ett hundratal meter
senare kommer vi till banans andra
vitskekontroll. Vid denna serveras det
bland annat vatten, sportdryck, coca-
cola, banan- och dppelbitar, apelsinklyf-
tor och choklad.

Efter ett par varv har den virsta
”chocken” av alla intryck lagt sig for
min del och jag kommer in i en bra
loprytm. Jag har redan frdn borjan
bestamt mig for att inte ha ndgot ambi-
tiost tidsmal utan i stillet fokusera
pa att fullfolja loppet utan att ramla
eller sld upp ndgon gammal skada i de
branta nedforsbackarna.

Mina varvtider ar jamna och efter
2:12 har jag avverkat de forsta sex
varven; kravet for att fi fortsitta ar
2:45, vilket jag saledes klarar med bred
marginal. Nastan varje gang jag varvar
ser jag till min gliadje att jag avancerat
placeringsmassigt, vilket starker sjalv-
fortroendet. De mdnga varven till trots
ar det sdllan trakigt eftersom det finns
sd mycket att titta pd i denna for mig
helt nya milj6.

Jag tar ett varv i taget och efter 4:27
korsar jag trott men lycklig mallinjen
efter att ha gjort en liten tempohojning
pa det sista varvet.

DIREKT EFTER MALGANG moter jag en
glad Lars-Goran, som kommit i mal
tre minuter fore mig som drets baste
svenske lopare. Hans tid gav en tredje-
plats i M55-klassen. Vid den prisutdel-
ning som holls i en stor konsertsal nere
i gruvan efter loppet fick Lars-Goran ta
emot ett pris i form av en liten saltsten
monterad pd en plakett.

Samtliga fullféljande fick en ”vanlig”
medalj och det var dven mojligt att fa
ett diplom samt att kopa en t-shirt.
I en servering kunde man dven kopa
bland annat 6l, korv samt spagetti med
kottfarssds. Nar samtliga i vart sillskap
kommit i mal dkte vi med gruvhissen
upp till markniva, for vidare transport
till hotellet i Nordhausen. Det kindes
ndstan lite vemodigt att lamna gruvan
och den familjira stimningen mellan
oss lopare samt mellan 16parna och alla
de duktiga och trevliga funktionirerna.
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Vir lyckade avslutningsmiddag pé 16r-
dagskvillen bidrog till att gora resan
till Gruvmaran till en oforglomlig upp-
levelse. Sondag morgon reste vi hem till
Sverige samma vdg som vi kommit pa
fredagen.

ARETS UPPLAGA AV Gruvmaran vanns
av schweizaren Adrian Brennwald pa
tiden 3:07:34, drygt sex minuter fore
tysken Michael Muller.

Snabbast av damerna var Silvia
Schied, som noterade tiden 3:50:37 och
hade en segermarginal om 15 minuter
till tvdan Uschi Smeets. Det ar impo-
nerande resultat mot bakgrund att de
flesta 16pare har 40-60 minuter simre
sluttid pd Gruvmaran 4n vid ett vanligt

maratonlopp.
Ytterligare information om
Gruvmaran, daribland kompletta

resultatlistor och ett stort antal bil-

der, aterfinns pa tavlingens hemsida,

http://www.sc-impuls.de/12-untertage-
sparkassen-marathon-in-english/.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN

Sekreterare@marathonsallskapet.se

Lars-Goran Berggren — baste svensk i arets
Gruvmara och 3:a i M55-klassen.
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Istanbu

Vi missar hotellfrukosten for start

i tidig timme. Vi forséker kdpa en
hjalplig frukost till hotellrummet, men
lyckas sadar. Nattsémnen uteblev i
princip helt. Pasarna under 6gonen ser
enorma ut ndr jag tittar mig i spegeln.
Jag ar ratt blek och magen ar i uppror.
Man undrar verkligen hur detta skall
g4, sa dar nagra timmar fére start.

eif forsoker googla vider. Det
Llyckas saddr i apparnas varld.Yr
och SMHI verkar ha fallit i glom-
ska hos honom. Navil, det blir som det
blir nir starten vil gdr. Det ser inte ut
som om det skall bli regn, i varje fall.
Vi promenerar ivig till bussupphimt-
ningsplatsen en stund fore kl 0700. Dar
star det bussar pa en ldng rad och vi blir
transporterade till starten. Transporten
fungerade vil, men sen tog konstig-
heterna vid. Vid starten fanns alldeles
for fa toaletter. Kladinlamning (i fina
vaskor fran arrangoren) skulle goras i
de uppstillda bussarna bredvid starten,
men det var en omadttlig trangsel att ta
sig dit och darifrdn. Logistiken hir var
inte vil genomtankt. Nigra hann inte
dit i tid och fick bira sina viskor under
loppet.

STARTEN (KL 0900) saknade seednings-
fallor och alla startade samtidigt (ocks
tillsammans med 15-km-l6parna). Det
gav en mycket stor trangsel ut Over
den stora bron som gir 6ver Bosporen.
Inget vatten eller sportdryck serverades
heller vid starten.

Efter banan fanns det gott om vitske-
depder. Dir serverades vatten, dpplen,
bananer och svampar att svalka sig
med. Att bara dricka vatten en hel mara
kanns inte ok, sarskilt som vi inte lycka-
des sa fantastiskt bra med var mat- och
frukostladdning.

Vattnet serverades i smé flaskor (vil-
ket dr bra). Sportdryck serverades i pa
tok for stora flaskor och fanns inte till-
gangligt for alla. Jag lyckades fa tag pa
en under den senare delen av loppet och
holl ett krampaktigt tag om den stora
flaskan under resten av loppet.

LOPPET FAR GODKANT for transport
till starten och underkint pa logistiken
kring starten, toaletter, startfallorna och
vitskedepderna. Jag fir underkint for
ork och fart, men godkint for lopar-

Startplats Bosphorus Bridge.
FOTO: MR EMRE DURMUS, ISTANBUL MARATHON

resonemang med mig sjdlv sd att jag
andd kom in under maélskynket under
4 timmar. Malomradet var helt ok,
kladaterlimningen likasd. Den erovrade
medaljen far en sirskild plats i min pris-
samling (las, den dker ner i den roda
laddan diar alla andra medaljer ligger
huller om buller).

ISTANBUL FAR EN forundrande tanke for
att de alltfér linge hade en avstingd
stad (stora delar av staden var avstingda
anda fram till ca kl 1500). Vi viantade i
en timme pad en buss som aldrig kom,
fast vi led egentligen inte s mycket i
var vdntan. Till slut promenerade vi
sakta hemat, men fann en annan buss
ett stycke darifran.

Vi forundras 6ver hur de kunde stinga
av sd stora delar av staden under sd lang
tid, for att ett maraton med komplet-
terande 10- och 15-km lopp gick av
stapeln. Maran var inte mer dn 3-4 000
lopare stor. Sammantaget omslot nog
arrangemanget 10-11 000 l6pare.

START OCH MAL lag pi olika stillen.
Banan var inte kuperad, trots att staden
ar vildigt kuperad. Vidret var helt ok.
Lite sol, lite moln och inget regnande.
En del blist forstds, men det fick vil
andd gd an. Jag var for varmt kladd.
Battre lycka nista gang. Naval. Vi kla-
rade oss val. Leif fick en mycket bra tid
(3,44) och jag kom in (med hedern i
behill) strax under 4 timmar (3,58).
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NAR JAG TALADE med vinner om loppet
ndgon manad senare, nimnde de det
skarpa uppforslutet de sista kilome-
trarna och jag tanker att det and4 ar bra
att man ar lite minnessvag.

Jag insisterar i att minnas loppet som
platt, trots att det i sanningens namn
skall erkdnnas att det hade en vildigt
motig avslutning som pd intet sitt kan
beskrivas som platt.

Om vi skall springa detta lopp igen,
vilket jag nog dndd kan tinka mig, sa
skall jag utrusta mig sjalv med energi.
Bra matintag innan och en bra frukost.
Och en god laddning energidryck och
energigel i eget bagage. Sen ar det val
bara att springa, eller hur?

S4. 17 maror (42 km) och 1 ultra (62
km) stdr nu pd min lopar-cv. Inte fy
skam alls, eller hur?

BORTSETT FRAN MARAN, si var Istanbul
en rent fantastisk stad att turista i.
Vi hade underbara dagar med still-
samt vandrande gata upp och gata ner,
betraktande seviardhet hir och seviard-
het dir och dartill ett stillsamt njutande
av gott vin/ol, fin mat och underbar
kultur. Ja, hit dker jag garna igen.
ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se
anettegrinde.blogspot.se

Resultat Kvinnor

1 Rebessa Kangogo Chesir, Ken 02:29:05
2 Elvan Abeylegesse Tur 02:29:30
3 Sultan Haydar Tur 02:29:40
4 Bizunesh Urgesa Mohammed Eth 02:31:16
5 Natalia Puchkova Rus 02:31:32
70  Katarina Sikorska 03:47:19
106 Anette Grinde Lundeberg 03:58:08
129 Berglund Anna 04:03:33
130 Karlsson Anna-Maria 04:03:33
177  Ann-Christine Lundahl 04:14:34
237 Mirja Rosenlind 04:26:37
389 Anna-Erika Olsson 04:57:46
392 Maria Amnér-Ekberg 04:58:08
458 Luisa Strom 05:17:52
465 Ulla Andersen 05:22:02
Man

1 Abraham Kiprotich , Fra 02:12:28
2 Siraj Gena Amda Eth 02:13:19
3 Deriba Merga Ejigu Eth 02:14:43
4 Ketema Tadesse Eth 02:14:52
5 Moses Too Ken 02:17:23
63  Axel Lonngvist 02:59:53
67  Carl Astrand 03:02:00
126 Muohamed Tuffaha 03:13:13
197 Kenneth Bjork 03:19:55
208 Oskar Jonsson 03:20:36
253 Mats Fallman 03:24:09
255 Can Pettersen 03:24:13
299 Lars Bjorkman 03:27:12
329 Mikael Svanberg 03:29:15
366 Torbjorn Wallin 03:31:46
392 Peter Svahn 03:33:27
508 Mikael Forsstrom 03:39:45
605 Bjorn Carlsson 03:44:09
623  Leif Hemlin 03:44:48

23 november 2013

Hammarby Alpin Mara

Foéreningen SOmnl6s24H arrangerade
for tredje gangen tavlingen Hammarby
Alpin Marathon i Stockholm. For for-
sta gangen blev tavlingen fulltecknad
innan sista anmalningsdagen. Det var
fler anda som ville springa, och en del
fick mojlighet till det da det blev en
del sena avhopp.

4 tdvlingsdagen var det ca 0

grader och pd toppen av

Hammarbybacken blaste det ca 2
m/s. Funktiondrerna var beredda pa en
kall dag. For 1oparna var forhéllandena
vildigt bra, vilket var det viktigaste.

Strax efter kl 09.00 gick starten. Det
var 38 lyckliga l6pare som sprang varv,
efter varv, efter varv. Den som tog titen
och holl den linge var nr 108, Daniel
Nilsson fran Lekeryd-Svarttorps SK.
Hack i hil var nr 106, Daniel Nilsson
fran FK Studenterna.

Daniel, nr 108, sdg stark ut och ledde
tydligt. Han kroknade efter drygt halva
distansen och Daniel, nr 106 tog da led-
ningen som han hoéll in i mal. Daniel, nr
108, kom tvaa.

sig med mat och dryck.
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Uppe pa toppen av backen. Har rdknas varv och man forfriskar

Trea blev Niklas Gavelfalt, startnr 146,
som for ovrigt tidigare under dret tog
hem forstapriset i Peppes Trailrun Cup.
Flera ultramarathontdvlingar ingdr i
cupen som samordnas av Stockholm
Langdistansklubb.

I DAMKLASSEN, med fyra startande,
var det inte lika dramatiskt. Nr 157,
Kajsa Fristrom fran Fredrikshovs
Friidrottsforening tog ledningen direkt
och vann till slut. Tvda blev nr 154,
Maria Stromberg Bylund frdn Fagersta
Sodra IK. Trea blev nr 155, Paula
Kirkegaard, Stockholm City Triathlon.
Pris till segrarna har tidigare ar varit
en fristart i Sormland Ultra Marathon,
men Foreningen Somnlos24H  ska
arrangera en ny tavling den 17 maj
2014. Segrarna i drets Hammarby Alpin
Marathon vinner en fristart i Lida Ultra
Marathon.
Information finns pa tavlingens hem-
sida, www.lidaultramarathon.se
THOMAS LUMMI
FORENINGEN SOMNLOS24H

Segraren Daniel Nilsson pa vig mot mal.

Resultat damer
Plac Namn Klubb
1 Kajsa Fristrom Fredrikshovs Friidrottsférening
2 Maria Strémberg Bylund Fagersta Sodra IK
3 Paula Kirkegaard Stockholm City Triathlon
4 Maria Sollerman, Turebergs FK
Herrar
1 Daniel Nilsson FK Studenterna
2 Daniel Nilsson Lekeryd-Svarttorps SK
3 Niklas Gavelfelt
4 Christofer Salmén IFK Linnea
5 Staffan Blixt Team Ultrasweden
6 Darryl Ball Salomon Brand Store
7 Ludvig Akerhielm Kustjagarnas idrottsforening
8 Tobias Gustafsson Arsta
9 Sten Orsvarn Stockholm City Triathlon
10 Tomas Eriksson Stockholm
1 Simon Lautakoski
12 Alejandro Firpo Team Firpo
13 Tobias Reinthaler Bergbiker Gastein
14 Andereas Stillfors Orebrocyklisterna
15 Martin Soder Gneis funktionsklader
16 Nicklas Lautakoski
17 Mats Emilson Running Sweden
18 Johan Persson Skarkdalens LK
19 Krister Hallgren Tyreso SS
20 Simon Gjertz Rojdykardivisionen
21 Magnus Sparrman SC AOSTA
22 Patrick Joyce Taby
23 Magnus Larsson
24 Sebastian von Berens Kustjagarnas IF
25 Mattias Appel Kustjagarnas idrottsforening
26 René Koller Swedbank IF
27 Mats Liljegren Team Skavsaret IF
v 28 Mikael Nyman

iy 29 Mats Holm IF Linnéa
30 Aries Bucquet
31 Gunnar Hellquist Lansforsakringar
1

Tid

4:10:56
4:33:18
5:23:19
5:32:43

3:25:10
3:33:42
3:41:06
3:52:53
3:52:00
3:55:35
3:56:57
3:57.03
4:04:39
4:07:30
4:17:40
4:20:56
4:25:01
4:26:11
4:26:37
4:27:43
4:27:54
4:33:20
4:34:46
4:36:16
4:36:21
4:39:44
4:45:18
4:59:51
5:00:50
5:06:14
5:07:58
5:26:16
5:41:10
6:07:42
6:36:50
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Né&r den svenska vintern gor sitt intag
ar det som I6pare latt att langta till
sommaren. Tack och lov arrangeras det
ett antal maratonlopp i Sydeuropa i
december, dir det om man har tur kan
vara riktigt behaglig temperatur. Ett
av dessa ar Malaga Marathon pa den
spanska solkusten. Detta lopp genom-
fordes 2013 s6ndagen den 8 december.
Jag gjorde en kort resa till Malaga
lordag-mandag och fick i soligt vader
uppleva ett valarrangerat lopp pa en
mestadels flack och vacker bana.

ar jag lamnar Stockholm tidigt
Npé lordagsmorgonen ar det

ungefir fem minusgrader och
det ligger ett tunt lager sno pa marken.
Tack vare att det finns direktflyg, att
Malagas flygplats ligger mindre dn en
mil frdn stadens centrum samt att det
finns bra bussforbindelser gir resan
ganska snabbt. Redan vid 13-tiden
checkar jag in pd mitt hotell.

Direfter beger jag mig till nummer-
lappsutdelningen, som ar belidgen vid
en stor friidrottsarena ganska nara flyg-
platsen och floden Guadalhorces myn-
ning. Solen skiner, si jag valjer att ta

e T

Malaga Marathon 2013 genomfordes
i solsken och 15-gradig varme.

-

Malaga Marathon

mig dit till fots lings med strandpro-
menaden trots att det ar drygt en halv
mil. Det dr forhéllandevis lite folk pa
massan, sd det gir fort att himta ut
nummerlappen, en t-shirt samt en liten
ryggsack. P4 vigen tillbaka till hotellet
bestimmer jag mig for att ta en buss
som jag fétt tips om, men efter ett tag
stiger jag av den ndr den plotsligt borjar
dka i riktning bort frin stadskdrnan.
Det blir ytterligare promenerande, men
det dr skont efter allt stillasittande
under flygresan.

Vil tillbaka pa hotellet sammanstra-
lar jag med min klubbkompis Patrik
Karlsson och Anders Karnfilt frdn Fk
Studenterna, som har akt till Mélaga
redan pa fredagen. Utover oss tre deltar
ytterligare ett tiotal svenskar i &rets
upplaga av loppet. Nagon timme senare
ger vi oss ut pd stan for att dta middag.
Detta ar lattare sagt dan gjort, eftersom
de flesta spanska restauranger Oppnar
sent, men till slut hittar vi en restaurang
som serverar en god wok-buffé.

Maitta och beldtna dtervinder vi sedan
till hotellet for att klara av de nodvin-
diga forberedelserna infor sondagens
tavling innan vi gér till sangs.
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PA SONDAGSMORGONEN hinger vi
pa ldset ndr frukostmatsalen oppnar
klockan 06.00. Drygt en timme senare
paborjar vi var ungefir en kilometer
linga promenad frdn hotellet till start-
och milomradet, som ar vackert belaget
i Malagas hamnomrdde. Vid den har
tiden adr det fortfarande lite morkt och
kyligt, sa vi har tagit pd oss ordentligt
med oOverdragskliader. Dessa lamnar vi
in under tak ett par hundra meter fran
starten for uthimtning pa samma plats
med nummerlappen som kvitto efter
malgdng.

Efter en kort uppvdarmning dr det
dags att stilla sig i ndgon av de sex
startfillorna (seedningen ar baserad pa
den forvintade sluttid man uppgivit
vid anmailan). Redan nu har det blivit
varmare, sd vi behover inte frysa innan
start. Under loppet haller sig temperatu-
ren kring idealiska 15 grader och det ar
i stort sett vindstilla.

KLOCKAN 08.30 GAR starten och det
knappt 2 000 lopare starka startfaltet
ger sig ivdg. Vi inleder med en kort
avstickare ut pa en pir, innan vi vinder
tillbaka i riktning mot starten. Darefter

foljer ungefiar sju kilometers lopning
lings med vattnet i nordostlig riktning.

Den forsta kilometern kidnns det vil-
digt segt, men efter ndgra kilometer
borjar det ga lattare. I de perfekta yttre
forhdllandena och med den fina utsikten
avverkar jag kilometer efter kilometer i
ett betydligt hogre tempo an jag vigat
hoppas pa. Langs med banan finns det
viatskekontroller med 2,5 kilometers
mellanrum. Vid varannan kontroll ser-
veras det forutom vatten dven sport-
dryck samt apelsin- och dppelbitar.

Efter nio kilometer kommer vi till
en vandpunkt och springer sedan till-
baka till start- och malomradet ungefir
samma vag som vi kommit. Darefter fol-
jer nagra kilometers [6pning i Malagas
aldre stadsbebyggelse.

Vi passerar ett antal berémda kyrkor/
katedraler, torg, en tjurfaktningsarena
samt det hus dir konstniren Pablo
Picasso foddes. Stundtals ar underlaget
halt och under detta parti avverkar vi de
forsta stigningarna efter de nistan helt
flacka inledande 15 kilometerna. Efter
knappt 20 kilometer passerar vi floden
Guadalmedina via en mindre bro och
detta ar banans hogsta punkt.

VI FORTSATTER PA andra sidan
Guadalmedina och springer de foljande
kilometerna igenom ett antal viagtunn-
lar. Nu gédr banan i riktning mot flyg-
platsen och den friidrottsarena som
inhyst nummerlappsutdelningen. Detta
parti av banan ir lite trakigare och jag
har inte riktigt samma flyt i 16pningen
lingre, men jag biter ihop och lyckas
i stort sett halla samma fart som tidi-
gare.

Efter ett antal svingar och vandpunk-
ter i omrddet kring friidrottsarenan
kommer vi ut pd strandpromenaden
och nu &terstdr det bara ungefir fem
kilometers flack [6pning till malet.

Jag lyckas oka farten ndgot och kom-
mer i mal pa tiden 3:36:56, vilket dr
nytt drsbidsta med en och en halv minut.
Efter mélgang belonas jag med medalj
samt ytterligare en t-shirt (denna med
texten “finisher” pd ryggen). Det gir
smidigt att hamta ut 6verdragskladerna

och innan jag dtervinder till hotellet for
att dterforenas med Patrik och Anders
kopplar jag av en stund i det soliga
malomradet.

VI HADE ALLA tre anledning att vara
nojda med véra insatser. Anders sprang
pd imponerande 2:53, vilket gav en
tredjeplats i M50-klassen, medan Patrik
forbattrade sitt drsbdsta med 13 minu-
ter till 3:01. Eftermiddagen adgnar vi
at sightseeing och vi avnjuter dven en
paella pd en uteservering. Vi avslutar
med middag pa en italiensk restaurang
innan vi trotta aterviander till hotellet.

Det har varit en lang och anstrangan-
de, men samtidigt trevlig, dag. Mdndag
formiddag dtervander vi till Sverige och
vid hemkomsten har det tack och lov
blivit lite mindre kallt.

Jag kan rekommendera Mailaga
Marathon savil for den prestationsin-
riktade l16paren som vill avsluta sdsong-
en med ett bra resultat som fér motio-
ndren som vill springa ett maratonlopp
pd en vacker och inspirerande bana i
behagligt vader.

Ytterligare information om tadv-
lingen Aterfinns pd dess hemsida,
www.maratonmalaga.info.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

Namn Land Tid
Kvinnor

Bekele Bedane, Beshadu Etiopien 2:44:22
Nura Bati, Seada Etiopien 02:53:56
Arenas Alcazar, Gemma  Spanien 02:56:33
Andersson, Kerstin Sverige 04:03:54
Andersson, Helen Sverige 04:23:44
Man

Girum, Wubishet Etiopien 02:16:52
El Mouaziz, Abdelhadi Marocko 02:22:04
Bueno Losada, Roberto  Spanien 02:25:25
Andersson, Hakan Halmstad Ok 02:52:51
Kvarnfalt, Anders FK Studenterna  02:53:15
Karlsson, Patrik Team Skavsaret  03:01:18
Liljegren, Mats Team Skavsdret  03:36:56
Andersson, Roger IFK Sala 03:41:52
Nellbeck, Oscar Sverige 03:56:35
Mattisson, Christer Uppsala 05:04:34

TR ey :l':".' =
Lyckliga I6pare spurtar mot malet i Malagas
hamnomrade.

Saknade nr av Marathonloparen

Jag soker efter nr 2-17, 19, 22, 24, 26,
29-31, 34, 36, 38, 39, 42, 44 och 46
av tidningen Marathonl6éparen.

De saknade numren hirror fran 1960-
och 1970-talen.

Har du en sadan tidning, sd skulle jag
girna vilja ha den. Den behovs for
arkivering till eftervarlden.

Bortsett fran dessa nummer finns alla
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nummer bevarade hos Kungliga bib-
lioteket i Stockholm.

ANETTE GRINDE

Redaktor

marathonloparen@marathonsallskapet.se
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Personliga rekordens tavling i Vaxjo

INNAN ANMALAN

Med 84 maror bakom mig och 10
genomforda Swiss Alpine K78 i bagaget
var det dags att hitta pd ndgot nytt.
Blev inspirerad av min nyfunna klass-
kompis fran gymnasietiden, Anna-Lena
Pettersson. Anna-Lena ar ritt sd nybli-
ven lopare med ndgra halvmaror bakom
sig. Hon sneglar pd maratondistansen
och tyckte att det skulle vara kul att se
om hon kunde nd den utan tidspress
genom att delta i 6-timmarsloppet i
Vixjo. Mitt eget mal var att forsoka na
60 kilometer pd 6 timmar.

Som ofta sd anmailer man sig till en
tavling en bra bit i forvdag och en hel
del kan hianda innan det ar dags att std
pa startlinjen. Jag sdg fram emot att fa
testa mig sjilv pd 6 timmars lopning.
Enligt programmet si fanns det dven
mojligheten att springa 1, 12 eller 24
timmar samt strickan 100 km. Tyckte
dock att 6 timmar var en limplig utma-
ning.

Infor tdavlingen skapade tdvlingsche-
fen, Christer Svensson, en Facebook-
grupp for de som var intresserade av
tavlingen. Ett genidrag av Christer! For
mig som debutant pd strickan var det
utmirkt att kunna stilla frigor och
fa hjdlp med forberedelser och tankar
innan start.

Christer la upp bilder frin arenan
vilket gjorde att man kinde sig hemma
redan niar man anlinde till Vixjo. Det
var dven en utmdrkt service gdllande
startlistor och information pd tavling-
ens hemsida.

GRUSADE FORBEREDELSER

Jag anmilde mig 5 veckor innan loppet
strax efter genomforandet av Bromolla
marathon. Planeringen startade dar-
med. Veckan efter maran grusades av en
lindrig forkylning. Sedan kom jag igang
med ndgra hirliga langpass. Dock, ett
Odesdigert kvillspass pa asfalt i for
tunna skor ledde till ordentlig ombhet i
bdda hilarna. Det slappte dock snabbt
i vanster hal, men ville inte ge sig i den
hogra.

Deltog dock i 27 km-loppet Lund
Runt den 30 november. Sprang i mina
nyinforskaffade Hoka One One som ju
ar den mest dimpade sko som gdr att
uppbringa. Inga storre bekymmer med
halarna, men dock krampkinning i
vinster vad pga de nya skorna.

En vecka kvar och det borjar pirra
i halsen! Forkylning! Ar till och med

hemma frén jobbet pd onsdagen. Den
kvillen hade jag inte den minsta tro att
jag skulle springa pd lérdagen. Men pa
torsdagen tog jag and4 beslut om att sta
pa startlinjen. Jag ville kdnna pa stim-
ningen. Jag ville vara med och se vad
det innebar att snurra runt inomhus pa
en 239-metersbana. Om det sd bara blir
ett par varv, ndgra kilometer eller ndgon
mil, tinkte jag.

Och om jag inte kunde starta sa skulle
Anette (frugan) och jag i alla fall stotta
och heja pa Anna-Lena och alla andra
l6parkompisar.

PA PLATS

Nir vi gick upp pd lordagsmorgonen
kandes det faktiskt riktigt OK och det
var med gott mod vi sviangde in vid
Telekonsultarena i Vixjo efter drygt tva
timmars bilresa fran Skédne. Vi anlinde
precis efter att Anna-Lena parkerat sin
bil. Med gemensamma krafter borjade
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Gert-Inge Tapper och Anna-Lena Pettersson. N6jda debutanter pa 6-timmars!

vi packa upp vart bord och véra gre-
jor pa bortre lingsidan i den harliga
inomhusarenan. Energigel, vatten och
druvsocker som komplement till allt
som dukades upp pd langbordet fran
arrangorens sida. Och dar fanns det
egentligen allt man behovde, forutom
invand energigel.

Det var en harligt positiv stim-
ning i hallen. Man tyckte man kinde
maénga redan tack vare Facebook-sidan.
Samtidigt var det ju méinga kandi-
sar i och med att vi har umgdtts sd
mdnga ar pd sd mdanga maratonlopp.
Nummerlappsutdelning (i Christers
regi) och chipsutdelning (i Reimas regi)
gick hur smidigt som helst. Timmen
innan start gick 4t till sedvanliga forbe-
redelser infor ett langlopp, t ex tejpning
av brostvartorna, insmorjning av tirna
med vaselin. Givetvis var min propeller-
keps med. Valet av skor foll pd ett par
vil dimpade Puma Faas 500.

Jag vagade inte att springa i Hoka-
skorna. Valet av loparklader var gjort
innan avfard. Det skulle vara 17 grader
varmt i hallen, vilket innebar l6parlinne
+ kortbyxor. Dock klagade Anette pd
temperaturen i hallen. Fragan ar om det
var 17 grader? Och det var faktiskt ritt
sd blasigt pd bortre rakan dar Anette
satt och hejade. Fliktarna gick pd max.

STARTEN GAR
Raskt niarmade sig klockan 12. Reima
radade upp oss pa olika startlinjer.
En for 24-timmarsloparna och en for
6-timmarsloparna. Vi startade pd en
utmatt startlinje som aven skulle ge oss
en exakt maratontid vid en av passa-
gerna av tidtagningsmattorna.
Startskottet ljod. Skulle alla farhagor
besannas? Skulle det bli for trangt?
Skulle man bli dodsless pd att springa
varv efter varv efter varv pd den korta
banan? Skulle jag tappa orken pa grund
av den tidigare forkylningen? Skulle
hélarna trilskas?

MITT LOPP

Det var skont att fi borja springa.
Forsta varvet gick utan bekymmer. S&
aven andra. Och tredje. Sedan tappade
jag rdkningen. Ritt sd snart blev jag
varse hur jag skulle titta pd TV-skdarmen
vid tidtagningsmattan for att ha koll pa
antal varv, distans, varvtid och medel-
hastighet. Det var riktigt kul.

Det kiandes samtidigt inte alls sa
trdngt pd banan som jag befarat. Ritt
sa latt att passera langsammare lopare
samtidigt som de snabbare passerade
mig utan bekymmer. Det rullade pa rik-
tigt val. Inte alls trist att springa runt,
runt. Inspirerande att umgds med si
madnga likasinnade sjilar.

Snackade nagra ord med Anna-Lena
varje ging jag varvade henne. Anette
servade perfekt med langning av gel och
med glada hejarop (dir hon stundtals
satt och huttrade i ”blisten”).

Mitt initiala fartmal var att forsoka
halla ett 5.30-tempo i min l6pning. Det
holl initialt, aven om det svingde en
del upp och ner. Jag kiande ratt sd snart
att forkylningen satt sina spar. Vad kan
man begdra? Jag passerade forsta milen
pa ca 58 minuter. Jag hade redan da
borjat inse att det inte skulle halla i 6
timmar. Forsokte att springa avslappnat
och njuta av att rora pd mig.

Dock borjade sedan hogerhilen
att kdnnas av. Inget stortont, men en
molande kinsla som inte ville slippa.
Kiénde att jag successivt borjade springa
lite stelt och konstlat. Vid ca 17 km tog
jag beslutet att kliva av.

Risk att jag skulle 6verbelasta andra
delar av benen for att minska bekym-
ret med hogerhilen. Forsokte njuta
av stimningen de sista varven for att
atminstone nd 20 km. Vid passagen av
tidmattan efter 20 km stannade jag och
bad Reima att klippa bort tidtagnings-
chipsen frén skorna.

Jag nddde 20 207 meter. Lopandet var
over for min del, men for en del var inte
loppet over!

DE OVRIGAS LOPP

Efter att ha blivit av med chipsen si tog
jag min vaska och gick in till duschen.
Hirligt frascha omklddningsrum i den
nya arenan. Vil tillbaka ute pd banan
tog jag del av langbordet i och med
att jag blivit lite hungrig. Hejade pa de
andra medan jag intog lite smorgdssnit-
tar och kaffe. At 4ven en tunnbrédsrulle
som Anette hade med hemifran.

Timmarna fram till 6-timmarsskottet
dgnade jag mig 4t att heja pd de ovriga.
Stundtals [jod mina Davos-bjallror hogt
i hallen. Manga glada tillrop fran alla
glada lopare som kampade pa varv
efter varv. I och med att jag fran start
varit instdlld pa risken att behova kliva
av och att mina lopta kilometrar var
ren bonus sd var det andd med gladje
som jag stod och hejade vid sidan. Det
var kul att folja Anna-Lenas kimpande
mot 42 km.

Bitvis var det riktigt bekymmersamt
med kramper och benmuskler som 6ver-
huvudtaget inte ville fungera. Men som
hon kampade! Sista biten blev det for-
visso gang istdllet for 16pning, men hon
holl ut alla 6 timmarna och klarade sig
nastan dnda fram till maran. Det blev
39 365 meter. Med hennes installning
till 16pningen sd har hon snart klarat av
maratonstrickan!

EFTERSNACK
Mitt forsta 6-timmarslopp blev inte
riktigt bra men det gav en fantastisk
mersmak. Jag kommer tveklost att vara
tillbaka i Vix;jo till nasta &rs luciahelg.
Christer har redan bokat denna och han
forhandlar med lucior och tomtar for
att forgylla tillstallningen. Och jag har
lovat att bistd med bjillerklang!
Arrangemanget av loppet var helt
kanon! Forberedelserna och forsnacket
pd Facebook-sidan och hemsidan var
briljant. Genomforandet likasd. Och
sedan allt det trevliga eftersnacket pa
Facebook. Det var hirligt att limna
Vixjo med fylld mage (pasta och kott-
farssds) och med valfyllt Ioparsinne.
Tack for en hirlig tillstdllning!
GERT-INGE TAPPER
gert-inge.tapper@telia.com

Resultat 6h Kvinnor

1 Maria Olsson FK Goéingarna 67 841
2 Barbro Nilsson Solvikingarna 60 764
3 Tina Forsberg Storadalens SK 57 509
4 Carola Bengtsson Véxjo 53428
5  Susanne Gren F&S Helsingborg 52 233
6 Nathalie Ekbrand Véxjo 47 931
7 Britt Sulonen Team Ultra Sweden LK 42 991
8  Annica Johansson Team Fakta 42 434
9  Ulla Lembke Team Fakta 42 401
10 Anna-Lena Pettersson  Soderasens FK 39 365
11 Gita Holmgren Huddinge 36 540
12 Johanna Gren F&S Helsingborg 35981
13 Lisa Dahlback Sundsvall 34 865

Resultat 6h Man

1 Christian Ritella Team Ultra Sweden LK 74 023

2 David Pettersson Apladalens LK 70 648
3 Micael Lindgvist Apladalens LK 67 063
4 Peter Svensson Team Blekinge 62 169
5  Peter Lendrop Team Blekinge 61217
6  Bengt Lindgren Vallentuna FK 60 847
7 Joacim Martinsson Vaxjo LK 58 220
8  Tord Blucher Storadalens SK 57 987
9  Patrik Nilsson Vaxjo 57 592
10 Patrik Hernwall teamMalin 57 590
11 Magnus Bodin LF Lejonbragden 55416
12 Mattias Johansson Team Sthlm Marathon 54 898
13 Jurgen Burho F&S Helsingborg 53 051
14 Pierre Jonsson Elmhhults sport club 52 233
15 Gunnar Ahlander LK NyKéping Runners 51 836
16 Kurt Gustavsson Hultsfred LK 51038

17 Lars-Goran Olausson  Team Blekinge 45 238
18 Owe Gustavsson Kaxholmen 44 972
19 Marcus Ottosson Hassleholms AlS 44 346
20 Jan Halldén Nova Engineers 43712
21 Thage Davidsson GK Blixten 42 933
22 Hakan Sj6o Vaxjo LK 42 434
23 Lennart Skoog Stenungsunds OK 42 195
24 Tommy Englund OK Grane 37 654
25 Bengt Agemark Osmo Cykel och Gangkl 35 751
26 Eddy Hultgren Team Blekinge 26 899
27 Gert-Inge Tapper Bjérnstorps IF 20 207

Resultat 24h Kvinnor
Elin Jakobsson IK Akele 140 152

1

2 AnnRitella Team Ultra Sweden LK 66 779
3 Bianca Ulltjarn Linkopings Loparklubb 53438
4 Louise Ulltjarn Linkopings Loparklubb 47 459
5  Christina Kédmpelycke  LF Lejonbragden 43 596
6  Elin Persson LF Lejonbragden 21130
Resultat 24h Man

1 Ralf Weis Tyskland 223329
2 Petri Perttild Endurance Ultrarunning Team Finland 200 141
3 Rasmus Westergren Team Settlers 184 182
4 Mats Liliegren Team Skavséret IF 165 438
5  Gert Gustavsson Team Blekinge 161 353
6 Hasse Byrén IF Spartacus 160 945
7  Ivan Bretan Stockholm 160 112
8  Dennis Nilsson Team Hobby 156 695
9  Fredrik Forsstrom Yxsjobergs IK 150 477
9  PerOla Axelsson SLDK 150 477
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11 Stefan Samuelsson The Gax Ultramarathons 115 784

12 Fredrik Engdahl Ryssbergets IK 101 195
13 Morten Rasmusen Danmark, Copenhagen 85 660
14 Thomas Fernando Sukil Danmark 83 509
15 Anton Landgren Lund 80 402
16 Tommy Swardh Vi som springer 73710

17 Daniel Hallgren Tjust Bike Running Club 71 798
18 Alexander Ulltjarn Linkopings Loparklubb 71598
19 Michael S.K Mortensen Danmark 70 364
20 Gabriel Ulltjarn Linkopings Loparklubb 57 495
21 Julius Ulltjarn Linkopings Loparklubb 54 388
22 Niels Hog Henriksen Danmark, TIF - Kaiser Sport50 527

Resultat 12h Kvinnor

1 Pia Rosvall Handelsbanken IF (Sthim) 111 334
2 Annika Askengren Berg LK TV-88 94 575
3 May-Britt Hansen Danmark, New Line 90 941
4 Lupita svensson Malmé 80 859
5  Barbro Paraniak Team Skavsaret IF 43 835
Resultat 12h Man

1 David Holmgren Huddinge 92 773
2 Jorgen Nilsson Vi som springer 88 580
3 Kari Sulonen Team Ultra Sweden LK 82472
4 Hans Nyberg Ale 90 IK 79727
5  Kenneth M Forsberg Kalmar RC 75 861
6  Torbjorn Hansen Kristianstad 74 905
7 Niklas Fredlund Team Ultra Sweden LK 60 087
8  Max Sjélin Storumans IK 53873
9  Henric Sulonen Sundsvall 50 527
10 Jan Paraniak Team Skavsaret IF 48 137
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Stadion Marathon Stockholm

Arrangodrer:

Team Skavsaret & Team Ultra Sweden
Bana: Varvlopp 28 x 1,5 km
Temperatur: -6 grader

Manga arsbasta noterades bland alla
som kom i mal

o)

rets forsta maratonlopp i Sverige

gick fran innerplan av Stockholm

Stadion pa en varvbana i
Liljansskogen. Vintern hade gjort sig
intdg i huvudstaden under natten, vilket
gjorde att det var kallt vid starten, men
under dagen steg temperaturen.

Trots att detta var forsta gingen i ar
som vintern visade sig, kom merparten
av de anmailda loparna till start. Detta
var forsta gangen som loppet arrang-
erades. Reima Hartikainen hade lagt
ut inbjudan i sociala medier och bland
klubbar. Manga av de som kom till start
tillhor landets frimsta loppsamlare.

FORST SPRANG LOPARNA en runda inne
pa Stadion och sen en varvbana pa
1.500 meter 28 gdnger. Banan var latt
kuperad, viandpunkten efter 750 m
gjorde att loparna maste fa upp farten.
Fordelen med att springa pd en varv-
bana dr att man hela tiden kan se sina
medlopare och slipper se tdtloparna
springa ivag i fjarran.

Det fanns dven en halvmara for de
som nojde sig med att springa halva
distansen. Under loppet var det en
familjar stimning for minga av l6parna

tillhorde den skara som oftast brukar
stilla upp sa fort ett maraton arrange-
ras. Arrangemangen var mycket bra och
l6parna bjods rikligt vid varvningen.

BLAND MARATONLOPARNA sprang Sten
Orsvian snabbast och vann pa 3:20:50.
Parhistarna Jonas Sandberg och Patrik
Karlsson,Team Skavsaret, sprang bred-
vid varandra och kom i mil efter 3:25.
Géngaren Christer Svensson, Vixjo AlS,
sprang denna gang hela tiden och nadde
malet efter 3:32. Bista dam blev Sofia
Kay som fick tiden 3:50. Hon nojde sig
inte med 28 varv utan efter malgéng gav
hon sig ut pd banan igen for att hjilpa
sina loparvanner.

Banan gick pa en gangvag sa loparna
fick trangas med alla som tog en lor-
dagspromenad Det blev lite halt nir
det péd eftermiddagen blev nollgradigt.
Vidret gjorde att loparna hade det mest
skiftande kladsel pd sig, vissa sprang
i tjocka kldder, en lopare hade kort-
byxor.

EFTER MALGANG VAR mdnga av loparna
sd nojda att de girna ser att detta blir
en tradition och att loppet dven arrang-
eras nasta ar. Det behovs ett maraton i
Stockholm dven pd vintern.

Inga medaljer delades ut, men arrang-
orerna lottade ut priser till alla l16pare
som kom i mdl. Det finns planer pé att
loppet ska gé inne pd Stadion och att
arrangoren da ska koppla upp sig mot
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Gjorde han arsbiasta tro? Peter Svensson,
IFK Skovde. FOTO: ANETTE GRINDE

stora ljustavlan dar loparna ska kunna
se sitt namn och antal varv.
Den nya tekniken gjorde att den som
var uppkopplad mot nitet kunde folja
liveresultaten pa jogg.se. Resultaten
kom ut med 3 minuters fordrojning.
Diremot var det svért for alla som stod
bredvid och tittade pa att veta vem som
ledde loppet. Loparna kom springande
i en lang rad.
JAN TERNHAG
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Resultat

Plats Namn Klubb

Kvinnor
Kay Sofia LK TV88
Sollerman Maria Turebergs FK
Wilk Asa Team Wilk AB

Askengren Berg Annika LK TV88

Wolff Kerstin Team Stockholm Marathon
De Geer Boel Hultsfreds LK

Hansson Margareta Team Stockholm Marathon
Rosengren Annika Team Sth Marathon
Paraniak Barbo Team Skavsaret IF
Allensten Sisko Team Skavsaret

Hager Astrid

:_‘o

Stockholms LDK
Vésterds Alménna Klubb
Team Skavsaret IF

Team Skavsaret IF

Team Ultrasweden

Orsvén Sten
Backlund Erik
Sandberg Jonas
Karlsson Patrik
Larsson Andreas

CENOUAWN-=Z==200ONOUHWN-=
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Hallgren Krister Tyreso SS
Hurst Philip
Bretan Ivan
Svensson Christer Véxjo AlS
10 Hammerin Mats Borlange LK
1" Koller René Swedbank
12 Hernwall Patrik Team Malin
13 Hijelle Nils Tollernes IL
14 Ramstrém Jan Erik Stockholms LDK

15 Hellstaf Hans Ake Team Ultrasweden

Klass Tid Plats Namn

16 Liliegren Mats
K35 3:51:00 18 Falkenstrom Bertil
K50 4:03:02 19 Eriksson Anders
Kmot 4:27:55 20 Forsstrom Mikael
K50 4:32:01 21 Tonell David
Kmot 4:41:14 22 Fredlund Niklas
K55 4:43:54 23 Kvarfordt Kjell
Kmot 5:02:50 24 Berggren Joakim
Kmot 5:07:39 25 Eliasson Kenneth
K55 5:17:36 27 Nilsson Magnus
K55 5:17:59 28 Berggren Lars Goran
K65 5:38:36 29 Kjellsson Tommy

30 Lembke Peter
M50 3:20:50 31 Hansander Marcus
Mmot 3:24:40 32 Wilk Khendron
M40 3:25:43 33 Olausson Johan
M50 3:25:44 34 Skoldén Arne
M35 3:29:47 35 Paraniak Jan
M45 3:30:57 37 Dénsel Mats
Mmot 3:31:27 39 Bjérkman Lars
Mmot 3:31:54 41 Astrém Mikael
Ma45 3:32:50 43 Astrom Kjell
M50 3:38:03 44 Svensson Peter
Mmot 3:39:18 45 Goransson Bengt
Mmot 3:39:30 47 Kopplimée Sigvard
M45 3:42:30 49 Gustavsson Owe
M50 3:43:05 52 Wiesler Peter
M55 3:43:40 54 Soderstrom Stig

Klubb Klass Tid
Team Skavsaret IF M35 3:43:48
Ingen klubb Mmot 3:51:14
Team Skavsaret IF M50 3:53:04
Runday IF M50 3:54:39
AstraZenica IF Mmot 3:56:44
Team Ultrasweden M45 3:57:23
Fredrikshof fif M55 3:58:20
Mmot 3:59:33
Stockholms LDK M50 3:59:47
Ingen Klass Mmot 4:03:19
Team Skavsaret IF M55 4:06:23
Team Skavsaret IF M50 4:08:39
Team Fakta Mmot 4:10:38
Lifetime Runners M40 4:16:48
Team Wilk AB Mmot 4:22:25
Team Skavsaret IF M55 4:25:32
Alta IF M55 4:26:50
Team Skavsaret IF M60 4:26:53
Team Ultrasweden M55 4:29:17
Team Skavsaret IF M45 4:37:26
Team Stockholm Marathon Mmot 4:41:18
Ménkarbo IF M65 4:50:47
IFK Skovde M55 4:53:19
Falu IK M50 4:55:23
Team Ultrasweden M60 5:03:19
LK 42195+ Mmot 5:10:45
Jalles TC M55 5:30:12
Kvarsvedens GolF M70 5:40:25

Hedersmedlem med
omsesidig karlek!

Jag gick med i sallskapet efter
min férsta mara -95. Hade dess-
férinnan smyglast tidningen hos
en kompis och sag fram emot att
sjalv fa bli medlem. Pa den tiden
fanns ju vissa kriterier, for att
bli medlem. Dock I3t jag Lennart
Carlander vérva mig. Det pagick
en varvningskampanj och han
"samlade” pa medlemmar. Han
vann den tavling forresten.

ag borjade i styrelsen, nir

jag avverkade Jakobsberg

Marathon  -97  tillsam-

ns med ddvarande ord-

forande Sanne Hermelin. Hon
tipsade valberedningen (bakom
min rygg), som kontaktade mig,
for att frdga om jag ville bli sekre-
terare.

— Men jag kan ingenting om
sant, sa jag

— Du lar dig, sa de.

Och det gjorde jag. Men jag
minns hur dum jag kinde mig pa
forsta motet. En nyttig erfarenhet,
som man bor ha i dtanke, nar man
ska introducera andra i nya befatt-
ningar. Det som ar sjalvklart for
mig, kan vara valdigt frimmande
och svart for en annan.

Det arsmotet (pa Jakthornet i
Stockholm -97) jag valdes in i
styrelsen var mycket turbulent, de
som var med did minns sikert.
Hade jag inte redan lovat, sd hade
jag sprungit dirifrin med blotta
forskrackelsen. Men jag hade ju
lovat.

FRAM TILL SOMMAREN -07 ver-
kade jag som sallskapet ”stindige”
sekreterare. Under sommaren for-
saimrades davarande redaktor Jan
Linds halsa och han avled slutligen
i sin cancer. Ingen hade under hans
sjukdom tagit upp fragan: Vem
ska ta over? Det kandes som att i
fortid dodforklara honom.

Nu stod plotsligt tidningen utan
redaktor. Jag tankte: Ta mig, ta
mig! Jag dlskade det skrivna och
att skriva sjalv — och sd lopningen
och 16pningens alla speciella per-
sonligheter forstas.

Men min stolthet avholl mig fran
att erbjuda mig ofrdgad. Men s
kom d& fragan till slut. Jag kas-

Rebecka pa toppen av Kilimanjaro.

tade mig exalterad in i arbetet
med tidningen. Gnistan brann med
lysande sken.

Det var en del tekniska fragor,
som jag inte behirskade, men dven
det liarde jag mig, frimst under
Ann (Runners World) Lodins
milda vingar. Jag lirde mig att
ledigt svinga med ord som by
line” och ”manusstopp” utan att
s mycket som blinka. Kira nén,

sd roligt det var. Och sd mycket
jobb det kravdes!

ALLT HAR SIN TID, mina knin hade
sin. De hangde inte med resten av
kroppen och sjilen, jag blev tvung-
en att sakta ner till att ga. Det var
dd min gnista slocknade. Att hela
tiden konfronteras med det man
alskar, men inte kan gora sjalv, ar
smartsamt, mycket smartsamt. Till
slut fanns bara askan kvar.

Jag insag att jag hellre vilje sluta
sjdlvmant, istillet for att bakva-
gen hora att jag tappat gnistan.
Arsmotet i Kungsbacka -12 fick bli
min avskedsturné.

S4 mycket roligt jag fitt vara
med om tack vare mitt arbete
med Svenska Marathonsillskapet,
kommer jag formodligen aldrig
att f& uppleva igen, jag dlskade
det. Jag dr oerhort stolt att fa bli
hedersmedlem, det visar att min
kérlek har varit besvarad.

REBECKA GRASMAN
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| bokhyllan hos en
lopare

Loptraning mitt i livet

— Spring snabbare med kunskap, gladje
och enkelhet

Forlag: Sapiens

ISBN 978-91-63396-458

2011

Marcus Nilsson

Boken vander sig bade till 16pare pa nyborjarniva
och till mer vana lopare men den frimsta mal-
gruppen ar lopare som redan kommit en bit i sin
l6ptraning och kanske fastnat pa en nivé och ett
sdtt att trana eller som soker ny inspiration och
en ny struktur for sin 16ptraning.

Boken inleds men nigra allminna kapitel om
grunderna i traningen, olika typer av pass och
deras syften, att gora en traningsplan, om att
lara sig springa pa kansla, skador och rehabili-
tering, mental traning, tivlingsdags och en guide
till ndgra av de storre maratonloppen som t ex
Boston, Berlin, New York, Chicago, Paris och
Frankfurt m fl.

I boken fir man sedan folja tre personer
och deras traningsupplagg och traningsprogram.
Dessutom innehéller boken generella tranings-
program over 10 eller 20 veckor for milen,
halvmaran eller maran. Program som inte utgar
frén en sluttid utan vilken ambitionsniva lasaren
har och hur minga pass per vecka man som
lasare kan eller vill springa, for marathon t ex ett
program for tre pass i veckan, ett program for
4-5 pass i veckan och ett program for 5-9 pass
i veckan. Gemensamt for programmen ir att de
bestdr av en uppstartsfas, en grundtrianingsfas, en
farttraningsperiod och en specifik traningsperiod
men mycket traning i tankt tavlingsfart, i block i
den ordningen. Boken avslutas med en ”intervall-
bibel” dar olika intervallpass presenteras.

JAG REKOMMENDERAR absolut den hir boken,
dd den gett bide inspiration och idéer. Jag
anviande den med stor behdllning da jag siktade
pa att for forsta gdngen springa maraton under
tre timmar och dven om jag inte foljde program-
men i boken till punkt och pricka sa delade jag in
min traning i olika block med olika fokus enligt
traningsprogrammen och fick inspiration till nya
traningspass fran programmen. Detta hjilpte mig
sd smaningom att forbattra mig tio minuter pa
maraton 2012 och nd en tid under tre timmar
den dar kalla junidagen i Stockholm 2012. Det
ar inte en bok som efter ldsning samlar damm i
bokhyllan utan jag bliddrar i den fortfarande for
att fa tips och idéer till att fortsitta utveckla min
l6pning. Marcus Nilssons hemsida, diar du dven
kan bestalla bockerna, heter sapiens.se
STAFFAN DAHLGREN
dahlgrenstaffan@gmail.com
Blogg: 4:30-fart genom tillvaron



Utmarkelser fran Svenska Marathonsallskapet

PRESTATIONSNAL
Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktionerad tavling,
16pt maraton pa tiden 3.30 resp. 3.55 eller battre.

PRESTATIONSMARKE | BRONS
Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktionerad tavling,
16pt maraton pa tiden 3.00 respektive 3.30 eller battre.

PRESTATIONSMARKE I SILVER
Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktionerad tavling,
16pt maraton pa tiden 2.40 respektive 3.10 eller battre.

PRESTATIONSMARKE | GULD
Tilldelas man och kvinnor som, vid sanktionerad tavling,
16pt maraton pa tiden 2.20 respektive 2.45 eller battre.

DIPLOM FOR 5 LOPP
Tilldelas medlem i sallskapet som genomfort 5 sanktione-
rade maratonlopp.

VIKINGATROFEN

Tilldelas medlem i sallskapet som i Sverige under 2000-
talet har fullf6ljt 20 sanktionerade maratonlopp pa olika
platser och med olika arrangorer.

SVETTDROPPEN

Tilldelas medlem i sillskapet som har sprungit ett sank-
tionerat maratonlopp i 25 olika europeiska lander.
Sammanstallningen kan riaknas retroaktivt men man
madste ha varit medlem i Svenska Marathonsillskapet i
minst tva ar for att kunna f3 utmarkelsen. Med europe-
iska lander avses de landerna enligt regeringskansliets lista
tillhor Europa. Ett lopp riknas som genomfért dir man
gar i mal. Om t ex starten ar i Belgien och malgangen i
Luxemburg, sd raknas loppet till Luxemburg.

STANDAR 25 LOPP

Tilldelas lopare, som dr medlem i sillskapet och genom-
fort 25 sanktionerade maratonlopp. Standaret tilldelas
endast medlem som varit medlem under minst tva ar.

STATYETT FOR 50 LOPP

Tilldelas medlem i sillskapet som genomfort 50 sanktione-
rade maratonlopp. Statyetten tilldelas endast medlem som
varit medlem under minst tva ar.

GLASTROFE FOR 100 LOPP

Tilldelas medlem i sillskapet som genomfort 100 sanktio-
nerade maratonlopp. Glastrofén tilldelas endast medlem
som varit medlem under minst tvd r.

TALLRIK FOR 150, 200, 250 ELLER 300 LOPP

Tilldelas medlem i sillskapet som genomfort 150, 200,
250 eller 300 sanktionerade maratonlopp samt varit med-
lem i minst tva ar.

Utmairkelseansvarig i Svenska Marathonsillskapet ar
Christer Svensson. Ansokan om utmairkelser sinds till;
utmarkelser@marathonsallskapet.se

Information om kostnaderna for utmarkelserna kan erhdl-
las via utmirkelseansvarig. Priset utgér ifrdn en sjalvkost-
nadstanke inkluderande material, gravyr, frakt och andra
direkta kostnader som sillskapet betalar med anledning av
utmarkelserna.

Sallskapet onskar betalning for utmarkelsen innan den
delas ut.

Utmarkelser utdelade 2013:

Prestationsmarke brons Jonas Lundstrom

Statyett 50 lopp Erik Dahlberg Vattudalens LDK

Diplom 5 lopp

Standar 25 lopp

Magnus Lindén
Uno Henningsson

Mats Wallén
Tomas Svensson
Carl Zingmark
Daniel Fagerstrand
Magnus Lindén
Séren Wedberg
Monica Engkvist
Soéren Fransson

Staffan Wikstrom
Eva Blomqvist
Magnus Lindén
Jonas Wincent
Goran Erikssson
Uf Lindberg

Ken Nordstrom
Bengt Arne Palm
Mats Hagberg
Mats Nyberg
Roland Anell

Mats-Erik Wiktorsson
Listan kan annu ha luckor, som vi garna fyller vid ett senare tillfélle (om du later oss veta vilka de éar).

Ystads IF

Ystad IF

Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Ystad IF

IFK Sala

Vannas

Vannas

Vilsta IK
Halmstadspolisen
Sollentuna
Borldnge Loparklubb
Vaxjo LK

Glastrofé 100 lopp

Tallrik 150 lopp

Tallrik 200 lopp

25 lopp i Europa

Vikingatrofé

Thomas Forsell
Bengt Lindgren
Thomas Cahling
Madrta Moe
Gustaf Risling
Annie Hedlund
Michael Leitner
UIf Nilsson

Tord Blicher
Lars Agnezon
Stig Asberg
Mats Zetterlund
Kjell Astrom
Mats Zetterlund
Kurt Gustavsson
Anders Hidefjall
Mats Liljegren
Lars Agnezon

Ted Tryggvesson

Team Ultrasweden
Vallentuna FK
Ljusdals LK
Vattudalens LDK

F&S Stockholm
Enkoping

Seb IF
Storadalens LK
Kongahalla AIK
IFK Nyland

Vattudalens LDK

Vattudalens LDK
Hultsfred LK
Vasteras FK

Team Skavsaret
Kongahalla AIK

Team Ultra Sweden

Kompletteringar sands till e-postadressen; marathonloparen@marathonsallskapet.se eller till utmarkelser@marathonsallskapet.se.
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14 december 2013

Blafrusen Ultramarathon

Mia Widstrand och Annelie Olausson njuter dagens langpass i
gladije.

Maja Nygren och Julia Forsberg avverkar manga metrar léngs Bla
leden denna dag.

Tobias Tyberg.
Lycklig i mal
som segrare
med tiden 7,05.

Drygt 70 km terrdnglépning ldngs Bla leden. Domarudden - Vaxholm tur & retur.

19

| samlad trupp peppar Virva Popovic, Jonas Romfelt, Fredrik Ohlin,
Jonas Waag, Jonas Zetterberg varandra framat langs Bla leden.

Andra servicestationen, har fanns det manga godsaker som

I6parna blev glada over. FOTO: ERLAND WALDREUS
erland@blafrusen.se

Resultat Blafrusen Ultramarathon

Namn Klubb Tid
Tobias Tyberg Team Ormsalva 7:05:16
Odd Larsson Blafrusen LK 7:11:34
Erik Eng Akersberga Spring 7:23:11
Johan Steene Team Tegnion 7:34:50
Edward Alm 7:48:02
Mats Vidinger Vallentuna FK 7:48:02
Joakim Malmerfelt Akersberga Triathlonférening  8:29:02
Virva Popovic Team Nordic Trail 8:32:16
Fredrik Ohlin Stoneridge runners 8:35:18
Kent Drougge SPIF Triathlon 8:35:18
Franklin Wood Stockholm Frontrunners 8:51:13
Henrik Ahnbrink Sundbybergs IK Skidor 8:53:30
Jonas Wadag Akersberga Spring 8:57:00
Marcus Berggren Unit 4 Agresso 9:27:01
Rune Bergquist FLIR IF 10:29:58
Mia Widstrand 12:59:48



Loparstatistik

2013 blev ett bra maratonar fér den
svenska veteraneliten. Generellt blev
tiderna nagot battre och vi fick ett
nytt varldsrekord for kvinnor 65 ar.

e senaste tio dren har jag fort
statistik 6ver svenska veteraners
prestationer pa maraton och
halvmaraton i Sverige och utomlands.
Som veteran klassas du om du dr 35
ar eller dldre. Statistiken omfattar tio-
bastalistor uppdelade pa 5-arsklasser
for man och kvinnor. Nytt i dr ar ocksa
en topplista pa lopare yngre an 35 ar.
Trenden med snabbare maratontider
haller i sig. Jamfort med de senaste fem
aren handlade det ifjol om en genom-
snittlig forbattring med cirka 2 minuter
for veteranelit mian och 4 minuter for
veteranelit kvinnor. Begreppet “elit”
anvinds for 1opare som platsar pa tio-
bastalistorna.

EN DROMTID FOR méinga hirt satsande
veteraner ar att springa maran under
3 timmar och halvmaran under 1.20.
Bland minnen niddes maratonmalet av
alla ner till 16pare nummer fyra i M55
och pa halvmaran av alla ner till [6pare
nummer sex 1 M50.

Aldste man under tre timmar blev

61-arige Jorgen Thorsell frin Borlinge
LK. Om dromgransen for kvinnorna
satts till 3.15 respektive 1.30 klarade
ndstan alla ner till och med K45 dessa
tvd mal. Intressant dr att manga preste-
rar bast i utlandet. Detta giller sarskilt i
maratonloppen och i synnerhet di for de
lite yngre veteranerna, som girna dker
till erkdnt snabba banor som till exem-
pel Berlin, Rotterdam och Frankfurt.
Diremot ar man inte lika pigg pd att
springa halvmaror i utlandet.

Hela 38 procent av maratonresultaten
men bara 9 procent av halvmaraton
resultaten kan hdnforas till ett utlindskt

lopp.

SOLVIKINGARNA FRAN GOTEBORG blev
dven 2013 Sveriges bista lingdistans-
klubb, tvda blev FK Studenterna i
Stockholm och trea Ranas 4H med rot-
ter i Norrtilje och Roslagen. Rankingen
bygger pa tiobistalistorna pd mara-
ton och halvmaraton dir ettan fatt 10
podng, tvdan 9, trean 8 osv.
Solvikingarna dominerar sarskilt
bland kvinnorna med starka kort som
Manuela Krimer (K45), Jaana Jobe
(K55) och Barbro Nilsson (K60).
Men den mest lysande stjarnan av alla ar
Bibbi Lind, som med sina 3.31.14 vid ett

kyligt och smabackigt Vintermarathon
till Jan Linds minne i Stockholm satte
nytt varldsdldersrekord for 69-aringar.
Hennes 1.38.55 pa Kungsbackaloppet
ar ocksd en virldstid. Om nu Bibbi
gjorde den bista prestationen, vem var
dd Sveriges snabbaste maratonlopare
2013? Isabellah Andersson, Hisselby
SK, ar overligsen med sina 2.26.05
fran Dubai. Snabbaste man blev Daniel
Woldu, Sparvigens FK, 2.16.32, knap-
pa minuten fore Mustafa Mohamed.

FOR ATT JAMFORA prestationer i olika
aldrar brukar man anvanda handikapp-
regler (wava). D4 kommer ocksd den
51-driga Kvilleloparen Karin Schon,
40-arige Anders Osterlund, Visteras
SK, och 36-drige Patrik Engstrom, FK
Studenterna mycket bra till.

Frigan 4r om and4 inte de basta pre-
stationerna har gjorts pad halvmaraton.
P4 mig imponerar mest den 69-drige
Vilstaloparen Anders Hansson med
1.29.09 pa den inte helt lattsprungna
Stockholm Halvmarathon.

BJORN SUNESON
WWW.SUNEson.se

Vid ev. felaktigheter i statistiken, vand dig till
Bjorn Suneson, e-mail se Bjérns hemsida.

Fortsattning:

Veteranstatistik sammanstilld av Bjorn Suneson, se vidare www.suneson.se

Namn Fodd Klubb Lopp
*Man

Daniel Woldu 89 Sparvagens FK Hamburg
Mustafa Mohamed 79 Halle IF Moskva
Haben Idris 87 Hasselby SK Stockholm
David Nilsson 87 Hogby IF Stockholm
Michael Mustaniemi 87 Balsta IK Dubai
Fredrik Johansson 85 Ullevi FK Stockholm
Andreas McConville 81 FK Studenterna Goteborg
Henrik Loféas 83 Uppsala IF New York
Patrik Eklund 82 FK Studenterna Berlin

Emil Lerdahl 82 Hammarby IF Stockholm
*M35

Patrik Engstrom 77 FK Studenterna Valencia
Jonas Buud 74 IFK Mora Stockholm
Janne Holmén 77 Ranas 4H Stockholm
Fredrik Uhrbom 77 Spérvagens FK Tokyo
Brian Buchtrup Nielsen 76  Fredrikshofs FIF Manchester
Erik Anfalt 76 Orebro AIK Berlin
Martin Kjéll-Ohlsson 78 SK Vidar Frankfurt
Mark Hobbs 77 FK Studenterna Frankfurt
Mattias Karlsson 74 Stockholm LDK Berlin
Niklas Andersson 78 Hasselby SK Eindhoven
*M40

Anders Osterlund 73  Vasteras SOK Dusseldorf
Kristoffer Osterlund 72 IFK Umed Tromso
Fernando Dinis 71 Runday IF Rotterdam
Anders Szalkai 70 Sparvagens FK Stockholm
Johan Nordstrém 72 Runday IF Véxjo
Niklas Jonsson 69 Stromnas GIF Stockholm
Jonas Rosengren 72 KFUM Orebro Berlin
Frederick Karlsson 71 K Sisu Frankfurt
Magnus Mattsson 73 IS Gota Berlin
Colm O Callaghan 73 Huddinge AIS Stockholm
*M45

Ronny Halvarsson 67 IFK Mora Stockholm
Johan Eriksson 68 Kopparbergs IF Stockholm
PM Nilsson 68 Nacka Stockholm

Datum Tid Wava % UIf Yngvesson 64
Lars Erixon 67
21-apr 2.16.32 91,49 Olof Mattiasson 67
17-aug 2.17.09 Lorenzo Nesi 65
01-jun 2.25.27 Martin Yttring 67
01-jun 2.25.45 Per-Johan Svensson 68
25-jan 2.25.53 Per Rollmark 68
01-jun 2.26.29 *M50
12-okt 2.27.34 Fredrik Arthursson 63
03-okt 2.28.55 Stefan Hult 60
29-sep 2.29.28 Martti Mustonen 60
01-jun 2.29.31 Jan Ottosson 60
Mikael Sjoblom 63
17-nov 2.21.42 88,24 Bo Goran Nilensjo 63
09-nov 2.25.35 Anders Karnfalt 61
01-jun 2.26.40 Johan Rénnby 62
24-feb 2.27.16 Sune Sodergrann 60
28-apr 2.27.58 Anders Dahlstrom 60
29-sep 2.28.32 *M55
27-okt 2.28.35 Goran Nilsson 58
27-okt 2.30.03 Leif Larsson 56
29-sep 2.33.23 Dag Wassdahl 58
13-okt 2.33.28 Nils Allan Torstensson 57
Per Breimer 58
28-apr 2.25.54 87,73 Thor Wahlberg 58
22-jun 2.26.09 Goran Lindqvist 57
14-apr 2.28.50 Dag Nilsson 57
01-jun 2.34.48 Jan Schréder 58
19-okt 2.38.31 Shiro Biranvand 54
01-jun 2.38.37 *M60
29-sep 2.39.20 Joérgen Thorsell 52
27-okt 2.40.34 Stefan Ulmestahl 52
29-sep 24121 Mats Rydstern 52
01-jun 2.42.22 Lennart Hansson 53
Benny Ostlund 52
01-jun 2.40.25 83,93 Erik Rollborn 50
01-jun 2.40.40 Bengt Isgard 51
01-jun 2.47.36 Staffan Haggeeborn 52
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Hornstull Stockholm 01-jun 2.47.45
Solna Berlin 29-sep 2.48.13
Clever Fit Munchen 13-okt 2.48.21
FK Studenterna Edinburgh 27-maj 2.48.48
Solvikingarna Stockholm 01-jun 2.48.49
IFK Vaxjo Vaxjo 19-0kt  2.49.09
IS Gota Stockholm 01-jun 2.49.11
Jarfalla Berlin 29-sep 24423 84,84
TV 88 Képenhamn 19-maj 24433
Rénas 4H Stockholm 01-jun 2.46.11
Asarna IK Berlin 29-sep 2.47.44
IF Linnéa Stockholm 01-jun 2.51.09
IS Gota Hamburg 21-apr 2.51.13
FK Studenterna Berlin 29-sep 2.51.48
Enhorna IF Stockholm 01-jun 2.52.45
IF Linnéa Stockholm 01-jun 2.54.08
Hogby IF New York 03-nov 2.54.11
FK Studenterna Berlin 29-sep 2.49.09 86,31
Rénds 4H Bromolla 02-nov 2.52.08
Hammerdals IF Stockholm 01-jun 2.56.46
Hultsfreds LK Lottorp 27-jul 2.58.50
FK Snapphanarna Goteborg 12-okt 3.02.10
Solvikingarna Stockholm 01-jun 3.03.11
Hemlingby LK Stockholm 01-jun 3.04.57
Vaxjo LK Porto, Portugal 03-nov 3.05.27
FK Studenterna Frankfurt 27-okt 3.05.33
Run4fun Fagersta Stockholm 01-jun 3.10.20
Borlange LK Stockholm 01-jun 2.58.09 86,83
Team Blekinge Stockholm 01-jun 3.08.03
Nyhamnslage Stockholm 01-jun 3.08.39
Pantern Running club Vaxjo 19-okt 3.18.56
Borlange LK Stockholm 01-jun 3.18.59
Vasterviks OK Stockholm 01-jun 3.19.27
IF Linnéa Boston 15-apr 3.19.35
Vasterds LK Stockholm 01-jun 3.22.21

Hassan Abbasi 50 Solna Stockholm 01-jun 3.23.07

Robert Oldén 51 Solvikingarna Goteborg 12-okt 3.24.16

*M65

Stig Asberg 47 IFK Nyland Stockholm 01-jun 3.15.11 83,4
Anders Hansson 44 Vilsta IK Stockholm 01-jun 3.16.23

Ake Palmqvist 46 K Akele Stockholm 09-nov 3.24.40

Tommy Ericsson 47 LK Nykopings Runners Stockholm 01-jun 3.30.49

Patrick Bjurstrom 45 IF Linnéa Stockholm 01-jun 3.31.53

Luis Carlos Arias Fandino 48 Vaxj6 Loparklubb Véxjo 19-okt 3.32.32

Bjoérn Suneson 48 Vallentuna FK Goteborg 12-okt 3.32.50

Bengt Lindgren 47 Vallentuna FK Kosice (Slovak.) 06-okt 3.34.54

Sten Brulin 47 Jalles TC Stockholm 01-jun 3.44.27

Goran Bengtsson 46 Béstad GIF Berlin 29-sep 3.45.04

*M70

Lars Wahlstrom 41 Sollentuna New York 03-nov 3.44.01 77,61
Jorrgen Krentze 42 Alvkarleby Stockholm 09-nov 3.52.33

Dan Granlund 42 Skellefted AIK Stockholm 01-jun 3.56.51

Stig Horberg 43 Vaxjo Norra IF Hultsfred 07-sep 4.01.26

Lars Dennevi 42 LK Nykoépings Runners Stockholm 01-jun 4.08.15

Bert Karlberg 43 Rotebro Stockholm 01-jun 4.09.29

Frank Brodin 43 Solvikingarna Goteborg 12-okt 4.13.41

Bertil Samuelsson 43 Vasteras Stockholm 01-jun 4.13.48

Lars Asberg 41  Team Sthim Marathon New York 03-nov 4.15.10
Lennart Bengtsson 42 Solvikingarna Heleneholm 13-apr 4.16.22
Christer Backelin 43 Stockholm Stockholm 01-jun 4.17.46

Torsten Hornfeldt 42 Héagersten Stockholm 01-jun 4.19.45

*M75

Jorgen Larsson 38 IFK Sala Stockholm 09-nov 4.04.08 74,35
Dan Nenzén 37 Team Blekinge Stockholm 01-jun 4.40.24

Carl Sundberg 38 Avesta Stockholm 01-jun 5.14.57
Karl-Emil Ottosson 37 Hammarkinds SK Lottorp 27-jul 5.16.50
Sven-erik Bostrém 38 Brynas IF Stockholm 01-jun 5.40.46
Ingemar Turesson 37 Berlin 29-sep 5.43.53
Sven-Erik Bostrom 38 Brynas IF New York 03-nov 6.17.26

*M80

Ingvar Nyqvist 31 Véxjo AlS Stockholm 01-jun 52331 65,14
Kvinnor

Isabellah Andersson 80 Hasselby SK Dubai 25-jan 2.26.05 93,29
Frida Lundén 84 FK Studenterna Valencia 17-okt 2.46.22

Kajsa Berg 79 Huddinge AIS Stockholm 09-nov 2.50.01
Josephine Ambjérnsson 83  Hasselby SK Stockholm 01-jun 2.50.39

Emma Nordling 85 Stockholm 01-jun 2.51.06

Linnéa Winberg 85 New York 03-okt 2.52.22

Asa Wiklund 88 Orrvikens IK Stockholm 01-jun 2.56.18
Mikaela Larsson 85 IF Linnéa Frankfurt 27-okt 2.57.11

Sophia Sundberg 84 Vasby IK Kiel 23-feb 2.57.23

Josefin Gerdevég 81 KFUM Orebro Stockholm 01-jun 2.57.46

*K35

Annelie Johansson 78 SOK Knallen Lottorp 27-jul 24840 81,43
Tove Langseth 75 Sparvagens FK Berlin 29-sep 2.52.54

Petra Skiold 75 Ryssbergets IK Kristianopel 01-jul 2.55.42

Camilla Larsson 75 MolIndal Outdoor IF Goteborg 12-okt 2.59.52

Anna Salaneck 74 Lidkopings VSK Stockholm 01-jun 3.01.38

Antje Torstensson 75 KFUM Orebro Frankfurt 27-okt 3.02.17

Frida S6dermark 78 GolF Tjalve Stockholm 09-nov 3.03.13

Karima Makrof 76 Majornas IK Berlin 29-sep 3.03.43

Anna Eriksmo 78 Heleneholms IF Heleneholm 13-apr 3.06.42

Kerstin Rosenqvist 74 Vasteras LK Greve, DEN 17-mar 3.09.05

*K40

Mikaela Kemppi 73  Orebro AIK Stockholm 01-jun 2.5436 81,42
Asa Hallstorp 73 Vi som springer Heleneholm 13-apr 3.07.16

Karin Arthursson 69 Hasselby SK Berlin 29-sep 3.08.10

Erica Poldahl 73 Sthim City Triathlon  Stockholm 09-nov 3.09.15

Stina Svensson 73 Stockholm Stockholm 09-nov 3.10.59

Pernilla Lundberg 72 Lenhovda IF Kristianopel 01-jul 3.14.07
Asa Neij 72 K Hakarpspojkarna  Vaxjo 19-okt 3.14.23
Malin Brostrom 71 Sundsvall New York 03-nov 3.14.24
Mia Lundgren 72 K Akele Heleneholm 13-apr 3.16.42
Erika Bergentz 73 KFUM Orebro Stockholm 01-jun 3.18.15
*K45

Manuela Kramer 68 Solvikingarna Géteborg 12-okt 2.59.18 83,79
Christin Bergkvist 67 FK Studenterna Berlin 29-sep 3.05.25
Anneli Hallgren 68 Hasselby SK Stockholm 01-jun 3.08.40
Anna Norén 68 Riviera FlI Stockholm 01-jun 3.10.09
Kajsa Fristrom 65  Fredrikshofs FIF Stockholm 09-nov 3.11.03
Susanne Gullberg 68 Savedalens AIK Berlin 29-sep 3.13.57
Asa Nylander 67 IFK Tumba Stockholm 09-nov 3.14.29
Anette Kroon 67 Simlangsdalens IF Stockholm 01-jun 3.16.52
Meta Steinbach Olsson 67 Team Blekinge Stockholm 01-jun 3.16.54
Katarina Ronngren 67 Obacka LK Barcelona 17-mar 3.18.41
*K50

Karin Schon 62 IF Kville Frankfurt 27-okt 3.04.47 87,66
Maria Jonsson 63 Goteborg Paris 07-apr 3.12.43
Sophie Heine 60 IF Linnéa New York 03-nov 3.19.19
Annika Albrecht 60 SOK Knallen Barcelona 17-mar 3.25.07
Maria Hed 62 Kristinehamn Multisp. Stockholm 09-nov 3.29.39
Maria René 62 Solvikingarna Berlin 29-sep 3.29.57
Anja Auvinen 61 Stockholm HHH Stockholm 09-nov 3.35.39
Anneli Arnell 60 Abords LK Stockholm 01-jun 3.35.53
Eva Nilsson Badgenholm 60 Stockholm Helsingfors 17-aug 3.37.39
Marie Sundgren 60 Borlange LK Stockholm 01-jun 3.38.39
*K55

Jaana Jobe 57 Solvikingarna Goteborg 12-okt 3.16.23 88,23
Birgitta Lanhede 58 Jalles TC Képenhamn 19-maj 3.23.05
Lena Kierkegaard 55 IK Ymer Képenhamn 19-maj 3.27.05
Edith Hult 56 Skellefted AIK Képenhamn 19-maj 3.42.25
Anna Karin Lepik 55 Team Gladtjarrn Stockholm 09-nov 3.43.13
Barbro Liljequist 54 Elmhults SC Mariestad 24-aug 3.43.17
Eva Mogard 56 Karlstad Oslo 21-sep 3.48.27
Monika Ljung 57 Fredrikshofs FIF Stockholm 01-jun 3.50.12
Rita Eriksson 56 Borlange Stockholm 01-jun 3.53.43
Kerstin Adolfsson 58 Orsundsbro Berlin 29-sep 3.56.03
*K60

Britt Hellmark 50 Lidkopings IS Léttorp 27-jul 3.4829 84,26
Barbro Nilsson 49  Solvikingarna Kristanopel 29-jun 3.54.02
Christina Hartman 53 Andrarums IF New York 03-nov 3.54.59
Ann-Sofi Sundlof 52 Umed Berlin 29-sep 4.00.59
Margareta Hedberg 49 Borlange Stockholm 01-jun 4.05.19
Karin Nordlund 50 Falkenbergs RR Berlin 29-sep 4.10.07
Solvej Karlson 51 IFK Hedemora OK Stockholm 01-jun 4.13.17
Helena Reinikainen 52 Tullinge Stockholm 09-nov 4.13.46
Ann-Charlotte Linton 53 Linton Educational Képenhamn 19-maj 4.19.40
Britt-Marie Mellgdrden 51 Véxjo LK Vaxjo 19-okt 4.20.29
*K65

Bibbi Lind Varldsrekord 69 ar! 44 Solvikingarna Stockholm 09-nov 3.31.14 101,95
Monica Lorentzon 45  Gagnefs IF Stockholm 01-jun 3.38.47
Christina Andersson Skog 48 Stigmannen Kristanopel 01-jul 4.08.51
Anna-Lena Hallgren 44 Bainge IF Barcelona 17-mar 4.15.40
Ann-Marie Dolk 47 Kista Hawaii 15-sep 4.15.50
Gretel Utter 48 Arlanda Mérsta SK Malaga 08-dec 4.16.44
Ann-Mari Dolk 47 NSG Béstad 29-jun 4.25.11
Lena Lundin 48 Team Skavsaret IF Stockholm 01-jun 4.25.42
Birgitta Holmgren 45 Kiruna LDK Stockholm 01-jun 4.33.56
Linnéa Nybergh 46 Axa SC Stockholm 01-jun 4.42.00
*K70

Anita Granberg 42 Vikmanshyttans IF Stockholm 01-jun 4.37.40 81
Ingegerd Ohberg 42 Jalles TC Stockholm 02-jun 5.01.35
Britt-Marie Lind 42 GF Idrott Odense 22-sep 5.09.11
Eina Roxstrém 39 Upplands Vasby Stockholm 02-jun 5.18.13

Loplabbet ger 10% rabatt till Marathonsallskapets medlemmar 2014

Marathonsillskapets medlemmar har 10% rabatt pa skor,
kldder och tillbehor (rabatten giller ej pa elektronik och
ortopediska inldgg) i Loplabbets fysiska butiker. Betald
medlemsavgift for medlemséret ar ett krav for att nyttja
rabatten.

Podoshop Fothalsan ger 15% rabatt till Marathonsallskapets
medlemmar 2014. P4 hemsidan (www.podiatritech.se) hit-
tar du avlastning for alla typer av idrottsaktiviteter och
vardagsbruk. Sulorna ar testade.

Loparskor har i dag mycket bra egenskaper, men man bor

anda tanka pa att forebygga hal- och knabesvar. Nu har vi
tagit fram en sula som hindrar alla typer av besvir i hil och
kna till humana priser.
Det finns hel serie for olika idrottsaktiviteter. Det dr klokt
att forebygga besviar med en sula, det blir mycket billigare
an att gora det ndr en skada har uppstitt.
Produkter fran Sixtus anvands for att oka uthalligheten och
prestationen och minska risken for skador.

Vi erbjuder hiar 15% pa alla vara produkter till alla
Svenska Marathonsillskapets medlemmar, hilsar Podoshop
Fothalsan.

21



Resultat

Vintermaraton till Jan Linds minne 2013-11-09

Annika RosengrenTeam Stockholm Marathon

Huddinge AIS
Sparvagens FK
Uppsala

GolF Tjalve
Skoldinge IF

Stockholm City Triathlon
Johanna Nilsson  Morjarv SKAVinden mot kinden

Stockholm
Fredrikshofs FIF
Hemlingby LK
IFK Tumba
Stockholm HHH
Malmé

Uppsala
Avanza IF
Nacka

Run4Fun Fagersta
Angby Runners
IK Akele
Uppsala LK
SPIF

Kristinehamn Multisport

Solvikingarna

Stockholm HHH
Loplabbet

IFK Vésteras Skiddklubb

SPIF
Running Sweden
Handelsbanken IF

2.50.01
2.57.23
2.57.54
3.03.13
3.08.15
3.09.15
3.10.41
3.10.59
3.11.03
3.11.40
3.14.29
3.14.56
3.16.03
3.17.17
3.19.44
3.19.43
3.21.07
3.22.38
3.25.43
3.27.39
3.27.54
3.29.39
3.31.14
3.35.18
3.35.39
3.36.40
3.38.53
3.38.44
3.38.37
3.39.39

Enklaresport Running Club 3.40.21

FK Studenterna
Axa SC

Team Gladtjarn
Bagarmossen
Abords LK
Uppsala

SPIF

SPIF

Jarfalla
Alvkarleby
Strangnas LK
Strangnds LK
Turebergs FK
Stockholm
Bromma
Fredrikshofs FIF
Stockholm

IF Linnéa
Jarfalla

SASSE Runners

3411
3.41.18
3.43.13
3.44.22
3.45.00
3.45.19
3.45.51
3.46.43
3.48.12
3.48.08
3.49.18
3.49.21
3.49.01
3.49.24
3.50.00
3.50.21
3.50.32
3.50.58
3.51.21
3.52.24

OK Branten Klockestrand 3.52.58

Reimers
Gnesta MK

IF Linnéa
Angby Runners
Hasselby SK
Vattudalens LDK
Syskonen
Tullinge
Hagersten
Skéarholmen
Balinge IF

Sala

Bengan IK

Eco Topic
Linkoping
Froso IF

Passloparna i Huddinge

Uppsala

Running for the arts
Dala-Floda IF
Orebro

Vallentuna

IFK Trumslagaren

3.52.52
3.53.27
3.56.52
3.59.33
4.00.28
4.00.42
4.09.13
4.13.46
4.14.08
4.16.59
4.17.28
4.17.24
4.18.19
4.19.46
4.23.12
4.25.44
4.26.34
4.28.05
4.32.33
4.32.25
4.33.28
4.37.08
4.37.35

Stockholms langdistanskl.4.40.31

garica SPIF
Goteborg
Akersberga
Bandhagen
Team Skavsaret IF
Kubista M6Indal
Trappsniglarna
Sodertélje

Téby
Fagelkarrets IK

Team Stockholm Marathon

Upplands Vasby

IFK Mora
Fredrikshofs FIF
Falu IK

FK Studenterna
Enhorna IF

Stockholm City Triathlon

Kvinnor

1 Kajsa Berg

2 Tove Langseth

3 Bonnie Tran

4 Frida Sodermark

5 Marie Sandberg

6 Erica Poldahl

7

8 Stina Svensson

9 Kajsa Fristrom

10 Caroline Ostlund
11 Asa Nylander

12 Minna Laine

13 Ellen Bornemark
14 Kerstin Vinje

15 Marielle Ramel

16 Eva Lindskog

17 Asalund

18  Sabine Ek

19  Caroline Svensson
20  Sofia Gavsten

21 Lauréne Vetterli

22 Maria Hed

23 Bibbi Lind

24 Marianne Sigurdsdotter Tyreso
25 Anja Auvinen

26 Caroline Kullberg
27  Anna Sjéberg

28  Susie Moonan

29 Asa Parlered

30  Pia Rosvall

31 Helena Lindstrom
32 Linda Eliasson

33 Anneli Dahlin

34 Anna Karin Lepik
35  Christina Camner
36 Anneli Arnell

37 Kristin Wiklander
38  Kristin Larsson

39 Malin Lindgren

40  Maria Bodin

a1 Ingalill Lindholm
42 Sofia Eriksson

43 Jenny Andersson
44 Maria Sollerman
45 Renée Huuva

46 Anette Lundberg
47 Monika Ljung

48  Anette Pettersson
49  Louise Béckelin

50  Susanne Sodersten
51 Weronika Brzuchalska
52 Kristine Akerlund
53  Sofia Andersson
54 Kristin Segerstrém
55  Katrin Andréasson
56  Ann Bjork

57  Mia Edvardsson
58  Marta Moe

59 Katarina Lindgren
60  Helena Reinikainen
61 Helena Ljungstrom
62  Karin Cleaver

63 Anna-Lena Hallgren
64 Maria Argentea

65  Gisela Lowenhielm
66  Lotta Ek

67  Amanda Fogelberg
68  Maria Hjalmars

69  Ingrid Bertmar

70  Sofia Lofstrand

71 Majken Pollack

72 Christina Dalberg
73 Kristin Mehle

74 Caroline Edlund
75  Lisa Karlsson

76  Liselott Holmberg
77  Ester Gonzalez de Lan
78  Sofia Isaksson

79  Mia Widstrand

80  Emma Stark

81 Barbro Paraniak
82  Margareta Gustafsson
83 Camilla Wallin

84  Patricia Hammarbéck
85

86  Susanne Grubbstrom
87  Annika Strandin Pers
88  Anna-Stina Berg
89  Lina Johansson
Maéan

1 Jonas Buud

2 Niklas Sydow

3 Daniel Lindholm

4 Daniel Nilsson

5 Karl Rénnby

6 Markus Hagberg

7 Johan Malmberg

Fredrikshofs FIF

4.42.25
4.42.40
4.46.09
4.48.45
4.50.23
4.51.22
4.54.38
4.55.41
4.57.10
4.59.56
5.01.39
5.02.06
5.20.23

22535
23211
2.37.03
2.37.29
2.43.01
2.46.30
2.49.27

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
9
95
%
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106

Mikael Wester
Joseph Dale
Ingvar Olsson
Yavar Biranvand
Robin Pino
Rikhard Hanninen
Roger Carlsson
Olof Sundstrom
Staffan Dahlgren
Mathias Osmark
Peter Broberg
Charlie Harpur
Clarence Arlebring
Eskil Svensson
David Tonell
Johan Sodersten
Robert Vestberg
Emil Nordh
Fredrik Kihlstrom
Fredrik Sone
Asbjorn Lindbak
Patrick Pring
Sergei Nikolaev
Peter Mickos
Dennis Nilsson
Magnus Engstrom
Karl Franklin

Tom Axelsson
Erik Petri

Mario Rieloff
Patrik Norberg
Ken Nordstrém
Jakob Zander
Tobias Lidving
Ken Hakata
Patrick Siegbahn
Eirik Jungar

Kent Melin
Tobias Ahl

Max Lindberg
Nils Andersson
Klas Bjerkeby
Lars Hakan Sandvik
Marcus Reldin
Daniel Fornander
Marcus Grindange

Jonas Reybekiel Trostek Saltsj6-Boo

Anders Agren
Mats Nord

Axel Kérfors
Kristoffer Tunander
Stefan Karlberg
Hakan Westerblad
Johan Kristensen
Tomas Kristoffersson
Carl Friberg
Timothy Barbitta
Fredrik Wachsner
Joakim Flyg

Karn Andersfalt
Viktor Larsson
Johan Fyrberg
Tommy Tedelund
Mindaugas Grigas
Alberto Pinton
Emil Falkek

Janne Koivupera
Charlie Ekberg Enlund
Mattias Ganslandt
Lars Bjorklund
Jonas Wangberg
Marcus Frykstedt
UIf Rosenholm
René Koller

Carl Ekstrand
Stefan Kimming
Rickard Bergh
Hakan Furuskar
Carl-Johan Burstrom
Petter Johansson
Daniel Westergren
Tomas Neuman
Ake Palmquist
Robert Oldén
Kristian Rosengren
Jon Granberg
Martin Stenquist
Tommy Esen
Torbjorn Risinger
Jan-Erik Ramstrom
Ingvar Leif

Andre Hangaard
Hakan Fjaestad
Jakob Lagerdahl
Klas Ostbye

Urban Wahlby
Niklas Lindell

Lars Berglund

Lars Norrman

Camfil 2.49.33
Storbritannien 2.49.48
Blackeberg 2.50.32
Run4Fun Fagersta 2.52.02
Uppsala 2.52.47
Vilsta IK 2.56.11
Vasteras LK 2.56.18
Stockholm Multisport ~ 2.56.59
Stockholm 2.57.02
Stockholm 2.57.52
Hésselby SK 2.57.55
Viggan Runners 2.57.40
FK Studenterna 2.58.29
Fredrikshofs FIF 2.58.42
AstraZeneca IF 2.58.33
Hésselby SK 2.58.50
Sundsvall 2.59.16
Stockholm LDK 2.59.32
K1 modern femkamp ~ 3.01.00
Attundda OK 3.01.36
SPIK 3.02.16
Tullinge-Tumba FF 3.02.51
Ryssland 3.03.17
Sodertorns Brandforsvar 3.03.40
Team Hobby 3.03.53
Fredrikshofs FIF 3.03.56
Hasselby SK 3.04.19
Axa SC 3.04.15
SPIF Triathlon 3.04.28
Fredrikshofs FIF 3.05.03
Trangsviken IF 3.05.02
Vilsta IK 3.05.11
Alvsjo 3.05.16
Vésterhaninge 3.05.41
IF Linnéa 3.05.55
Friskis&Svettis 3.05.59
Sollentuna 3.06.37
Bandhagen 3.06.37
Sodertélje 3.08.03
Johanneshov 3.08.47
Stockholm 3.09.01
Stockholm 3.08.56
Attunda OK 3.09.46
Vasteras LK 3.10.00
Team Durus 3.09.10
Turebergs FK 3.10.28

3.11.08
Kolback 3.12.23
Ladonia Fellrunners 3.12.55
Stockholm 3.12.57
IFK Lidingd 3.13.13
IFK Sala 3.13.22
Sparvagens FK 3.13.23
FK Studenterna 3.13.45
Mbtesplats [6pning 3.13.31

Stockholm City Triathlon 3.13.49

Vasteras LK 3.14.14
Vallentuna FK 3.14.30
CK Os 3.14.56
Stockholm HHH 3.14.57
Avesta 3.15.30 f
Brottby 3.17.08
Stockholm LDK 3.18.05
Litauen 3.17.56
Hammarbyhojden 3.18.23
Falkenbergs RR 3.19.20

Stockholm City Triathlon 3.20.04

Ingard IF 3.20.01
IFK Lidingd 3.20.27
Vallsta SK 3.20.23
Vésteras LK 3.20.54
Hammar6 3.21.53
SPIF Triathlon 3.22.03
Swedbank 3.22.43
Hagersten 3.22.49
SKF FK 3.23.25
Stockholm 3.22.25
AIK 3.24.06
Stockholm 3.24.14
Eskilstuna 3.24.26
Uppsala LK 3.24.33
Stockholm 3.24.34
IK Akele 3.24.40
Solvikingarna 3.25.29
Team Henrik Rydstrom  3.26.07
Vasteras 3.26.27
Stockholm 3.26.14
Gévle 3.26.49
Uppsala 3.27.11
Stockholm LDK 3.27.41
Spénga 3.27.38
Angby Runners 3.28.18
Angby Runners 3.28.19
Stockholm 3.28.32
Solvikingarna 3.29.04
Osterskar 3.28.44
SPIF Triathlon 3.29.11
IF Linnéa 3.28.54

Kristinehamn Multisport 3.29.10

22

107  Anders Karlsson Akersberga 3.29.23
108 Daniel Gilbert Stockholm 3.29.22
109  Per Persson Stockholm 3.30.24
110  Per-Erik Pettersson Abords LK 3.30.12
Bislett 24h Indoor Challenge, 2013-11-30

Plac Namn Klubb Distans
Kvinnor

1 Annika Nilrud Halle If 215018
3 Kristina Paltén Piterunners 201 311
6 Maria Jansson Team Ultrasweden Lk~ 182 910
9 Coyntha Sedvall - 157 272
14 Liselott Lovdahl Team Fakta 133615
19  Catharina Peterson 117 034
21 Marina Renberg Team Ultra Sweden 68 796
22 Frida Sédermark Goif Tjalve 54 600
Man

2 Johan Steene Team Tegnion 242 401
7 Andreas Falk Forsvarets Sportklubb 225 542
9 Jesper Fagersten Uddevalla Sk 216 035
13 Christer Svensson Vaxjo AlS 209 843
18  Silvio Cannava If Linnea 203 905
23 Mikael Jonsson Vasteras Loparklubb 193 652
30  Per Johansson Sundsvalls Ok 180 180
35  Jan-Erik Ramstrom Stockholm Langdistanskl 172 381
36  Christer Tinnerholm Bbg-Villagerunners 172 154
37 Henrik Pehrson Esik / Runday 171 326
42 Sonny Olsson Vattudalens Ldk 165 482
43 Stefan Olsson Team Ultrasweden 165 075
44 Jonas Brantvall Kimstad Goif 164 892
49  Anders Sandegard Glans Is 159 732
52 Jonas Wéngberg Vasteras Lk 155 610
60  Jonas Davidsson If Linnea 150 150
64 Per Johansson Vésteras Loparklubb 150 150
71 Johan Borjesson Axa Sports Club 134 316
78  Bertil Palmqvist Béalinge If 122 590
83  Sigvard Koplimée Team Ultrasweden Lk~ 113 848
89  Kenneth Eliasson Stockholms Ldk 101 576
97  Tommy Swardh Vi Som Springer 89 544
103 Kenny Wallstrom 73164
108 Niklas Larsson Lk Tv-88 64 974
115 Tobias Lindstrom If Gota 36 036
Luciamarathon, Bovallstrand 2013-12-07

Plats Namn Klubb Tid
Kvinnor

1 Sofia Kay LK TV-88 3.59.20
2 Gunilla Ottersten Eds Skidklubb 4.11.38
3 Tina Persson Active 4.24.08
4 Maria Stjernqvist Active 4.24.09
5 Anne Marjomaki Hajyt, Finland 4.50.00
Man

1 Ulf Lunnhed OK Reftele 3.05.42
2 Per-Olof Andersson LK TV-88 3.13.58
3 Johan Ljung Triathlon Vast 3.24.24
4 Leif Karlsson Frolunda 3.29.33
5 Christer Svantesson Vi som springer 3.34.25
6 Stig Andersson Uddevalla SK 3.36.45
7 Lars-Ake johansson Solvikingarna 3.37.45
8 Thomas Forsell Team UltraSweden 3.49.24
9 Ove Jacobsson IK Granit 3.52.03
10 Fredrik Thunarf Vegan Runners IK 3.52.57
1 Erlend Leganger Hobgl, Norge 3.55.20
12 Robert Zorman N&dinge Runners 4.06.02
13 Thomas Svanberg Stora Hoga 4.06.39
14 Roger Jarl Hafrestroms IF 4.11.44
15 Niklas Fredlund Team Ultrasweden LK~ 4.15.56
16 Kaj Johansson Bullarens GolF 4.32.22
17 Timo Marjoméki Héjyt, Finland 4.32.27
18  Janne Eriksson Eds Skidklubb 4.33.13
19  Peter Karlsson Life 4.36.58
20 Lars Agnezon Kongahalla AIK 4.39.29
21 Emil Bjorkander Goteborg 4.48.13
22 Jorgen Nilsson Vi som springer 4.51.53
23 Lennart Skoog Stenungsunds ok 4.52.06
Decembermarathon Lindesberg 2013-12-28

1 Nicklas Andersson Wedevégs IF 2.58.51
2 Markus Ojutkangas Granit Running 3.19.45
3 Hans Byrén IF Spartacus 3.23.01
4 Emil Falkek Falkenbergs RR 3.33.14
5 Johnny Gustafsson Salnecke Roadrun. 3.34.02
6 Jouko Mourujarvi Vésteras LK 3.42.21
7 Marie Matérne IF Start 3.45.55
8 Bengt Lindgren Vallentuna FK 3.50.42
9 Mats Liljegren Team Skavsaret 3.51.53
10 Asa Hammander IF Spartacus 3.58.09
11 Tord Blucher Storadalens SK 4.05.57
12 Elin Engstrom Axa Sports Club 4.14.35
13 Emil Lager Tamara AIK 4.14.58
14 Leila Toivonen Storadalens SK 4.16.16
15 Kristian Lampo Vésteras Friidrott 4.24.35
16 Jorgen Nilsson Vi som springer 4.25.08
17 Fredrik Waldelov Axbergs IF 4.40.35
18  Peter Svensson Ingen Klubb 5.02.04
19 Mariana Borkowski Storadalens SK 5.13.53
20  Sigvard Koplimée Vattudalens LDK 5.24.25
21 Stig Soderstrom Kvarnsvedens GolF 5.46.41
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WSPANNANDELOPP VARIDEN OVER

SPRINGTIMES LOPARKALENDER

LOPARRESOR 2014

- TOKYO MARATHON 23 februari» Fullbokad!
- NYA ZEELAND RUNDRESA 1 mars » Fullbokad!

- NEW YORK HALF-MARATHON 16 mars » Ett harligt, valarrangerat och internationellt halvmaratonlopp
mitt pa Manhattan med harlig stamning. Weekendresa.

- BARCELONA MARATHON 16 mars » Ak med till spannande och charmiga Barcelona.

- PARIS MARATHON 6 april » Mot varen i Paris. Ett riktigt sightseeinglopp som %ir genom Paris centrala
delar, du passerar manga av Paris sevardheter sasom Eiffeltornet, Louvren, Triumtbagen etc.

- WOMEN'’S HALF-MARATHON 13 april » Cirka 7100 tjejer springer den relativt kuperade banan runt fantastiska
Central Park mitt pa centrala Manhattan till jublet och applader av publiken langst vagen. Loppet ar oppet
bade for lopare och for de som vill promenera strackan.

- LONDON MARATHON 13 april » Fullbokad! Ett av varldens storsta och haftigaste maratonlopp. Imponerande
publik och maktig malgang.

-BOSTON MARATHON 21 april » Fullbokad! Ett av varldens aldsta arliga maratonlopp.

= BERLIN TJEMIL 10 maj » Folj med till haftiga, trendiga Berlin och upplev en stad med mycket puls och sevardheter.

- BROOKLYN HALF-MARATHON 17 maj » Ett lopp i harliga Brooklyn som sprunsits av manga sedan starten
1981. Av cirka 21 000 Iopare ar det lika manga kvinnor som man. Tidig start vid Brooklyn Museum.

- LUXEMBURG MARATHON 31 maj » Folj med till ett av varldens minsta lander och upplev ett fantastiskt
lopararrangemang.

- NEW YORK TJEJMIL 14 juni » Finns det ndgot annat resmal som kan erbjuda sa mycket? Tank dig en vecka/
weekend i the Big Apple som avslutas med ett harligt lopp i Central Park, "boot-camp”, lop skolning, sight-
seeing, shopping, roof-topbars och lite till. Det basta ar att du far uppleva detta tillsammans med ett stort
glatt gang med tjejer.

- SWISS ALPINE 26 juli » En aktiv semester dar dagarna fylls av aktivitet och intryck i alpmiljo. Alla kan vara med.

- MEDOC MARATHON 13 seFtemben En av.varldens langsta maskerader som slingrar sig mellan vinodlingarna i
Médoc. Detta ar ett maste tor de lopare som gillar att forena nytta med noje!

- BERLIN MARATHON 28 september » Kosmopolitiska, kulturella och trendiga Berlin. Varldens snabbaste
banstrackning.

- INKALEDEN Oktober » Den klassiska vandringen och maraton i Buenos Aires.

= CHICAGO MARATHON 12 oktober » Ett av varldens storsta maratonlopp pa en flack bana. Loppet ar
valdigt bra organiserat.

- DUBLIN MARATHON 27 oktober » Irlandarna firar att det var 1000 ar sedan de slangde ut vikingarna ur
landet. Men nu ar vi tillbaka!

- HAVANNA MARATHON 16 november » Salsasteﬁ/\i ett gathorn, valdoftande kreolsk mat, harligt klimat
och intressant historia — folj med oss till Havanna Marathon!

- NEW YORK MARATHON 2 nov 2014 och 1 nov 2015 - Fullbokad!- Vantelista finns! » ING New York City
Marathon ar valrdens storsta lopp och kommer garanterat vara helt oforglomligt!

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

D SPRINGTIME



Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Marathon- och Ultralopp 2014

Datum

8 mars

22 mars

29 mars

5-6 april
12-13 april
12 april

26 april

3 maj

3 maj

3 maj

3 maj

3 maj

10 maj

17 maj

24 maj

31 maj

31 maj

8 juni

14 juni

28 juni

27-28 juni

28 juni

28 juni

3 juli

12 juli

26 juli

1-3 augusti
2-9 augusti

9 augusti
14-17 augusti
23 augusti

23 augusti

23 augusti

23 augusti

6 september
6 september
13 september
14 september
20 september
20-21 september
11 oktober
11 oktober
18 oktober

8 november
13-14 december

Lopp

Skévde 6-timmars

Vais-maran med fodelsedagsjogg
Loxodonta Borlange Ultra 6h
Ursvik Ultra

TEC - Taby Extreme Challenge
Heleneholms Marathon

SM i 100 km 2014 - Uddevalla
Runners World Liding6 Ultra
Aros marathon — 5 ars jubileum
Soteleden Terrdng Marathon
Lejonbragden

Sunne Marathon
Vattudalsloppet

Lida Ultra Marathon

BUM - Boras Ultra Marathon
Stockholm Marathon
Kullamannen Ultra
Tjejmarathon

Jattelangt

Bastad Marathon

Lapland Ultra

Kustmaran, Kristianopel
HighCoastUltra2014

Vansbro marathon

THE GAX 100 MILES

Olands marathon

Skovde Ultrafestival

Axa Fjallmarathon

Stockholm Ultra

BAMM - Bjorkliden Arctic Mountain Marathon
Helags Adventure Marathon
Mariestad marathon

UltraVasan 45

UltraVasan 90

Bergslagsleden Ultra

Hultsfred Marathon
Helsingborg Marathon
Salomon Ultra

Vattudalsmaran, Stromsund
Black River Run, Vasteras
Umemaran

SUM - Sérmland Ultra Marathon
Vaxjé marathon
Vintermarathon till Jan Linds minne

Personliga rekordens tavling

Beskrivning

Tidslopp 6h

6h, maraton, 6,2 km
Tidslopp 6h

75 km & 45 km

50 & 100 miles

42 km

50 km & 100 km

50 km, 26 km

ca 50 km

44 km (Bovallstrand)

50 km & 100 km
Vanligen intresseanmal skyndsamt!
5 km, 10 km, halv- och helmaraton
54 eller 89 km

50 miles & 45 km

42 km

+ 53 km

50 km langs Knalleleden
68 km Idngs Roslagsleden
42 km

100 km ultramarathon
42 km

75 & 129 km

42 km

Ystad. Maxtid 32 timmar.
42 km (Lottorp 3-varvsbana)
Langt, langre och langst
Flera distanser &r mojliga
50 km, 100 km

30 km, 50 km och 70 km

42 km. VSM Marathon 2014

46km

50 km (terrang), Tafted IK/Umeé
42 km, 21 km, 7 km

100 miles, 50 miles, 20 miles

42 km, 21 km

50 km

42 km

42 km. Varvbana Norra Djurgarden
6h,12h, 24h & 100 km, inomhus

Webb

http://www4.idrottonline.se/TeamUltraswedenLK-Friidrott
http://www.marathonsallskapet.se
http://www1.idrottonline.se/BorlangeLK-Friidrott
wwwa.idrottonline.se/StockholmsMultisportKlubb-Orientering
http://new.tec100.se
http://www.heleneholmslanglopare.se
www.ultradistans.se/
http://ultramarathon.runnersworld.se
http://www.arosmarathon.se

http://www.sltm.nu

http://lejonbragden.se

http://www.sunneloparfest.se
http://wwwa8.idrottonline.se/VattudalensLDK-Friidrott
http://lidaultramarathon.se
http://www.bum50miles.dinstudio.se
www.stockholmmarathon.se
http://www.kullamannen.com
http://tjejmarathon.wordpress.com/
www.jattelangt.se

www.bastadmarathon.se

www.laplandultra.nu
http://kustmaran.wordpress.com/
www.highcouastultra.se

www.vansbromarathon.se

http://gax100.com

http://hogbyif.se/friidrott

http://www4 .idrottonline.se/TeamUltraswedenLK-Friidrott
www.fjallmaraton.se

www.StockholmUltra.se

www.bamm.nu

www.helagsadventures.se
http://wwwe6.idrottonline.se/mariestadsaif-friidrott
http://www.vasaloppet.se

http://www.vasaloppet.se

http://www.orebrotrail.se
http://www3.idrottonline.se/HultsfredsLK
http://www.helsingborgmarathon.se
http://www?2.idrottonline.se/TaftealK-Skidor
http://wwws8.idrottonline.se/VattudalensLDK-Friidrott
http://www?7 .idrottonline.se/VasterasLK-Friidrott
http://www. jallestc.se

http://www.sormlandultra.se
http://www.vaxjomarathon.se
http://www.vintermarathon.se
http://personligarekord.blogspot.com

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.

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



