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Ordforanden har ordet

Stindigt medlemskap ett viktigt begrepp?

I 4r kom varen tidigt till vart land dven
om det sikert kommer ndgra bakslag.
Det ger oss lopare fina mojligheter
till skon utomhuslopning. Det dr en
underbar tid d& kladseln vid [6pning
sd sakteliga kan minska. Ut och njut i
varsolen nir den skiner och misstrosta
inte ndr bakslagen kommer. Dagarna
blir nu hela tiden langre.

FODELSEDAGSJOGGEN 2014 genomfér-
des den 22 mars och for min del blev
det 10 km l6pning i ett soligt men lite
vindpinat Vixjo. Runt 15 stycken andra
lopare genomforde samtidigt ett mara-
thon- och 6-timmarslopp. Sillskapet
stottade genomforandet av Vixjo AIS-
maran och efter tavlingen holls sallska-
pets arsmote.

EN NY STYRELSE valdes och ett viktigt
beslut togs av arsmétet infor framti-
den. Det giller vdra stadgar, som ska
ses Over. Arsmotet stillde sig positivt
till styrelsens forslag att nasta arsmote
i mars/april 2015 beslutar om att ta
bort begreppet stindig medlem ur stad-
garna. Det nuvarande systemet med
standigt medlemskap efter 30 ar som
betalande medlem skulle i sddana fall
avskaffas med verkan fran och med den
1 januari 2016.

Styrelsen bedomer att att det ur eko-

nomisk synvinkel langsiktigt dr ohall-
bart att narmare en tredjedel av med-
lemmarna inte betalar medlemsavgift.
Dessutom skulle Sillskapets adminis-
tration forenklas visentligt.

STANDIGT MEDLEMSKAP ir dock ett
begrepp som funnits inom sillskapet
under lang tid och en forandring kan
darfor krava lite diskussion. Det finns
nu utrymme for det fram till drsmotet
2015, di det formella beslutet fattas.
Medlemmarna har mdnga vidgar att
kommunicera med styrelsen bade via
Internet och vid ndgot lopp runt om i
Sverige och virlden.

Ta tillfillet i akt att diskutera stad-
garna och ta girna kontakt med oss i
styrelsen.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Har du sprungit ett lopp?

Sand resultatfilen eller ldnken t

resultat@marathonsallskapet.se
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Redaktoren har ordet

Skriv, skriv - med lust och gladje stor

Hon har sprungit maraton. Njutit, stre-
tat, skrattat och haft sig. Hon fick fra-
gan om att skriva en artikel om detta.
Hon blev glad och skrev. Efter ett tag
fragade jag hur det gick. Manusstopptid
var passerad. Hon skrev dnnu, fick
jag till svar. Hon tyckte att det var sa
mycket att skriva ca 4 500 tecken. Oj,
tankte jag, men om du tycker att det ar
mycket, sd gir det bra att skriva min-
dre. Ocksd 2 500 gér bra, siger jag.

Det gar annu ett tag och sedan far
jag artikeln i min mail. Den innefattar
dd oerhort mycket mer dn sagt och det
visar sig att skribenten raknat ord istil-
let for tecken.

UNDERBARA MANNISKOR, tinker jag,
och sa svart det ar med tecken och ord,
tanker jag ocksd. S4 svart det ar att
vara tydlig, f4 tanken rdtt, men anda fa
texten bra. Ord ar viktigt, men ibland
alldeles omojliga. Visst kan man le, men
det dr ju ocksa ratt allvarsamt. Texten
mdste in. Skribenten skall vara nojd.
Och redaktoren likasa.

JAG AR REDAKTOR. Jag skall fa in ratt
text, i kvalité, i antal, i ordning och i
form, pa alla sidor. Jag kan inte skriva
allt, jag skall egentligen skriva ratt lite.
Men andra méste di. Andra maiste ta
ansvar, dela sin glidje och hjilpa mig
att fylla. Fylla tidningen fran start till
mal; med lust, med glidje och med
inspirerande njutning.

EN ARTIKEL, SOM jag kan ligga pd en
sida skall vara ca 4 500 tecken. D4
ryms det ocksd en bild och lite luft mel-
lan styckena. Det behovs det for att det
skall bli bra. Ar det 5 000 tecken blir
det lite tringre, men det kan kanske
anda bli bra. Det dr bra med flera artik-
lar, 4an med bara nagra fa.

DET GAR OCKSA bra med kortare artik-
lar, typ med 2 500 tecken. De ar bra
for formen, for mervirdet i texten, for
alternativ att fylla tidningen med och
for att fler skall viga skriva.

Det behover inte vara sd mycket frdn
var och en, men det miste and3 bli bra
ndr det dr summerat och klart. Det ar
ocksd roligt med artiklar ibland som
ar uppat 6-7 000 tecken, kanske t o m
8 000 tecken, dir det ryms lite mer
kring staden, landet, resan och sd. Lite
mer om och omkring, och lite mer om
det som annars inte far plats.

S4, hur mycket du skall skriva beror
pa. Det beror pa nir jag far texten, stallt
i relation till manusstopp. Det beror pa
hur och vad du skriver. Det beror pd nar
du skriver, stallt i relation till nar loppet
har gatt. Och det beror pd vad andra
har skrivit. Och kommer att skriva.

KOMMER TEXTEN for sent, hinner den
inte in i detta nummer eller ocksd
mdste jag moblera om i det som redan
har kommit och gjorts. Giller texten
ett gammalt lopp, kommer den inte in
for att sidorna formas i kronologisk
ordning. Alltsa ritt tid allteftersom. Ar
texten for kort eller for ldng kommer
den inte in for att den inte ryms. Vad
som ryms vet jag nar all text dr inne,
inte i samtal med var och en.

JAG SANDER NOG flera hundra mail
och facebookmeddelanden med bon om
text, bild och resultat, och med samtal
kring form, m m, infor och i samband
med varje nummer av var tidning.
Fragar, ber, fragar igen, ber om bilder,
ber om info om fotograf och ber om
bekriftelse pd att den fir publiceras
utan krav. Och fyller pd med fragor om
bildtexter och sa. Alltsd vem ar med pa
bilden och kanske ocksd varfor. Med

mera, med mera. Mitt ansvar ar en fylld
och bra tidning.

SA. JA, SKRIV GARNA. Skriv och foto-
grafera girna. Ge mig en kort eller ling
text, en bra text. Ge mig en text som
gloder och ar. Bilder, ja. Fina, roliga,
tydliga och inte suddigt och morkt eller
murrigt. Minst ndra 1 000 kilobyte -
alltsd bildmaissigt tungt. For att det skall
bli bra i tryck.

OM DU FRAGAR, si siger jag att 4 500
tecken ryms pa en sida och att vi sdtter
av en sida per lopp. Jag inser att jag
tanker, men inte siger, att det gr lika
bra med en halv.

Ibland gir det ocksd bra med det
dubbla. Det beror pd vad andra gor.
Det vet jag inte forrdn sen, nir jag ordat
och ordat, fragat och frigat och med
somnsvarigheter och vanda till slut fatt
tryckfilen till tryck.

ANETTE GRINDE
marathonloparen@marathonsallskapet.se

P4 Lunds universitet padgar en under-
sokning kring l6pare och 16pning. Den
ror frdgan varfor och hur minniskor
deltar i ldnglopning av olika slag.
Undersokningen dr kvalitativ, vilket

innebir att det inte finns nagra felak-
tiga svar.

Vill du vara med i undersokningen,
som kan besta av olika typer av 16pan-

de tranings-/tavlingsan-

teckningar eller en intervju, sd kontakta
Carys Egan-Wyer pa telefon
0723-288 667 eller via mail;
carys.egan-wyer@fek.lu.se

Loparnas plats pa

Internet

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

butiker

Tel: +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e\ http://www.marathon.se




Langlopare av k

Controller pa ett investmentbolag,
dar budget, likviditet, finansiella
instrument, arsredovisningar, formalia
och nogsamma protokoll ligger hégt
pa agendan. Sekreterare med kor-
rekthet och tydlighet, hos Svenska
Marathonsallskapet. Korrekturlasare
for Marathonloparen, med duktigt
skarpa 6gon. Langlopare av klass, dar
langre och langre ar melodin men
aven kort kan ga an. Vem ar han mer,
den dar Mats Liljegren, som vi ratt
ofta ser i var tidning och i manga
resultatlistor varlden runt.

ats Liljegren har en idrottslig
bakgrund som borjar med
simning, sakta vandrat oOver

till cykel (MTB) for att till slut foga in
sig ordentligt i langlopningens form.
Dar har han nu varit en god stund, och
har inga som helst planer pa att avvika
fran den inslagna vagen.

S4 lange halsan och kroppen tillater,
fortsatter han gdrna med denna trevliga
syssla. Det tillfor méngen vanskap och
goda virden till livet. De forsta riktiga
simtagen togs i en alder av atta (8), den
forsta tavlingen dret darpa.

Det blev sen mer och mer trining
och det artade sig riktigt bra. Han holl
i simningen tills det var dags for hog-
stadiet. D4 f6ll det bort. Annat tog vid.
Vad giller idrott si blev det mest bara
skolgympan under nigra ar.

Nar det var dags for gymnasietid kom
cykeln (MTB) in i hans liv, men nar vin-
tern kom foll lusten liksom bort. Han
kinde en stor tveksamhet infor vinter-
cykling. Han tinkte att han nog skulle
prova att springa istallet.

HAN BORJADE LANGSAMT, med korta
strackor, dir han di bodde i Arsta.
Ett varv blev s& smdningom tvd. Han
Ovade. Ja, det dr ju just 6vningen som
gor att man blir duktig. Det vet ju Mats.
Darfor ar han ratt tragen.

Viren 1994, ungefir ett ar efter att
han borjat att springa, var det dags for
den forsta tavlingen. 7,5 km genom
Olympic Day Run skapade en god
kinsla och mersmak. Och sen har det
visst rullat pd, tinker jag om alla hans
fantastiska bedrifter.

Han siger att han di fortsatte att
springa, men sillan sd mycket mer dn
en mil 4t gdngen. Han 6vade vidare ett
tag, helt enkelt.

Mats Liljegren, 37, till vardags nar han inte
springer. FOTO: ANGELICA ERIKSSON.

NAR 1996 SAG dagens ljus tinkte han
att ville gora nagot mer. Han anmalde
sig till Lidingoloppet och genomforde
med hedern i behdll. Han peppade sig
vidare till nya hojder och 1997 stod
han for forsta gangen pa startlinjen till
Stockholm Marathon.

Han vindades en del vid starten,
eftersom varmen var kraftig och pre-
sumtivt besvirande, men han genom-
forde loppet pd 3,45 och var klart nojd
med sin insats.

Det gav mersmak. Detta kunde han
definitivt tanka sig att gora igen. 1997
var ocksd dret nir han gjorde lumpen,
med inryckning strax efter maran. Aret
genererade ratt mycket traning och en
hel del tavlingar, 4ven om de inte var av
maratonkaraktr.

1998 stog han dock pa maratonstart-
linjen igen. Det gick bittre och battre,
trenden var onekligen positiv. Han fort-
satte pd den inslagna vagen och borjade
springa lopp pa andra platser i landet
och larde da ocksa kdnna andra l6pare.

2001 GICK MATS med i Svenska
Marathonsillskapet.  Inledningsvis
hade han ingen sirskild kontakt med
foreningen, men det dndrades genom
deltagande i en resa som foreningen
arrangerade till Vintermarathon som i
november 2002 gick i Kvarnsveden.

4

lass

Detta lopp ligger honom, sedan dess,
sdrskilt varmt om hjirtat och han har
bara missat ett (2010, pga stressfrak-
tur). Nej, Vintermarathon vill jag inte
gdrna missa, sager han.

Hosten 2004 hade han en ling och
besvirlig skadeperiod, men som genom
ett mirakel flog skadorna sin kos och
2005 blev ett fantastiskt &r.

Han minns Olands Marathon med
gladje, dar hans rekord pa 2,54 har en
sarskild plats i hans hjarta. 2006 blev
det tyngre, och han hittade inte riktigt
tillbaka till de tider han presterat under
2005.

Han kande sig inte riktigt n6jd med
utvecklingen under 2006 och funderade
kring en ny riktning. 2007 tog han ett
nytt redigt kliv. Denna gang gick stegen
i riktning mot ultravirlden.

Han anmailde sig till Skovde 6H,
genomforde och log. Ca 67,5 km gav
blodad tand. Han bestamde sig for att
ge ultralopningen en chans.

SOMMAREN 2007 OKADE han ling-
den. Adak Ultra - Lapland Ultra - 10
mil i midnattssolens land. Resultatet
blev drygt 10 timmar pé ensliga vigar,
ndgon tung timme i slutet, men med
ultrasinnet kvar. Och stirkt, kan man
tanka sig, med tanke pa alla hans senare
bedrifter.

Det har blivit en hel del sedan dess.
Mats har, nir vi ses i mitten av febru-
ari 2014, 193 maraton och ultra p4 sin
loparcv, dar antalet maror uppgar till
116 och resten ultror. Dirtill tillkom-
mer en hel del 10 km-lopp och halv-
maror, som dr bra for att hilla farten
uppe. Dessa ar oriknade, men anda
viktiga for formens val.

Det ir ldngsamheten som har gjort
Mats till ultralopare, sdger han.
Allteftersom han gjorde simre tider (i
sina 6gon) pd maran frestades han att
istallet springa langre. Han blev sedan
fast i ultralopningens varld, men tycker
ocksd att det ar roligt att springa mara-
ton eller andra korta lopp.

Han dker pa en del skador emellanit,
men det hindrar honom inte nimnvirt
fran att trana. Vatvastlopning, motions-
cykling och crosstrainer ar bra alterna-
tiv nar skadorna trillar in.

Det gor att han kan springa ett mara-
ton eller ultra igen ganska snart efter
en skadeperiod. Han héller helt enkelt
kontinuerligt igang.



VILKET AR DITT bista stordad, fragar jag
Mats. Han klurar en stund, men kom-
mer snart fram till att det han rankar
hogst dr Comrades Marathon 2011.
Det var ett uppforsar, 87 km kuperad
terring som han genomforde pa 8,45.
Han kunde genomféra det skadefri,
trots att han hade en stressfraktur si
sent som hosten 2010. Han vill garna
springa ett nedforsir ocksd, dven om
han tianker att det ar mer pafrestande
for kroppen.

Mats ar inte lingre tidsinriktad, men
kommer inte att sluta frivilligt. Han
kommer alltsd inte att sluta sd linge
han fir vara frisk och hel, och klarar
maxtiderna till de lopp som arrangeras.

Det viktigaste ar att springa, fyller
han i. Ja, det roligaste i livet ar verkligen
16pningen. Kanslan att kunna 6vervinna
fysisk och mental trotthet, att infria
eller overtraffa sina forviantningar —
den kinslan slar vildigt mycket annat
i livet.

Han gillar bidde marorna och ult-
rorna. Marorna tidnker han som mer
resultatkravande och ultrorna som ratt
sociala tillstallningar. Bdda ar en frojd.

MATS FYLLER SIN tid ordentligt. Han
har ett jobb som kriver en hel del kraft
och overtid, han gillar traning och
tavling och han ligger dessutom en
hog andel av sin tid pa olika sysslor i
Marathonsillskapet. S& mycket tid till
annat finns sen inte kvar, mojligen las-
ning som han finner vara en sympatisk
syssla nu nir han inte lingre dgnar sig
at simning, cykllng eller sportfiske som
han roat sig med i tidigare dagar.

Jag upplever Mats som formellt kor-
rekt (vilket ar en mycket bra egenskap i
mina O6gon), en fantastiskt duktig sekre-
terare i Marathonsillskapet, en god
och mycket viktig del av redaktionen
till Marathonloparen och en dartill en
imponerande lopare. Han ar uthéllig
och konsekvent. Hans goranden, liksom
hans ton och takt gor mig glad. Mycket
glad.

Han inforlivades i styrelsen 2008,
nar han dd besokte foreningens Ars-
mote. Oforberedd pa fragan, och utan
sarskild eftertanke, tackade han ja
till att vara sekreterare efter Rebecka
Griasman som bytte roll till redaktor for
Marathonléparen. Man fér passa sig en
aning for att gd pa drsmoten, sags det
ibland.

For Marathonsillskapets del var det
dock ett fint drag, att lyckas f4& honom
till sin styrelse.

ANETTE GRINDE

Jag a

r/jag var en

enkel lopare

Jag ar en enkel I6pare. Egentligen
ar jag en slalomakare, men varfor
det blir pa det ena eller andra viset
i livet ar svart att bedéma.

orst var jag en slalomdkare.
FSen blev jag en lopare. Aren

gar och till slut vet man inte
vad man ar. Barnafédslar pa barna-
fodslar, man hinger pa. Men sen hit-
tar man and& ndgot som man kan f3
in i sitt liv pd en tid dar ingen kraver
ndgot, sa smaningom, kl 06.00, och
det ar inte slalom. Jag sprang ut, det
var ljuvligt, 3 km, varje dag.

I sn6 och rusk aret om, denna
rutin, som blev ett gift. Ibland inte,
da blev det harda steg i korridoren
pa jobbet. Min kollega ropade, -
Ida, har du inte sprungit idag? Och
jag sprang och jag sprang.

IBLAND HALLER JAG till i koket,
inte for att springa, kanske lagar
jag mat. En kille springer ofta forbi
pa gangvdgen, jag vet att han ar en
riktig lopare. Jag tittar, tinker lite
foraktfullt, att han springer ifran,
sprmger ut sin angest. Hur mycket
springer han egenthgen> Har han
inget liv? Men jag marker ndr jag
springer sen - att jag ar en copycat.
Jag forsoker springa lika ekonomiskt
som han. Jag tittar och lar samtidigt
som jag undrar varfor han springer
sa mycket? Jag vevar inte sd mycket
med armarna lingre.

JAG HAR EN syster som ar besatt,
hon springer och springer. Hon lura-
de in mig pa jogg.se. Nu springer jag
annu mer. Det ar roligt att fa skriva
in, och dka upp i listan, men nu tan-
ker jag att jag inte fir hamna under
10-strecket.

Det blir jobbigt, jobbigare dn att
springa ibland. Jobbigt dirfor att
barnen har vuxit och jag inte langre
behover g& upp kl 06 for att hitta
tid, och d& blir jag lat, orkar inte
upp pa morgonen, springer efter
jobbet, och dd kommer de dir plan-
l6sa tondringarna pd att jag ska

FOTOGRAF: HILDA BJURSTROM

skjutsa just som jag springer. Det
gar ju inte, nir man ska trdna till
maraton, som min syster lurade mig
att anmila till.

Det gjorde jag forra aret, sprang
for maran, och dd hade jag ett mal -
tio mil i mdnaden. Det var bra, men
jobbigt nir det ringde i telefonen
och undrades var jag var.

— Jag springer, jag mdste springa
tvd mil just idag'

— Jag maste ju till traning, vralar
tondringen.

— Jamen cykla da, flasar jag.

— Men ahhh, frustar tondringen.

JAG HOLL MIN PLAN. Barnen fick
cykla till sin traning. Det var surt —
for dem! Men nu vet de, man stor
inte en mamma nar hon springer.
Men da kom hunden in i vart liv.

Och frdgan dar om han inte dr
nyckeln till min identitet som riktig
lopare. Jag hinner ju inte bade g ut
med honom och sedan springa sjilyv,
sa nu har jag tagit med honom.

Och Gud vad han springer. Inte
sd genomtankt, alldeles for fort i
borjan och sackar enormt pa slutet,
och kissar tusen ganger diremellan.
Men just intervaller har jag inte
idats forr. Nu gér det av sig sjalvt.
Jag kanner att jag nog blir snabb
den hdr maran.

IDA BJURSTROM



En klassikeraspirants vedermodor...

Han tog sina forsta I6psteg sen host
2005, da 56 ar gammal. Han utmanade
sig sjalv, forundrade sin omgivning
och han héjde samtidigt min ribba. Jag
hade sprungit tidigare, men inte sar-
skilt langt. Hans I6parstart genererade,
efter en ratt kort tid, tankar kring tav-
ling och langa lopp for oss bada. Det
innebar bade halva och hela maraton,
som allteftersom andrats till fler hela
an halva. Det har gett oss en méjlighet
att besoka nya lander tillsammans,
med maraton, storstadsbesék och nya
erfarenheter som tillférande resultat.

Det har blivit 17-18 stycken sedan
2007 (som blev den férsta maran), en
del milda och en del jobbiga, men alla
tillférande. Det har mest blivit 16pning,
under var tavlingstid tillsammans,
féorutom CykelVasan i somras som var
grymt rolig. Ja, den var livsfarlig (for
oss asfaltlopare), men grymt rolig.

fter CykelVasan fick han blodad
Etand och tidnkte att han skulle

nog kunna greja Lidingoloppet
ocksd. Det gjorde han forstds. Med
bravur dessutom. Jag har aldrig hort
honom prata sa dar sirskilt om lingd-
skiddkning, forran han plotsligt efter
Lidingoloppet borjade prata om kop
av langdskidor, spann, klister och sin’t.
Och fyller p4 med ord om cykel och
simning. Man kunde ju undra vad som
hint.

Jassd, tanker jag, han tinker lara sig
att dka skidor och att simma. Simning
har verkligen inte legat hogt pa hans
prioriteringslista under de &r jag har
kdnt honom. Vatten tillhor verkligen
inte favoriten. Man fir ju and4 le nar
tavlingsdjavulen far faste i hjarnan hos
de som har vett att forstd att de kan.
Och insisterar nir sinnet tvekar.

SAGT OCH GJORT, utrustning inkoptes.
Sen skulle han kopa en startplats i
Oppet Spar, vilket inte var lika litt. Han
holl pa att stota pd patrull. Det var helt
enkelt fullt i Vasaloppets Oppna Spar.
Efter lite kringsnack i hembygden kom
han 4dnda 6ver en startplats. En riktigt
bra sidan, dessutom.

Den gav vallning, mat, boende, fest
och skjuts pd ett briade. Trianingen
genomfordes med fokus att fa till sd
mdnga mil som mojligt innan snon for-
svann. Han fasade for plusgraderna och
tjatade stindigt om snd och sparning.
Han stretade frenetiskt i de spir som

Leif Hemlin med lyckliga steg.
FOTO: JASMINE WESTMAN

de ideella krafterna i bygden drog fram
over dngarna pa golfbanan i narheten.
Man hapnar niar man hor vad de gor,
ndr ingen annan gor.

GRABBARNA SOM GILLAR skidikning
ser till att de andra ocksi kan &ka.
Med ideell kraft och egna maskiner
sparar de sd snart snon har fallit i till-
racklig miangd. De andra har inte en
susning om hur mycket kraft somliga
har lagt ner for att gora spdren tillgdng-
liga och fina. Imponerande skarpt! Vi
bockar och bugar for deras fantastiska
engagemang. Vad vore vi andra utan
foreningseldsjdlarnas fantastiska enga-
gemang. Nar all sn6 var borta sades det
att det anda fanns en 80-metersraka i
ett dike kvar, som det gick att dka pa.

Nja, han antog inte erbjudandet att
nyttja diket, men vi noterade att det verk-
ligen finns eldsjdlar. Maratonloparen
fick verkligen skynda sig i skidspéret for
att inte missa nagon traningsmil. Man
kan inte sola, ndr snotillgdngen riskerar
att bli riktigt knapp. Han skyndade sig
ocksd i Vasaloppssparet, diar 8,26 fick
duga som sluttid. Skarpt, for en som
precis har borjat sin skiddkarkarriir,
tycker jag. Imponerande skarpt. Skarpt
ocksd av svagern som lurade alla rep
i sista stund och kom i mal pa 12,49
denna varma Oppna Spar-dkardag, i
flera grader plus, i februari 2014.

NU SKALL MARATONLOPAREN byta
skidorna mot loparskorna igen. For
att sen byta mot landsvigscykeln.
Och dessutom 6va simning for sitt
Vansbrodventyr.

Paris, Stockholm, Motala och
Vansbro ar startplatser som skall priori-
teras denna vinter, var och forsommar.
Nigon tid for vila finns inte i sikte just
nu.

Lidingoloppet var inte sd besvarligt
att hitta platser till. Det fanns rad att
anmaila sig, dven for dem som vaknat
sent. For Oppet Spar blev det svart ett
tag nar han var lite sen, men det loste
sig till slut mycket bra. Det gick ju
senare ocksd att finna losa stro-platser
fran andra om man ville, si det hade
nog ordnat sig 4ven om man vaknat
alldeles for sent.

CYKLINGEN VAR ETT besvirligt anmal-
ningskapitel. Diar fick man ligga p4, for-
soka igen och igen, och klura lite innan
det gick hem. Simningen var littare.
Kanske dr det dndd ratt fi, som vigar
simma i det svarta, kalla och stromman-
de vatten som bjuds i Vansbros trakter.
Jag far vil erkdnna att han imponerar
pa mig, den dir Roslagssnickaren som
borjade sitt traningsliv vid 56 ars alder,
och nu vid 64 finner det vara dags att
erovra en klassiker inkluderande flera
aktiviteter han aldrig idkat forr.

Det ar inte alla forunnat att kunna
gora detta. Det ar inte alla forunnat att
ha en kropp som fungerar sa vil, i idrot-
tens famn. Och det ar inte alla forunnat
att klara att ha en mental hallning som
for traningen framat, sd att kroppen
hiller, resultaten blir bra bide i resul-
tatlistan och for halsan och dartill s3 att
inspirationen haller i sig med lust for
nya stordad.

SNICKAREN FRAN ROSLAGEN,
Leif Hemlin, far standigt berom for sitt
snickrande i bygden. Han inspirerar
ocksd andra med sina berittelser om
resor i Indien och for sina idrottsliga
tilltag. Han frestar dirmed ocksd andra,
med sin gladje, att prova. Kan han, si
borde vil ocksd jag kunna prova, tin-
ker ménga. Och det var just sd han sjilv
tankte, ndr han tog sina forsta lopsteg,
ddr under hosten 2005. Han tittade pd
mig ndr jag sprang ett halvmaraton i ett
ruskigt vider pd Aland. Och han tit-
tade pd sneda, aldre herrar som sprang
maraton trots att de sdg riatt kropps-
brutna ut. Kan de, si borde vil ocksa
jag kunna prova, tinkte han. Ja, det
kunde han verkligen.

DET AR VERKLIGEN inte for sent att
borja nu. Lyssna pa en inspirator nira
dig. Lyssna, begrunda och gor. Folj i
deras spar. De skapar mer. De skapar
lust. Och de skapar glddje.

ANETTE GRINDE



28 december 2013

Decembermarathon Lindesbherg -
lyckad avslutning pa maratonsasongen

Lordagen den 28 december 2013
arrangerade IF 114sport med téavlings-
ledaren Ola Nordahl i spetsen premi-
arupplagan av Decembermarathon
Lindesberg.

Tavlingen, som blev arets sista mara-
tonlopp pa svensk mark, genomférdes
pa en 567 meter lang bana runt det
nyinvigda Lindegym strax utanfor
centrala Lindesberg. Totalt deltog 47
I6pare i de tre klasserna maraton, tre
timmar och en timme.

tavlingar i Lindesberg under 2013.
Den 13 juli var det premiir for
Linde 6-timmars. Jag kunde tyvarr inte
delta i detta lopp pa grund av en kna-
skada, men hjilpte till som funktionir.
Lordagen den 28  december
genomfordes premidrupplagan av
Decembermarathon, och den hir ging-
en stod jag pd startlinjen. Jag reste till
Lindesberg med tag frdn Stockholm pd
fredagskvillen. Nir jag steg av tiget
regnade det kraftigt, men under natten
upphorde regnandet och pé tavlingsda-
gen var det uppehéllsvider samt unge-
far fem plusgrader.
Det fanns inte ett snokorn pa marken,
sd de yttre forhallandena var med andra
ord perfekta for att vara i december.

IF 114sport arrangerade tvd nya

HASSE BYREN, som nagra timmar senare
blev trea i herrklassen, skjutsade mig
och Sigvard Koplimae fran Stadshotellet
till tavlingsomrddet vid det nyinvigda
Lindegym ett par kilometer utanfor
centrala Lindesberg. Dar motte vi flera
andra bekanta ansikten och det ridde
en familjdr stimning. Inne i gymmet
fanns det bra dusch- och omklddnings-
mojligheter.

Klockan 10.00 gick starten och vi gav
oss ut pa det forsta av dagens 75 varv
pa den 567 meter langa banan asfaltba-
nan. Det forsta varvet var forkortat med
330 meter for att den totala distansen
skulle bli 42 195 meter.

Banan var forhdllandevis flack, men
varje varv inneholl ett flertal skarpa
kurvor. Det blev i langden lite jobbigt
for hofterna och knina, men tack och
lov lyckades jag undvika att sld upp
nagon skada. Jag stretade pad i forhal-
landevis jamn fart och efter ett tag hit-
tade jag min fart for dagen.

VID VARVNINGEN FANNS det en vilfor-
sedd vitske- och energistation dir det
mesta man kunde onska sig i dryckes-
och matvig serverades. Jag uppskattade
sarskilt de pizzabitar som dukades fram
efter drygt tvd timmar.

Peter Eriksson och Reima Hartikainen
frdin Team Ultrasweden svarade for
chipbaserad tidtagning och varvrikning
pa ett forgjanstfulle satt. Det var mojligt
att liasa av sina varvtider pd en stor-
bildsskdrm, vilket dr vardefullt i lopp
med manga varv da det ar litt att tappa
rakningen.

Reima var dessutom vinlig nog att
erbjuda mig skjuts hem till Stockholm
efter loppet.

I DAMERNAS MARATONKLASS segra-
de Marie Matérne, IF Start, pd tiden
3:45:55. Hennes segermarginal till tvaan
Asa Hammander, IF Spartacus, uppgick
till drygt tolv minuter. Marie var for
Ovrigt tvda i Linde 6-timmars i juli.

Herrklassen vanns av  Nicklas
Andersson, Wedevags IF, som noterade
tiden 2:58:51 och hade en segermargi-
nal om 21 minuter till tvdan Markus
Ojutkangas, Granit Running.

Efter 3:51:53 hade jag sjdlv avver-
kat mina 75 varv och min tid gav en
attonde plats i herrklassen. Jag kinde
mig nojd med att ha sprungit pd under
fyra timmar och med att ha kunnat 6ka
farten under loppets andra halva.

Totalt deltog 22 l6pare i maratonklas-
sen. Ddrutover hade tretimmarsklassen
20 deltagare och entimmesklassen fem
deltagare.

EFTER MALGANG FICK alla l6pare en stor
korg med gdvor fran loppets sponsorer.
I stillet for medalj fick deltagarna i
maratonklassen en liten dngel designad
och tillverkad av Elin Nilsson i Frovi.

For varje dngel som siljs skdnks minst
50 kronor till Barncancerfonden, som
saledes erholl drygt 1 000 kronor tack
vare Decembermarathon. Stimningen
var god och de som redan hade gatt i
mal hejade fram de lopare som fortfa-
rande befann sig ute pa banan.

SAMMANFATTNINGSVIS TYCKER jag att
Decembermaraton i Lindesberg var en
trevlig och vilarrangerad tivling och
jag hoppas verkligen att det blir en
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Stig Soderstrom gjorde sitt 742:e maraton-
och ultralopp.

andra upplaga 2014. Ola Nordahl har
genom tva bra nya lopp givit Lindesberg
en plats pd den svenska maraton- och
ultrakartan.

Decembermaraton genomfors under
den tid pé aret da det 4r ont om svenska
maratonlopp och fyller dirfor en viktig
funktion.

Besok giarna IF 114sports hemsida,
http://114sport.vpsite.se/IF-114sport.
html.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
Sekreterare@marathonsallskapet.se



24 januari 2014

Dubai Marathon

Fredagen den 24 januari 2014 deltog
jag i Dubai Marathon. Under detta
mitt forsta besok i Mellanostern fick
jag, forutom att delta i ett valarrang-
erat maratonlopp pa en flack bana,
aven se nagra av varldens hégsta
byggnader, stérsta kdpcentra och dar-
till njuta av nagra dagar med solsken
mitt i den svenska vintern.

rrangorerna brukar marknads-
Af('jra Standard Chartered Dubai

Marathon som ”The world’s
richest marathon” med anspelning pa
de stora prispengar som de l6pare som
nar framskjutna placeringar i loppet
belonas med.

Tavlingen lockar alltid ett startfilt av
yppersta virldsklass och det gors nis-
tan varje dr virldstider pa den flacka
banan. 2013 sprang exempelvis fem
herrar pd 2:04 och é&ret innan fyra.
Isabellah Andersson, Sveriges basta
kvinnliga maratonlopare genom tider-
na, har sprungit Dubai Marathon flera
ganger och det var hir hon noterade det
svenska rekordet 2:23:41 nir hon kom
trea i loppet 4r 2011.

DUBAI AR DET folkrikaste och mest vis-
terlindskt orienterade av de sju emirat
somutgor landet Forenade Arabemiraten
pd Arabiska halvon vid Persiska viken.
1,4 av emiratets 1,6 miljoner invdnare
bor i Dubai City. Ungefar tre fjardedelar
av Dubais befolkning utgors av gastar-
betare fran Syd- och Sydostasien.

De flesta skyltar ar pd bade arabiska
och engelska och de allra flesta talar bra
engelska. Som visterlinning har man
sdledes inga problem att ta sig fram i
Dubai City, men man bor beakta att det
mesta i staden dr av jatteformat och att
avstanden mellan olika stadsdelar och
sevirdheter ar stora.

JAG FLOG TILL Dubai natten mellan ons-
dag och torsdag med mellanlandning
i Istanbul och landade vid sjutiden pa
torsdagsmorgonen. Jag tog tunnelbana
fran flygplatsen till hotellet.

Dubai Citys relativt nybyggda tun-
nelbana ar for ovrigt ett enkelt, snabbt
och forhallandevis billigt transportme-
del som jag utnyttjade flitigt under mitt
besok i staden.

Torsdagens viktigaste uppgift ar att
hitta nummerlappsutdelningen. Denna

En halvtimme kvar till starten klockan 07.00. | bakgrunden skymtar lyxhotellet Burj Al
Arab.

ar i ar belagen i det fashionabla hotell-,
shopping- och restaurangdistriktet
Madinat Jumeirah, som i sin tur lig-
ger endast en kilometer frdn start- och
mélomradet.

Det gir bra och innan eftermiddagen
ar slut har jag min nummerlapp, en
t-shirt och jag har dessutom inspekterat
start- och méalomradet. Efter lite sight-
seeing bland stadens manga och hoga
skyskrapor gér jag till sings tidigt.

PA TAVLINGSDAGEN FAR jag frukost pa
rummet eftersom frukostmatsalen dnnu
inte har 6ppnat. Vid 05.30-tiden limnar
jag hotellet. Det ar morkt och lite kyligt.
Jag tar mig till start- och mélomradet
vid Umm Sugem Road till fots och
nigra minuter fore klockan 06.00 ar
jag framme.

Det ar fortfarande morkt, men stora
stralkastare lyser upp startomradet sd
det dr inga problem att orientera sig.
Organisationen dr god. Efter en stund
limnar jag in mina 6verdragsklader i ett
talt. Darefter beger jag mig mot starten.
Det har nu borjat ljusna och tempera-
turen har stigit nagot. Efter en stund
gdr jag in i min startfilla och sedan
foljer som vanligt nervos vintan infor
startskottet.

KLOCKAN 07.00, vilket motsvarar 04.00
svensk tid, gar dntligen starten och jag
ger mig i vdg tillsammans med ungefir
2 200 andra maratonlopare. (Forutom
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maratonloppet finns det dven ett 10-
och ett 3-kilometerslopp med separata
starttider.) Det ar drygt 10 grader varmt
och vi springer inledningsvis i riktning
mot det 321 meter hoga segelformade
sjustjarniga hotellet Burj Al Arab. Efter
ungefir en kilometer svianger vi till
hoger in pd Jumeirah Beach Road.

Dubai Marathon arrangeras pd en
T-formad bana lings med Persiska
viken med tva vindpunkter efter knappt
16 kilometer respektive 37 kilometer.
Banan ar néstan helt flack och innehal-
ler endast ett fatal kurvor.

Inledningsvis kdnns min 16pning lite
stel och jag har en litt skadekinning i
mitt hogra knad. Efter nigra kilometer
borjar det dock kdnnas bittre, sd jag
kan hoja tempot ndgot utan att oka
anstringningsgraden.

EFTER 11 KILOMETER moter jag tat-
klungan, som ar pd vig tillbaka i
riktning mot Burj Al Arab och just har
passerat 20 kilometer pa drygt 58 minu-
ter(!). Det ir fascinerande att se hur
dessa virldslopare kan springa sa fort
till synes utan anstrangning.

Jag stretar pd i mitt eget, betydligt
lagre, tempo och ett tag senare ar dven
jag framme vid den forsta vandpunk-
ten efter knappt 16 kilometer. Under
loppet serveras det vatten med 2,5
kilometers mellanrum och vid varan-
nan vitskekontroll dven sportdryck (av
mirket Gatorade). Vid ndgra stillen



finns det dock inofficiella kontroller dir
det bjuds pd banan- och apelsinbitar,
smégodis och coca-cola.

Efter vandpunkten kinns det lite
tyngre mentalt, men jag lyckas hélla
tempot uppe ndgorlunda. Sedan att
jag passerat halvvigs efter drygt 1:50
borjar det kiannas lite ldttare igen, och
ndr jag nagra kilometer senare dter kan
skymta silhuetten av Burj Al Arab littar
det ytterligare.

”Jag kan hoja tempot
nagot utan att oka
anstrangningsgraden”

VID DET HAR laget har temperaturen sti-
git till narmare 20 grader, men virmen
ar fortfarande inte besvirande. Efter
knappt 31 kilometer ir jag tillbaka vid
Burj Al Arab och paborjar 16pningen
lings med Al Sufouh Road mot den
andra vandpunkten.

Det har nu samlats en del publik lings
med banan, men det ir indd betydligt
mindre publik 4n i ménga av de andra
storstadsmaror som jag sprungit. Min
16pning flyter pd ganska bra och ndgon
kilometer efter att jag passerat bron till
den palmformade konstgjorda 6n Palm
Jumeirah ir jag framme vid den andra
vandpunkten.

Nu dterstdr bara drygt en halv mils
16pning, vilket kdanns 6verkomligt dven
om benen borjar bli trotta.

JAG LYCKAS OKA farten ndgot de sista
kilometerna, vilket alltid 4r en skon
kinsla. Nar knappt en kilometer ater-
star svianger banan in p4 Umm Sugem
Road dir vi startat.

Upploppsrakan kinns ldng, men till
slut kommer jag i méal. Klockan stannar
pa 3:37:36, en tid jag ar nojd med sam-
tidigt som det kanns lite forargligt att
ha missat mitt drsbasta fran 2013 med
ynka 40 sekunder.

Direkt efter médlgdng far jag en stor
och fin medalj samt en pase med diverse
at- och drickbara artiklar. Sedan himtar
jag ut mina Overdragsklader mot upp-
visande av nummerlappen pd samma
stille som jag limnat in dem tidigt pd
morgonen.

Nu nir jag gatt i mal kan jag fullt ut
njuta av det soliga och varma vidret
och efter att jag bytt om datervander
jag till hotellet till fots. Eftermiddagen
agnar jag at sightseeing i stadens dldre
bebyggelse langs med Dubai Creek och
dagen avslutas med middag pé en indisk
restaurang i narheten av hotellet.

2014 ARS UPPLAGA av Dubai Marathon
vanns av den 18-arige etiopiern Tsegaye
Mekonnen, en av de lopare jag motte
langs med banan. Hans segertid upp-
gick till 2:04:32, vilket var nytt junior-
virldsrekord och endast en minut och
nio sekunder fran seniorvirldsrekordet.

Tétklungan oppnade i virldsrekord-
tempo, men nar Mekonnen blev ensam
i taten efter knappt tre mil orkade han
inte riktigt hdlla samma tempo i loppets
slutskede. Mekonnens segermarginal till
landsmannen Markos Geneti uppgick
till 49 sekunder.

AVEN | DAMKLASSEN dominerade de
etiopiska loparna. Mula Seboka vann
pa tiden 2:25:01, 22 sekunder fore
Meselech Melkamu. Lena Eliasson,
Hisselby SK, kom pd 20:e plats med
tiden 2:41:38, placeringen fore klubb-
kamraten Louise Wiker som noterade
2:46:11.

Totalt fullféljde 2 156 lopare mara-
tonloppet, diribland ett 30-tal svenskar
inklusive undertecknad.

EFTER MORGONJOGG OCH frukost pd
hotellet dgnar jag lordagen at sight-
seeing med besoket i varldens hogsta
byggnad, den 828 meter hoga Burj
Khalifa, som den absoluta hojdpunkten.
Tyvidrr far man inte komma hogre dn
452 meter, vilket ungefir motsvarar tre
Kaknistorn staplade ovanpd varandra,
men darifrin har man en fantastisk
utsikt bade neddt och uppat.

Natten mellan 16rdag och sondag fly-
ger jag tillbaka till den svenska vintern,
aven denna ging med mellanlandning
i Istanbul, och jag landar i Stockholm
vid lunchtid.

JAG KAN REKOMMENDERA Dubai
Marathon till alla som under de svenska
vintermdnaderna onskar springa ett vil-
arrangerat maratonlopp som genomfors
pa en flack och snabb bana som dess-
utom stundtals bjuder pa vacker utsikt.

Om man diremot ir ute efter ett
maratonlopp som omges av folkfest och
tjocka askddarled bor man dock vilja
en annan tavling.

Ytterligare information om Dubai
Marathon aterfinns pa tavlingens hem-
sida, www.dubaimarathon.org.

Dubai med alla dess skyskrapor,
gigantiska kopcentra och andra spek-
takuldra anliaggningar (exempelvis en
slalombacke inomhus) ar en spannande
stad som definitivt dr vard ett besok.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se
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Efter malgang bel6nades alla I6pare med
en medalj.

Resultat Dubai marathon, 2014-01-24

Plac Namn Klubb Tid
Kvinnor

1 Seboka Seyfu, Mula Etiopien 2:25:01
20  Lena Eliasson 2:41:38
21 Louise Wiker 2:46:11
25 Krima Makrof 2:58:59
40  Jessica Blomberg 3:22:30
159 Krisztina Olofsson Team 966 4:05:24
340 Maria Georgson 4:57:29
379 Lena Dalen 5:10:02

Man

1 Tsegaye Mekonnen Asefa, Etiopien 2:04:32
44 Martin Lundqyist 2:41:38
51 Anders Szalkai 2:46:11
52 Johannes Erixon FK Studenterna 2:46:40

162 Christian Bengtsson  Trollhattans SOK Triathlon 3:19:39

163 Anders Strandberg Tri2Aspire 3:19:47
192 Rimon Talani, Johnson Controls Marine & Navy ~ 3:24:07
264  Rasoul Anvarp Jonkoping 3:31:55
323 Mats Liljegren Team Skavsaret IF 3:37:36
389 Anders Theorin Tetra Pak 3:44:09
540 Magnus Ljunghall Garda World 3:55:01
583 Boby Prof. Calington ~ Maratonczyk Szczecin 3:57:29
596 Niklas Blomberg 3:58:32
614 Jens Sundstrom Hjortborgen AB 3:59:20
808 Daniel Halmstrand 4:14:14
864 Fredrik Bonaparte 4:20:07
1233 Lars Olofsson Tetra Pak 4:53:23
1366 Anders Forselius Marathon Globetrotters  5:10:12
1374 Peter Andersson Trestad laser 5:11:19
1375 Per Dr. Andersson Trestad laser 5:11:20
1480 Istvan Dr. Ferencz 5:32:02
1492 Ricard Carlenius 5:34:02
1598 Karl Mattisson Uppsala 5:55:25



26 januari 2014

Tidig start 1 Khon Kaen

Thailands storsta marathon, status—
massigt, dger rum i januari manad i
nordéstra delen av landet. Den 11:e
upplagan startade som sina féregang-
are kl. 04.15 (svenskt tid kl. 22.15).

ag flog till Bangkok och tog sedan

langfardsbuss till Khon Kaen.

Ombord pé bussarna finns det var

dinnor som serverar mat och dryck
vilket ingdr i priset. Det mesta ar 4-5
génger sd billigt som i Sverige.

Tempelmunkar och skogsmunkar
finns det gott om och de ar val ansedda
och betyder mycket for thailindarna
livet igenom.

Det var Hans-Inge Lindeskog som
tipsade mig om loppet i somras. Vi
bokade in oss pd samma hotell och tog
oss gemensamt till nummerlappsutdel-
ningen. En skopdse och tdvlingslinne
ingdr i startavgiften. Vi passade pa att
kopa billiga l6parskor i masshallen.

DEN THAILANDSKA MATEN ir vilkryd-
dad och god. Hir var det en klar fordel
att Hans-Inges thailindska fru Ting var
med och bestillde frdn menyn.

Siffran nio ar lyckotal. Vi passade
pa att besoka ett stort fint tempel, som
vi passerar efter en mils 16pning pa
maran, som inneholl just nio vaningar.
Utformad som en pyramid.

I god tid infann vi oss vid startomra-
det fore start i behagliga ca 15 grader.
Vid soluppgéngen sjonk termometern
varfor det kdndes lite vil kallt. Forst vid
min malgdng kom solen fram ordent-
ligt. Hans-Inge som var ute ca 90 min
langre fick det varmt om 6ronen pa sin
sista mil.

Efter ett par km kommer jag ifatt en
blagul kille som berdttar att han har
med sig tvd kompisar i loppet. Men
ingen av de tre fanns senare med i resul-
tatlistan. Ett par orkestrar spelar lings
banan, vilket hojer stimningen.

NAR JAG PLOCKAR it mig en vatten-
mugg vid 10 km kor jag i lillfingret i
ndgot vasst foremdl pd bordet och det
borjar bloda.

Med allt blod funderar jag pd att for-
soka uppsoka ett sjuktilt lings vagen.
Men kommer pa att jag kan anvinda
toapappret jag alltid biar med mig i
shortsen. Efter ett tag upphor blodandet
som vil ar.

Jag, Hans-Inge och rektorn med en skolklass. FoT0: MAD THORSSELL.

VID 9 KM FAR jag sillskap med en thai-
landsk lopare. Vi ar jamngoda och hal-
ler ihop fram till 29 km d& han slapper.
Utan honom hade jag varit ensam pa
landsbygden i morkret da det var langa
avstand fram och bak.

Vid 32 km dr det gemensam bana
med halvmarathonloparna och vid 37
km ansluter [6parna som springer 11,5
km. Sista km dven 4,5 km l6parna. Kul
att springa om alla Iopare pad slutet.
Hans-Inge tyckte ddaremot det var job-
bigt sista milen med alla l6pare som
passerade honom.

JAG HAR GOD fart nir jag kommer i mél
pa 3.17.15 vilket ger en 10:e plats i min
klass och 69:e plats totalt. Tva svenskar
fullfoljer av 595 l6pare pd maran. Det
sags vara 50 000 lopare anmailda till
alla klasser. Vid mélgang vintar medalj
och finisher-troja.

De fem framsta i alla veteranklasser
erhdller penningpris. Mad Thorssell,
Vixjo AIS, kommer 3:a i K60 pa
1:58.59 men da hon inte har passet med
sig kan hon inte fd ut nigra pengar. Vi
hade tankt skynda oss efter malgang for
att hinna 4ta frukost pa hotellet. Manga
lopp har jag varit med i, men aldrig med
sd pass mycket mat efter malgang. Det
mesta var varmt dessutom.
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EFTER LOPPET AKER vi till Konpen Pet
dir Hans-Inge och Ting har sitt hus.
Battre guider ar svart att finna. De visar
oss runt i nationalparker och vattenfall
(som fa turister hittar till).

Vi besoker en skola en dag for elever i
aldrarna 3-13 ar. Det ir fattiga barn. En
del ar foraldralosa. Hans-Inge skall ha
all heder i sitt valgorande andamal.

Han sponsrar den hir dagen skolan
med mat till alla 165 eleverna. For en
del ar det dagens enda mal mat.

LARORIKT ATT FA komma ut och se hur
thailandarna bor och hur deras skola
fungerar. I borjan blyga elever som
senare vagar ta for sig och busa med
mig. Fotboll hann vi med innan rasten
var slut.

Det oroliga politiska laget i landet gor
att vi dker tillbaka till Bangkok en dag
tidigare an beraknat.

SKA DU SE en turistattraktion i Bangkok
sd dr det Grand Palace som byggdes pa
1780-talet. Ett gigantiskt tempelomrade
som drar mangder av turister. I kortbyx-
or kommer du dock inte in upptickte
jag. Manga far darfor hyra klider som
tacker kroppen battre.
CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS



Det Virtuella Maratonloppet

Nar jag tittade bland gamla krénikor
som jag skrivit i Marathonl6paren
hittade jag den har, som maste ha
omkring 20 ar pa nacken. Kreativiteten
flédade friskt... tyckte jag da!

Men faktum ar att vi har hunnit en
bra bit pa de har 20 aren (i vissa fall
langre an min fantasi rackte), och inte
bara pa de stigar och véagar dar vi
springer... Hall till godo!

4 hir i januari dr det kanske inte
Salltid sa lockande att ge sig ut och

trana i morkret och kylan. Men ge
inte upp hoppet! Vi befinner oss i tekno-
logins tidevarv, och daven om losningen
inte finns idag ir jag overtygad om att
det inte drojer alltfor lange innan vi kan
gora det: Springa det virtuella mara-
thonloppet, utan att 6verhuvudtaget
resa oss fran fatoljen!

DET BORJAR MED anmilan. Vi kopplar
upp oss mot Internet och skaffar oss
pa sa sitt information om vilka mara-
thonlopp som genomférs vid en viss
tidpunkt.

S4 fyller vi i en anmailningsblankett,
naturligtvis pd skdrmen, diar vi ocksd
godkanner att anmalningsavgiften fors
over fran vart bankkonto och med en
mus eller ett dnnu sinnrikare medium
undertecknar den sedvanliga forsdkran
att vi endast staller upp om vi ar vid god
hilsa och att vi frinsdger arrangoren
allt ansvar for eventuella forluster och

skador.

DET KOMMER INTE att gi att fuska sig
till en position nira startlinjen, da alla
resultat vi uppndtt finns registrerade i
en jdttelik databas. [Minsann, hir har
vi embryot till Big Data! (Forf. anm.
2014)].

For mindre populdra lopp bekriftas
anmailan on-line, och i lopp som London
Marathon tilldelas varje anmailan ett
lopnummer(!) som ar med i en dragning
som utfors av en slumptalsgenerator.
Om denna moderna Fru Fortuna ar pa
din sida, poppar det strax upp ett med-
delande pd skdrmen, dir du ombedes
bekrafta utskriften av en nummerlapp
pa din egen skrivare.

SA FORFLYTTAR VI oss raskt till Den
Stora Dagen. Du vill anldnda i god tid
for att insupa atmosfaren. Alltsd sldr du

pa datorn en timme fore utsatt start-
tid och kopplar in dig pa det aktuella
loppet. Du ser startfaltet precis som pé
en TV-skdarm. I och med att du startar
maratonprogrammet tas ett foto av dig,
som omvandlas till rorliga bilder.

Detta styrs av de kommandon du ger
datorn, och de l6pare du ser pa skir-
men sitter i sjilva verket ocksa framfor
sina datorer dirhemma. Sjilvklart finns
ocksa den vilbekanta ljudkulissen dar:
Nervost prat och skratt, raspiga hogta-
lare, helikoptrar...

Ur en speciell doftspridare pd datorn
strommar linimentlukten; allt for att
adrenalinet ska borja floda.

FEM MINUTER FORE start uppmanas du
att fista de sma elektroder som har en
tradlos overforing till datorn pé angivna
stallen pd kroppen. S4 gdr startskottet.
En klocka som visar ackumulerad tid
och kilometertid (eller tid per mile —
sjdlvklart ar det valfritt) borjar ticka i
ena hornet av skdrmen.

I ett annat horn ser du din hjartfrek-
vens — formodligen ganska hog nu,
eftersom du ar nervos infor ditt forsta
virtuella maratonlopp. Har du tridnat
tillrackligt? Hur ser taktiken ut?

Runtom dig pa skdrmen (naturligtvis
ar det en 180-graders skirm) ser du
ett hav av I6pare. Aven gatubilden ir
autentisk. Du ser palmer eller skyskra-
por, beroende pa i vilken stad du spring-
er. Ar det i Berlin, ser du Brandenburger
Tor, forst i fjarran, sedan allt narmare.

ASKADARNA FINNS DAR sjilvklart ocksd
— vem som helst kan koppla in sig och
aktivt delta med banderoller och heja-
rop. En detalj jag inte lyckats l6sa an ar
vitskekontrollerna.

Kanske kan i framtiden elektroniska
signaler omvandlas till vatska, men tills
dess dr jag radd att det far inga i forbere-
delserna att blanda en dunk sportdryck
och stilla bredvid fatoljen tillsammans
med en mugg. Jag beklagar om detta ar
for mycket besvir!
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GENOM OLIKA KOMMANDON styr du
hur du agerar pa skdarmen — och du styr
ocksa dina egna upplevlser av loppet!
En for hird utgdngshastighet kommer
att bestraffas senare i loppet — om du
inte ar i absolut toppform!

De elektroder du har pa din kropp
kommer att aktivera dina muskler, pro-
ducera adrenalin, endorfiner och mjo6lk-
syra och forbrianna glykogen — och vi
vet alla hur kroppen reagerar pa det...

Och for sikerhets skull, om du skulle
gad in i vdaggen och dr sd forvirrad att
du inte begriper det, kommer en jit-
telik mur att resa sig framfor dig pa
skdrmen!

Du kommer dock att ta dig ige-
nom — som vi av nigon anledning gor
aven i traditionella marathonlopp — och
slutligen nir du malet. I samma stund
som du korsar mallinjen, kan du med
tillfredsstallelse luta dig bakét i fatoljen
och slappna av.

Ett diplom med sluttid, mellantider,
placering totalt och i din klass, genom-
snittlig hjartfrekvens etc kommer natur-
ligtvis genast ut pa din skrivare. Genom
att klicka pa lopare pa skdrmen kan
du ringa upp dem och diskutera dina
erfarenheter med dem, och klickar du
pa massagetiltet kommer en ny typ av
signaler att sdndas ut till elektroderna
pa din kropp.

FANTASIER? TJA, KANSKE ir det inte
sa langt borta som vi tror. Datorspel
kinner vi alla till, och vi har ocksi
sett annonser som forsoker locka med
att det nu dr mojligt att trdna utan
anstrangning och svett med hjilp av
muskelstimulatorer som sigs forma din
kropp medan du ligger framfor TV:n.
(Att de kan vara mycket anviandbara
i rehabiliteringssyfte ar en helt annan
sak, men det dr inte s de marknads-
fors.)

Ja, later det inte som det ideala livet?
Ring sedan efter en pizza (eller bestall
via Internet), och du kan faktiskt ita
samtidigt som du tranar och tittar pa
TV.

MYCKET TIDSBESPARANDE — undrar vad
jag ska utnyttja den tiden till...

Jo, jag drar nog pd mig de gamla
dojorna och sticker ut pd en mil eller
tval

CECILIA PETERSSON
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Karlstad 6-timmars

Karlstad 6-timmars 2014-02-08

Lordagen den 8 februari 2014

dret i rad. I 4r var Victoria forkros-

Plats Namn Klubb Distans
genomfordes den sjatte upplagan sande Overldgsen. Hon tillryggalade i 1 Victoria Borg Team uiltrasweden 67904
. a A o 2 Emma Holmbro Runday IF 56728
av Karlstad 6-timmars pa en 193,72 ar 67 904 meter, vilket var drygt 300 3 piarink Klockrike AIF 55772
meter lang bana i Vaxnashallen meter battre dn forra dret och gaven 4  Birgitta Mellberg gitliorhaga S
. . .. . . 5 Birgitta Almstrom Alpsten SISU Forshaga 55511
strax utan for varmlandska Karlstad.  segermarginal om hela 11 kilometer 6  Linda Nilsson Karlstad 53824
Tavlingen var som vanligt vélar- till tvian Emma Holmbro, Runday IE.  / zfyan“tﬂ‘; nclaren ﬁg:g:ﬁgg 22088
rangerad och det radde en familjar Victoria hade dven dagens i sirklass 9  Magdalena Stagreus GolF Kare 50969
stdmning savil fore, under som basta kvinnliga maratontid, 3:37:29. |0 Maragrithon Brinck  Vasterés 20938
arie Blommé IF Linnéa 49941
efter loppet. | damklassen segrade 12 Elisabeth Karlsson 12 IF Triathlon 45655
. . = 2 H = 13 Ida Strid Andersson Hisings Backa 43736
VICtOI"-I.a B?rg for_apdra__aret i ra.d, I HERRKLASSEN BLEV det ddremot en [ [jr>0c /o Ly P
den har gangen i 6verlagsen stil. | tuff kamp om segern. Efter att ha lett 15 Karin Stid Christinehamns 42291
2 2 2 16 Annica Johansson Team Fakta 42195
herrklassen blev det en tuff kamp stort i loppets 1n1edn1ngssk°ede lycka- 5 Gooreld Hianss S i B e
om segern mellan Niklas Gunne och  des Niklas Grane, Mora, hdlla undan 18  Annika Andersson Vasteras LK 35221
. = . o o : 19  Birgitta Eriksson IF Hammaren 34648
Per Aviander, dar Gunne till slut for tvdan Per Aviander, 12 IE. 2 e T oo (el v
drog det langsta straet. Niklas avverkade 71 660 meter, Man . . -
vilket var drygt 600 meter eller tre 5,  por nvanger T I
arlstad 6-timmars genomfors varv battre an Per. Niklas maratontid 3 Robert Drottz 12 Triathlon 69449
° 200 . h . k 11 3.18:40 H( 17 4 Karl Kardemark The Running People 67590
pa ¢n meters 1nomhu- uppgic t 5 5 , vilket var 5 Bjoérn-Ragnar Carlstedt Lindabs Fritidskl 65057
soval i Vaxnashallen, som lig- minuter snabbare an Per som i detta &  Magnus Segolsson 12 IF Triathlon 64231
. . . ° o G _9m 7 Mats Liljegren Team Skavséret IF 63805
ger i utkanten av ett industriomrdde skede av loppet endast 1dg pa sjitte g  stefan ye Charlottenberg 62648
strax utanfor Karlstad. Den innersta plats och sju minuter bittre dn den 9  Anders Wilhelmsson 2ligation SU0ET
.. .. o o 10 Magnus Allansson Fellingsbro AIK 60625
banan ir odoserad och miter 193,72  davarande tvian Karl Kardemark. 11 Bengt Nilsson Stockholm HHH 60494
meter. 12 UIf Carlstedt Ok Tyr 58977
: B . . . 13 Henrik Sundell 12IF Triathlon 58902
Loppet, som arrangeras av [F Gota FOR EGEN DEL var jag n0]d med 14 Tommy Hagstrom 12 IF Triathlon 57530
Karlstad, har dven maratonsanktion. arets insats i Karlstad. Efter en seg 3 Haken Zehler opF rathion e
Detta innebar att samtliga [6pare fir inledning med litta skadekdnningar, 17 TomasEim Fellingsbro AIK 56172
T = : : = : 18  Oscar Strém Karuchi 55890
ett officiellt maratonresultat efter att  sdrskilt i kurvorna, okade jag sed.z.m 1o M ot ons LDK 2og01
ha avverkat 42 195 meter (218 varv, farten och avancerade placeringsmis- 20 Rolf Mellberg Sisu Forshaga 55623
. = - o ° - o 21 Gunnar Ahlander LK Nykdpings Run 54720
varav det forsta ar forkortat med sigt timme for timme. ) . 5 e rance Criload pod " 24052
35,96 meter). Nir malskottet skots hade jag 23 PerLindstrom Ambulansen Séffle 53702
: : : 24 Kurt Gustavsson Hultsfred 53230
Ef’FF:r drygt tre timmar sker ett byte avve.rka.t. 63 805 meter, vilket Var Mitt 35 Claes frisk B Tt e
av lopriktning. Det gar att springa tredje bista resultat av de fem gdnger 26 Christian Johansson F Linnéa 52474
o P . . S . o 27 Peterl, Team Fakt 51535
riktigt fort i Vaxnishallen, vilket jag deltagit i Karlstad 6-timmars. Idr 3 e Runday F =
Jonas Buud visade nir han satte det rackte detta resultat till sjunde plats i O e Fauik 20138
. o jonas sten orshaga
gillande banrekordet 89 334 meter 4r  herrklassen. 31 Ludwio Biorkman P 48894
2010. Detta kraver dock mycket 16p- Att springa Karlstad 6-timmars har 32 Sigvard Koplimae Vattudalens LDK 48725
. 5 d d d b f g d 1 d N bl 5 5 33 Pierre Jgnsen Vasteras 48200
ning pa de doserade ytterbanorna. or min del med aren blivit en vin- 35 jonan Ofverberg 12 IF Triathlon 46877
tertradmon, och jag kan mycket val 35  Owe Gustavsson LK 42195 + 44854
m . . . 5 36  Tommy Englund Ok Grane 44688
VATSKE- OCH MATSERVICEN under tidnka mig att stilla upp fler gdnger 37  john Naesund Grillstad Raiders 44621
5 5 1 1 A 38  Stig Soderstrom Kvarnsvedens GolF 44558
lch)pp?t ar gtfnarkt och alla d?lt_agare i detta trevliga och vilarrangerade 35 Stiosoders Karnsved PO
fick d4ven i 4r en egen stol pd inner- lopp. 40 Thomas Almberg 12 IF Karlstad 43419
A A _ 41 Hans Andersson Vasteras LK 42582
plan rparkF med loparens starfnum — . . 42 Senad Suhonjic Vasteras LK 42389
mer vid vilken man kunde forvara EFTER LOPPET BJOD arrangOrerna i 43  Fredrik Karlsson Solstafoto 35216
= g g g 2 R @ 44 Robert Brinck Vasteras LK 32509
ombyteskldder och andra personliga sedvanlig ordning pa en buffémiddag 72 oo Prnck N Saaar

tillhorigheter. Reima Hartikainen och
Peter Eriksson fran Team Ultrasweden
svarade liksom tidigare ar for chipba-
serad tidtagning och varvrakning.

Totalt hade darets upplaga av
Karlstad 6-timmars 65 deltagare,
varav 20 damer. Aven i ar blev loppet
fulltecknat (65 platser) kort tid efter
att anmalan oppnade. Det ar klokt av
arrangorerna att inte ta in fler delta-
gare, eftersom det dd skulle bli allde-
les for trangt pa den korta banan.

I DAMKLASSEN SEGRADE Victoria
Borg, Team Ultrasweden, for andra

pa hotell Scandic Klarilven, som dven
ar tavlingens huvudsponsor. Under
middagen forrittades prisutdelning-
en, dir de sex frimsta i dam- respek-
tive herrklassen fick pris. Samtliga
deltagare belonades dessutom med ett
fint diplom. Maten var som vanligt
god och stimningen familjar.
Ytterligare information om Karlstad
6-timmars, bland annat kompletta
resultatlistor, dterfinns pd IF Gotas
hemsida, www.ifgota.se.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se
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Stig Soderstrom har deltagit i samtliga 6
Karlstad 6-timmars.




16 februari 2014

Barcelona

— med sikte mot Stockholm Marathon

Forsta gangen jag sprang ett lopp
langre an 10 km sa trodde jag att
det skulle vara en engangsgrej i brist
pa tid, motivation och ekonomisk
mojlighet att trdna pa gymmet, efter-
som livet som studerande hundagare
kunde ha sina minus.

Loppet sprangs i 15-gradig hetta
pa de skanska kullerstenarna i Lund
och var en form av sjalvtortyr. Dock
maste det ju ha varit nagot jag gillade
eftersom jag ville uppleva det igen och
igen och i langre format.

agra lopp senare stir jag nu
Ninfé')r ett 4r da jag ska ta mig

an ett SM i maraton och halv-
maraton. Bakom dessa kvalificeringar
ligger egentligen inte speciellt mycket
slit, utan mest gladje och rekreation och
jag har sett att de bdsta loppen jag gjort
gor jag da jag slipper pressen och bara
har kul.

Efter varje lopp sd forvanas jag sjalv
over det fantastiska jag upplever och
ger till mig sjalv och det kinns som
om det dr ndgon annan som tar Over
min kropp, fir mig att prestera, fast
det i sjdlva verket ar jag sjilv och ingen
annan. Inget dr gratis, men inget ar hel-
ler for dyrt.

Lopning for mig dr upplevelser och
Barcelona halvmarathon ar ett lopp jag
gjort med syfte att uppleva och slippa
tavlingspressen i kombination. Att fa
mota véaren och kidnna solens stralar i
den morkaste vintertid. Tyvirr fick jag
ndgra dagar innan loppet en spricka i
mitt revben sa starten var osiker dnda
till torsdagen innan.

SONDAGSMORGON, TROTTHET, forsvun-
na resviaskor, alldeles for mycket frukost
och dags for start. Jag hade startnum-
mer 727 och hoppades att gora en tid
nagonstans under 1.30 trots den milda
kanning i mitt revben som drojde sig
kvar vid anstrangning.

Lagom till starten littade molnen och
viarmen infann sig och viarmde frusna
norrbottningar. Musiken och de span-
ska rosterna ekade runt mig och jag
rycktes med och borjade dansa lagom
till nedrakningen. Jag var redo att kora
och endast kroppen kunde visa hur redo
jag var.

Jag oppnade lagom och tringseln var
stor. Jag borde statt langre fram vid
ndrmare eftertanke, men nu ville jag
inte ha ndgon press utan kora mitt eget
race. Jag lag pd en fart under 4 min per
km och det gick latt, fantastiskt ldtt.
Efter 10 km var jag fortfarande lika natt
i kroppen och trots att svetten borjat
tranga fram sd blev det aldrig ndgot
problem.

Efter 15 km kom en liten svacka och
jag tappade lite fart, men aldrig mer
an att jag holl min plan for att springa
fortare dn jag trott. Jag forsokte se mig
omkring och uppleva, men det dr svart
att gora det nar man ar trott. Fokus blir
att fortsdtta pressa sig utan att tappa
farten. Minsta lilla brist pd fokus och
jag ramlar ner mot 4.10-fart. Nu hade
jag nagra alternativ.

ANTINGEN FICK JAG ta en chansning och
slippa den hiar mentala sparren som jag
stter upp, med rddsla att gd in i den
vagg, jag aldrig dannu behovt komma
till. Ta hjidlp av min snabba dterhimt-
ning och bara o6sa. Eller s fick jag
springa pd med ett sidkert kort.

Jag valde att kora det sikra om in
det var tungt sd var det aldrig sa tungt
att jag kiande i malet att jag gett mitt
yttersta. Kanske var det just det beslutet
som gjorde att nigot saknades da jag
kom i mal. Bara det dar lilla extra,
kdmpargloden, motivationen, ben som
trumpinnar. Varfor vigar jag inte?

Anda en sidan nojdhet och nytt per-
sonbasta med en sekund, att mota varen,
att fa kicken som ger mersmak och att
se sin utveckling. Skrattet, gemenskapen
och formdgan att Overtrdffa sig sjalv.
Lopning, nir den dr som bast!

Allt dar mojligt. Jag vet det och jag
végar tro det. Jag har inte alla forutsatt-
ningar till att springa sd snabbt som vin-
den vill, men jag har den mot min kind
och jag kanner gladjen och passionen.

Trots att jag har en skolios i ryggen
(sned ryggrad) som stiller till det for
mig s& har jag kunnat halla mig skadefri
och forbattra mig mer och mer sedan
jag for snart 3 ar sedan borjade att
delta i lopp. Min benliangdsskillnad gor
det tufft. Jag 4r min egen tridnare och
ibland ar jag hard. Hard, men nistan
alltid rattvis.
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FOR MIG VAR det fantastiskt att kvala
in till SM och klara kvalgransen och
jag lever varje dag med en lycka och
tacksamhet Over att jag far uppleva sa
mycket med [6pningen, jobba med den
och mota manniskor frén norr till soder
och gora det i de mest fantastiska lan-
derna.

Barcelona var bara ett delmdl mot
sdsongens stora mal, Stockholm mara-
thon. Efter loppet firade vi givetvis med
kall Cava och lite 6l, ”Because I am
worth it”.

OM DU VILL f6lja mig pd vigen mot
SM, kan du gora det hir.
Www.vindenmotkinden.wordpress.com

JOHANNA NILSSON



22 februari 2014

Espoo 24H }xuus

Att springa i 24 timmar ar nast intill
omojligt. Att delta i ett 24-timmars
lopp ar ddremot nagot helt annat.
Inte ddrmed sagt att det ar lattare pa
nagot satt, utan det far sta for var och
en som vagar prova. Det har jag gjort.

Orsta gangen var 2004 och helgen
Fden 22-23 februari 2014, nistan

10 4r senare, gjorde jag det igen.
D4 startade mitt 26:e (tror jag...) 24 tim-
mars lopp. Denna géng i den underbara
inomhusarenan Esport Arena, beldgen i
Espoo, utanfor Helsingfors. For femte
gangen skulle jag ta mig an att forcera
den tunga banan under ett dygn.

Detta har kommit att bli en av de
banor jag ilskar och hatar mest. Alskar
pd grund av folket som finns dar;
Lopare, arrangorer, publik, funktiona-
rer och anhoriga till alla likasinnade.
Det ar en sarskild stimning dar som jag
inte hittat nigon annan stans.

VARFOR DENNA HATKANSLA d3, kanske
nagon undrar. Vildigt litt forklarat
egentligen. Jag klarar inte av att halla
den fart jag onskar och benen stumnar
efter bara ett fital timmar, vilket inne-
bar att den kamp jag i normala fall inte
behover borja utkdampa forran efter
15-18 timmar pabérjas redan efter tva-
tre timmar.

Det blir en mental kamp i mycket
storre utstrickning dn en fysisk kamp,
dd smirta och obehag egentligen ar en
kamp mellan hjarnan och kroppen. Det
i sig ar en intressant koppling. Man
brukar siga att ultralépning ofta ar
kroppens kamp mot hjirnan fast da
undrar jag vem som styr vem eller vad.
Jag skulle heller saga att det ar viljans
kamp mot hjirnan.

HUR VAR DET denna gingen da? Jag
hade laddat med egen mat, egen support
som hade stringa direktiv att inte til-
lata mig for mycket vila bredvid banan
(ingen alls egentligen).

Vis av erfarenhet hade jag inte med
ndgot som kunde bjuda in till att fres-
tas till det heller. Med andra ord, inga
varma klidder ifall jag skulle behova
g& ndgon liangre stund, ingen filt eller
kudde for vila.

Mal och strategi var klar och det var
ingen atervindo. Jag hade som plan att
springa lugnt och sansat. Inte rusa med
de andra utan hitta min rytm och forso-

AKOSKI

RECYCLING

Prisutdelning, Torill Fonn (2:a fran vanster) och Barbro Nilsson (4:e fran vanster).

ka halla ca 10 km i timmen, dtminstone
de forsta 8-10 timmarna. Det holl i ca
tvd kan jag meddela.

REDAN EFTER EN timme kinde jag att
det gick tungt. Ingen fart att uppbringa,
benen borjade stumna och jag visste
redan dd att detta verkligen skulle bli
en viljans kamp. Inte litt att motivera
sig ndr man vet att det kommer gora
ont och nir sjilva glidjen i 16pningen
ar borta. En stor del av upplevelsen ar
ju just glidjen av att flyta fram utan
alltfor stora problem. Det ar lite av det
jag soker i mina lopp.

Jag trottnade ocksd fort pd min med-
havda mat, min musik och pd mig sjilv.
Det blev ldge att hitta annat att fokusera
pa, for att ge mig var inget alternativ.

JAG HADE SOM MAL att klara en lingre
striacka an jag gjort pd denna bana tidi-
gare, vilket innebar mer dn 191 km. Det
kommer inte av sig sjdlv ens pa en bra
dag, s& nu raknades varje steg. Jag var
i det liget inte sd upptagen av placering
utan ville i forsta hand klara detta mal.

Nir jag dndd framdt natten med-
delades att mina konkurrenter borjade
fa4 problem och att jag borjade plocka
rundor pd dem gav det lite gnista och
tavlingsdjavulen i mig (som annars ar
vil dold) kom fram.

Stor hjalp fick jag dven fran alla de
ndstan aldrig sinande heja-pa-halsning-
arna som skickades till mig fran alla
virldens horn och jag tror jag med
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handen pa hjartat kan siga att jag hade
ett leende pa lipparna mest hela tiden,
till trots for trotthet, uppgivenhet och
smarta.

DET FINNS ALLTID ndgot att gladjas at
om man vill. Nar jag vixte upp lirde
jag mig att ”den storsta glidjen du kan
ha det ar att gora andra glad” och med-
vetet eller inte, det har blivit ett talesitt
jag tagit till mig och med mig i alla
situationer, sa dven pa loparbanan.

Jag sjunger (hellre an bra madste til-
laggas) for de andra loparna. Mest for
att ge dem ndgot annat att tinka pa for
ett litet tag. Hur orkar men med det nir
man sjilv knappt orkar rora sig framat?
Tja, det ar nog det som fir mig att klara
av just det. Att ge 4t andra ger energi
tillbaka.

Jag gillar att se manniskor le, att se
dem lyckas och att se dem pusha sig det
dar lilla extra och kan jag vara en del av
den processen ir jag glad. D3 orkar jag
oftast pusha mig sjalv lite extra ocksa.
Som vi sager pa riktig svenska, det blir
en win-win situation.

TILLBAKA TILL LOPPET... Jag plockade
som sagt placeringar och var efter ett
tag uppe pa en andra plats. Det dterstod
fortfarande flera timmar av loppet och
nu borjade den verkliga kampen for att
vilja behdlla denna placering eftersom
damen jag hade passerat inte gav sig
och de 16pare som kom bakom tog in pa
oss bdda. Tyvirr har jag alltid svért att
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minnas allt som hdnder men jag minns
mycket vil att jag blev oerhort varm och
att jag onskade att jag kunde springa ut
och rulla mig i en snodriva!

I stallet blev det till att under en lingre
tid vid varje varvning, fi med mig en
blot trasa som jag kunde vrida ur 6ver
huvudet for att sedan badda den bara
huden pé axlar, mage och rygg i ett for-
sok att kyla mig ned.

Nir det inte fungerade blev det stopp
pa toaletten for att lata det iskalla vatt-
net forsa ur kranen och jag kunde skolja
av armar och ansikte. Det kunde ju inte
fortsatta ndgon liangre tid da det inte
forde mig framat sa det bar ut igen pa
banan dir jag ’gav order’ om att glass
skulle inforskaffas si snart kiosken 6pp-
nade.

Stackars Jyri fick sta ut med en gnallig
medelalders dam.

MITT I ALLT KAOS och forsok pa att moti-
vera mig sjalv till storddd fokuserade
jag pa att njuta av att jag till trots for
lingsam fart andad rorde mig snabbare
an mdnga andra och att det borde ge
mig marginal.

Jag tvingade mig att dta dven om jag
inte var hungrig, drack trots att jag
mddde illa av det. Jag forsokte komma
pa saker jag tyckte om som jag kunde
lata mig frestas till att dta. Vigade
utmana mig sjialv och prova sddant som
annars inte brukar fungera.

Till slut fungerade sa dven matintaget
igen och jag fick i mig bade pasta och
grot. Att det bara blev en liten munsbit
da och di, och att dessa kulinariska
lackerheter blev bade kalla och intor-
kade, gjorde inget. I tilligg till vilbe-
hovd energi gav det ocksa en kinsla av
at lyckas 6verkomma de hinder som
annars gor skillnad pd ett lyckat eller
inte lyckat lopp.

VARV ADDERADES TILL varv, minuter
blev till timmar och jag kunde si smatt
skonja ett slut. Lyckan var stor di jag
greppade min stora svenska flagga (som
hade agerat bordsduk med en iran)
innan jag gav mig ut pa nist sista varvet
och invirad i den kunde jag tillsammans
med alla de andra som var kvar pa
banan ta emot publikens applader och
glada tillrop.

Detta dr ndgot som maste upplevas for
att forstd, och trots att jag nog lockar in
annu flera motstdndare uppmanar jag
er som funderar, att nigon ging viga
ta steget in i ultravarlden. Den dr bara
alldeles underbar!

TORILL FONN

Fakta:

Support: Jyri Manninen.

Medhavd mat: Tuc kex, ost, hemgjorda
energi bars, hemgjorda kladdmuffins
(bakade med karlek), rotfruktschips,
kopekager, Japanskt fruktgodis, per-
petuem solids (Hammer nutrition), Gel
Hammer nutrition), gifflar.

Mat kopt pa plats: Mjukglass, isglass,
pommes frites.

Mat fran arrangor: Lite torkad frukt,
havregrynsgrot, pasta med kottfars
Dryck: Vatten (Resorb), mjolk, 6l, totalt
tre muggar med lask, mangder med
iskallt vatten fran kran. Av ovanstaende
intogs inte alls de mangder som kravs
fér optimalt genomférande, men denna
dam har varit med forr och later inte det
skapa panik. Vara reserver erbjuder oftast
mer energi an vi &r medvetna om sa nar
kroppen av olika anledningar inte vill ta
emot det den erbjuds finns mojlighet att
fortsatta i ytterligare manga timmar.
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Barbro Nilsson springer mot varldsrekord.
FOTO: ESKO ANTTILA

Endurance 24 h ultrarun 2014 Ratiopharm Esport Arena
Kvinnor

Pos Namn Land Klubb

1 Sumie INAGAKI JPN Kasugai

2 Torill FONN SWE Team Ultrasweden LK

3 Anu OSSBERG FIN Team Rahola

4 Barbro NILSSON SWE Solvikingarna

5 Noora HONKALA FIN Endurance

6 Jaana THORSTROM FIN Endurance

7 Berit JESSEN DEN Berits Loebeskole

8 Riikka PIRSKANEN FIN Kuopio

9 Anni LIUKKA FIN Vauhtisammakon Juoksukoulu
10 Maarit AALTONEN FIN Team Rahola

1" Jaana LEHTINEN FIN Wihan Kilometrit

12 Satu OVASKAINEN FIN Endurance

13 Sointu HYTTINEN FIN Joensuun kataja

14 Boel DE GEER SWE Hultsfreds l6parklubb

15 Niina SAVOLAINEN FIN Rauhalahti road runners
16 Tuula LATVALA FIN Amc Rovaniemi

17 Anne MARJOMAKI FIN Hajyt

18 Merja KUKKONEN FIN Lahti

19 Ellen WESTFELT SWE Pace on Earth

20 Lilja HILTUNEN FIN Amc rovaniemi

21 Eeva VALTONEN FIN Endurance

22 Irina REUTOVICH RUS Dinamo SPb

23 Sari HILLI FIN

24 Helena ARONEN FIN Endurance

25 May-Britt HANSEN DEN NEWLINE DENMARK

26 Mireille CORMIER FRA Vaux Le Penil Athletisme
Man

Pos Namn Land Klubb

1 Jari SOIKKELI FIN Joensuun Kataja

2 Anders TYSK SWE Team Ultrasweden

3 Pasi PENTTINEN FIN Karsu

4 Thomas STEENBERG DEN Team Ecco

5 Johnny HALLNEBY SWE Pace on Earth

6 Petri PERTTILA FIN Endurance

7 Antonio TALLARITA ITA Podistica Biasola ASD

8 Pertti KALLIOLA FIN FMR

9 Kari RANTA FIN Jarvenpaa

10 Cris POLL EST Estonian Ultrarunners Team
1" Aivar LUUD EST Estonian Ultrarunners Team
12 Keijo IKALAINEN FIN Endurance

13 Jarmo OHTONEN FIN Endurance

14 Jouko BEHM FIN LUM

15 Béla VERESS HUN Sarvari Kinizsi SE

16 Atshushi YAMAGUCHI ~ JPN Nagoya

17 Ville TOMMOLA FIN Endurance

18 Mats LILJEGREN SWE Team Skavsaret IF

19 Bjarne JENSEN DEN Saan

20 Pasi MAKELA FIN Lahti

21 Christian MOHR GER LG DUV

22 Mikael FORSSTROM SWE Runday IF

23 Toni LOUHIVUORI FIN Vaajakosken uimaseura
24 Juha HIETANEN FIN Endurance

25 Pekka TUOMINEN FIN Espoo

26 Mika MALIN FIN Nokia/NSN marathon team
27 Mart MAASIKRAND EST Estonian Ultrarunners Team
28 Jan-Mikael WIKSTROM  FIN Tammisaari

29 Matti KARJUNEN FIN Ruokolahden Raju

30 Katsuhiro TANAKA JPN Inobuta-Club

15

Varv
540
493
480
479
471
461
450
445
443
436
432
431
413
384
373
370
370
369
338
322
313
300
279
272
247
236

Varv
618
607
594
570
561
560
559
551
531
530
523
523
516
473
472
470
470
468
467
459
453
442
440
438
438
436
435
431
427
424

Total_km
210,994
192,421
187,292
187,044
184,019
180,025
175,778
173,810
173,165
170,374
168,611
168,419
161,087
149,844
145,820
144,677
144,446
143,991
131,975
125,962
122,184
117,012
109,181
106,339
96,340
92,163

Total_km
241,224
237,102
231,773
222,532
219,074
218,664
218,355
215,268
207,334
206,993
204,154
204,070
201,277
184,795
184,205
183,691
183,591
182,684
182,357
179,082
176,918
172,708
171,793
171,192
171,135
170,057
169,675
168,365
166,858
165,706
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Cypern I\g__a

athon

SNIM3SY0S SYIANYV *¥31X31d17g HOO 0104

Startfaltet infér Cypern Marathon minus Afrodite. Karlekens gudinna féddes pa klippan bakom l6parna.

-
Laddade svenskar pa startlinjen i Cypern Marathon: Curt Sandberg, Curt Sandberg och Géte Ivarsson, 77 ar, stindigt ung marathonl6-
Anders Forselius, Bengt Cronquist, Ulf Ring, Stig Samuelsson och pare fran Skdvde. De &r tva legendarer inom svensk langdistans-
Stig Horberg. 16pning. Curt har sprungit 334 marathonlopp utspridda pa 153

olika platser och i 45 olika lander. G6te Ivarsson har maktat med
156 maraton under 3 timmar och 328 maror under 4 timmar!

R ¥

Bla/gul dominans vid prisbordet i Cypern Marathon. Bengt Cronquist kom tvaa i sin aldersklass (65-69) pa 4:29. Curt Sandberg vann sin
aldersklass (60-64) pa 3:42. UIf Ring hamnade precis utanfor pallen med 4:07. Géte Ivarsson kom pa andra plats i sin klass pa 10 km.
Stig Horberg kom tvaa (+70) pa 4.12.
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29 mars 2014

Loxodonta Borlange Ultra

Borlange 6-timmars har lange statt

pa min onskelista 6ver lopp som jag
vill delta i. Jag anmalde mig redan
hostas och har sett fram emot loppet.
Traningen under vintern har gatt bra,
med mina matt matt, men sa kom den
elake herr Bacill och fixade 6ver tre
veckors ofrivilligt traningsuppehall.
Surt, men vad ska man gora? Infér lop-
pet hade jag tre delmal sen tidigare.
Det forsta var att klara ett maraton,
det andra var ett PB pa 6h och det
tredje att klara drémgransen pa 50 km.
Riktigt sa blev det nu inte.

ommy och jag hade bestimt oss
Tfé')r att gora en helhelg i Borlinge,

sd vi gav oss i vdg redan pd fre-
dag formiddag. Vadret var stralande. Vi
tog det lugnt och stannade bl a i Sater
dédr vi at en god och trevlig lunchbuffé
pa Sater Stadshotell.

Efter att ha checkat in pa hotellet i
Borlange &kte vi ivdg till Sportfiltet
dar loppet skulle ga. Vi bestimde oss
for att provspringa banan. Det blev en
litt joggingrunda runt banan och jag
kunde glatt konstatera att det var lika
platt som filmen 6ver banan visat. Det
kandes bra for min del. Backar var inget
jag behovde eller onskade mig.

PA LORDAG MORGON it vi en god
frukost pa hotellet och &dkte sen till
Sportfiltet i god tid. Nir vi stod
ddr i1 solen och pratade dok Christer
Svensson upp med ndgra exemplar av
Marathonléparen i handen och gjorde
jattefin reklam for Marathonsillskapet.
Innan starten triffade vi ocksd Mats
Liljegren fran Marathonsillskapet. Mats
var startklar igen efter forra helgens
Fodelsedagsmarathon i Vixjo. Det ar
otroligt vad han orkar med. Respekt!
Nar vi himtade ut nummerlapparna
och chipen fick vi var sin fin méssa fran
SSAB och en duschgel fran Apoteket
Hjartat. Bra och nyttiga saker. Darefter
var det bara att stilla upp vara lador,
fallstolar och ett litet bord som vi hade
med oss och strax var det dags att ga till
startlinjen 400 m ldangre bort.

REIMA HARTIKAINEN SKOT startskottet
och sd var vi igang i det fina vadret.
Jag tog det lugnt och joggade pa i mitt
tempo. Banan var 1.992 meter. Efter
tre varav gjorde jag mitt forsta stopp
och drack lite Cola. Sen sprang jag tva
varv och drack och 4t ndgot och si

Fredrlk Elinder (nr 108) och Hans Byrén

(nr 34) innan starten av det 3:e Loxodonta
Borlénge Ultra. FOTO: MATS LIUEGREN

rullade det pa. Servicen vid varvningen
var jittebra. Hir fanns det mesta man
kan onska sig bade avseende dryck och
tilltugg. Varm bldbarsoppa var nog det
basta. Det tog inte sd lang tid innan de
forsta borjade varva mig.

Det tog inte heller sa lang tid till
Christer Svensson, som borjade med att
gd ett maraton, varvade mig gdendes.
Hatten av for Christer, han ar super-
duktig! Bade Christer och Mats varvade
mig mdnga ganger med glada och pep-
pande tillrop. Varmt tack for ert stod.
Det gor sa mycket.

EFTER CA 16 KM borjade jag fa riktigt
ont i benen och efter 20 km blev det
ganska illa. Jag kampade pd men fick
mer och mer problem. Jag vet inte om
detta berodde pa det ofrivilliga uppehal-
let eller for att jag bytt till min sommar-
skor (Kinvara), som inte ar s dampade
och att jag kanske inte hunnit vianja mig
vid dem an. Troligen en kombination
av de bada skulle jag tro. Mellan 23-27
km borjade jag inse, och accepterna,
att jag nog inte skulle klara ndgot av
mina mal. Jag hade alldeles for ont,
det kindes bara inte mojligt langre. Jag
provade med att smorja in Ice Power i
flera lager och stretcha i omgangar, med
det ville inte bli battre. Till slut blev jag
fortvivlad och tog en Ipren (troligen
dumt), men kombinationen med Power
Ice gjorde att det faktiskt blev lite battre
och jag gnetade pa.

FOR ATT KLARA ett maraton gillde det
att springa 21 varv, d v s minst 7 varv
per 2 timmar i mina tankar. Nir det
borjade narma sig 4 timmar och jag
bara sprungit 13 varv var jag minst
sagt besviken, men sd kom jag in i den
fas dir jag kunde gneta pd lite mer och
efter ndgra varv okade hoppet igen.
Efter ndgra vitskestopp kinde jag att
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det var svart att komma igdng igen, sd
ndr jag hade tvd varv kvar vdgande jag
inte stanna. Till slut lyckades jag pas-
sera maratondistansen med 15 minuter
till godo. Yes, jag hade klarat det! Gissa
en som var lycklig. De sista 15 minu-
terna gick jag och Tommy tillsammans
pa stela ben till slutsignalen ljod 6ver
faltet.

NAR VI KOM tillbaka till start-/malplat-
sen belonades vi en riktigt fin medal;.
Den dr helt unik, fyrkantig med en
dalahist och loppets namn och datum
pa. Jag dr vialdigt fortjust i medaljer,
sd det hir dr en viktig del for mig i
alla lopp. ”Ingen medalj, ingen glod”,
som Martina Haag skrev i Runners
World vid nagot tillfalle. Vi blev kvar
pa tavlingsomrddet en stund och &t
varmkorv, tittade pd prisutdelningen
och pratade med andra om hur loppet
varit. Vilken harlig dag. Efter en varm
dusch pé hotellet var planen att vi skulle
gd ut och dta niagot gott. S& blev det
dock inte. Vi hade atit varmkorv m m
efter loppet och var inte s& hungriga.
Frukt och keso hade vi pd rummet, sa
det gick ingen nod pd oss. Latmasken
fick ta 6ver och vi slappade och njot pa
rummet och lit Gladiatorerna kampa
istillet.

SA BLEV DET sondag morgon i Borlinge
och en ny dag. Stapplandes tog vi oss
ner till frukosten och gav oss sedan ut
pa en kort joggingtur. Efter det kandes
det faktiskt bittre i benen och vi var
redo att bege oss mot Sundbyberg igen.

Pa vigen hem besokte vi Ostra
Silvbergs gruva i Siter och gruvomradet
runt Sala Silvergruva. Vi har tidigare
dykt en del i Ostra Silvbergs gruva, som
ar ett gammalt dagbrott med turkos-
blatt vatten. Hela gruvomrddet har till-
hor en av mina favoritplatser. Det vilar
en s hirlig mystik 6ver detta siregna
landskap, det dr s magiskt.

VAL HEMMA GICK den dir kinslan av
hur jobbigt det var snabbt 6ver igen och
jag borjar se fram emot nista dventyr,
Bords Ultra Marathon (BUM). Jag vill
verkligen rekommendera alla att delta
i Loxodonta Borlange Ultra. Det ar ett
jattetrevligt lopp, allt fungerade bra och
funktiondrerna var alla sa hjialpsamma
och positiva. Stort tack till Borlinge
Loparklubb.
MONICA ENGKVIST
Resultatlista sid 22
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20-arsjubileum i Kiel Marathon

Kiel Marathon startades av en svensk
vid namn K-G Nystrom. Den mannen
har arrangerat och sprungit fler mara-
ton an de flesta.

tt ta farjan pd fredagskvillen

och springa loppet vid hamnen

ndr vi anldnt ar hur smidigt och
bekvimt som helst. Oftast fir man ta
buss/taxi vidare frdn ankomstplats till
tavlingsplats. Ett par timmar efter mal-
ging gar farjan tillbaka till Goteborg
som den anldnder pd sondag morgon.
Battre weekend ar svar att finna.

I min grupp var vi 93 stycken och
en annan svensk lopargrupp var de 30
stycken i. I alla 4r har det varit populirt
fran svenskt hall att dka till Kiel for att
tdvla. Senast jag var med var det hog-
sjogdng men i ar var det ingen som blev
sjosjuk. Soker du efter motivation till
din trdning i vintermorkret finns inget
battre an att folja med till Kiel. Du far
sa mycket energi av alla glada och trev-
liga lopare.

LINDA OCH FREDEN I KIEL 1814

Véiren kom tidigt till Kiel. Det var
7-8 plusgrader och att det bliser en
del i hamnen fir man rikna med.
Vandpunktsbanan 16ps 4 ganger for att
fa ihop ett arathon. 10 km och halvma-
raton finns ocksd med pd programmet.

Strax fore start stoter jag ihop med
Linda Kjill. Linda ar en ny bekantskap
och jag beslutar mig for att sld folje med
henne. Kiel ser jag som ett bra langpass
infor 6 h i Skovde tva veckor senare.

Jan-Erik Ramstrom ar med oss forsta
8-9 km men det ir inte hans dag. Linda
har gjort 3.20 men ar osdker pa formen.
En hoftskada har spokat. Istillet for att
fokusera pd om och nar det kan tankas
borja gora ont fir jag Linda pd andra
tankar.

Jag héller ”1dda” och vi skrattar oss
igenom hela loppet. Nigon vigg ser
vi inte roken av. Jag berdttar om Sigge
Jacobsson, Sveriges OS-hopp 1912 och
om freden som slots i Kiel ar 1814.
Nu saltade jag berittelsen sa det stod
hirliga till och vips hade vi gjort ett par
km till.

S4 hdr pigga efter att ha sprungit en
mara har varken jag eller Linda varit
tidigare. Det har enbart hint nir jag
gatt dem. Var gladje forsokte vi sprida
till de andra l6parna nidr vi mottes i
vandningarna.

/-
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Lyckliga vinnare i Kiel.

JENNY JANSSON GAV MIG KORGEN
Sophia Sundberg hade inte Kiel som
ndgot storre prioritet. Men det hindrade
inte henne att vinna maran pa nytt pers.
Det blev dven svensk herrseger genom
Orebroaren Erik Anfilt. Jenny Jansson
kan inte gora sig sjalv rdttvisa och
trots en andra plats dr hon frustrerad.
Magnetrontgen vantar.

Yudith Hernandez fullbordade den
kvinnliga segerpallen med enbart sven-
skor pa. Yudith trivs verkligen i Kiel,
hir har hon gjort flera bra insatser. En
fin medalj vantar vid méilet och missa
inte lattolen, den var god efter 42 km.

Efter en dusch pd firjan gav vi oss
tillbaka for prisutdelningen som halls
inomhus vid start- och malomréadet.
Det ar diplom och en chokladkaka till
samtliga topp tre i alla klasser pd samt-
liga distanser.

Topp tre i dam- respektive herrklass
blev belonade med varsin stor picknick-
korg innehdllande fullt med diverse
matvaror. Jenny Jansson som flyger hem
till Umed var inte road av stora korgar
pa flyget. Jenny, som tidigare vunnit i
Kiel har nog med korgar tyckte hon.

Jag som dkte bil med Hans Ursfilt
tog gidrna emot den tomma korgen av
Jenny. P4 hemvig frén prisutdelningen
till farjan var vi ett glatt gdng som tog in
pa ett glasscafé och belonade oss sjilva
med en stor miktig glass i glasskal
som uppladdning infor den stundande
buffén pé firjan. Sagolikt gott var det
samlande intrycket frin ganget.

FRAN LOPARE TILL PRISUTDELARE

Efter ett gott dagsverke vintade buffén
pa oss, som vi val alla var vil fortjanta
av. Med gott kamratskap blir mat och
dryck dn godare. Stimningen ir hog i
tak. Jag fick knacka hart i glaset for att
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f4 uppmarksamhet. Hir reste jag mig i
ritt ogonblick for jag fick en mikrofon
av en i personalen att hdlla mitt tal i
max tvd min.

Bjorn Porseryd fick SMS standar for
25 maror och jag kunde dela ut sju
diplom for fem fullféljda maror, fast
alla hann jag inte dela ut pa den korta
tiden av tvd minuter.

CHRISTER SVENSSON, VAXJO AIS
utmarkelser@marathonsallskapet.se

Kiel Marathon 2014
Kvinnor

1 Sophia Sundberg Vasby IK 2:53:16
2 Jenny Jansson IFK Umea 3:03:16
3 Yudith Hernandez Melgar Varbergs GIF friidrott  3:09:15
4 Britta Giesen Laufwerk Hamburg 3:13:37
5  Heidi Johansen 3:21:28
6  Linda Karlsson Kjall Stromstad Loparklubb  3:23:34
24 Suzanne Wallén Fredrikshofs FIF 4:36:55
29 Eva Porserud Fredrikshofs FIF 4:50:28
32 Barbro Paraniak Team Skavsaret IF 5:11:44
34 Astrid Hager Fredrikshofs FIF 5:28:28
Maéan

1 Erik Anfélt Orebro AIK 2:28:19
2 Carsten Horn VL Suderburg 2:47:05
3 Johannes HaBlinger VC Nienburg 2:49:13
4 Sascha Velten Luttringhauser TV 2:52:12
5  Jonas Lundstrom Varbergs GIF fridrott ~ 2:52:32
7 Patrik Gustavsson SOK Knallen 3:02:16
10 Ken Nordstrém Vilsta IK 3:07:59

17  Leif Karlsson
33 Georg Hallstorp

Marathonguiderna AB 3:15:04
Marathonguiderna AB 3:23:18

36 Christer Svensson Vaxjo 3:23:34
43 Niklas Fredlund Team Ultrasweden LK 3:28:32
74 Ulf Jacobs 3:40:56
75 Jan Erik Ramstrom Sweden 3:41:51
79 Kent Rohlk 3:43:18
80 Lars Goéran Berggren Team Skavsaret IF 3:44:11
81 Jan Svensson Peab Fritid 3:44:19
82 Bengt Lindgren Vallentuna IK 3:45:14
83 Staffan Nilsson Glans IS 3:46:01
94 Christian Tolleback 3:48:31
97 Lars Simonsen 3:52:20
105 Thomas Vincent 3:54:57
106 Markus Kvarnstrom Sweden 3:55:35
135 Andreas Leffler 4:11:11
146 Erik Hoffmann 4:17:01
150 Mats Wallén Fredrikshofs FIF 4:18:24
152 Jan Paraniak Team Skavsaret IF 4:18:45
153 Jorgen Nilsson Vi som springer 4:19:23
154 Bo Edenfall Vallentuna IK 4:19:32
160 Kjell Hagestad IFK Borgholm 4:23:27
169 Gunnar Olsson Solvikingarna 4:32:37
172 Bjorn Porserud Fredrikshofs FIF 4:33:51
174 Anders Eliasson 4:35:49
183 Staffan Wikstrom Vattudalens LDK 4:52:43
184 Hans Nyberg Ale 90 IK 4:54:43
187 Per Lundenmark Kungélv 4:57:36
188 Peter Wiesler Jalles TC 4:58:19
191 Soren Fransson NT-etikett AB 5:01:43



Lopning och fascia med fokus
pa fot och underben

Huden brukar tituleras som kroppens
storsta sinnesorgan med sina 2 kva-
dratmeter yta, fullspdckad med recep-
torer for beréring, tryck och vibration.
Tituleringen &r inte riktig.

nder huden har vi en avancerad
Uuppbyggnad av det som medi-

cinskt kallas for stodjevavnad,
eller fascia. Fascian ir en bindvavshinna
vars framsta uppgift dar att hdlla mus-
kelgrupper pd plats samt sprida kraft
muskelgrupper sinsemellan. Den spri-
der sig som ett finmaskigt spindelnit, i
flera lager. Precis som huden ar fascian
fullspickad med receptorer vars upp-
gift bland annat ar att forse hjarnan
med information om kroppsdelarnas
position, som en del av kroppsuppfatt-
ningen. Detta kallas for proprioception,
vilket helt enkelt innebir den informa-
tion hjarnan fir for att exempelvis en
muskel skall gora ratt sak, pa ratt plats,
vid rétt tillfalle.

FASCIAN AR ETT kinselorgan som kan
liknas vid en helkroppsstrumpa placerad
under huden. Denna strumpa har for-
tjockningar pa vissa stillen av kroppen.
En sadan fortjockning ar traktusbandet.
Denna struktur blir ofta ndgot felaktigt
beskriven som en sena pa utsidan av
laret som ofta kan generera smirtpro-
blematik hos l6pare. Detta traktusband
ar alltsd ingen separat senvivnad utan
en fortjockning av fascian som bekldder
hela laret.

Samma princip giller for plantarfaci-
an. Denna struktur dr inget annat dn en
fortjockning av den fascia som beklader
fot och underben. Fortjockningen i dessa
omrdden har sin naturliga forklaring da
kravbilden for exempelvis belastning,
skyddande insatser och information om
vad som hidnder utanfér kroppen ar vik-
tigare just ddr dn pa andra stillen.

FOTEN

Men vad har dé fascian med foten att
gora? Om du tar fram din encyklo-
pedi och slar upp foten sa brukar foten
benimnas som ytterst central gillande
proprioception. Detta hiarstammar fran
den rika miangd fascia och det stora
antalet receptorer som finns inbaddat i
fotens mjukdelar.

FOTENS KRAVBILD kan liknas vid axelns
ansvar hos en kast- eller racketidrot-

tare. Som lopare stiller vi otroliga krav
pa flexibilitet, stabilitet, koordination/
balans och styrka/spdnst under ett och
samma lopsteg. Smartor i detta omrade
kan dirmed uppkomma nir kravbilden
blir 6vermaktig.

VETSKAPEN OM FASCIANS roll skapar
forstéelse for hur skador hinger ihop
och forklaras. En hypotetiskt beskriven
smirtbild kan debutera i hilsenan och
sedan overgd i vark i plantarfascians
bakre del in mot hilbenet, och direfter
leda till smarta i hilens fettkudde.
Analyseras smairtbilden utifran de
separata kroppsdelarna kan det vara
svart att forklara hur smartan sprids
over flertalet strukturer. Genom att se
plantarfascian, hialkudden och hilsenan
som en del av samma struktur blir
smirtbilden enklare att forstd och for-

klara.

KROPPEN MJUKDELAR innefattande
bland annat muskler och fascia genom-
gir det som brukar kallas ett natur-
ligt aldrande. Detta naturliga dldrande
innefattar bland annat simre hallfast-
het, minskat vitskeinnehall och for-
minskad styrka. Det enklaste sattet att
bromsa eller kanske till och med att
bryta aldrandet i mjukdelarna ar att
vara fysiskt aktiv.

Tyvirr ricker det inte med att bara
vara fysiskt aktiv for att halla skadorna
borta. Skador kopplat till fysisk akti-
vitet hdarstammar sidllan bara frdn en
faktor utan snarare fran ett flertal.

Dessa kan delas upp i externa och
interna faktorer. Exempel pd externa
faktorer kan vara traningsmangd, sko-
val och hdrdhet pd underlaget, medan
interna faktorer kan vara svag mus-
kelmassa, over- eller underrorliga leder
eller stram fascia, bara for att nimna
ett fatal.

ETT EXEMPEL PA en intern faktor ir
begransad fotledsrorlighet, som i stor
utstrdckning hiarstammar fran strama
fasciella strukturer. Om vir vardag
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innebar mycket stillasittande och skor
som stiller obefintliga krav pa férméga
att fora foten uppét (dorsalflexion), sa
kommer kroppen anpassa sig direfter
- en forutsdttning som inte rimmar med
kraven i lopspéret.

I lopsparet staller vi betydligt mer
krav pa fotledsflexibilitet dn i var stilla-
sittande vardag vilket kan foranleda att
kroppen tar ut rorelsen nigon annan-
stans 4n i vdr stela fotled exempelvis i
fotvalvet - ett sitt att forklara uppkom-
sten av bland annat hélsporre.

Viktiga delar i skadeforebyggande och
rehabiliterande dtgirder dr att forstarka
flexibiliteten i bland annat fascian och
bygga upp/bibehdlla styrkan i fot och
underbensmuskulatur. Kravbilden vid
16pning pa arbetande muskler ar extra
hog i var underkropp - varfor det ar vik-
tigt att fokusera pd skadeforebyggande
atgarder just i detta omrade.

GENOM ATT FOKUSERA pi en lidngsik-
tig uppbyggnad och rehabilitering av
kroppens stodjevavnad kan skaderis-
ken minskas, och befintliga skador tas
omhand pd ett battre sitt.

For att dina mal skall ga i uppfyllelse
madste din trining innefatta lika mycket
fokus pa lopningen som de positiva
aspekter du gor vid sidan av spéret.

En balans mellan en slitande kravbild
och fysiskt stirkande insatser hiller din
malbild hogst upp pé pallen och l6par-
doktorn pa stan.

JOAKIM KASTEBRING
NAPRAPAT, SPECIALISTGRUPPEN,

Joakim Kastebring
ar naprapat med
specialistkompe-
tens i [6prelate-
rade besvar och
16ptraning samt
konditions- och
funktionstester.
Joakim har en
stor erfarenhet

av |6prelaterade besvar och |6pop-
timering. Han utfor [6panalyser
vid Specialistgruppens 16pstudio,
Stockholm.

Joakim arbetar dven som larare
vid Naprapathdgskolan i amnet
klinisk naprapati och driver
bloggen I6parnaprapaten
(loparnaprapaten.blogspot.com).




Aret som gatt och aret som

Svenska Marathonsallskapet bildades
1952, som en kamratférening med
maratonlépning som gemensamt
intresse. Det fanns da ett behov

av, eller ren och skar lust, att sam-
ordna sig under en gemensam flagga.
Foreningsgemenskapen ar viktig, da
som nu, aven om det ibland ar svart
att rekrytera ideella krafter till de upp-
gifter som behover géras i féreningsli-
vets famn.

allskapet har bland annat som
Ssyfte att vara en kamratférening
av ladngdistanslopare och intres-
serade, dela ut utmarkelser for 16pning
i mingd, sprida kdinnedom om mara-
ton- och ultralopningens utveckling och
pa olika sitt paverka forekomsten av
maraton- och ultralopp i Sverige.
Foreningen har fokus pa ldngdistans-
l6pning, vilket innebir bdde maraton
och ultra. Vi har inte ett specifikt fokus
kring elitsatsande lopare, utan tiacker
hela bredden frdn ung till gammal och
fran rask till ldngsam. Det ar silunda
aktiviteten i sig, som ligger i fokus, inte
tid eller alder.

ORDFORANDE | SALLSKAPET 2013 har
varit Roger Andersson. Kassorsrollen
har burits av Lars-Eric Andersson och
Christer Svensson har allvarsamt, men
med glimten i 6gat, ordnat bland statis-
tisk och utmirkelser. Rollerna som vice
ordforande och sekreterare har vilat pa
Mats Liljegrens axlar och rollerna som
medlemssekreterare, resultatansvarig
och ansvarig for hemsidan har varit Jan
Ternhags.

OVRIGA STYRELSELEDAMOTER har varit
Elin Persson och Suzanne Wallén. Dessa
bdda har dock inte varit med pd ndgot
av foreningens styrelseledamoten under
aret. Sdsom suppleanter till styrelsens
ledamoter har Susanne Gren och Mats
Zetterlund funnits i bakgrunden, liksom
Annelie Buller Granlund som ombesorjt
viktiga tidningsutskick utan att vara
ledamot i styrelsen.

Mats Zetterlund har ocksa varit aktiv
som ambassador for foreningens val, i
sin landsanda och som samordnare for
Ovriga, som ar val spridda over landet.

Den nya styrelsen, 2014, bestdr
av ordforande Roger Andersson
samt ledamoterna Mats Liljegren,

Lars-Eric Andersson, Christer Svensson
och Thomas Svensson.

MEDLEMSKAPET | Svenska Marathon-
sallskapet dr oppet for alla som har
ett intresse for foreningens och verk-
samhetens val och som har betalt arets
medlemsavgift, som uppgatt till 300 kr/
huvudmedlem, 125 kr/familjemedlem
och 200 kr/stindig medlem som onskat
ta del av var medlemstidning. Antalet
medlemmar vid 2013 &rs utgdng var
897 (2012, 887).

Svenska Marathonsillskapets styrelse
har haft 8 protokollforda sammantraden
under 2013. Under aret har styrelsen
registrerat foreningen hos Skatteverket,
som har tilldelat foreningen ett formellt
organisationsnummer (802472-7466).

UNDER ARET HAR foreningens styrelse
utsett tvd nya hedersmedlemmar. Robert
Alnebring och Rebecka Grisman har
gjort stora och goda insatser for foren-
ingen och dirfor belonats genom denna
fina uppmarksambhet.

Rebecka har t ex varit sekreterare
i styrelsen och redaktor for tidningen
under mdnga &r, medan Robert har
varit kassor och idag ar revisor. Bida
har uppvisat stark glod, ett stort intres-
se och ett inspirerande engagemang.
Rebecka har sjalv skrivit om sin gladje
i Marathonloparen nr 1/2014, som helt
otvetydigt ar omsesidig sett fran foren-
ingens synvinkel. En fin bild av henne
pryder ocksd omslaget av den uppla-
gan.

1968 KOM DET fOrsta numret av
Marathonloparen ut, som ett stencilerat
blad. Nr 1/2014 utgor drgang 47 och
tidning nr 239.

Eftersom ett nummerhack har ater-
funnits bland dldre nummer, si ir det
troligt att det t o m detta nummer har
utgivits 238 nummer av tidningen. Det
ar en imponerande bedrift, med beak-
tande av att alla nummer skrivits med
ideell kraft.

Fran borjan av 1980-talet har tid-
ningen tryckts mer som en tidning och
har allteftersom utvecklats med hiansyn
till tid, ideella krafter, teknisk utveck-
ling, m m.

UNDER MANGA AR  anvindes
Trycksakskonsult i Stockholm, som
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hjalp 1 tidningsgorande och tryck
(t o m 2004). Numera gors form och
tryck med hjalp av Ann Lodin, hos
Runner’s World, men text, bild och
redaktion (redaktor, korrektur, m m)
gors for ovrigt helt av ideella krafter.

Per Arne Allensten, foreningens tidi-
gare ordforande, har varit tidningens
formelle ansvarige utgivare under minga
ar, dven om han p4 senare tid inte varit
aktiv i tidningens goranden.

Redaktor for samtliga nummer av
Marathonléparen under 2013 har varit
undertecknad (Anette Grinde). Det har
varit ett mycket omfattande, men fan-
tastiskt roligt och inspirerande uppdrag.
Min fasa har varit att tvingas limna
sidor tomma, for att det inte har varit
mojligt att finna tillrackligt manga skri-
benter som har prioriterat att ligga ide-
ell kraft pé fina texter till tidningen.

En annan fasa har varit det harda lage
som ett manusstopp och leveranstid
innebar. Nar tiden ar slut, fem ginger
per ar, skall tidningen ligga formad,
snygg och prydlig, med ldsvanliga och
korrekturlasta texter, i tryckpressarna.

FORENINGEN HAR ETT lingvarigt och
positivt samarbete med Stockholm
Marathonorganisationen. Vi har, i sam-
band med Stockholm Marathon, aktivt
marknadsfort Sillskapet i den monter
som vi under ett flertal 4r haft i mass-
taltet i samband med nummerlappsut-
delningen till det arligt dterkommande
loppet.

Det har skapat god uppmairksamhet,

nya kontakter och nya medlemmar. I
medlemsleden har det uppmarksam-
mats att foreningen inte finns t ex
pa missan till Goteborgsvarvet, vilket
bor vara en god rekryteringsplats for
nya maratonlopare. Foreningen, alla
dess medlemmar och hela dess styrelse,
uppmanas darfor att hitta viagar som
gor att vi oftare kan finnas pd massor i
samband med stora arrangemang i och
utanfor Sverige.
Nir foreningen bara drivs av ideell
kraft kravs att fler medlemmar ar villiga
att bidra med tid och engagemang och
att styrelsen ar inbjudande och skapar
forutsattningar for fler att bidra.

SAMARBETET MED Runner’s World gor
att vira medlemmar ges en mojlighet
att kopa deras tidning till ett mycket



bra pris. Tva lopartidningar pa ett
briade, med olika inriktning men med
dubbel karlek till 16pningen, ger bra
forutsattningar for vira medlemmar att
finna manga av de tips och rdd som kan
tankas finnas samlade hos vara gemen-
samma lopare och ldsare.

VI HAR OCKSA en aktiv hemsida, som
uppdateras av Jan Ternhag. Ocksd han
ar en mycket aktiv kraft i var forening.
Han har suttit i styrelsen i mdnga &r,
ansvarar for medlemsregister och kon-
takter med medlemmar och har dartill
en diger uppgift att hélla hemsidan
uppdaterad. En eloge till Jan Ternhag,
for allt det arbete han lagger ner for
foreningens val.

Utover hemsidan och tidningen lam-
nas en del information genom foren-
ingens facebook-grupp, dit mdnga med-
lemmar och ovrigt intresserade hittat
vagen.

Det digitala samhallet, dar utskick,
paminnelser, uppmirksamhet om for-
eningens verksamhet, efterlysningar om
funktionirer och texter, m m, litt kan
delas och spridas till fler, ger oss fler
vagar att nd de manniskor vi vill na.

Det ger dock ocksa svérigheter att sla
igenom bruset, dd manga andra ocksd
dger tillerdde till den digitala virlden.
For att vi skall bli fler, sdval medlemmar
som aktiva funktionirer, krivs att vi
ocksd blir fler som gemensamt arbetar
for foreningens vil, fortbestdnd och
dess utveckling.

UNDER SENARE AR har Sillskapet upp-
muntrat en gemensam rorelse, utom
tavlan, genom Fodelsedagsjoggen. Den
syftar till att minnas vart bildande-
datum (22 mars 1952) och till att
gora nigot - girna tillsammans - i
aktiv rorelse. Eftersom Sillskapet inte
arrangerar egna tavlingar utgor detta
ett satt att uppmuntra medlemmar och
andra aktiva att delta i en gemensam
tanke, som kan goras var som helst i
landet (med fordel under Sallskapets
"flagga”).

Arets Fodelsedagsjogg gick av sta-
peln samma dag som foreningens darmo-
te den 22 mars 2014 (Vaxjo). Under
2013 deltog ca 50 personer i arets
Fodelsedagsjogg och de som sprang en
full maratonstracka tilldelades en t-shirt
som beloning for prestationen.

komma skall

VINTERMARATHON TILL JAN LINDS
MINNE arrangerades i Stockholm den
9 november 2013 av Fredrikshofs FIF.
Arrangemanget 4r ett vandringslopp,
som arrangemangstilldelas den forening
som vunnit lagtdvlingen, med ndgot ars
fordrojning.

Fredrikshofs FIF har de senaste dren
kammat hem segern, vilket nu placerat
loppet i Stockholm under flera r. Sedan
2011 har det genomforts dar.

DESSFORINNAN GICK DET i flera dr pd
andra platser i landet. 2010 genom-
fordes det t ex i Sala (ML nr 1/2011).
For de medlemmar som tycker att det
ir dags att arrangemanget genomfors
pa annan plats i landet krdvs alltsd en
kraftsamling for att skapa goda resultat
i lagtdvlingen.

Den mycket viktiga rollen som foren-
ingens valberedare har, sent under verk-
samhetsdret, tilldelats M3dd Thorssell
fran Vixjo.

JAG VILL HARMED ge en eloge till alla de
som gor och tillfor till en forening som
var. Jag vill ge en eloge till de som gor,
skriver, riaknar, sammanstiller, talar,
driver och engagerar sig.

Jag vill ocksd ge en eloge till de som
trinar och tdvlar, de som inspirerar
andra och till de som tillfor gliadje
for foreningens och medlemmarnas val.
Utan de som gor blir foreningen ingen-
ting.

ANETTE GRINDE
Redaktdér Marathonl®dparen
Svenska Marathonséllskapet

| bokhyllan hos
en lopare

Ortorexi

Fixering vid mat och traning

Yvonne Lin och
Anatoli Grigorenko

ISBN 978-91-86323-70-7
Sisu Idrottsbocker

Ortorexi innebar en fixering vid
nyttig mat tillsammans med extre-
ma traningsmangder. Det kan ses
som en beskrivning av en hilso-
sam livsstil som har slagit 6ver till
nedbrytning och ett skadligt bete-
ende. Gransen kan vara hérfin att
upptiacka och nir den dr passerad
kan det vara svart att hitta vigen
ater till hdlsans basta nivéer.

BOKEN VANDER SIG t ex till tri-
nare, larare och anhoriga i syfte
att skapa kunskap och uppmairk-
samma problematiken i ett tidigt

skede.

TRANING OCH NYTTIG KOST hor
ihop och dr gott for hilsan. Lat
oss hjalpas at att se till att vi hal-
ler dem pd ritt nivd. Har finns
en mycket god mojlighet att lara
mer.

KANNER DU NAGON som ligger i
riskzonen? Sitt dd denna bok i
hinderna pd dem och deras nar-
maste.

ANETTE GRINDE

In memoriam
Sven-Erik Eriksson,
hedersmedlem

Med sorg har vi tagit
emot nyheten att Sven-
Erik Eriksson har avlidit,
82 ar gammal. Sven-Erik var styrelse-
medlem under ett par decennier och
var Sillskapets medlemssekreterare
fran 1974 till 1992.

Detta var en period som sdg en stor
fordndring i svensk maratonlopning
och det var Sven-Erik som holl ord-
ning pa medlemsregistret under en
tid d& medlemsantalet okade fran c:a

300 till c:a 3 000 — och detta med
ett manuellt hanterat kartotek, innan
datoriserade system och hjdlpmedel
fanns att tillgd. Jag hade kontinuerlig
kontakt med honom under denna tid,
och hans entusiasm och ordningssin-
ne gjorde att vi aldrig tappade kon-
troll 6ver det tillstrommande antalet
nya medlemmar.
Sven-Erik sprang ett flertal lopp och
deltog i flera utlandsresor. Jag delade
rum med honom pé sddana resor till
London, Aten och New York och
han var en god kamrat.
TONY BRISTOW,
sekreterare 1968-89
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Resultat

Rom maraton 2014-03-23
Kvinnor

1

2

3

14
49
148
247
282
362
379
411
416
430
588
844
1022
1031
1106
1211
1459
1475
1483
1806
Man
1

2

3

27
181
407
443
520
688
704
752
885
890
938
984
1024
1049
1295
1969
1984
2099
2251
2416
2546
2651
2821
2904
3155
3181

Lemma Geda Ayelu
Hanane Janat

Quaglia Emma A.S.D. C.U.S. GENOVA

Axelsson Karin
Janson Anneli
Nordqvist Hanna
Sandberg Jennie
Nylander Eva-Marie
Wagstrom Gabriella
Maria Dyberg
Beyersdorff Elin
Forsberg Jennie
Birgit D. Brandner
Rye Wolf Anna
Andersson Felice
Jeanette Arvidsson
Olsson Ann

Moberg Larsson Cathrin

Torstensson Seija
Hoerberg Rebecka
Gren Susanne
Anita Gustafsson
Johansson Annika

Hailu Legese Shume

Jisa Mekonnen Sisay

Langat Leonard Kipkoech

Krochak Paul
Karlsson Patrik
Eriksson Tomas
Amfors Bjorn
Carlstedt Mikael
Persson Jonas
Breimer Per
Svensson Jonas
Gerdin Magnus
Zachrisson Jonas
Bergkvist Erik
Hellgvist Jonas
Persson Johan
Westerlund Jan-Ake
Karlsson Pontus
Hansson Jonas
Jorgen Olsson
Wolf Johan
Kjarsgard Rolf
Joakim Réstlund
Ramstedt Magnus
Sundberg Glenn
Danielsson Claes
Clarholm Andreas
Breimer Julius
Guldstrand Dennis

Skovde 6-timmars, 2014-03-08

Plac

Namn

Kvinnor

Sundberg Sophia
Lundqvist Sandra
Thompson Bethany
Lund Asa
Fjellstrom Amanda
Jakobsson Lena
Fonn Torill
Mikkonen Saara
Kay Sofia

Sjoberg Marie
Westfeldt Ellen

Askengren Berg Annika

Ahman Ann-Sofie
Le Loan
Bernhardsson Ulrika
Rens Isabella
Olsson Desirée
Norgren Cecilia
Hellberg Malin
Johnson Leonora
Ackerot Maria
Gothilander Jennifer
Johnson Regina
Béckelin Louise
Lindgren Anna
Sedvall Coyntha
Hoglund Lena
Lindgren Susanne
Karlsson Erika
Nolhage Amanda
Brink Pia

Sandberg Helen

Emanuelsson Lars
Hallneby Johnny
Oderud Rasmus
Westergren Rasmus
Levin Alexander
Torbrand Olof

Klubb

Vasby IK

Team Ultrasweden
Ingen klubb
Run4fun Fagersta
AXA Sport club
Glasrikets R Cl Nybro
Team Ultrasweden
IF Linnéa

LK Tv88

Billdal

Pace on Earth

LK Tv88

Ingen klubb

IFK Skovde

02:34:46
02:38:05
02:43:21
03:05:08
03:24:31
03:35:14
03:46:42
03:46:40
03:48:24
03:47:38
03:53:09
03:52:10
03:57:07
04:00:14
04:09:26
04:13:46
04:18:41
04:21:44
04:24:12
04:32:07
04:34:50
04:30:21
04:44:49

02:09:44
02:11:18
02:14:08
02:41:18
02:56:22
03:03:48
03:05:07
03:08:14
03:11:37
03:13:05
03:12:45
03:15:30
03:15:31
03:15:44
03:11:06
03:17:46
03:18:08
03:20:22
03:29:02
03:28:41
03:27:54
03:33:00
3:35:05
03:34:23
03:37:04
03:38:04
03:31:30
03:40:51
03:40:36

Distans

76,58 km
70,38 km
67,71 km
67,04 km
65,62 km
64,70 km
63,41 km
63,22 km
60,90 km
60,29 km
58,53 km
58,34 km
58,21 km
57,76 km

Enklaresport Run Club 57,21 km

Team Ultrasweden
Pace on Earth
Hagersten
Ultratiathlon Sweden
Karlskoga
Kvarnbyns LS
Goteborg
Karlskoga

Linnea IF

SOK Knallen
Atvidaberg
Run4fun Fagersta
Atvidaberg

Habo

Hultsfreds LK
Klockrike AIF
Lidkopings VSK

AXA SC Katrineholm
Pace on Earth
3660.se

Postens IF Varberg
Vegan Runner IK

IFK Skovde

57,04 km
56,43 km
56,10 km
56,05 km
55,83 km
55,75 km
55,56 km
55,20 km
54,93 km
54,64 km
53,85 km
53,13 km
51,70 km
51,28 km
50,88 km
50,21 km
50,11 km

75,38 km
72,13 km
71,80 km
71,75 km
70,61 km
70,54 km

7 Vilitalo Dan

8 Verme UIf Patrik
9 Persson Rasmus
10 Svensson Christer
11 Bretan Ivan

12 Blixt Staffan

13 Jonsson Pierre

14 Melin Kent

15  Enlund Rasmus
16 Odman Stefan

17 Ore Viktor

18  Lindberg Max

19 Wangberg Jonas
20  Liljestrand Mattias
21 Ljungdahl Daniel
22 Heskestad Per Audun
23 Norlin Fredrik

24 Sjostedt Mikael
25 Assarsjo Daniel
26 Svensson Peter
27  Liljegren Mats

28  Olausson Johan
29  Svensson Emil

30  Bengtsson Stefan
31  Bramstang Mattias
32 Fredlund Niklas

Vasterds Loparklubb
Oscars Stjernor
Falkopings AIK OK
Véxjo AlS

Team Ultrasweden
Team Ultrasweden
Elmhults Sportklubb
Ingen klubb
Vasteras SS Triathlon
IFK Skovde

Tro & Tvivel
Johanneshov
Vasteras Loparklubb
Uppsala IF

Ho6r

AKS

Sandviken
Enklaresport Run C
SOK Knallen

Team Blekinge
Team Skavsaret IF
SOK Knallen

P4 Wilska

Torslanda Algar
Halmstad Gar. IF
Team Ultrasweden

Fodelsedagsjoggen Vaxj6 2014-03-22 6-timmars

Kvinnor

1 Sofia Kay-Hutchinson
Annika Askengren Berg
Anita Jénsson
Berit Lundstrom

an
Mats Liljegren
Lars-Goran Olausson
Sigvard Koplemae
Jan Hallden
Hakan Sjoo

arathon
Micael Lindgvist
Ludwig Sjodahl
Tony Henriksson
Leif Franzén
Kjell Hagestad

UhWN—_ZURWN=SZHWN

LK TV-88
LK TV-88
Hogby IF
IFK Borgholm

Team Skavsaret IF
Team Blekinge

Team Ultra Sweden LK

Leannova engineers
Vixjo LK

Apladalen LK

Alvesta

Team Blekinge

LK Nyképing Runners
IFK Borgholm

Fodelsedagsjoggen Stromsund 2014-03-22

1 Conny Forne

2 Staffan Wikstrom
3 Mats Zetterlund
4 Bard Rodde

Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Norge

Limassol marathon 2014-03-16

1 Backman, Cecilia
2 Hadjipapa, Pola
3 Hawley, Imogen
1 Kopec, Wojciech
2 Nagy, Tamas

4 Vas, Gabor

24 Marino, Ivan

79  Ring, UIf

83  Horberg, Stig
127 Samuelsson, Stig
140 Svensson, Christer
160 Nilsson, Ragnar

FIN
CYP

POL

HUN
HUN
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE
SWE

Thomas Svensson glads at sitt traningsresultat.

22

70,52 km
70,38 km
70,07 km
69,07 km
69,02 km
68,85 km
68,71 km
68,31 km
67,84 km
67,71 km
67,64 km
67,29 km
67,12 km
66,76 km
66,70 km
66,53 km
66,03 km
65,22 km
65,05 km
64,65 km
64,65 km
64,50 km
64,47 km
63,95 km
62,76 km
62,63 km

61230
59 252
47 195
43 445

66 285
44 033
48 115
44 695
42 195

2:56:43
3:36:45
3:52:02
4:10:35
4:16:35

4.25.00
4.28.02
4.29.00
5.08.24

03:21:01
03:39:30
03:42:25
02:17:27
02:23:56
02:43:21
03:30:51
04:03:07
04:05:08
04:40:37
04:52:58
06:03:50

Borlénge 6-timmars 2014-03-29

Plac Namn

Kvinnor

1 Maria Edstedt

2 Maria Sollerman
3 Elsa Djarv

4 Liselott Holmberg
5 Lisa Sandberg

6 Kristina Broman

7 Linda Eriksson

8 Jeanette Heinunen
9 Emmy Holm

10 Gunilla Axelsson
11 Jenny Pollak

12 Lena Hultberg

13 Johanna Thorn
14 Anna Svedlund
15  Elisabet Bengtsson
16 Lena Jensen

17  Linnea Rydberg
18  Laila Jonsson

19 Madeleine Meander
20  Frida Gustafsson
21 Stina Tallgren

22 Birre Stenklo

23 Ann Ritella

24 Christina Dalberg
25  SaraJonsson

26 Monica Engkvist
27  Moa Nordlund
28  Agneta Jans

29  Linda Ahlgren

30  Eva Lindskog

31 EvaEdin

32 Helen Kalldal
Man

1 Daniel Nilsson

2 Niklas Gunne

3 Niklas Holmstrém
4 Lars Emanuelsson
5 Tommy Sjostrom
6 Johan Nylund

7 Staffan Westberg
8 Mats Hammerin
9 Sverker Norlander
10 Mats Liljegren

11 Mattias Liljestrand
12 Anders Toll

13 Jerker Sterneland
14 Johnny Gustafsson
15 Marcus Ekstam
16 Bruno Malabeux
17 Dan Sundberg

18  Thomas Ewetz

19  Sebastian Larsson
20 Jan-Erik Ramstrom
21 Robert Bengtsson
22 Christer Svensson
23 Mikael Karlsson
24 Svante Djarv

25  Tord Johansson
26 Sean Corney

27 Stefan Olsson

28  Peter Lindmark
29  Marcus Hansander
30  Mats Dansel

31  Stefan Elings

32 Bjérn Ohrstrand

Klubb Distans1
Neptun Masters 64,37 km
Turebergs FK 61,76 km
Rembo IK 57,09 km
Sth Langdistansk! 55,11 km
Sth 54,23 km
BLGE Loparklubb 53,40 km
Avesta OK 53,29 km
BLGE Ioparklubb 51,56 km
Borldnge 51,44 km
BLGE Loparklubb 51,33 km
Sundbybergs Halsoc. 50,82 km
Running Sweden 50,64 km
LK Globhannaz 50,24 km
Storviks IF 49,68 km
Runday IF 48,76 km
Vika 48,51 km
Sundbybergs Halsoc. 48,13 km
Borlange 47,67 km
Ludvika 46,69 km
Orsundsbro 45,26 km
Motesplats Lopning 44,90 km
Mbtesplats Lopning 44,90 km

Team Ultra Sweden LK 44,43 km

Dala Floda IF 44,19 km
Borlénge 43,57 km
Team Moto 43,08 km
Djurds 42,89 km
Borlange 42,69 km
Borléange 42,24 km
Sth LDK 42,20 km
A3 Traningscenter 42,20 km
Loxodonta 40,74 km
FK Studenterna 82,46 km
IFK Mora 76,46 km
Torshalla 74,27 km
Axa Sports club 73,78 km
Team Buddah 68,38 km
Borlange 67,71 km
Vattudalens LDK 67,55 km
Borldnge LK 66,83 km
Dalregementet IF 66,71 km
Team Skavsaret IF 64,46 km
Uppsala 64,21 km
Uppsala LK 63,46 km
Dalaportens OL 62,41 km

Salnecke Roadrunners 62,22 km

Lattja IF 62,21 km
Hagunda IF 61,05 km
CK Uni 61,05 km
SPIF Triathlon 60,49 km
Borlange 60,19 km
Sth Langdistansklubb 60,11 km
Farnes SK 60,10 km
Vaxjo AlS 58,97 km
Borlange LK 58,80 km
Rembo IK 57,09 km
Métesplats Lopning 56,25 km
Arsta 56,20 km

Team Ultra Sweden LK 56,15 km
Arvika Loparklubb 54,92 km
Lifetime Runners 54,38 km
Team Ultra Sweden LK 53,50 km
Leksand 53,24 km
IFK Kiruna 52,83 km
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CXTRAPLATS

TILLNEW YORK,—MARATH‘bN 201 4

Vi har lyckats fa extra platser till New York Marathon 2014

- NEW YORK MARATHON 2 nov 2014 » Varldens haftigaste maraton i varldens

haftigaste stad. New York ar aldrig fel och att fa uppleva New York under ”Marathon
Sunday” ar nagot alldeles extra. Loppet gar igenom alla New Yorks stadsdelar, Staten
Island, Brooklyn, Queens, Bronx och Manhattan. | vanliga fall s& méste man vara ute
manga ar i forvag for att fa en plats men nu har vi fatt nagra extra startplatser.

150 000 personer anscker om en plats och ca SO 000 far en startplats!

RING FOR INFORMATION - 08-545 535 40

BEGRANSAT
ANTAL PLATSER!

FORSTTILL

PRISEXEMPEL: Flyg fran Arlanda/Kastrup torsdag 31/10, hemresa 3/11.
4 natter pa Newton hotell, del i dubbelrum, pris 16 990 kr + startplats till loppet 4 450 kr.

- q a! y - 1!
Th |||

r_‘" ".f-.. _‘im

9 SPRINGTIME

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




Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Marathon- och Ultralopp 2014

Datum

3 maj

3 maj

3 maj

3 maj

3 maj

10 maj

17 maj

24 maj

31 maj

31 maj

6 juni

8 juni

14 juni

26 juni

27-28 juni

28 juni

28 juni

29 juni

3 juli

5 juli

12 juli

19 juli

26 juli

1-3 augusti

2 augusti

2-9 augusti

9 augusti
14-17 augusti
23 augusti

23 augusti

23 augusti
24 augusti

30 augusti

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

8 november
8 november
13 december
13-14 december

Lopp

Runners World Lidingé Ultra
Aros marathon

Soteleden Terrdng Marathon
Lejonbragden

Sunne Marathon
Vattudalsloppet

Lida Ultra Marathon

BUM - Boras Ultra Marathon
Stockholm Marathon
Kullamannen Ultra

Ré&da Ultra Natt
Tjejmarathon

Jatteldngt

Fotrally

Lapland Ultra

Béstad Marathon
HighCoastUItra2014
Kustmaran, Kristianopel
Vansbro marathon

Viby Marathon

THE GAX 100 MILES

Linde 6H, Lindesberg
Olands marathon

Skovde Ultrafestival

Hoga kusten Marathon

Axa Fjallmarathon
Stockholm Ultra

BAMM - Bjorkliden Arctic Mountain Marathon
Helags Adventure Marathon
Mariestad marathon
UltraVasan

Landskrona marathon
Fjallmarathon Salen
Bergslagsleden Ultra
Hultsfred Marathon
Helsingborg Marathon
Skracklanmaran, Vanersborg
Salomon Ultra
Vattudalsmaran, Stromsund
Black River Run, Vasteras
Bromoélla Marathon
Goteborg Marathon
Umemaran

SUM - Sérmland Ultra Marathon
Vaxjo marathon

Boras 6-timmars
Vintermarathon till Jan Linds minne
Blafrusen Ultramarathon
Personliga rekordens tavling

Beskrivning

50 km, 26 km

ca 50 km

44 km (Bovallstrand)

50 km & 100 km

Vénligen intresseanmal skyndsamt!

5 km, 10 km, halv- och helmaraton

54 eller 89 km

50 miles & 45 km

42 km

+ 53 km

6-timmars (tidslopp)

50 km langs Knalleleden
68 km langs Roslagsleden
Hur langt kan man ga?
100 km ultramarathon
42 km

75 & 129 km

42 km

42 km

42 km

Ystad. Maxtid 32 timmar.
6-timmars (tidslopp)

42 km (Lottorp 3-varvsbana)
Langt, langre och langst
42 km

Flera distanser ar mojliga
50 km, 100 km

30 km, 50 km och 70 km

42 km. VSM Marathon 2014
90 km, 45 km

42 km

42 km, 21 km

46 km

42 km

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

100 miles, 50 miles, 20 miles
42 km

42 km, 21 km

42 km, 21 km

50 km

42 km

42 km. Varvbana Norra Djurgarden
Drygt 70 km terrdng
6h,12h, 24h & 100 km, inomhus

Webb

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:/Awwweé.idrottonline.se/LidkopingsVSK-Orientering/
http://tjejmarathon.wordpress.com/
www.jattelangt.se

www.fotrally.se

www.laplandultra.nu

www.bastadmarathon.se
www.highcouastultra.se
http://kustmaran.wordpress.com/
www.vansbromarathon.se
http://www.ostansjosk.se

http://gax100.com

www. 114sport.se

http://hogbyif.se/friidrott
http://www4.idrottonline.se/TeamUltraswedenLK-Friidrott
http://www.hkmarathon.nu

www.fjallmaraton.se

www.StockholmUltra.se

www.bamm.nu

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

http:/fjallmaratonsalen.se
http://www.orebrotrail.se
http://www3.idrottonline.se/HultsfredsLK
http://www.helsingborgmarathon.se
http://lktv88.dinstudio.se
http://www?2.idrottonline.se/TaftealK-Skidor
http://www8.idrottonline.se/VattudalensLDK-Friidrott
http://www?7 .idrottonline.se/VasterasLK-Friidrott
http://www1.idrottonline.se/RyssbergetsIK-Friidrott
http://www.solvikingarna.se

http://www.jallestc.se

http://www.sormlandultra.se
http://www.vaxjomarathon.se

http:/6-timmars.se

http://www.vintermarathon.se

www.blafrusen.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





