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Ordforanden har ordet

Vidga dina vyer och njut av sommaren

Nu dr sommaren har, vilket ar en skon
period med lingre dagar och behagli-
gare temperatur. Under forsommaren
genomfordes flera stora svenska lopp
sdsom Goteborgsvarvet och Stockholm
marathon.

JAG TYCKER ALLTID att tiden gir fort.
Dock blir det inte sd mycket kansla av
att springa i sin egen bubbla. Mindre
lopp har den tjusningen att man kan
vara i sin egen bubbla och njuta av det
som finns runt omkring en. Jag tycker
att alla lopp har sin tjusning s& brukar
du bara springa stora lopp med manga
deltagare sa prova girna ndgot mindre

lopp.

SJALV RESER JAG runt en del i virlden
och springer olika maratonlopp. Det
gor att jag moter olika miljoer och
det berikar min l6pning. Trots att 16p-
ningen i grunden ir den samma liksom
maratonstrackan sd dr upplevelserna
nagot helt annat pa skilda platser runt
jorden. Min senaste utlandsmaraton
var Vancouver marathon i Kanada.
Klimat och natur liknar var svenska
omgivning. Det var ett fint vilarrang-
erat lopp med ldnga strackor langs vat-
ten med snoklidda berg i bakgrunden.
Temperaturen var skona 14-16 grader,
men lite mulet och regn. Lite mindre
moln och omgivningarna hade blivit 4n
mer framtridande. Jag sprang under 41
km i en milj6 som kandes ldngt ifrdn en
storstad. Det var bara sista kilometern
som jag kande storstadspulsen.

STARTEN GICK | ETT idylliskt villaom-
rade, genom ett universitetsomrdde och
sen 18 km langs vattnet. Jag kan verkli-
gen rekommendera detta lopp, som jag
placerar hogst bland alla mina mara-
ton. Det ar latt att resa till Vancouver
och det finns en hel del att gora i
staden. Sjidlv hade jag hoppats kunna
kombinera maratonen med lite NHL-
hockey, men tyvirr blev Vancouver
utslaget tidigt i ar. Jag passade istillet
pa att besoka vanner i Kalifornien och
klimde 4 dagar innan maratonen in ett
S-kilometerslopp i ett 31 grader varmt
Santa Barbara, men det ir en annan
historia.

JAG HOPPAS ATT ni passar pd att njuta
av sommaren och tar tillfallet i akt att
springa ndgot av vira svenska maraton-
lopp. Sillskapet hade liksom tidigare
ar en monter pa Stockholm marathons
expo. Viistyrel-
sen uppskattade
verkligen att f3
mojlighet  att
traffa s4 manga
medlemmar och
fa “tjota” lite
16pning  med
er. Jag hop-
pas att vi dven
ses i samband
med ndgot lopp
under somma-
ren.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Installningen ar det viktigaste av allt

Varje dag ger nya mojligheter. Ibland ar
de svara att se, men de finns dir inda.
Det giller bara att vi forsoker se dem.
Instillningen ar det viktigaste av allt.

ETT MARATON UTAN ritt instéllning blir
plagsamt istallet for njutbart. Samma
kropp med eller utan ratt laddning och
instillning ger ett helt annat resultat.
Skador, tid, vilmdende och eftersmak
blir helt annorlunda, beroende av hur
vi forhaller oss till oss sjdlva, till var
omgivning och till vir uppgift. Nar
knappen vrids mot start och stills pa
gront istdllet for pa rott, sd blir det en
stor skillnad. Sol eller mérka moln i sin-
net spelar roll.

Hur gor vi for att hjdlpa nidgon som
har morka moln i sinnet, i stillet for
sol? Kanske kan vi gora skillnad nar
ndgon drabbats av ett instillningsfel?
Ja, visst kan vi mota dem med glddje
och tillforsikt.

INSTALLNINGEN SPELAR OCKSA roll i
ménga andra frigor. Nidr ndgon soker
svar, motionerar, fragar eller vill samta-
la blir det ofta svart nir denne utmanar
de gingse tankarna.Jag vill uppmana
er alla som har nagot ni vill andra, hir
eller i andra forum, att friga, utmana
och diskutera. En friga, en motion
eller nagot annat, trangtar efter svar,
forbattring eller fordndring. Bara ett
nej, ar mycket sillan ett fullgott svar.
En forklaring eller en diskussion ritar
ut fragetecknen, eller ger anledning till
fler. Samtalet ar viktigt.

MED VALMAENDE STEG kan ultrafolket
prestera 100 miles utan att blinka. Jag
sag bilderna susa forbi i mitt facebook-
flode nar TEC gick av stapeln i april.
Man glids bara av att titta pad dem. De
ar helt fantastiska, tycker jag.

Vilken instillning de maste ha, de dar
ultraloparna, som kan prestera dessa
enastdende resultat. De inspirerar i sin
harforelse.

SOMMAREN VANDRAR VIDARE. Loppen
ar manga och vi kan vilja hur vi till-
bringar vér tid. Traning, tavling, aktivi-
tet, samvaro och glddje spelar roll. Det
praglar var vardag och hur vi mér. Det
gor ocksd foreningslivet och de goran-
den vi dar har.

En forening som denna har ett ansvar
att utvecklas. Hur den skall utvecklas
avgor medlemmarna genom sin styrelse.
Om styrelsen dr de enda som dger ritten
och om de inte anvinder den framat, si
utvecklas inte foreningen.

D3 stannar den, stir stilla och kanske
t o m dor. Aven hir spelar instillningen
roll. Om vi vill att det skall vara som
det alltid har varit, si sitter man still-
samt tyst.

SJALV VILL JAG girna se en forandring.
Jag vill garna se en forbattring, dar vi
syns och hors mer och dir foreningen
sager ja till de som vill och gor.

Vad vill du - och hur tinker du att
du skall lyckas gora din rost hord? Hor
girna av dig till mig om detta.

Systrarna Lundeberg efter Sthim Marathon
2014, fr. v. Anette Grinde, Ulrika Piihringer
och Ida Bjurstrom. Anette och Ulrika hade
exakt samma tid, trots att vi inte sprang
tillsammans.

MED DETTA NUMMER ber jag att fa tacka
for mig. Att vara redaktor har varit ett
fantastiskt uppdrag, men kraver vildigt
mycket tid, glod och engagemang. Nu
skall jag bara njuta av mitt medlem-
skap, min rorelse och min aktivitet. Jag
skall plocka russinen ur kakan, som
man sager.
M3 ni andra gora det ocksd, njuta
med lust och glddje stor.
ANETTE GRINDE
Redaktor
anette.grinde@foretagshuset.net

Har du text och bild
till hemsidan?

Kontakta
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Har du text och bild
till tidningen?

Kontakta
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Har du sprungit
ett lopp?

Sand resultatfilen eller lanken till;
resultat@marathonsallskapet.se
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Ursvik Ultra

Sa kom da den dagen. Dagen da det
omojliga skulle bli méjligt. Mitt i nat-
ten skulle starten ga. 75 km backar,
rotter och morker. Chefen pa jobbet
berattade att han brukar springa
Ursvik Extreme varje ar. Alla atta. Han
hade varit dar och kollat upp sparet.
"Det finns risk att fastna med skorna
pa vissa stallen!”, hade han sagt pa
jobbet med ett leende. “Det ar lerigt.
Det ar nog bra om du kollar upp spa-
ret innan du springer tavlingen”, hade
han sagt. Nja, han vill nog bara driva
med mig lite, tankte jag da. Klockan
tickar pa. Inte finns det anledning att
vara skraj.

lubbkompisens ord ”Ursvik
I{Ultra!? Aaa, alltsa ett varv rack-
er. Max tva. Fem varv? Aldrig!”
kommer upp i tanken. Han bor ju
faktiskt i Ursvik och borde ju veta.
Och jag som haft sidana problem med
benhinnorna. Hur ska det hir sluta?
Att jag overhuvudtaget utsatter mig for
sddant hir. Varfor? Dessutom pa min
fodelsedag, 6 april. Okej, lugn nu. Tid
och placering borde j ju forsvinna i ljuset
av prestationen i sig. Distansen och
omstiandigheterna ir ju extrema.

KVALLEN KOM. Kollar in Ursviks Ultras
hemsida pa internet. Var 4r starten?
Ursviks motionscenter! Narheten av
Hallonbergens  tunnelbanestation!
Lugn, lugn, ndgra djupa andetag.
Nu beger jag mig till tunnelbanan.
Hallonbergen. ”Pling, Plong”... ”Nasta
Hallongbergen”. Kommer upp fran tun-
nelbanan. ”Hej! Far jag fraga? Kinner
du till Ursviks motionscenter?”...
(Nahapp!)

Gar lite pd mafé och spelar att jag vet
vart jag dr pa viag. Hm... Han dar kan-
ske. ”Hej! Halla! Far jag fraga? Kanner
du till omradet bra?” ”Ja, ganska!”
”Kanner du till var Ursviks motionscen-
ter ligger?” ”Ja, du gér ner hir. Sedan
tar du hoger och sa fortsitter du rakt
fram.” ”Tack! Hittar jag inte sd fragar
jag fler efter vdgen!”

Fortsatter, fir syn pd en medelélders
man med traningsjacka. Sakert fotbolls-
tranare. Han borde ju kinna till. ”He;j!
Kinner du till var Ursviks motionscen-
ter ligger.” Mycket riktigt. ”Kom, jag
visar dig!” Han beslot att lotsa mig
fram. Och visst kom jag fram.

Antligen framme.

EN GRILL VAR tind vid en mindre hus-
vagn och ndgra tilt. Nigra som jag
gissade var funktiondrer stod och sma-
pratade med varandra. En gemytlig
stimning. Jag gjorde mig synlig. ”Hej!
Visst ar det hidr som starten for Ursvik
Ultra ska ga?” ”]Ja, visst, det stimmer!”

”Ja, jag hade tinkt springa den. Ar jag
en av de forsta?” ”Ja, du ar faktiskt
forst.” ”Okej, kan jag himta min num-
merlapp hir?” ”Visst, det gir bra.”

Jag tar min nummerlapp och sd kom-
mer det en man fram. Han ger ett myn-
digt och samtidigt vanligt intryck. ”He;j!
Vilkommen!” ”Hej! Tack!” Vi hilsar
pa varandra med en bastant handskak-
ning. ”Ar det nigot du undrar &ver si
ar det bara att fraga!” Det skulle sedan
visa sig att han var speakern och hade
en lite mer ledande roll i tivlingsarrang-
emanget. Jag fick forklarat for mig var
omklddningsrum fanns och var starten
skulle ga.

MYCKET ENKELT! Enkelheten lugnade
ner mig. Trots alla genomforda lopar-
tavlingar har det alltid infunnit sig
en pirrig kdnsla innan startskottet. Sa
ocksd denna ging. Men denna ging
lugnade enkelheten och fokuset pa
genomforandet ner mig. Jag kladde om.
Tights. Langdrmat. Vindjacka och tav-
lingslinne. Denna ging hade jag infor-
skaffat mig ett balte. P4 baltet fanns
vattenflaska och en ficka fullproppad
med druvsockertabletter, tilltugg och en
mix av torkade bar och frukt. Jag far
vil fylla pa vid varvning, om det skulle
behovas, tinkte jag.

VARMA UPP! Hur virmer man upp
for en ultra av den hir sorten. 75 km
backar, gyttja, skog, hala rotter, stenar
och morker. Visst var jag beredd pa det.
Men inte att det skulle vara fullt sa tuffa
omstiandigheter som det skulle visa sig
vara. Nu fanns ingen dterviando.

Som att vara fastsatt i en berg-och-
dalbanevagn som just bogseras upp
i skyn vdrmer jag upp infor starten.
Kénner pa mig att det har kommer bli
extremt. Lite som innan forsta nerfors-
backen pa berg-och-dalbanan hor jag
speakern. ”Nu ar det bara tvd minuter
kvar!” Okej, bara jag tar mig igenom.
”En minut!” Inte tid och placering den
hdr gdngen. ”Trettio sekunder!” Snart,
snart, snart! "Kor!” Och starten har
gatt.

BERG-OCH-DALBANEVAGNEN rusar
ner for forsta  nerforsbacken.
Tavlingsinstinkterna triggas igdng.
Kommer upp till de forsta loparna.
Tempot kinns bra. Men kommer det
hir tempot att hélla? Ytterst tveksamt.
Det ar alldeles for hogt tempo efter
omstindigheterna.

Morkret i kombination med ett oforut-
sagbart underlag blir det tuffaste mot-
stindet. Banan svianger av frdn det
bekviama elljussparet.

Martti Mustonen springer bredvid
mig da forsta uppforsbacken kommer.
Det hir var jag faktiskt inte beredd pa.
Kommer upp till toppen och hor Martti
saga nagonting i stil med ”Tuff backe!”
med svenskfinsk brytning. Det var pre-
cis vad det var. Det skulle senare visa sig
finnas flera backar av den typen.

Springer pd och kidnner allt efter-
som backarna kommer att jag inte
kommer kunna halla mitt tempo.
Omstandigheterna och ett langsiktigt
tankande gor att tempot faktiskt visar
sig vara for tufft. Liter de Ovriga i
den gruppen som jag trodde jag skulle
kunna hinga med fa fortsitta i ofor-
andrat tempo. Saktar ner. Kor helt mitt
eget race.

KOMMER TILLBAKA TILL elljusspérets
bekvimare underlag efter 12 km, efter
att ha kampat i moérker med pannlam-
pan riktad mot det absolut nirmaste
underlaget. Vet inte hur manga génger
jag vrickat foten, sparkat i stenar och
snubblat pa den strackan. Blir plotsligt
osdker om jag springer ritt. Ser ingen
markering for 15-kilometersspdret pa
ndgra stolpar. Blir dnnu mer osiker.
Tanker att jag sprungit forbi ndgon
viktig avfart och springer tillbaka for
att ater hitta 15-kilometersmarkeringar.
Nej, det far inte vara sant!

Ser en lopare komma emot mig. ”Ar
vi pd ritt vag”? ”Ja, visst!”, far jag som
svar. Det visar sig vara han som senare
tar andraplatsen i loppet. Namligen
Niklas Gavelfilt. Honom har jag triffat
forr. 2011 sprang han Liding6 Ultra och
lyckades faktiskt spurta forbi mig den
sista kilometern och kom 10 sekunder
fore mig i mal.

Han berittar, da vi foljs 4t en bit, att
han sprungit 15-kilometersspéret val-
digt ménga ganger och att han kianner
till banan utan och innan. Han kunde
lagga upp loppet med en kunskap och

rutin som jag inte hade. GPS-klockan
visar 5,20 min/km. “Hiller vi det hir
tempot kommer det bli banrekord!”
sager han.

Tempot kindes behagligt sd linge det
var plant underlag utan oforutsdgbara
hinder. Men sd svinger banan aterlgen
av frén elljusspéret. Aterlgen fokus pa
att inte trampa fel. Aterigen fixa de
tuffa backarna i totalt morker, med
bara pannlampa som hjdlpmedel. Nej,
Niklas far kora pa. Jag orkar inte jogga
uppfor. Jag maste ga.

FORSTA VARVET INNEHOLL mycket av
sjdlva tavlingsmomentet. Trots att jag
innan starten hade fokus pa sjalva
genomforandet. Andra varvet blev en
overgdng fran prestationsfokus till ett
fokus pa genomforandet.

Tredje och fjarde varvet inneholl mest
en ga-jogga-ga-jogga-strategi. Liangs
med banans planare och nedatlutande
partier var ett lugnt joggande faktiskt
behagligt. Men sa kom uppforsback-
arna och hela kroppen bara strejkade.
Det var bara att ga.

En del av tredje, men synnerhet i
fjarde och femte varvet, gick joggningen
pa autopilot och avsiktliga pauser vid
varvningen var nodvindiga. Fjarde och
femte varvet inneholl ingen tanke alls
om att jag faktiskt deltog i en tdvling.
Strunt det samma. Jag tar mig igenom,
sedan far det vara som det vill med tid
och placering.

UNDER FEMTE VARVET borja det ljusna
och de tuffare delarna i morker blev
dd mycket lattare. S& kom jag tillbaka
till ell]ussparet igen efter ca. 12 km pa
femte varvet. ”A4d, vad skont det ska
bli att f4 komma i mal”’ Tankte jag.

Det var langa sista kilometrar, men
dd jag faktiskt insdg att madlet var
ndra fanns det bara en sak att gora.
Virkarna i kroppen, den mentala och
fysiska pafrestningen, hela jag skrek
inombords: TA MIG I MAL!!! Mycket
riktigt. JAAA, ANTLIGEN I MAL!!!

Sedan var det bara att stapplandes
kunna ta sig hem igen, till Husby. Efter
en hirlig somn fram till eftermiddagen
beslot jag mig for att fira min 37-ars
fodelsedag med térta.

Klev upp och tog mig till Kista gal-
leria. Gick pa ett av caféerna. Bestillde
en kaffe och en Prinsesstdrtbit. Finns
det ndgon battre gdva dn att utsitta sig
for ett stort motstand och ta sig igenom
det? Nej! Grattis mig sjilv! Annu en
avklarad lopartdvling, tinkte jag tyst
dar jag satt pa caféet.

JOHANNES ERIXON

Anvander du dina ben for att forflytta
dig snabbare &an i gatakt? Da kan yoga
vara nagot for dig. Oavsett om du ar
en inbiten I6pare eller bara springer
lite ibland, jagar en boll eller slipar
sekunder pa milen.

oga kan anviandas som stretch,
Ystyrka och/eller som en alter-

nativ trdning under de morka
vintermédnaderna. Om du dessutom vill
utveckla din lopning, kan yoga gora
stor skillnad med andningskontroll,
ndrvarotraning och kroppskénnedom

For att fd mer kunskap intervjuar jag
Asa Ahman som leder workshops i just
”Yoga for lopare” i bade Stockholm
och Norrtalje. Hon ar yogaldrare sedan
drygt tio ar men har jobbat med trining
i ndgon form i 16 4r.

Lopning ar ett stort inslag i hen-
nes egen traning och hon har sprung-
it bdde Stockholm Marathon och
Lidingoloppet.

KAN DU BERATTA VAD "YOGA FOR LOPA-
RE” AR?

Workshopen ”Yoga for lopare” ar ett
satt att introducera yoga som ett kom-
plement till 16ptraning. Bdde som ett
eget traningspass och som uppvarm-
ning och stretch.

Jag ser yoga som ett sitt for en lopare
att hélla koll pa kroppen, dess status
och hilsa, for att veta vad som behover
goras mer eller mindre av.

VARFOR KOMBINATIONEN YOGA OCH
LOPNING?

Yoga kan ses lite som en termometer,
ett satt att halla koll pa kroppen. Var
ar jag rorlig/stark just nu och var finns
det potential till storre rorlighet/mer
styrka?

En l6pare behover ju inte vara rorlig
som ett gummiband men 4tminstone
normal rorlighet dr onskvirt. Dels i
musklerna som fister in runt backenet
men dven alla de muskler som péverkar
hédllningen i allmanhet och andningen i
synnerhet.

SPELAR DET NAGON ROLL OM MAN AR
MOTIONAR, ELIT ELLER MITTEMELLAN?
Alla som gér eller springer i ndgon form
har nytta av yoga.

Yogan gdr att anpassa till alla nivder.
Och ir du stel - dd ska du absolut
prova och se hur du med sma medel
kan skapa stor forandring.
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AR NAGON YOGAFORM BATTRE AN
NAGON ANNAN?

Nej, ditt val beror helt pa vad du vill
med din yoga. Vill du kunna anvinda
yogan som upp- eller nedvarvning ar
det kanske battre med en fysisk yoga
ddr du anvander kroppen med mer eller
mindre kraft. Annars handlar det mest
om tycke och smak. Gillar du rorelser
som ar langsamma eller snabba? Vill du
svettas mer eller ta det lugnt?

Prova olika sorter och vilj det som
passar dig. Mina bista tips ar att hitta
en lirare som du gillar, det dr nastan
viktigast. Och att skynda ldngsamt.
Okad rorlighet 4r ingenting man pres-
sar sig till. Det giller att lyssna pa krop-
pen och mota den just dar den ar.

HUR KAN EN YOGAKLASS FOR LOPARE
GA TILL?

Gar du pa en yogaklass speciellt anpas-
sad for lopare fir du ovningar att
anvinda som ett rent komplement till
din 16pning. Du far ett enkelt program
att anvinda hemma, i sin helhet eller i
delar.

Ovningarna forbittrar din rérlighet,
bland annat i ryggraden och dirmed
okar ditt muskelanvandande i benen
och hjalper dig att ta ut ditt lopsteg pa
basta satt. For att bli en battre lopare
behover du ocksd kunna hantera din
andning. Yoga har médnga 6vningar for
detta.

Yogan kommer visa dig hur du kom-
mer kunna utveckla din l6pning, lira
kanna kroppen dnnu battre och ha
roligt pa kopet.

SA OM MAN AR INTRESSERAD AV YOGA
FOR LOPARE - HUR SKA MAN GA TILL-
VAGA?

Leta efter en klass som vander sig just
till I6pare. G4 annars till en nyborjar-
klass om du inte yogat forut. Sok efter
yogaldrare som ar utbildade i biomeka-
nik, hilsosam rorelseldra.

Tveka inte att beritta for yogaldraren
varfor du har sokt dig till yogan och
beratta om du har nigra skador eller
liknande som kan vara bra for lararen
att veta om.

Med den informationen kan vi som
larare hjilpa dig bittre. Och vill du
kan en privatklass, dar allt fokus ar
pa dig och dina 6nskemadl, vara en god
investering.

ANGELICA HENRIKSSON
Studiokarma.se



5 a_pril 291_?
Lillsjons

Ni vet, ibland har man en langtan efter
nagot. Den dar kdnslan av att bara
vilja gora det.

Jag hade lange velat testa att
springa ett 6-timmarslopp och 6ns-
kade att det skulle finnas nagot
i ndrheten. Men nér jag inte hit-
tade nagot, sa bestamde jag mig for
att arrangera ett sjalv.

en 5 april var det debut for
Dmig som tivlingsledare till ett

6-timmarslopp, dir jag dven
sjdlv deltog.

Jag hade en manad tidigare lagt ut
informationen i en Facebookgrupp dair
jag visste att det fanns manga lopare
och jag fick positiv respons och kande
att det har kommer att bli jattekul. Jag
anlitade nidra och kara att vara funk-
tiondrer samt fick hjilp med att mita
banan av en kunnig banmatare. Varvet
runt sjon mitte 2 562,6 meter.

KLOCKAN VAR 8.30 nir det borjade
anlanda lopare till Lillsjons badplats
utanfér Ostersund dir starten skulle
gd. De packade upp sin energi pd ett
enkelt bord som vi stillt upp och vi
gick igenom dagen och vad som gillde:
Hur médnga varv det behovdes for att fa
ihop en maratondistans, det var utlovat
tidtagning pa denna, var utedasset fanns
(valdigt viktigt) och hur det gick till vid
slutsignalen.

BANAN BORJADE med en prolog pd
1 240 meter for att varvraknarna skulle
kunna sitta pd samma stille vid mara-
tondistansen som de gjorde nir de
raknade varven. Alla hade med sig egen
nummerlapp. De hade fatt meddela sitt
nummer via Facebookgruppen. P4 det
sattet kunde vi forbereda startlistan.
Mycket handlade om att gora arrang-
emanget enkelt.

Vi fick ocksa reda pa av var ldngviga
norska van som deltog att det behovdes
51 km for att man skulle fa rikna det
som en ultra i Norge. Det betydde att
20 varv var att uppnd om madlet for
dagen var just en “norsk” ultra.

STARTEN GICK PRICK klockan 9.00 och
vi var 20 stycken som hade nummerlapp
och borjade den efterlingtade 16parda-
gen. Jag gjorde sillskap med tva andra
16pare och vi holl ett snittempo pa 5:45
min/km. Mitt onskade mal var att klara

60 km sd lite tid tillgodo behovdes
for energistoppen.

Det var ett fantastiskt loparvader,
vindstilla, ndgra f4 plusgrader och pa
formiddagen var det ocksd en harlig sol
som gjorde oss sallskap.

SA PASSERADES maratondistansen och
det var ett vildigt skont delmal. Nagra
av deltagarna nojde sig med den distan-
sen, och ndgra andra hade hoppat av
tidigare. Resten av oss fortsatte. Mina
foljeslagare stannade for en ldngre vila,
s nu fortsatte jag sjilv.

Jag stoppade i horlurarna och passan-
de nog spelades en springlista upp pa
P3. Jag fick upp energinivan ordentligt,
blev glad och rycktes med i tonerna.

Klockan tickade pd och vid endast
en timme kvar fick jag hall, sidant
hall som inte ville slippa. Jag provade
med stenar i hinderna, armar ovanfor
huvudet och djupa andetag men inget
hjilpte. Det var bara att g& och dir rok
den maéldistansen.

Som tur var slippte det efter 25
min och jag kunde bérja springa nor-
malt igen. Eller normalt och normalt,
lite mer stelbent var det nog allt. 15 min
kvar, jag hinner ett varv till. Aj aj. Ah,
kor nu!!

ATER TILLBAKA VID varvningen.
Fortfarande nagra minuter kvar. Lite
till da. Jag sprang och sprang, minu-
terna gick sakta. Nu var det s att jag
hade ansvar for en av visselpiporna som
skulle vara utspridda lings banan for
att alla skulle hora slutsignalen.

Jag kom ikapp vanligt folk som var
ute pa lordagspromenad och kinde att
jag kan inte bldsa i visselpipan alldeles
intill dem, med risk for att skrimma
vettet ur dem. Sa det var till att dra
till med en fartokning for att komma
forbi innan det var dags att vissla.
Fortfarande 45 sekunder kvar till att
klockan skulle sld om till 15.00.

D4 dok det upp dnnu en promenerare
och jag fick 6ka pa igen. Puh, antligen
larmade klockan och jag fick bldsa i vis-
selpipan. Herregud vad skont och vilken
hirlig kansla att ha klarat 6 timmar!

MIN SNITSEL MED mitt nummer pa satte
jag upp i ett trdd som sedan matkillen
samlade in ndr han mitte de extra met-
rarna vi gjorde pa slutet. Det var dags
att ta mig tillbaka till varvningsomra-
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6-timmars Ostersund

det. Komiskt nog sd hade jag hamnat
precis i mitten pd banan, si det var
ingen vig tillbaka som var kortare dn
den andra.

Typiskt ocksd, jag hade ju sprungit
klart nu. Tankte att det har tar ju en
stund att ga tillbaka, kinde mig ivrig att
f4 mota upp de andra och hora hur det
hade gatt. Jag forsokte jogga men det
gick inte. Kroppen tyckte att den gjort
nog nu. Ok, jag tackade for att den tagit
mig runt varv efter varv och borjade
trots allt gd tillbaka och det fick bli just
den riktningen, tillbaka.

VID MALGANGEN SAMLADES vi och
sammanfattade dagen. David Norman
sprang lingst med sina 25 varv och
hamnade till slut pd 66 109 meter titt
foljd av Fredrik Olsson bara 83 meter
efter. Sjdlv hann jag 21 varv. En stor del
av oss satte distansrekord dagen till 4ra.
Grattis till oss ocksa.

Vilken fantastisk dag det varit. Det
var sé roligt att det gick att fa till och
att deltagarna var s nojda. I host blir
det definitivt en repris.

HANNA HAGLUND

Resultat 6-timmars herrar

Namn Fédd Klubb/Ort Meter
1 David Norman 1982  Ytterdn 66109
2 Fredrik Olsson 1971 Ostersund Triathlon 66026
3 Patrik Norberg 1966 Trangsvikens IF 61009
4 Hékan Svedberg 1986 Brunflo IF 60133
5 Mats Zetterlund 1948  Vattudalens LDK 55910
6. Bard Rodde 1946 NORGE 53213
7 Johan Lindborg 1986 Team Nordic Trail ~ 52861
8. Per Lindborg 1976 Team Nordic Trail 52860
9 Erik Dahlberg 1953 Vattudalens LDK 44757
10 Malek Amarouche 1964 Ostersund 42195
11 Staffan Wikstrom 1955 Vattudalens LDK 42195
12 Mérten Hjelde Sandstrom 1966  Ostersund 42195

Resultat 6-timmars damer

Namn Fodd Klubb/Ort Meter
1 Hanna Haglund 1980 Team Nordic Trail ~ 56392
2 Linda Johansson 1983 Team Nordic Trail ~ 44757
3 Erika Holmqyist 1978  Brunflo 42195
4 Nina Sooder 1971 Team Nordic Trail ~ 42195

Maraton Herrar

Namn Fodd Klubb/Ort Tid

David Norman 1982 Yitteran 3:38:40
Fredrik Olsson 1971  Ostersund Triathlon  3:44:44
Patrik Norberg 1966  Trangsvikens IF 3:56:44
Hakan Svedberg 1986  Brunflo IF 3:57:24
Erik Dahlberg 1953 Vattudalens LDK  4:14:00
Johan Lindborg 1986 Team Nordic Trail ~ 4:18:32
Per Lindborg 1976 Team Nordic Trail ~ 4:19:28
Mats Zetterlund 1948 Vattudalens LDK  4:29:35
Malek Amarouche 1964 Ostersund 4:31:52
Bérd Rodde 1946 NORGE 4:40:16
Staffan Wikstrom 1955 Vattudalens LDK  4:45:20
Mérten Hjelde Sandstrsm 1966  Ostersund 5:17:03

Maraton damer

Namn Fédd Klubb/Ort Tid

1 Hanna Haglund 1980 Team Nordic Trail ~ 4:18:34
2 Linda Johansson 1983 Team Nordic Trail ~ 5:00:08
3 Erika Holmqvist 1978  Brunflo 5:40:12
4 Nina Sooder 1971 Team Nordic Trail ~ 5:40:12
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Paris Marathon

Paris gator och grander, parisiskor i
hoéga klackar och gubbar som cyk-

lar med en baguette under armen,
ojamn kullersten och bilar som tutar.
Cigarettroken letar sig in i min nasa
tilsammans med bilarnas tjocka avga-
ser. Jag flanerar p4 Champs Elysée,
promenerar runt Eiffeltornet (tar his-
sen upp), klattrar uppfor trapporna till
Sacre Cour och tréangs pa Louvren.

ppladdningen infor Paris mara-
Uthon ar kanske inte optimal.
Torsdag kvill slipar jag mig ut
for att dta middag med resten av famil-
jen fastin jag borde bidda ner mig
under tjocka filtar och ita febernedsit-
tande piller i mangder. Mina halsmand-
lar ar stora som golfbollar och huvudet
dunkar. Nervositeten 6kar lavinartat.
Inte nervositet infor loppet denna
ging utan for inget lopp alls. Jag ar
formodligen i mitt livs basta form och
sd blir jag sjuk. Jag koper halstablet-
ter och inflammationshimmande piller
pa ndarmsta apotek och ignorerar fak-
tum. Laddar istillet med croissonter,
espresso, fransk yoghurt och foi gras
(gasleverpastej). Det ar forst pd sondag
jag vet hur sjuk jag blev. Innan dess fir
jag vara snill mot kroppen och hoppas
pa det basta.

SA KOMMER DEN stora dagen. Kroppen
kianns bra, stark! Halsmandlarna ir
tillbaka i normal storlek och febern for-
svann lika snabbt som den kom. Tidig
start, revelj klockan 4.30 och sedan
frukost. Vi dker till starten klockan sju
och letar oss fram till vara platser.

Jag ar groteskt kissnodig sa efter att
ha kysst Erik lycka till stiller jag mig i
den 100 meter langa toakon. Starten for
min grupp gir om 20 minuter och det
finns tva toaletter. Nar starten for grup-
pen fore gér blir deras toaletter lediga sa
jag springer raskt till en av dem.

Kommer ivdg. Jag ar hungrig och tar
en gel direkt. Ler mot solen. Nerfor
Champs Elysée. Tva kilometer — litt.
Bara 40 kvar. De forsta 7-8 kilometer-
na kidnns bra. Héller 4:50-5:05-tempo.
Tanker att 3:30 4r bra men dd madste jag
hélla mig under fem minuter varje kilo-
meter. Tar min andra gel efter en mil.

FORSTA MILEN PASSERAR jag pi exakt
50 minuter. Vildigt fa springer om mig
och det haller hela racet. D4 och d3 hor

jag mitt namn — ndgon som lyckats lisa
pa min lapp och skriker. Jag ler och vin-
kar! Harligt. Solen viarmer skont men
jag fryser. Ar det vitskebrist eller bara
jag? Jag fryser ju alltid.

VID 28-29 KILOMETER svackar jag ordent-
ligt, krockar med folk, springer om men
blir ocksd omsprungen. Har tagit rygg
pd en kille med rosa knidstrumpor. Han
vander sig om vid ett tillfalle dd han vet
att han ar fore och ler mot mig. Han vet
att vi ”tdvlar”. Nar jag svackar forsvin-
ner han bland ryggarna framfor. Jag ser
ut en japan i gul t-shirt att ta rygg pa.

I svackan vill jag kliva av men jag
har bestamt i forvag vad jag ska tinka
pa — jag vet ju att svackan kommer. Sa
jag tanker pd basta coach Calles (Carl
Briimmer, tvédfaldig Hawaii-Ironman
finisher) hilsenor pa Hawaii och spring-
er vidare. Kunde han springa si fort
med den smirtan ska jag dtminstone
avsluta vad jag paborjat.

Ténker att smirta dr bara vekhet som
lamnar kroppen och glory is forever.
Det gor fantastiskt ont i mina frimre
larmuskler men jag ar inte trott i hjartat
eller lungorna. Pulsen dr ok. Tar en gel
till och kdnner energin komma tillbaka.
Svackan dr over for denna gang. Och
plotsligt ar min kille i rosa strumpor
dir igen. Jag springer forbi och ler mot
honom.

32 KILOMETER. En mil kvar. Jag forsoker
Oka, lyckas kanske hélla under 5-tempo
i tre meter men benen skriker efter hori-
sontallige. ”Glory!” Jag pratar hogt
med mig sjalv for att halla fokus, ingen
fattar ju vad jag siager anda.

DE SISTA 10 KILOMETERNA kinns vildigt
mycket lingre dn en kilometer vardera.
36 kilometer, 6 kvar, det 4r en minirun-
da. 38 kilometerskylten missar jag si
jag blir vildigt glad nar 39-an kommer.
3 kvar, det 4r en intervall. En intervall —
forsoker oka igen.

Glddjen att snart vara i mal gor att
jag lyckas halla ett nigot hogre tempo
de sista kilometerna. Det gor ont 6ver-
allt. Nar jag ser malet springer jag sa
fort jag bara formar. Klockan stannar
pa 3:36:33 — min basta tid pa ett mara-
ton!

Jag vacklar, far blodtrycksfall och faller.
En funktiondr kommer till undsittning
och fingar mig, frigar om hon ska kalla
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Sussi och Erik Lorinder.

pd barbdrarna. Nej, det behovs inte
men hon leder mig framdt ett tag. Nir
jag siger att allt ar ok slipper hon men
genast kommer en annan funktionar
och héller i mig. Jag dr sd galet trott
men det finns de som behover bararna
mer 4n jag. Jag har sprungit maraton —
pa personbista! Jag kan ga sjilv!

Nir jag fatt min medalj ser jag killen
med rosa strumpor. Jag stapplar fram
och tackar honom. Han gick i mal 4
minuter efter mig. Vi tivlade — han var
helt medveten om det. Jag vann! Det
var hans forsta marathon och han ir
jattenojd med sin tid!

NAR JAG BESTAMDE mig for att springa
Paris Marathon tankte jag att det skulle
vara ett harligt sdtt att borja varen.
Paris, april, ett varv som passerar manga
av Paris” stora sevdrdheter, platt bana.
Vid ett 6gonblick tittade jag upp och
sag Eiffeltornet men alla andra sevird-
heter missade jag.

Jag stannade inte en enda ging, bara
sprang, sprang, sprang. Tog en flaska
vatten vid varje vitskekontroll. En enda
ging stannade jag upp en mikrosekund
dd jag blev hindrad av andra lopare
framfor.

Det var trangt, ldngt och groteskt
jobbigt. Men lyckokinslan jag har i
kroppen langt efterdt dr storre. Om jag
frigar mig sjalv varfor jag gor det har
behover jag bara titta pd min medalj
for att fa svaret. Nu har jag glomt hur
jobbigt det var och planerar nya utma-
ningar.

SUSSI LORINDER
http://ironmansussi.wordpress.com
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TEC 100

Loérdagen den 12 april 2014 skulle jag

for forsta gangen sta pa startlinjen till
Taby Extreme Challenge 100. Mitt for-
sta “rena” 100 miles-lopp.

ar vi rullade hemifrdn pa lor-

dagsmorgonen blev jag helt

plotsligt nervos. Jag hade gjort
mina forberedelser och jag hade trinat
bra. Anda blev jag nervos.

Sadar sd att jag var illamdende, seri-
Ost alltsa, illamdende! Yiack. Why?
Jag holl (tyvarr) pd med det dir med
prestationsangest under forra dret men
slutade och strivade nu efter att “ta
kontrollen 6ver det du kan kontrollera
och acceptera resten”.

Distansen visste jag att jag fixade. Jag
har sprungit 9 st 24 h-lopp dir 8 av de
har varit en bra bit 6ver 100 miles.

Jag visste att formen var bra genom
kvittot frdn BUS 6-hour race (Broadway
Ultra Society 6 hour race i Queens, New
York) tva veckor tidigare.

“ALLA"” VAR DAR i Ensta och jag trif-
fade folk hogt och lagt, kramades och
hilsade, folk som fragade hur det var
och onskade lycka till.

Jag blev alldeles varm i magen och
den dar vdlbekanta kanslan av valbehag
skoljde over mig. Det dr hir jag ska
vara. Nu var det dags. Dags att satsa.
Jag var inte hir for att delta. Inte hir
for att bara ta mig runt.

Jag ville inte g& i mél och kidnna att
jag hade en massa krafter kvar, d& hade
jag gjort fel. Jag skulle ”kotta” i 16 mil
och jag skulle vinna!

VARV 1 FORSVANN; in i varvning, kasta
flaskorna pd marken, fa nya och sé ivag
igen, ingen idé att stanna.

Det gick lite fort forsta varvet men det
16ste sig genom ett toabesok pd andra
varvet, och tredje varvet. "Men WTF ar
det som hiander magen?” undrade jag
och blev lite smasur.

Efter 3 varv tyckte jag att jag hade
ofortjant ont i benen, hmmm, what’s
that about? Ovana frin att blanda
underlag kanske?

Banan borjade med elljusspar, gick
over i asfalt - grusvidg - skogsstig och
slutligen elljusspdr innan varvning.

Magen lugnade ner sig efter varv 5§
och lite Immodium och salt men det var
varmt. Jag sprang i linne, 3/4-byxor och
kompressionsstrumpor.

miles

Maria Jansson vinner TEC 2014. FOTO: JOHAN STEGFORS

JAG JOBBADE MYCKET med delmal
och brot ner loppet i fjardedelar och
fick en ”beloning” efter vart 4:e varv
(Gainomax, Fanta, ol).

I 6vrigt levde jag ratt bra i min bubbla
dir jag tog ett varv i taget och sprang
fort, eller ja, jag tyckte sjalv att jag
sprang hur fort som helst.

Jag var nervos stundtals, skulle det
hir halla? Sen kom fornuftet; Det haller
om det héller, man mdste viga satsa!

”Nothing good ever came out of com-
fort zones.”

Jag beholl fokus, ett bestamt fokus,
framat framadt, jag gick dir jag skulle
och inte en meter till. Fokus och fart i
varvningen, det fanns ingen anledning
att odsla energi pd andra manniskor
dér inne (sorry men s var det). Tvekan
dodar (och tar tid framforallt).

SNART BLEV DET morkt, ”vilkommen
natten”. Min forsta pacer, Elisabeth, en
vin, kollega och triathlet pd elitniva,
hade offrat sin lordagskvall for att halla
farten it mig. Jag var rackarns glad att
se henne, nu skulle det “kottas”.

Vi stack ivdg och jag hade bett henne
halla 6-minuterstempo. Hon peppade
mig pé helt ritt satt;
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”Lat inte kroppen bestimma nu”, ”Ligg
inte hiar bakom och néj dig” (nar vi
kom ikapp andra lopare i skogen), ”Ta
med dig farten fran backen nu”.

I loved it. Det gjorde ont i benen,
men smarta dar en del av leken ultra.
Man ilskar inte smartan i sig, men man
accepterar den.

MAN MASTE ALSKA KAMPEN. Det var
kolmorkt men vdra pannlampor var
grymma och jag var aldrig nervos, inte
ens i den rotiga skogen. Allt gick av
bara farten. Nu hade jag sprungit sd
pass manga ganger pa stigen i skogen sa
att jag visste exakt var jag skulle sitta
fotterna.

Efter 12 varv storm-regn-blaste det
fran sidan och jag erkianner att jag blev
lite frusen nere vid Ronningesjon, fick
lite flashbacks fran Stockholm mara-
thon 2012 (ddr persade jag dock i
stormvédret) och 6nskade jag hade tagit
pd mig jackan, men si fort jag kom
bortanfor Skavloten och lite mer i 14 sd
gick det Over.

Nir Rikard gick pd som pacer tog
jag pa mig jackan och stod still det
lingsta jag gjort pa loppet hittills, ca 30
sekunder.

D4 poppade ansikten upp;

”Alltsd du ar sa jakla snygg”, -
Miranda.
”Du ir bist”, - Annelie

”Nadeem hilsar s& mycket, bra job-
bat.”, - Reima.

VARA TVA VARV ir snart dver, regnet ir
ihéllande och nu gér Anna Grundahl pa
som sista pacer.

Sista varvet. Sista gangen runt sjon.
Sista gangen forbi de frivilliga vitske-
kontrollerna pad Havrevigen.

Jag uppticker helt plotsligt att jag ar
skittrott. Det kianns som benen knappt
vill rora sig framét.

” Anna, jag orkar inte prata just nu.”
Det gor inget, hon pratar pd anda
och det dr skont att lyssna pa henne,
samtidigt som jag forsoker mobilisera
varenda muskel i min kropp for att réra
mig framat.

INNE |1 SKOGEN blir det lite ldttare att
springa. Nar vi passerar 9 km-skylten
fattar jag knappt vad som hinder.

Framdat nu Maria. Du kommer vinna.
Du kommer vinna TEC.

P4 upploppet vralar jag rakt ut och
spurtar som en idiot (det var skitjob-
bigt), springer 6ver mattan en sista gang
och in i tdltet och landar i en hog pa
marken. Glad, trott, euforisk!

Elin Ragnarsson. FOTO: JOHAN STEGFORS, X-KROSS

Till segern. Shit vilken grej. Jag gri-
nar inte (vilket jag brukar gora). Men
Rikard och Anna grinar lite

JAG FATTAR NOG inte riktigt men har
grinat lite sahdr i efterhand for att
kompensera. Jag far energidryck, lite
kaffe och en macka. Tungan sviller och
virker. Vad hinde dar?

Gommen gor ont (har inte varit med

L ER]

Johnny Hallneby. FoT0: JOHAN STEGFORS, X-KROSS

Precis som det skulle vara.

JAG SATSADE. Det holl hela vigen. Jag
vann! Efter 16 h 44 min och 1 sekund.
Kroppen lydde. Hjarnan lydde. Det var
en sjukt bra dag att springa fort pa.

Jag ar otroligt tacksam for de som
vigde sin l6rdag och sondag for att vara
pa plats ute i Taby.

Ingen namnd; ingen glomd.

David Sundvall trycker en glasstatyett om det sedan 6verlevnadsovningen pa MARIA JANSSON
och ett biltesspanne i handen pd mig yrkesofficersprogrammet). Hela jag ar borntorun.blogspot.se
och gratulerar till segern. totalt utsliten. http:/new.tec100.se

Resultat TEC 100 miles 80 456 meter, 8 varv 2 Olsson Elov Ockelbo SK 13:38:12

50MM Namn Klubb Tid 3 Steene Johan Stockholm 14:50:45

1 Nilsson Daniel FK Studenterna 5:55:19 4 Garcia Beneito Vicente JuanLurbel 15:43:59

2 Strémvall Anders Romerike ultralgper klubb 7:29:46 5 Gyllebring Torbjorn Stockholm 16:25:01

3 Hackel Robert DOA 7:41:41 6 Olrsvérnf?ten Skarpnﬁck . 16:51:58

4 ; ; A9- 7 Blixt Staffan Team Ultrasweden 17:31:17

g \'il\/"allen Robert Eskllstungpohsens I 7:48:28 8 Sederlund Emil Cursores Aland 17:49:52

&smark Johan Roden Triathlon Club 8:02:12 ) 5
e N 9 Wolff Ari Cursores Aland 17:49:52

& Btizss loliEimies NiElEI Saik 0=l 10 Brantvall Jonas UT Kolmarden 18:02:16

7 Backltfnd E“nk Vésteras Allmanna Klubb , 8:24:23 1 Berglund Marcus Velllemie 18:23:09

8 Karnfalt Goran Stockholm Hash House Harriers 8:27:59 12 Paresen Jelhemn Skarkdalens LK 18:23:48

9 Rvosengren Kepneth dgadheadsahead 8:37:48 13 Engdahl Fredrik ryssbergets ik 18:30:04

10 Lindblom Patrik Vilsta IK 8:42:03 14 Edling Stefan 4sjostridsflj 18:50:41

n Skogh Morgan Lansforsakringar IF 8:45:10 15 Nord Mats Ladonia Fellrunners 18:50:41

12 Persson Per Stockholm 8:45:29 100MK  Namn Klubb Tid

13 Markborn Carl-Adam Stockholm 9:00:55 1 Jansson Maria Team UltraSweden LK 16:44:01

14 Nygard Ragnar Norway 9:05:46 2 Popovic Virva Team Nordic Trail 20:46:13

15 Nilsson Bengt Stockholm HHH 9:09:25 3 Ahman Ann-Sofie Norrtélje 21:29:23

50MK Namn Klubb Tid 4 Thomsen Maria IF Linnéa 21:39:51

1 Jakobsson Lena Glasrikets RC 7:27:19 5 Hernandez San Juan Nahila Rompiendo Limites 21:50:17

2 Egnerfors Caroline Team Nordic Trail 8:13:06 6 Sollerman Maria Turebergs fk 21:54:44

3 Engelmark Katrin Johanneshov 8:24:32 7 Wilk Asa Team Wilk 22:56:27

4 Wretling Anna 115 20 8:52:32 8 Bengtsson Linda Klaverods Skidklubb 23:21:53

5 Gothilander Jennifer Gateborg 9:05:38 9 Jahn Sigrid Den Haag / Netherlands 25:19:57

6 Sabelstrom Paula Stockholm LDK 9:20:59 80 456 meter, 8 varv

7 Kallin Cecilia Vésteras 10:11:56 50MNAT Namn Klubb Tid

8 Schelander Victoria Sundbyberg 10:22:08 1 Lindstrom Tobias IF Gota 21:58:27

9 Eklund Carina Tullinge 10:45:43 2 Levin Alexander Nacka, Stockholm 22:07:18

10 Smith Rachel Maidstone 10:55:47 3 Waéngberg Jonas Vésteras LK 22:12:39

11 Wellin Camilla Varmdo (ingen klubb) 11:03:35 4 Wood Franklin Stockholm Frontrunners 22:54:24

12 Olausson Annelie Skovde 11:53:50 5 Nilsson Peter Sundbyberg 24:45:19

13 Johansson Carolina Johanneshov 12:08:04 6 Ekstrom Anders Stockholm 25:16:42

7 Jacobsson Carl-Johan Hallen 25:43:54

160 912 meter, 16 varv 80 456 meter, 8 varv

100MM  Namn Klubb Tid 50MNAT Namn Klubb Tid

1 Falk Andreas Runners'store 16parklubb 13:34:31 1 Otto Pernilla IKJ Haninge 25:30:53
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CUXHAVEN MARATHON

Under 80-talet liftade jag till nagra

av de frisiska 6arna. Alltsedan dess
har jag alltid langtat tillbaks och da
och da atervant. Detta parlband av
oar i Nordsjon hor i de flesta fall till
Nederlanderna eller Tyskland (ett par
av de norra tillhor dock Danmark).

Det dr nagot med ljuset och vattnets
standigt féoranderliga ebb och flod som
fascinerat mig.

ar jag planerade min maraton-
Nsésong 2014 och ville ha ett

lopp i april blev det dter en moj-
lighet att besoka denna region.

Staden Cuxhaven ligger pa fastlandet
som en sista utpost mot havet. [ hamnen
finns en stor bryggkonstruktion som
kallas ”Alte Liebe” dir generationer
statt och vinkat farvil till tysk-amerika-
linjens stora fartyg.

Lingre ut till havs ser man tydligt en
av Oarna som heter Neuwerk. Det gir
for ovrigt 1oplopp darifrén in till fast-
landet ndr det ar ebb.

Nir flod rader si kor farjor Over
samma stracka. Inte nog med att
Cuxhaven ligger strategiskt pd denna
havskust s4 mynnar ocksd floden Elbe
ut i havet hir, varfor man kan se massor
av batar av alla slag standigt passera.

Staden har ca 50 000 invanare och fick
stadsrittigheten 1907. Man nar lampli-
gast hit med regionaltiget Metronomen
fran Hamburg pd knappt tvad timmar.

EVENEMANGET SPARKASSEN CITY-
MARATHON CUXHAVEN erbjods nu for
attonde gingen och flera striackor star
pad programmet. Alltifrdn knattelopp
till 5 km, 10 km, 21.1 km, 30 km samt

maraton. For oss som viljer menyns
lingsta distans vdntar en fyravarvsbana
dir forsta och sista delen 16ps parallellt
pd samma gata.

Mittdelen dr en rundbana dir man
pa utvdgen springer lings vattnet, varav
den sista delen innan en vindpunkt gar
genom nationalparken Wattenmeer.

Direfter 1oper man ett litet parti
genom en lovskog innan man &ter
ankommer stans centrala delar.

Banan ar flack, dock maste man varje
varv vid tva tillfallen ta sig 6ver den vall
pa ndgra hojdmeter som finns lings hela
kusten, skapad som skydd mot stormar
och exceptionellt tidvatten.

ARETS UPPLAGA BJUDER pi hirlig sol.
Dock dr det en tuff vind som inte ar
besvarande i stadskvarteren, men lings
havet dr det varre. Mdnga viljer har att
ga ofta da tidsvinsten av att springa inte
blir den vanliga. Det ar mycket flano-
rer ute och manga har slagit lager i de
vindskyddade smé strandbasen dar man
njuter av havets dan.

Ser jattetankers passera ute till havs.
D4 min l6partitel numera ir medelmat-
tig motiondr s unnar jag mig att notera
annat som inte har med prestationen att
gora. Under mitt tredje varv inser jag
att jag maste vilja ett annat spar langs
vattnet dd vagorna/tidvattnet dndrat
16plinjen med nigra meter.

ARRANGEMANGET AR PROFFSIGT. Musik
pa flera platser lings vagen och titt mel-
lan vitskedepderna. Publiken hejar pd
och man appladeras ofta lings banan.
Maxtiden for oss maratonlopare adr
5.30 och snabbaste man for dagen var

ute i 2.46. Raskaste dam behovde 3.42
pa sig. Evenemanget har mer an 1 000
deltagare totalt.

P4 liangsta strickan var 106 anmalda,

74 fullfoljde och sjalv blir jag visst 64:e
pa nettotiden 4:46.16.
Fullt medveten om att majoriteten av
er ldsare latt slar denna tid sd finner
jag mig i att agera forebild dd mara-
tonstrackan inte enbart dr berittigad
fullblodsproffs. Hur som helst s ar
42,2 kilometer aldrig gratis och med en
tidigare bakgrund som medeldistansare
som fick ge upp lopkarridren sd ar det
en gdva att ater f4 passera en mallinje,
lat vara i ett helt annat tempo mot det
hjarnan minns.

Far vil numera kategorisera mig upp-
levelselopare med tidigare dyster ska-
dehistorik. D& kan det vara klokt att
lyssna pd sin enda kropp, acceptera lite
promenerande da och dd och fullfolja
i ett tempo ddr jag vet att priset blir
lagom hogt.

AVSLUTNINGSVIS SA REKOMMENDERAR
jag varmt detta lopp. Bra service, trev-
ligt bemotande, fin medalj och inte allt-
for langt hemifrdn och dndd en aning
exotiskt i alla fall i mina 6gon. Nista
upplaga arrangeras den 12 april 2015.
PETER KARLSSON
HOGBY IF

Resultat Cuxhaven

Kvinnor

1. Birgit Grewe 1970 W40 TSV Neuenwalde 03:42:06
2. Liane Hennigs 1959 W55 Jever 04:17:43

3. Gabi Schumacher 1971 W40 Vechta 04:27:47

Man

1. Hinrich Meier 1980 M30 Kirchlengern 02:46:37

2. Michael Reise 1968 M45 TSV GroBenkneten 02:50:13
3. Jan-Hendrik Hans 1987 m Manner 02:53:28

64. Peter Karlsson 1962 M50 Hogby IF (SWE) 04:47:33

Fantastiskt gott ....

Jag bakar energikaka med nétter och
torkad frukt. Utan nagra som helst
onyttigheter, vad jag kan bedéma.
Det sags att du kan variera ingredien-
ser i det oandliga med andra torkade
hackade frukter eller bar ex. dadlar,
blabar eller dpplen.

Linfron, valnoétter, paranotter eller cashew-
notter sags ocksa fungera, liksom kanel,
ingefara eller kakao och vaniljsocker.

Och hackad choklad. Mork, med hog kaka-
ohalt, vill jag da tro blir bra.

Ingredienser:

1 dl mandel

1 dl hasselnotter
1 dl jordnotter

1 dl hackad torkad aprikos

1 dI hackade fikon

1 dl honung

1 dl russin

1 dI solrosfrén

1 dI sesamfron

1 dl pumpakéarnor

1 dl tranbar

3 dggvitor

Tillagning:

1. Hacka notterna grovt for hand eller i en
matberedare. Lagg i en stor skal.

2. Hacka aprikoser och fikon grovt och
tillsatt dem. Mat upp honung, russin, sol-
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rosfron, sesamfron, pumpakarnor, tranbér
och &ggvitor i skalen och blanda till en tjock
grynig smet.

3. Bred ut pa bakplatspapper ca 30x40 cm
rektangel pa en ugnsplat i ca 1 cm tjockt
lager. Gradda mitt i ugnen (150 grader)

i 20 minuter.

4. Ta ur platen och skar dem i lagom por-
tionsbitar. Lat svalna. Forvara i lufttat burk.
Du kan ocksa sla in dem individuellt i folie.

Nar de svalnat la jag dem i frysen eftersom
de blev latt sonderfallande nér jag tog i den.
| frysen fostrades formen battre. De gar att
ata direkt tagna ifran frysen. De ar omattligt
goda och gar at i ett kick.

ANETTE GRINDE
anette.grinde@foretagshuset.net

20 april 2014

Almaty Marathon, Kazakstan

Har du tavlat i ett land som ingen
annan svensk har gjort tidigare?
Numera ndr manga svenskar tavlar
utomlands &r det sdllan man ar ensam
svensk pa en tavling. Som gangare har
det hant att jag varit ensam svensk i
en tavling. | Malaysia var jag forste
svenske gangare som tavlat, och dess-
utom vann jag.

u har det aven intriffat i en
loptavling. Almaty Marathon i

Kazakstan dr det forsta mara-
tonlopp som arrangerats i Kazakstan.

Vid pask avgjordes tredje upplagan
(de forsta enbart med ryssar och lopare
frén egna landet). I &r hade tdvlingen
fatt AIMS -status vilket gor att loppet
syns i hela maratonvarlden.

Det var i samband med Aten
Marathon i hostas som jag fick inbju-
dan till tivlingen. Jag hade férmdnen
att bo hemma hos en av arrangorerna
och bli uppassad. Intressant att se hur
minniskor bor virlden over.

Bredvid gamla slitna byggnader byggs
det mycket nytt. Ett fattigt land som
snabbt hdller pa att bli rikt. Almaty
soker vinter-OS (Stockholm drog nyli-
gen tillbaka sin ansokan). Det dr redan
klart att Almaty far vinteruniversiaden
2017.

KAZAKSTAN HAR INGEN ambassad i
Sverige varfor visumansokan skickas
med kurir och blir extra dyr. Hemma
vixlar du till dollar och vixlar till
Kazakstans valuta nir du kommit ige-
nom passkontrollen.

Almaty ar ett bergigt landskap och
det ar ingen latt bana. Mycket upp och
ner, framst forsta tvad milen. Nar jag tra-
nade langs kanalerna gapade de tomma.
Men nir varen kommer fylls de snabbt
av smailtvatten fran de 2 200 m hoga
bergen. Kan tinka mig att det ir ett
paradis for vinteridrottare i Almaty.

EFTER LOPPET BLEV jag bjuden av
arrangoren att dka upp pd de slingriga
serpentinvigarna for att beskdda de
vackra snoklidda bergen och middag
vid skidliftarna. Underbar utsikt.

Det var anmailda lopare fradn 25 lander
men om alla kom vet jag inte. Forutom
maran fanns 3, 10 och 21 km att vilja
pa. Dessutom en maratonstafett. Alla
startar samtidigt klockan 9 men 3 km
frdn en annan plats.

Christer Svensson i Kazakstan.

Arrangoren fragade mig hur de skulle
l6sa starten. Med radiokommunikation
svarade jag.

I ar hade loppet vixtvirk. En del
barnsjukdomar som jag pdpekat och
som sikert blir battre till kommande
ar. Startavgiften var 1 500 tenge vilket
motsvarar 53 svenska kronor.

FOLJANDE FORBATTRINGAR BEHOVS 1

MITT TYCKE:

e Plats att limna in virdesaker/
overdragsklader (start sker vid
Presidentpalatset och mal pa en fot-
bollsstadion dar vi springer sista 300
m).

¢ Bussar som transporterar virde-
sakerna till malet.

¢ Enbart lopare i startomradet.

e Startlista.

e Separata startfillor for hel- och halv-
maraton. Efter ett par kilometer vin-
der 21 km-l6parna och springer till-
baka. Hir fanns risk for kollision.

¢ De forsta kilometerskyltarna stod inte
pa ratt plats.

e For ddligt med enbart vatten under
och efter loppet (férutom bananbitar
som vi fick vid ett par stationer).

ANNARS VAR DET en bra mara.Vid
6 km blev jag intervjuad av Kazakstans
TV. Undrar om man kan se det i efter-
hand? Strax fore 6 km har dven 10 km
l6parna gjort en 180 graderssving. Sista
kilometern dr gemensam bana och dar
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passerade man ldngsammare lopare pa
10 och 21 km.

Vid varje kilometerskylt var det 2-3
sjukvdrdare utplacerade, klart fler dn
pd ndgon annan mara jag varit med
om. Dessutom var det gott om poliser
utkommenderade langs hela banan.

P4 slutet korsar vi flera storre vagar.
Dar fick poliserna gora skal for lonen.
Annars nar du gar Over ett overgangs-
stalle stannar alla bilar féredomligt. Bra
ordning pa bilarna mot gangtrafikanter
men inte bilar emellan. Manga krock-
skadade bilar syntes i trafiken.

CHRISTER SVENSSON
Vaxid AlS

Christer Svensson - glad i mal.



26 april 2014

SM 100

2011 visste jag inte ens att ultralop-
ning existerade. | juni 2012 var jag
nybliven SM-medaljor pa strdackan 100
km. Min forsta reaktion var inte glad-
je, utan insikten om att jag troligtvis
skulle behova springa strackan igen.
Jag ville vara bra pa maraton. Sedan
blev jag glad, och identifierar mig
numera som ultralépare. Nu i april var
det dags fér SM 100 km igen.

tan att direkt ha tinkt igenom
Umin packning tog jag taget till

Uddevalla. Dir triffade jag en
kompis och vi satte oss pa Kerstin pa
torget, en restaurang som lig just pa
torget. Bestillde in en extra stor portion
pasta som hela personalen var involve-
rad i. I kvillssolen blev jag mer dn maitt
men orkade dndd dta bade godis, ost
och kex nir vi kom hem.

Harligt med kvillar niar man verk-
ligen maste dta och svulla for sitt eget
badsta. Somnade pa soffan samtidigt som
det ldt som grannarna var inne i koket.
Sa kan det vara ndr man bor i ett gam-
malt trettiotalshus.

PA LORDAGEN HADE jag en himla skon
kinsla nar jag vaknade. Solen sken och
jag skulle fa springa en hel dag utan
att kdnna nagon press. Arets viktigaste
tavling lag fortfarande fem veckor bort.
Planen var att ga ut langsamt. Nistan
plidgsamt langsamt. De tvd sista milen
hade jag ddremot fatt lov att springa
med fri fart om jag ville.

Nir jag kom till starten var det som
vanligt roligt att dterse ultrakompisar-
na. Vi satte pd nummerlappar, chip pa
skorna och lade vara grejer pd borden. I
forhallande till de andras stora plastla-
dor sag min lilla hog ynklig ut. Men det
fanns ju ett bord hos arrangéren med
energi var femte kilometer. Den maten
forlitade jag mig pa. I ett lopp pa 100
km blir det ingen rafflande start. Det
finns inga startblock och ingen behover
tranga sig.

Man borjar helt enkelt springa nar
starten gar. Just denna lordag var det
inte heller ndgon storre folkmassa som
kommit till start utan kanske 40 perso-
ner. Klockan nio gick startskottet.

MITT PLANERADE TEMPO om 5:30min/
km kidndes dock alldeles for ldngsamt
och jag valde istillet 5:10 som lig inom
min komfortzon. Detta skulle jag kunna

Langs banan fanns en uppstallningsplats
for husvagnar och for ovanlighetens skull
en doserad kurva. Sallan nagot som intraf-
far under ett ultralopp. Har har jag redan
sprungit ett par mil och minnesplaketten
var redan sakrad for den fick man tillsam-
mans med sitt startnummer.

halla linge. Nagra som inte lade band
pa sig var Annika Nilmed och Lina
Nyman som drog ivdg nistan direkt.
Fast jag holl mig till planen. Jag skulle
inte springa fort. Efter ndgra mil ldg de
flera kilometer fore men jag stressade
inte upp mig.

Banan var en femkilometersslinga pa
Volvos gamla testbana. En plats dir det
tidigare ldg ett varv som har byggt varl-
dens storsta tankfartyg. Léter inte sd
virst upplyftande men rundan bjod pa
fin utsikt 6ver havsviken och ett stycke
lings med en skogsdunge.

Biten fram och tillbaka lings tva
natstingsel var mindre naturskont men
gav oss mojlighet att heja pd varandra
flera ganger under varje varv. Dessutom
fick man ett bra tillfille att berdkna sin
position i forhallande till de andra.

FRAMAT LUNCH BORJADE det bli riktigt
varmt i den gassande solen och funktio-
ndrerna fixade ndgra extra vitskekon-
troller. Funktiondrerna som hade slutat
vifta med sina flaggor.

Efter ndgra varv hittade vi sjilva
och de kunde luta sig tillbaka i sina
solstolar. Forutom vitska 4t jag fast
foda varje varv. Chips, russin, smorgas
med leverpastej, banan, grot och annat
jag kom Over. S& mycket att jag nastan
kdnde mig lite for matt. Nar vi nirmade
oss femtio kilometer borjade Lina se
trott ut och jag sprang ikapp. Det fina
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evalla

med ett ultralopp dr att man hjilper
varandra. Man vill inte att nigon ska
behova bryta.

Lina ville dock inte ha min handfull
med svettiga russin. Istallet gav jag
henne ndgra goda rdd om vad hon
kunde stoppa i sig for att fa upp energi-
nivan och komma ur svackan.

Annika sprang vid denna tidpunkt
fortfarande som en klocka tickandes
under femminuterstempo. Trots att jag
drack hela tiden var jag anda torstig och
vid 70 kilometer kdnde jag mig smatt
energilos. Det var d en mil kvar innan
jag hade mojlighet till fri fart. Ndgot jag
inte alls var sugen pa. Tviartom. Men
jag kiande att tempot jag holl anda var
stabilt.

EN SALTGROGG OCH ndgra dextrosol
fick mig trots allt upp ur svackan dven
om det vid 80 kilometer skulle behovts
betydligt starkare uppdttjack for att pa
pigga ben krypa nedat fyraminutersfart.
Med tre mil kvar var Annika fortfa-
rande 15 minuter fére men dd borjade
jag ndrma mig och nar vi gick ut pa sista
varvet fanns hon synlig 30 sekunder
framfor mig. Med fyra kilometer kvar
sprang jag om henne och luckan bakom
mig vixte.

Det var en skon kinsla att springa de
sista kilometerna mot guldet. Det som
stillade mitt diliga samvete gentemot
Annika var vetskapen om att hon skulle
spoa sitt pers med rage samt fa en silver-
medalj. Hon hade gjort ett fantastiskt
lopp och holl bra tempo dnda in i kaklet
ddr hon kunde gladja sig 4t ett person-
basta pad hela 29 minuter. Jag sprang in
pd 8:26:21, en bit ifrén pers men som
SM-guldmedaljor pa striackan. Ett guld
ar alltid ett guld. En fin kansla.

Dessutom hade vi bjudit pa en rysare.
Niégra maste ju se till att ultralépning
blir en publiksport. Jag hade haft en
mycket bra dag i solen. Efter dopingtest
och dusch blev det prisutdelning och
sedan kom ambulansen. En kille fick
aka till sjukan medan en annan klarade
sig med dropp pa plats. Detta ir en dra-
matisk sport.

SEDAN AKTE JAG till Trollhdttan med
min rddgivare Rune Larsson. Hemma
hos Rune och hans fru Mary finns det
en imponerande samling pokaler, med-
aljer och plaketter. Den han 4r mest
stolt over, drets atlet pd universitetet i

USA, hittade vi inte ens i denna djungel
av utmarkelser.

Vi dkte vidare till deras stuga pé lan-
det och pd vigen dit fick jag en guidning
genom Trollywood”. Framme i stugan
tittade vi pa bilder frdn dagen, pratade
16pning, 4t mat och drack vin.

Att fa fira vinsten tillsammans med
dessa tvd fantastiska idrottare och
dessutom fi ta den vita godisen i
Alladinasken var kvalitet. Att sova blev
ett svarare projekt. Med kroppen full-
pumpad med endorfiner dr det ndrmast
omoijligt.

PA MORGONEN FIXADE Rune en spe-
cialfrukost pd korv, dgg, tonfisk och
mogelost. Han erbjod mig dven en 6l,
men det dr jag sillan sugen pa klockan
halv atta pd morgonen. Vi gick sedan
ned till klipporna med jittefin utsikt
over sjon, till den plats dar receptionen
till en norsk nudiststrand tidigare hade
byggts upp infor inspelningen av en
film. Vid sjon har dven ett av Sveriges
storsta vargrevir funnits.

Jan-Erik Ramstrom dok ocksd upp
och efter en kaffestund i solen drog han
och jag vidare mot Hestra och Isaberg
for en utelivsmissa. Jag skulle inte kopa
nigot men efter 10 minuter var jag
agare till ett talt.

ANLEDNINGEN TILL ATT vi dkte dit var
for att overraska tvd kompisar, Carina
Borén och Kristina Paltén, som skulle
hélla ett foredrag pa eventet. De berit-
tade om sitt dventyr nir de sprang de
3 000 kilometerna mellan Istanbul och
Helsingfors med en bld barnvagn.

Sedan paddlade de kajak over till
Stockholm och klev iland vid Stadshuset.
En inspirerande berittelse som sadde
fron till egna framtida dventyr.

P4 mandagen vikarierade jag som
idrottslarare. ”Kidsen” fick sdklart
springa. Dock inte tio mil. Jag har sagt
det tidigare, dterhamtning 4r min super-
kraft. Det ar lite sjukt men jag hade inte
ens traningsvark.

Tydligen ar jag som gjord for dessa
strackor. Dock fick jag instruktioner
om vila av Rune, och pd kvillen var
det jag som stod i jobbiga backen och
hejade pa kompisarna som sprang tiv-
ling i skogen.

NU | EFTERHAND kan jag erkdnna tva
saker. Innan lordagens lopp hade jag
madlat mina naglar i guldfirg och det
var jag som bajsade mitt pd grasmattan.
Folj giarna mina fortsatta 16pardventyr
pa: blogg.loparaventyret.se

FRIDA SODERMARK

Spring som du ar skapt

En stindigt pagaende debatt ar
huruvida du som I6pare skall springa
som du ar skapt eller om du skall ta
hansyn till de radande I6ptekniska
rad som féreligger. Om du ser till
argumenten for dessa olika pastaen-
den ar det som alltid, varlden ar vare
sig svart eller vit — den &r gra.

EN ASPEKT AR att sd linge ndgot inte
ar trasigt s behover det inte lagas.
Jamfor att gd till tandlakaren och
borra i intakt emalj sa bor risken for
tandangrepp vara storre dn innan
ingreppet.

Om vi atergdr fran liknelsen sa ar
nog sjilva grundtesen korrekt men
givetvis finns det ytterlighetsexempel
dd jag korrigerar loptekniska aspek-
ter aven fast berord patient inte dr
skadad. Detta baseras pd radande
fakta kring de biomekaniska aspek-
ter som dr forenade med potentiella
eller befintliga skador. Bara for att
namna ett loptekniskt exempel sd ar
en hilisattning framfor kroppen med
en kraftigt uppatvinklad fot med ett
strackt knd vil associerat med kni-
och skenbensbesvir.

Saledes kan jag mycket vil instruera
denna rent hypotetiska loparpatient
till alternativa loptekniska strategier,
for att motverka risken for framtida
skador i naimnda omréden.

ETT ARGUMENT TILL fordel for att
paverka loptekniken ar att med kor-
rekt 16pteknik blir du en mer energi-
effektiv och snabbare l6pare. Ett pro-
blem ir att denna typ av loptekniska
koncept latt blir allmingiltiga, vilka i
forlangningen blir svdrapplicerade pa
den enskilde individen. Om exempel-
vis en lopare med vad- eller halsene-
besvar applicerar rekommendationen
att springa mer pa ta dr risken troligen
storre att loparen skaffar sig mer pro-
blem 4n vad den redan har.

Detta baseras pa att belastningen
vid en sddan lopstil okar pd vadens
muskulatur i jamforelse med en isdtt-
ning som bedrivs pd hal eller mel-
lanfot. Min &sikt dr att pa ritt person
och med en individanpassad korri-
gering kan mycket val en fordndrad
lopteknik vara mer energieffektiv och
i langa loppet leda till en snabbare
16pstil.

Dock sa har jag mycket svart att se
att det kortsiktiga primara utfallet dr
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en snabbare 16pstil, ndgot som manga
lopcoacher utlovar i deras lopkon-
cept. Ser vi till prestationsmarkorer
som leder till en snabbare 16pning sd
innefattar det sa otroligt manga fler
saker dn bara lopteknik.

OM DU SOM LOPARE exempelvis sla-
par efter i plyometrisk- eller anaerob
styrka sd ar de troligt att du inte kom-
mer forskaffa dig en snabbare 16pning
bara genom en forbattrad 16pteknik.
Den person som utlovar snabba resul-
tat vad giller snabbare l6pning gor
detta med stor sannolikhet av mark-
nadsforingsmassiga skal.

Ser vi till rddande litteratur sa sker
det omvinda déd belastningen pd vért
aeroba system okar vid exempelvis
okad stegfrekvens och rorelsemonster
som stiller mer krav pd hoftens bojar-
och strickarmuskler. Dock minskar
belastningen pd vart aeroba system
pa lang sikt (1-2 manader) med bland
annat forbattrad lopekonomi, vilket
givetvis ar gynnsamt for snabbhet.

SAMMANFATTNINGSVIS SA AR det i
princip omojligt att inte beakta vilka
forutsittningar du som person har
for att bli en god och skadefri lopare.
Med dessa forutsittningar sd innefat-
tas kroppskomposition, muskelfiber-
fordelning, hiarkomst, genetik med
mera. Med goda forutsittningar sd
spelar inte korrekt 16pteknik lika stor
roll som for ndgon med samre forut-
sdttningar.

Siledes kan vi forklara varfor dven
maénga i den yppersta eliten springer
med en teknik som dr allt annat dn
korrekt. Aterigen handlar det om att
diskutera sakfragan utifran ett indivi-
duellt perspektiv och hela tiden stilla
sig frdgan vad maélet med en 16ptek-
nisk fordndring skall utmynna i.

OM SVARET LANDAR mer 4t att paver-
ka en individuell brist snarare an en
allmidn rekommendation desto stor-
re bor nyttan med din loptekniska
forandring bli. Om du forsoker att
forindra din l6pteknik utan forkun-
skaper om hur detta skall g till rdder
jag dig att gor detta hos en palast [6p-
teknisk terapeut med goda kunskaper
om hur denna fordndring skall gynna
dina individuella mal.
JOAKIM KASTEBRING, NAPRAPAT
loparnaprapaten.blogspot.com
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Aros Marathon

En gang i tiden gick det att aka tag
mellan Uppsala och Enképing, men
nufértiden ar det framforallt bil eller
buss som galler. Savida man inte till-
hoér kategorin som hellre anvander
benen forstas.

en 3 maj var det dags for Lidingo
DUltra, men jag var istillet

anmald till ett mindre och mer
familjart ultralopp; Aros Maraton. Ca
50 km till huvuddelen langs gamla ban-
vallen mellan Uppsala och Enké6ping.
Det dr lite roligt ndr jag berittar att jag
ska springa nigot lopp. Reaktionerna
brukar vara ett ”lycka till”, men sedan
fragar de ndr racerapporten kommer. Sa
jag viljer garna lopp som dr intressanta
att skriva om.

MALSATTNINGAR

Min maélsiattning med detta lopp var
bara att genomfora det med stil och ta
det som ett lagintensivt uppbyggande
traningspass. Med det menar jag att
hélla ett jamnt tempo och inte kdnna att
jag behover slita. Jag kunde gladeligen
tanka mig att springa i mal sist av alla.

FORBEREDELSER
Hur forbereder man sig for ett “trd-
ningspass”? Jo, genom att springa.
Darfor sprang jag i sondags ca 5 mil pa
asfalt och banvall, och i torsdags 28 km
pa Sormlandsleden tillsammans med
Jan-Erik Ramstrom och hunden Vanja.
Sa nu visste jag att kroppen dtminstone
kunde springa, daven om jag pa fredags-
kvillen kinde mig ritt stel i kroppen.
Att springa med tunga ben skulle bli bra
traning infor kommande langre lopp.
Nar vi sprang i torsdags diskuterade
jag och Jan-Erik fenomenet att man tap-
par respekten for distanser. For honom
lag vil griansen vid 8-10 mil eller mer
an sd, men hos mig ligger den vid 5 mil.
Det dr en distans som jag nu sprungit
atminstone 8 ginger i samband med tri-
ning eller under ndgot lopp, och oftast
har det kints bra. Maraton ar diremot
en distans som jag har respekt for. Jag
har aldrig sprungit ett vanligt maraton.

LOPPET

Jag tog taget till Uppsala och vand-
rade upp till Slottet, dir starten var.
Nummerlappsutdelning i bagageluckan
pa ndagra bilar och en kollekt” for den
frivilliga anmailningsavgiften. Sddana

lopp gillar jag. Allt finns, men mycket
enklare och gemytligare dn stora hypa-
de” lopp. Ett snabbt toalettbesok inne
pd konstmuséet innan det var dags for
samling och start. Klockan 10:00 bar
det av.

For att inte behova snitsla genom
hela Uppsala var det ”master-start”.
Det innebar att alla, med tavlingsle-
daren och den glatt skillande Molly i
taten, gemensamt sprang 3-4 km till den
punkt dar banvallen borjade. Darifran
var det fri fart. Den dir fria farten inne-
bar att jag sinkte mitt tempo. Ganska
snart var jag ensam. Jag kunde se ndgra
en bit framfor mig, och jag visste att det
fanns nigra kvar bakom.

Huvuddelen av loppet gick pd ban-
vallen. Underlaget var mest grus. Det
borjade med en ling slakmota, och
ndgra nedforslopor markte jag inte.
Efter ca 15 km ldmnades banvallen och
vi sprang ut pa en landsvig. Sedan in pa
banvallen igen. Sa holl det pd. Vadret
var alldeles utmarkt for 16pning. Ca 10
grader, vixlande molnighet och svag
svalkande motvind. Nir vi ndrmade
oss Orsundsbro évergick grusvigen i en
mysig stig med doftande blommor.

MIN PLAN VAR att det skulle vara trans-
portstricka 25 km fram till Orsundsbro.
Hir skulle jag ta det lugnt och inte slita
overhuvudtaget. Bara njuta och lata
kroppen bestimma tempot. Och det var
en glad tjej som sprang in pd vitske-
kontrollen strax fore klockan 13. Efter
Orsundsbro var det ju dags att borja
nedrikningen. Vi f6ljde banvallen, som
inte var lika iordninggjord hir. Mysiga
sma stigar.

Kroppen fungerade, dven om benen
borjade bli allt trottare. Huvudet var
ddremot piggt och manade pad framat,
vilket nog berodde nog pa att jag nu
sprang i helt ny terring och nyfikenhe-
ten holl hjarnan alert och intresserad.
Var femte kilometer pep klockan och
dd var det dags for energi; en gel och
vitska. Jag kom pd att det var battre att
rikna hur manga gel jag hade kvar att
ata dn att rikna kilometer. Det kanns
battre att tinka att jag bara ska ata fyra
gel till, an att det ar 20 km kvar.

SISTA MILEN VAR riktigt jobbig. Nu
borjade jag bli trétt. Nu kom vi in
pa ovningsfiltet och hdr hade jag ju
sprungit forr. Nu visste hjarnan hur
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langt det var kvar och boérjade 6vertala
kroppen att strejka. Och vi ndrmade
oss grusgropen. Jag hade sett bilder pa
att banstrackningen gick ner i den, och
sedan upp igen. Joda, det staimde, och
vi skulle gora det tvd gdnger ocksa!
Publiken hade sedan linge gétt hem, sa
det fanns ingen som hjilpte mig uppfor
Viggen.

Nir jag vil kom upp ur gropen var
det bara ndgra kilometer kvar. Bort
till och under jarnvagsstationen, Over
vigen och upp pa dsen mitt i centrala
Enko6ping. Ddr uppe vintade Ylva pa
sin cykel, och hon pacade mig sista
biten in i mélet pa torget. Oj, vad skont
det var att se det, och att de inte redan
hade packat ihop! Klockan visade pa ca
06:19 och det far jag vara nojd med.

LARDOMAR

Jag dr verkligen inte snabb, och det
finns valdigt manga duktiga lopare. Jag
hade bara fyra personer efter mig i mal,
vilka jag hade sprungit om vid 30-35
km, och de gjorde ultrapremidr. Den
enda slutsatsen jag kan dra av det ar att
50 km ar alldeles for kort for mig.

Jag sprang huvuddelen av loppet helt
ensam, men det gjorde ju inget eftersom
jag ar van. Efter ca 20 km borjade jag
kunna springa i kapp och om. Totalt
passerade jag da 7 lopare tror jag. Den
som tror sig kunna springa tvd 5-milar
och ett ldngpass i terrdng pa ca 3 mil
inom loppet av mindre 4n en vecka,
och tror att benen fortfarande ska vara
frascha mot slutet, behover komma till
lite sjalvinsikt. Att tappa respekten for
en distans ar ju inte samma sak som att
bli helt respektlos.

TACK

Detta var ett valdigt trevligt arrang-
emang. Litet och familjart. Sddant gillar
jag. Har jag mojlighet kanske jag kom-
mer tillbaka nista ar. Detta dr ett lopp
for dig som inte ar intresserad av de
”hypade” prestigeloppen, och som vill
springa ett A till B-lopp som inte ar ett
utpraglat terranglopp.

Tack alla ni som arrangerat denna
upplevelse, och tack alla fantastiska
funktiondrer som holl ut dar i skogarna
for att serva oss som tog lite mer tid
pa oss.

ANNELIE OLAUSSON
http://lamMissEvil.blogspot.se
Resultatlista finns pa arosmarathon.se

3 maj 2014

Lidingo

Det var under en klarbla himmel och
en stralande varsol Lidingo Ultra skulle
ga av stapeln for sjunde aret. Luften
var tung av den sa typiska stickande
doften av liniment, och Lidingovallen
var full av férvantansfulla I6pare som
skulle springa 26 eller 50 kilometer pa
den kuperade banan.

en beryktade Abborrbacken
Dskulle passeras, inte bara en

utan tvd ginger, och den min-
dre kdnda men inte mindre tuffa Karins
backe overraskar méanga.

Utmaningarna pa ett sd har langt lopp
ar manga och hor man som underteck-
nad till de som normalt betecknas som
?kolopare” eller ”kon”, det vill siga
de som kommer sist, miste man vara
van vid att springa i sin egen fart och
springa sjdlv linga stunder.

Men i ar i detta mitt sjunde Lidingo
Ultra skulle det bli andra bullar hade
jag bestimt. I dr var jag battre trinad dan
nagonsin, kanske skulle jag till och med
ha en rygg eller tva att gd pa i ar.

FORBEREDELSERNA HADE GATT bra och
taktiken var klar; jag skulle hitta ett
bekvimt tempo att rulla fram i och
forsta halvan av loppet visste jag att jag
skulle behova vara extra vaksam.

Jag maste aktivt ignorera lopare som
springer om och haller hogre fart sa
att jag inte tar rygg pad dem. Men sa ar
det alltid, och de farligaste ryggarna ar
de som drar ifrdn sd ldngsamt att man
lockas att gora en liten Okning och
hinga pa. Det gar precis sd mycket for
fort att man kan ta rygg om man lam-
nar sin planerade fart.

Det har misstaget har jag gjort sd
mdnga ganger att jag faktiskt blev riktigt
mallig nar klockan troget rapporterade
in kilometertider som matchade mal-
sattningen. Det kiandes sd latt, fotterna
tassade och dansade 6ver rotterna och
stenarna i skogen, och utan musiken i
oronen kunde jag hora andras tunga
andhdmtning men inte min egen.

VI VAR EN liten klunga 16pare som pas-
serade Abborrbacken. Om man gar
effektivt uppfor kan man komma upp
snabbare 4an mdnga som springer, med
mindre anstrangning och vara redo att
springa direkt igen.

Jag kinde mig friasch och forvin-
tansfull, for jag visste att den vackraste

Ultra

Annica Johansson strax fore start.
FOTO: PETER LEMBKE

delen av banan fortfarande lag framfor
oss. Det var bara den mindre inspire-
rade biten vid Lidingobron och vitske-
bordet vid Millesgdrden som ska pas-
seras forst, sen skulle vi s smdningom
komma in i naturen runt sjon Kottla
och skogen dirikring.

Flacka Kyrkviken brukar ocksa
kunna vara vackert vid den hir tiden
pd aret och nistan hela strickningen
frén Lidingovallen och tillbaka igen via
Boson bjuder pé vackra vyer och natur-
upplevelser.

MEN ALLT DET DAR skulle forvigras mig
i &r, tyvdrr. Mindre 4n en kilometer fran
vitskebordet vid Millesgdrden, mitt pa
platta trottoaren, krampade vaden till.
Hart. Det gjorde riktigt ont pa ett satt
jag aldrig varit med om forut. Jag slog
omedelbart av pa takten och forsokte
gd utan att anvanda vaden. Ni kan testa
sjdlva och se hur latt det ar.

Det fanns inte skuggan av en chans
att jag skulle vaga fortsitta, si jag klev
av och sag till att f4 behandling samma
dag hos Access Rehab och de av mig
fruktade elektiska nélarna. Nar napra-
paten konstaterade att jag inte fitt en
bristning andades jag ut sd djupt att
enda gangen jag andats ut mer var nir
jag tappade luften efter att jag drullat
ner fran ett korsbarstrad.

Fram till det 6gonblicket hade jag inte
ens vagat tinka tanken att nagot kunde
vara trasigt, for lopningen ar en sé vik-
tig del av mitt liv och mitt valméaende att
det bara inte fir hinda. I det lite storre
perspektivet varderar jag l6pningen som
sddan hogre dn ett enskilt lopp, men det
ar inte osannolikt att jag inte skulle ha
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reflekterat over den saken om det inte
hade varit for vaden.

Kinslan var ungefir den man kan
uppleva ndar man lyckas fdnga upp
ndgon som faller, eller nir man i sista
sekund &terfir balansen. Den dir his-
nande kinslan av att vara nira att
forlora nagot.

EFTER ETT PAR dagar med ivrigt t3hi-
vande och stretchande enligt rehabpla-
nen ar jag mindre dramatisk i mina
kdnslor runt det brutna loppet, men
tankarna och funderingarna som vick-
tes dr kvar.

Jag fick en ny insikt, att jag inte
lingre springer for att jaga personbas-
tan och vara med pa tavlingar som jag
trodde, utan for att jag faktiskt tycker
det dr kul att springa.

Jag kanske aldrig blir mer 4n en
kolopare, men i sa fall ar jag en av de
nojdaste koloparna darute. Medan jag
stod pd Lidingovallen och funderade
pa det dir och mycket annat fick jag
se banrekord pd damsidan och for
forsta gangen fick jag vara med om att
bevittna prisutdelningen!

Och det var dar och da jag insag att vi
kampar och sliter lika mycket allihop.
Skillnaden ar egentligen bara hur fort
man kommer fram.

ANNICA JOHANSSON
http://www.shin-ken.se/

Resultat Lidingd Ultra 50 km

Kvinnor

1 Karin Axelsson Solvikingarna 3:49:28
2 Anna Eriksmo Heleneholms IF 3:59:14
3 Camilla Elofsson  Alta 4:14:49
4 Asalund Team Ultraswe LK 4:29:47
5 Anna Hult Lidingd 4:34:50
6  Rebecca Miller Club Running Swe 4:36:48
7  Lotta Sjoberg Helsingborgs SOK 4:39:33
8  Malin Backlund Happy Pancakes 4:44:12
9 Jennifer Honek Team Sth Marathon 4:44:22
10 Nadja Gyllander ~ Team Fjallstyrka 4:50:23
11 Lina Nyman Morjarvs SK 4:50:23
12 Mikaela Naess Solna 4:50:36
13 Lina Renstrom Jagarns Jaktlag 4:57:32
14  Lisbeth Persson Goteborg 5:01:35
15 Anna Mattsson Falun 5:04:24
Herrar

1 Didrik Hermansen SK Vidar 3:16:07
2 Daniel Nilsson FK Studenterna 3:28:24
3 Karl Rénnby Enhorna IF 3:30:10
4 Niklas Gavelfalt 3:34:42
5  Oscar Olsson SPIF Triathlon 3:37:36
6  Darryl Ball Salomon Brand Store  3:39:16
7  Robin Pino Uppsala 3:39:21
8  Lars Emanuelsson  AXA SC Katrineholm  3:40:39
9  Robert Andersson Holo 3:41:07
10 Boris Klimes Vasby SS Triathlon 3:41:38
11 Richard Bindler Umea 3:43:00
12 Anders Hallberg  Sth Multisport 3:45:54
13 Henrik Hult 3:47:38
14 Per Carlsson IF Linnéa 16pning 3:49:40
15 Tobias Drugge Fredrikshofs Fl 3:51:49

For fler resultat, se marathonsallskapet.se
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Sunne Loparfest

Sunne Loparfest har gjort ett uppehall
med sitt arrangemang nagra ar fér att
i ar ater arrangeras igen. Distanserna
ar klassiska och kontrollerade, halv
och hel maraton.

Banans karaktér ar en tur- och retur-
bana som I6per 3.5 km ut till en vand-
punkt och samma vig tillbaka genom
Sunnes gator, storsta delen langs med
vatten. Genom villagator, genom par-
ken inne i centrum, allt asfalt. Detta
gor att det saledes blir 3 eller 6 varv
pa banan beroende pa distans vilket
mojliggor en hérlig service av arrango-
ren vid tva platser.

Vid varvningen ar det ett lite stérre
bord med det mesta som behovs for
att fa en bra tavling och vid vand-
punkten nagot mindre med mer dryck.

kamrater sagt att banan ar riktigt

snabb att springa pa. Det framgick
dven av tidigare drs resultat att lopare
har sprungit fort pa loppen.

Det skulle visa sig att stimma valdigt
bra senare under dagen. For egen del
var det min forsta riktiga” maraton.
Distansen har jag passerat manga ganger
genom de 20-25 ultralopp som genom-
forts pa olika distanser och underlag.
For dagen skulle det vara lattsprunget
och forhoppningsvis bra fart.

Men i denna artikel vill jag framfor
allt framhiva den kinsla och atmosfir
loppet gav med sig.

Innan tavlingen hade mina klubb-

DET BORJADE SOM vanligt vid num-
merlappshiamtningen. Nya och okdnda
ansikten triffas. Alltid lika roligt att
triffa loparvanner, de gamla som trif-
fats tidigare och sen tillkommer alltid
nigra nya.

Riktigt harlig start pad dagen som
skulle visa sig till bli fantastisk pd
maénga sitt och vis. Det var tva start-
tider, klockan 10:00 och 11:00. De
lopare som visste med sig att de skulle
ta langre tid pa sig att springa mara-
ton startade vid tidigare tillfillet med
hejande fran sidan av l6pare, supporters
och funktionirer.

Vid denna tid borjade de allt mer
fokuserade halvmaraloparna virma
upp och forbereda sig infor start. Det
marktes ganska tydligt ett mer fokuse-
rat startfalt pd korta distansen 4n ldnga.
Brukar sjalvmant bli sd pa alla distanser
och tavlingar.

Eoas - HE e . e —
Tobias Lindstrém. FOTO: EVELINA RUNDQUVIST.
BATTRE VADER KUNDE vi inte fa.
Temperaturen var sval, kring 10 grader
till en borjan, vindarna kyligare och inte
ett enda moln.

Det var helt optimala forhallanden
med gassande sol men 4ndd en behag-
lig temperatur med vindar som mest
svalkade till en borjan och tilltog lite
mot slutet. Vinden ldg pd med motvind
ut frdn starten och medvind hem over,
tacksamt eftersom sista 2 km in for
varvning eller mdlgang ar uppfor.

Loparna samlades upp for respektive
start till respektive distans. Klockan
ndrmar sig start, surret borjar allt mer
tystna och startskottet gir av. En har-
lig kidnsla varje gang det sker, vi ar pd
gang!

Det gick ganska snabbt att se gruppe-
ringar bland deltagarna. Korta klassen
rusade pd, langa hade en mer beskedlig
fart helt enkelt. Det var ett 40-tal l6pare
i varje klass som sprang och den tighta
banan gjorde att kdnslan blev fantastisk
utmed gatorna.
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UNDER MANGA AV de ultralopp som
jag genomfort ar det framfor allt den
gemytliga stimningen som gor det sa
fantastiskt skoj att springa. Samtidigt
som banan, omgivningen, loparna,
funktiondrerna, vanner och supporters
hjilper till. T ultror springer man vil-
digt sillan sjdlv utan hjdlps dt. Denna
stimning kan jag tycka dr annorlunda
pa kortare lopp och distanser. Sjalvklart
har det sina forklaringar att farten pa
loparna okar och att de darmed inte
orkar prata eller ge med sig energi.

Jag kan bara utgd fran mig sjalv i fra-
gan. Men Sunne maraton hade det dar
lilla extra i stimning ut med banan. Alla
var sd fantastiska vid moten, vi hejade
pa varandra, en och annan “highfive”
blev det ocksa.

Ja, det var Sunne loparfest och fest
var det minst sagt genom hirlig omgiv-
ning dar arrangoren hade skapat goda
forutsattningar for oss lopare.

Med fina stationer samt en bra och
snabb banstrackning som bjod pa
mycket fin 16pning. Sunneborna hade
gatt ut i parken och njot av vadret och
loppet. Vad mer gér att begira av en
loparfest, jo kanske en rejal putsning av
det personliga rekordet, vilket det blev
for min egen del.

S4 premidren pa klassiska distansen
maraton gav mersmak, sdledes dven
Sunne Loparfest for det ar ndgot spe-
ciellt med lokala lopp maéste jag saga.
For till Sunne kommer i alla fall jag fler
génger och springer.

TOBIAS LINDSTROM
(Living the dream)
Lindstrom.se

Sunne maraton

Per Aviander 12IF Karlstad 2:55:50

1

2 Oscar Persson SK Bore 3:03:07
3 Tobias Lindstrom IF Gota 3:06:53
4 Lars Olsson IF Gota 3:09:00
5 Anders Thuden Rénningen 3:16:30
6 Per Pettersson 12IF Karlstad 3:17:30
7 Jouko Mourujarvi Vasteras LK 3:20:30
8 Anders Wilhelmsson 12IF Triathlon 3:30:18
9 Peter Lindmark Arvika LK 3:35:15

Triathlon Vast 3:37:50
11 Bengt Lindgren Vallentuna FK 3:45:50
12 Henrik Holm SISU Forshaga ~ 3:50:39
13 Roger H Andersson IFK Sala 3:51:37
14 Tony Gren F & S Helsingborg 3:56:04
24 Susanne Gren F & SHelsingborg 4:01:09
32 Barbro Paraniak Team Skavsaret  5:03:32
35 Gunilla Franzén LK Nykoping Run 5:34:44

10 Frank Simonsen

17 maj 2014

Olympian Race — mer an en tavling

Vad far en att anmala sig till att
springa 180 km tvars over den gre-
kiska halvén Peleponnesos?

I mitt fall var det drémmen om att
springa ett annat lopp, Spartathlon,
246 km i ungefdr samma omrade.
Men for att anmala sig till Spartathlon
kravs det mod.

ar Jonas Wingberg talar om att
Nhan anmilt sig till Olympian
Race, ett lopp som gir vart-
annat ar, lite snallare, men i ungefir
samma omrade, fick det mig att fun-
dera. Klarar jag detta lopp da ska jag
vdga anmdla mig till Spartathlon.
Sandra Lundqvist och PerOla
Axelsson nappade ocksd och skickar
aven de in en anmalan.

MEN NU TILL SJALVA RESAN:

Dag 1

Vi samlas alla fyra pd Arlanda tidigt
pa torsdagen. Alla ar pa topp forutom
Sandra som har haft ont i hoften ett
tag. Sandra ar osdker men vill forsoka.

Via Koépenhamn landar vi i Aten.
Det blir en orolig vintan innan baga-
get dyker upp, dven om alla sjalvklart
har sina tavlingsskor i handbagaget.
Alexander, som ar fodd i Sverige men
flyttat till Aten, hamtar oss vid flygplat-
sen och kor oss till samlingen. Dir intas
en lunch i vintan pa bussen.

Bussen tar oss till forsta hotellet. Vi
killar delar rum och Sandra far dela
med en schweizisk tjej. Nu ar det bara
att borja plocka med sin utrustning
och gora ordning dropbags. Man kan
skicka ut mat och klader till depderna.
Efter middagen blir det genomgang av
banan.

Dag 2-3

Kl 7:30 ar vi nere och iter frukost, dir
blir vi rdtt linge och frossar i godsa-
kerna. Sedan himtar vi dropbagsen
som laggs i val markta siackar. Vi sloar
fram till lunchen, som iven den fir
toppbetyg.

Darefter sitter vi fart. P4 med tdv-
lingskladerna, bussen gar 13:45. Starten
ligger ca 1 mil bort, i det gamla Nemea.
Starten gar 14:30. Vi hade bestamt att
hélla ihop sa linge som mojligt.

Jag och Jonas har som mal att springa
under 24 timmar och det tycker Sandra
och PerOlov later bra. Det ir inte
manga bakom oss de forsta 2 milen.

Men det ir inte pd dessa mil som ett
180 km lopp avgors.

NU KOMMER BACKARNA. Narmare 300
hojdmeter pad drygt 5 km. Nu borjar
Sandra visa sin storhet och rutin frin
UTMB. Aven om vi gar, sa gar det fort.
Vi borjar ta positioner. Upp pa toppen
och darefter ner till ndsta dal och depa.
Darefter bar det upp igen.

Vi ska upp till 1200 m hojd. Det reg-
nar och bldser, det kinns som en sno-
storm dven om det inte dr det. Vi sitter
pa oss jackor, utom Sandra som har
glomt den hemma. Hon har en radd-
ningsfilt i ryggan och den sveper hon in
sig i. Vi ser ett flertal andra l6pare som
inte ar forberedda pa detta.

Minga bryter. Sedan blir det nedfor
och ritt slit asfalt. Morkret kommer
och pannlamporna kommer fram. Till
Levidi-depan vid 62 km har vi skickat
véra nattklider. Lingdrmat och reflex-
vast. Dar tar vi dven en langre paus och
ater upp oss. Det behovs infor natten
och den hogsta stigningen. Nu i vig
mot nista topp pa 1400 m hojd. Denna
etapp ar aven den liangsta, 22 km.

LANGST, HOGST OCH i morker, hualigen!
Men vi travar pé, Sandra drar oss uppat
fortfarande. Vi gir om en man som
springer. Men sedan i nedférsbacken
fir Sandra problem med hoften. Det
gor ont. Vid nista depd vill hon bryta,
jag forsoker fa henne att fortsitta, det
ar uppfor till nista och kommer hon
dit s har hon kommit halvvigs. Sandra
forsoker men det gar inte mer dn 2 km.
Med kramar och grit i 6gonen skiljs
vi at. Vi andra travar vidare. Men det
borjar bli jobbigt.

PerOla tappar i uppforsbackarna.
Jag har rejalt ont i hoger kni, har
fatt Sandras virktabletter. I depan vid
Valtesiniko limnar vi PerOla. Vi ligger
ca 2 timmar fore Cutoff tiden si han
har tid p3 sig.

Nu har vi en 19 km stricka framfor
oss. Nastan nedfor hela tiden. Jag har
ont och Jonas vill forsoka komma under
24 timmar. Jag slapper i vig honom och
sa ar vi alla sjilva.

SAMTIDIGT KOMMER gryningen den 3:e
dagen. PerOla idr snabb nedfor, han
hinner i kapp mig innan depan vid 125
km. Déar har jag ndsta ombyte. Av med
nattklider och pannlampa.
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Vi slar folje igen. 55 km kvar.

DE STUNDER SOM inte knit gor ont
kanner jag mig stark och vill springa,
PerOla vill ga lite till och fran. Men
fortfarande haller vi ett bra tempo och
far storre marginal. Jag kanner att en
tid ner mot 25 timmar ir mojlig och
vill dit. PerOla hinger inte med och
malgdngen dr viktigast. Nar det dr 30
km kvar sa skiljs vi igen. PerOla hinner
utan problem gd resten. Jag jagar tid.
20 km kvar. Stoppar i mig en ny tablett.
Men innan smairtan slapper dr det ett
parti med hur manga backar som helst.
Det gor ont, riktigt ont. Men aven detta
avsnitt tar slut. Sedan dr det bara platt
l6pning kvar. Bara att jogga vidare i
varmen, for det ir varmt nu.

Vid nist sista depan dr det mindre dn
en mil kvar. Jag tar bara lite cola och
springer ivdg. P4 vigen dr det mélat
att det ar 2 km kvar. Jag stannar upp
och tar en bild som jag lagger ut pa
Facebook. Blir omsprungen, men far
28 likes.

JAG SPRINGER | MAL pi 25:15:39, pd
plats 21 av de 114 som stod pd start-
linjen. Jonas kommer in som 14:e,
pa 24:41:14, och PerOla hamnar pa
26:45:45, plats 50. Jag kors till hotel-
let dér Jonas ligger i singen och vilar.
Av med kliderna och in i duschen,
sen i sing for att invidnta PerOla och
avslutningsmiddagen. Vi moter upp
Sandra, som fick ett hotell 200 m bort.
En underbar middagsbuffé vintar. Men
dansen hoppar vi 6ver.

Dag 4

Sista dagen dr det en guidad tur till det
Antika Olympia. Det dr underbart att
gd runt bland de gamla pelarna och
insupa idrottens riktiga grund. Kl 15
gar det tvd olika bussar. En gir direkt
tillbaka till Aten, den andra gér till
Nemea for ytterligare en fest. Gissa
vilken vi tog?

VILKET AVENTYR! Man maste se det hela
mer som ett dventyr och inte en tivling
Jag ska helt klart dit igen om 2 4r. Triana
pa nu, ni andra och f6lj med.

S4 hur blir det nu med Spartahlon?
Tja, jag vet inte, mod har jag att anmaila
mig, men det kraver s mycket mer fart.
Man far se.

JAN-ERIK RAMSTROM
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Darmstadt Knast Marathon

- en fangslande upplevelse

Sondagen den 18 maj 2014 arrang-
erades den attonde upplagan av
Darmstadt Knast Marathon inne pa
fangelset Justizvollzugsanstalt (JVA)
Darmstadt (ofta kallat Fritz Bauer
Haus) utanfér Darmstadt, en tysk stad
med 145 000 invanare beldgen fyra
mil s6éder om Frankfurt. "Knast” ar ett
tyskt slanguttryck fér fangelse (unge-
far "kak” pa svenska), darav loppets
namn. Tavlingen genomfordes pa en
1 758 meter lang bana som I6ptes 24
varv.

ag reste till Darmstadt tillsam-
mans med sex andra svenska
lopare. Peter Wiesler samt Jan och

Barbro Paraniak hade sprungit lop-
pet forra dret, medan det var pre-
midr for oss ovriga fyra. Vi flog fran
Stockholm till Frankfurt lérdag mor-
gon och darifrdn &kte vi i tvd hyrbilar
de knappt fyra milen till vart hotell
i centrala Darmstadt. Vi var framme
vid lunchtid och dgnade aterstoden av
lordagen till sightseeing samt pasta-
laddning pa en italiensk restaurang i
nidrheten av hotellet.

Sondag morgon dkte vi med bil till
JVA Darmstadt direkt efter frukost.
Vi hade blivit tilldelade inpasseringsti-
den 08.30 och ville vara ute i god tid.
Direkt efter att vi passerat fingelsemu-
ren fick vi lamna ifrdn oss vdra pass,
mobiltelefoner och kameror. Dessa lade
fangelsepersonalen i numrerade bruna
kuvert. I utbyte fick vi varsitt neongront
armband, som vi senare behovde visa
upp for att fa limna fiangelset. Darefter
gick vi igenom en sikerhetskontroll
ungefdr som pa en flygplats.

Sedan fick vi sdtta oss pd bankar i ett
rum, varefter en stor svart schiaferhund
sniffade igenom oss och védra viskor
med oOverdragskliader i jakt pd narko-
tika.

INPASSERINGSKONTROLLERNA GICK bra
for samtliga i sallskapet och vi kunde nu
betrida sjilva fingelseomradet. Vi him-
tade ut vara nummerlappar och chip.
Varje deltagare fick dven en personlig
T-shirt med férnamn och startnummer
tyckt pd trojan, en av de haftigaste
T-shirts jag har i min vid det har laget
tamligen stora samling. Arrangorerna
bjod pd kaffe och smorgds. Vi satte
oss i ett tilt och fiste chipen pd véra

KNASTMARATHON
Start /| Ziel

De svenska deltagarna i Darmstadt Knast Marathon 2014. Fran vanster: Mats Liljegren,
Mats Emilsson, Barbro Paraniak, Leif Karlsson, Peter Wiesler, Jan Paraniak, Bengt Lindgren.

skor och satte pd oss nummerlapparna.
Sedan limnade vi in vara overdragskla-
der i vita sickar som forvarades inne i
fingelseomradet idrottshall. Jag gjorde
darefter en kort uppvarmningsjogg och
kom till slutsatsen att den 6mma stortd
som besvirat mig veckan innan loppet
kdndes sd pass bra att jag skulle viga
starta.

EN KVART INNAN START uppmanade
speakern oss att samlas vid starten.
Darmstadt Knast Marathon tar emot
maximalt 180 externa lopare. Darutover
deltar varje ar ett antal interner i loppet
som ett led i ett friskvardsprojekt. I drets
upplaga i loppet, som var den attonde,
stod totalt 174 16pare pé startlinjen.

Klockan 10.00 gick starten och vi
gav oss ivag pa vart forsta av dagens
24 varv pa den 1 758 meter linga och
helt flacka asfaltbanan inne pa fing-
elseomrddet. Banan inneholl ett par
vandpunkter, vilket gjorde att man hela
tiden motte andra lopare vilket bidrog
till att hoja stamningen.

Varje varv passerade vi en vdtskekon-
troll dar det serverades vatten, sport-
dryck, coca-cola, banan- och choklad-
bitar samt smagodis.

PA TAVLINGSDAGEN VAR det soligt och
drygt 20 grader varmt. Innanfor fangel-
sets hoga murar var det helt vindstilla,
men jag upplevde trots detta aldrig

18

viarmen som sarskilt besvarande. Min
omma stortd kandes forvdnansvirt bra
de forsta varven och ganska snart kom
jag in i en behaglig 16prytm.

Efter sex varv tilltog kanningarna
och jag blev ordentligt orolig 6ver hur
fortsattningen av loppet skulle gestalta
sig for mitt vidkommande.

LAGET STABILISERADES DOCK och jag
kunde fortsitta i ungefar samma tempo
som tidigare. Jag avverkade forsta halv-
an av loppet (tolv varv) pd 1:51 trots
ett toalettbesok, vilket var klart snab-
bare dn vad jag vagat hoppas pa. Sedan
borjade distansen ta ut sin ritt, men jag
bet ihop och lyckades till och med 6ka
tempot nagot.

Glada tillrop frén de andra svenska
I6parna samt funktionirerna och spea-
kern var till god hjilp. Efter 3:36:56
passerade jag n6jd mallinjen, en tid som
innebar nytt drsbasta med 40 sekunder.

MIN STORTA KANDES ok under radande
omstindigheter och holl dven for en
kort nedjogg innan jag sjonk ned i en
stol bredvid banan och avnjot en kopp
kaffe samt ett par smorgdsar. Samtidigt
hejade jag fram de svenska lopare som
annu inte hade gitt i mal.

Efter att alla sju i det svenska sillska-
pet hade korsat mallinjen och fatt sina
medaljer begav vi oss gemensamt till
prisutdelningen i fangelsets idrottshall.

NNVINILING DY0r ‘0104

Det bjods pa soppa, smorgasar,
alkoholfri 6l, kaffe och bakverk.

STAMNINGEN VAR FAMILJAR och
representanter for anstalts- och tav-
lingsledningarna samt en politiker
holl tal innan det var dags for sjalva
prisutdelningen.

I damklassen segrade Gabriele
Kenkenberg pd tiden 3:26:33 nis-
tan tre minuter fore Patricia Kusatz.
Herrklassen vanns av Matthias
Stelzle, som hade en segermarginal
om tre minuter till tvdan Christian
Hofmann. Biste svensk blev Leif
Karlsson, vars tid 3:26:37 rackte till
27:e plats i herrklassen.

Barbro Paraniak, loppets enda
kvinnliga svenska deltagare, blev
22:a dam totalt och vann sin dlders-
klass. Internerna hade en egen klass
och pristagarna i denna fick sjilva
vilja om de ville framtrida med
sina egna namn eller endast med
initialerna.

UTPASSERINGEN FRAN FANGELSET
gick smidigt och vid 17.30-tiden var
vi tillbaka pd hotellet i Darmstadt.
Efter vilbehovlig dusch och en
stunds vila dt vi en god middag pa
en gemytlig restaurang i centrala
Darmstadt iklidda vdra T-shirts
och medaljer frén tavlingen.

DARMSTADT KNAST MARATHON var
i mitt tycke en trevlig och vilar-
rangerad tidvling. Fingelsemiljon
gor loppet till oforglomlig upple-
velse. Jag kan varmt rekommendera
tavlingen till alla som soker efter
en annorlunda maratonupplevelse.
Den totala frinvaron av nivaskill-
nader gor banan littlopt, men de
ménga vindpunkterna sinker 16p-
hastigheten.

YTTERLIGARE INFORMATION OM
Darmstadt Knast Marathon
samt ett stort antal bilder Aater-
finns pd arrangorsklubben SV
Kiefer Darmstadt e.V.:s hemsida,
http://www.sv-kiefer-darmstadt.de/.
MATS LILJEGREN
Sekreterare@marathonsallskapet.se

Knastmarathon, Darmstadt

Maéan

1 Stelzle, Matthias Tyskland 2:55:52
27 Leif Karlsson Marathonguiderna AB3:26:37
40 Mats Liljegren  Team Skavsaret IF  3:36:56
50 Mats Emilsson  Running Sweden  3:47:10

61 Bengt Lindgren Vallentuna IK 3:53:17
87 Jan Paraniak Team Skavsaret IF  4:12:46
140 Peter Wiesler  Jalles TC 5:18:05
Kvinnor

1  Gabriele Kenkenberg Tyskland 3:26:44

22 Barbro Paraniak Team Skavsaret IF~ 5:12:19

24 maj 2014

Boras Ultra Marathon - BUM 45 km

Sa var det antligen dags for BUM 45

km - fran Hindas till Boras. Jag hade
anmalt oss samma dag som anmalan till
BUM 6ppnade, sa loppet hade funnits
med i planeringen sedan ldnge. BUM

ar ett populart lopp och antalet platser
begransat.

Vart lilla dventyr borjade redan pa fre-
dagen med bilresan ner till Bords. P&
vigen stannade vi bl a vid Stadiums stora
Outlet i Nykoping och Cloettas butik
i Ljungsbro. Vi motiverade védra inkop
med att bra loparskor till bra pris ar bra
kop och lite choklad kan vara bra som
uppladdning.

Vil i Boras bodde vi pi ett trevligt och
prisvart litet hotell utanfor centrum, men
nara till allt anda. Efter att ha rekognose-
rat var PT-huset lag, dir malging skulle
vara, och hur viagen till stationen gick,
kdnde vi att en tidig kvill inte skulle vara

fel.

PA TAVLINGSDAGENS MORGON tog Vi 0ss
till stationen for vidare fard med tag till
starten i Hind&s. Fran stationen till star-
ten var det ca 2 km att ga. Precis nir vi
kommit fram till Hindasgarden dar star-
ten skulle g, passerade de forsta loparna
som hade startat i Skatds i Goteborg. De
skulle springa totalt 87 km.

Vid starten fick vi vira nummerlappar
och lite godis och dricka. Hir fanns ocksd
ett slip pa vilket man kunde limna sin
viska for transport till mélet. Alla vider-
prognoser hade utlovat regn just idag,
men solen sken och det varmt och skont.

Nir vi vil hade startat tog det inte ldng
tid innan det borjade bli vildigt backigt.
Vi hade bestimt oss for att ga i backarna
for att spara pa krafterna.

BANAN VAR MYCKET vacker och omvix-
lande. Det var mycket uppfor fram till den
forsta vatskekontrollen vid 15 km. Jag
trodde da att vi hade avverkat det backi-
gaste partiet, men s var det inte.

I vitskekontrollen fanns det saltgurka,
banan, godis, Coca Cola och Plopp. Fram
till ndsta vitskekontroll vid 30 km var det
annu mer kuperat.

HAR STANNADE VI och bytte strumpor,
lag och vilade i graset och proppade i
oss korv och Plopp. Det blev kanske ett
lite for langt stopp, men vi hade ju klarat
snoret med god marginal sd vi tycket att
vi kunde fa njuta och prata lite med alla
trevliga lopare som passerade och/eller
vilade som vi.
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DE SISTA 15 KM blev en tuff historia. Nu
var vi riktigt trotta och har kande jag att
om det kommer en backe till sd dr jag
snart uppe i himmelen. Backarna kom,
den ena efter den andra, men jag nidde
inte himmelen trots allt. Jag lyckades
dock gora en ordentlig markkanning.

Vi hade precis passerat tvd kvinnor
som var ute och gick med sina hundar.
Dar vinde backen och jag tittade framat/
nerdt, sag inte roten och gjorde en salto-
mortal rakt in i sndren. Slog i knaet igen
och gnillde hogt.

Nir jag vande pa mig och tittade upp
frdn buskarna kom en hundnos fram
och pussade mig rakt i ansiktet. Jag blev
trostad direkt och kunde nu bara skratta
at det hela.

VAL UPPE PA Rya 4sar kom vindningen.
Nu gick det utfor med besked. Det var sa
brant pd vissa stéllen sd vi ndstan kanande
ner. Men hirligt var det. Naturligtvis fick
vi dven njuta av en del nerforsbackar
under loppet, men totalt sett gick det upp-
for anda fram till Rya dsar.

Vil i mal blev vi varmt mottagna. Har
stod alla underbara funktionarer och van-
tade pad oss med medaljen och Gainomax.
Sen bjods det pd mat och dryck i massor,
och Plopp forstas.

BUM VAR ETT hirligt dventyr, bra arrang-
erat och kul. Peter Karlsson som arrang-
erat loppet och sjilv sprang hela strackan,
Calle Bjorklund som var tdvlingsansvarig
och funktionarerna var alla si glada, trev-
liga och hjdlpsamma under loppet.
Ett stort tack till er alla for en trevlig
upplevelse.
MONICA ENGKVIST

Resultat Boras Ultramarathon 45 km
Kvinnor 26 startande

Plats: Namn: Klubb: Tid:
1 Frejd Camilla SOK Knallen 4:05:43
Axelsson Karin Solvikingarna 4:09:01
3 Stromerg Bylund Maria Fagersta Sodra IK ~ 4:19:27
4 Elowson Lisa Bullaren GOIF 4:39:39
5 Sandin Helena, Friskis & Svettis, Véanersborg 4:42:10
6 Gadler Asa SOK Knallen 4:52:36
7 Stenberg Therese Team Nordic Trail ~ 5:10:29
8 Griph Anna Gateborg 5:11:14
9 Krantz Sophie Lilieholmen 5:20:35
10 Hacksell Marika SOK Knallen 5:22:10
1" Hjalmered Linda Triathlon Vast 5:24:59
12 Wackling Sofia No Club 5:25:18
Maéan
1 Wickstrom Erik SOK Knallen 3:33:24
2 Lundgren Svante Solvikingarna 3:38:10
3 Béckstrom Richard Triathlon Vast 3:46:25
4 Erlén Kristian PT Huset 4:05:02
5 Jonson Mattias Solvikingarna 4:05:21
6 Simonsson Andreas CK Master 4:08:20
7 Fivrin Ashkan Triathlon Vst 4:09:56
8 Ivarsson Tomas Sjémarkens IF 4:19:34
9 Hjalmered Mattias Triathlon Vast 4:24:33
10 Norrgéard Thomas Solvikingarna 4:30:24
" Carlsson Fredrik SOK Knallen 4:30:49
12 Kiriazidis Dimitrios Lubba Da! 4:33:35



Langdistanslopning ur ett nytt perspektiv

3x400 meter. Det later som ett inter-
vallpass, kanske en del i en serie, t.ex.
4x(3x400 meter). Och rent tekniskt
sett var det ett intervallpass, men det
handlade om 400 meter jogg, foljt av
400 meter promenad, 400 meter jogg
osv. Det var jag som sprang det pas-
set, 10 dagar efter min meniskopera-
tion, for att testa om knat 6verhuvud-
taget ville vara med och springa. Det
ville det.

Nasta pass blev 2 km jogg, sedan 6
km med gangavbrott. En snabb steg-
ring av rehab-traningen kan tyckas,
men det var en ganska liten operation
aven for att vara titthal. Jag hade inte
alls ont, och redan dagen efter cyklade
jag till jobbet (bara nagra kilometer,
men anda!). Men det kastade anda om
en del av mina planer.

ag har lovat att paca” Asa Wilk

den sista halvan av TEC 100 miles,

men ar forstds tvungen att backa pa

det loftet dd loppet gir bara tre
veckor efter min operation, och istillet
agerar jag support.

Tavlingsdagen gryr med stralande sol
och en frisk kyla i luften. Klockan tio
satter loparna av, och det kanns lite
konstigt att inte vara en av dem, som
jag varit alla tidigare &r. Men oavsett
om man springer eller supportar dr man
en del av den speciella TEC-andan, som
battre later sig upplevas an beskrivas!

Efter nagra varv har de snabbaste 50
miles-16parna redan borjat varva de
langsammare 100 miles-l6parna, och
det blir en strid strom av lopare som
kommer in i depan pd den milslanga
banan.

Asa kommer in ett par minuter fore
utsatt tid, i glatt samsprak med Mia
Thomsen, som hon ska komma att for-
driva ett antal varv tillsammans med.

Hennes mal A ir ett silverspinne — att
gd under 24 timmar. Det kanns klart
realistiskt, men an dterstdr minga varv.

MELLAN MINA INSATSER for att serva
Asa rycker jag in lite ddr det behovs
vid matkontrollen och pratar med alla
vanner som ocksd befinner sig vid Ensta
Krog denna aprildag, som ar sé olik de
tidigare tvd dren, d4 Kung Bore dnnu
holl Tabyskogarna i sitt isiga grepp.
Asa har gjort i ordning sma matpaket
som hon markt upp med antalet mil nir
de ska serveras och hon har dven med
nagra reservpaket med sadant som hon

Cecilia i rapsfaltet. FOTO: THOMAS BENGTSSON

vet brukar funka i alla ligen, si min
uppgift ar ganska enkel.

Vid varje varv okar hon marginalen
till sitt tidsschema och snart ligger hon
en timme fore. Eftersom hon nistan
enbart tjanat in den tiden pa kortare
stopp vid kontrollen an planerat ser jag
ingen anledning att bromsa henne, utan
jag later henne héllas och glads at hen-
nes glada min vid varje varvning.

EFTER 9 VARV slipper hon Mia och far
istillet med sig sin pacer Svetlana. Hon
ligger 1angt fore tidtabellen, och hon ar
fortfarande pigg och glad och ater bra.
Nu dr det pannlampa pa, och loppet gar
in i ett nytt skede.

Asa vet att hon tycker det 4r mentalt
jobbigt att springa i morker, s hon har
tranat nattlopning, och det gdr utmarkt.
Jag har forberett mig for hur jag ska
peppa henne vid svackor och overtala
henne att ita, men de forberedelserna
gjorde jag helt i onédan!

Hon ir fokuserad till tusen, och dven
ndr hon borjar f& problem med illama-
ende dter hon fast hon egentligen inte
vill. Lite salttabletter och koffein gor
susen, och fast tempot nu har bedarrat
héller hon sig inom den dir timmen fore

tidtabell.
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SA AR DET dags for Asas sista varv, som
jag sett fram emot inte bara for hennes
skull utan dven for min egen. Jag kan-
ner mig vildigt delaktig i loppet dven
som supporter, men till syvende och sist
ir jag ju dnd4 lopare.

Upprymd springer jag ut tillsammans
med henne for att som pacer avverka
den mil som blir ett nytt distansrekord
for mig efter operationen. Tempot ar
naturligtvis inte mordande, och det ar i
vetskap om detta som jag vigar ge mig
pa en hel mil sd har tidigt.

Vi gér i uppforsbackar och trixiga
partier, men det allra mesta springer
vi, och det ar Asa som driver. Nir jag
marker hur fokuserad hon ar siger jag
att hon har chans inte bara pa 24 utan
faktiskt ocksd pd 23 timmar.

Hon taggar direkt, och malmedvetet
tillryggaldgger hon kilometer efter kilo-
meter. Jag springer bredvid och njuter
av hennes styrka och gladje, och dven
av min egen loparglidje som bubblar
ikapp med den friska virmorgonen.

Det dr en ynnest att kunna springa
igen!

OCH VISST KLARAR hon det! Efter 22
timmar, 56 minuter och 27 sekunder
korsar Asa millinjen, med kinslorna
”all over the place” som en viss prins
uttryckte det. Det var underbart att fa
folja hennes resa och se ett lopp som
genomfordes sd perfekt.

En kort stund senare gir maken
Khedron i mal, aven han med mycket
god marginal till 24 timmar trots att
han inte hunnit trdna s mycket och att
han hade en hel del svarigheter att brot-
tas med under loppet. De kan nu kli sig
i matchande laderbalten prydda med ett
skinande silverspanne!

TVA VECKOR EFTER TEC bir det av ner
till Skane for TSGUE - en helg som for
mig kommit att bli en av drets absoluta
hojdpunkter.

TSGUE stir for The Skénska
Gistgifverigdrdar Ultra Experience, en
blinkning till var tids anglifiering, och
ir en hyllning till Osterlen, till varen,
till god och lokal matlagningskonst, till
svalkande och vilsmakande drycker,
till vanskap och skratt — och forstas till
l6pningen!

Det startades av Fredrika Gullfot, VD
for och grundare av Simris Alg, ett fore-
tag som har minga gemensamma vir-
deringar med var loparodyssé. TSGUE

avlopte(s) 1 ar for fjarde gangen under
forsta maj-helgen, och nir jag fick min
operationstid borjade jag genast rikna
veckor.

Att kunna springa hela strackan, som
skulle bli ca 4 mil om dagen i 3 dagar,
var forstds uteslutet, s jag bestimde
mig for att sikta pd att springa en mil
per dag och att sedan kora foljebil.

MEN DET SKULLE bli mer dn jag vdgat
hoppas pa. Eftersom min rehab-traning
gatt sd bra stillde jag siktet pa 2 mil om
dagen. Efter en underbar middag och
dito frukost pd fantastiskt gastvanliga
Talldungen utanfor Brosarp, sitter vi
av ut pa Skaneleden pd morgonen den
forsta maj.

Vi ser facebook-bilder fran ett vitt
Stockholm, men sjilva har vi féorménen
att fA uppleva gronska och strdlande
sol, aven om vinden ar nigot kylig.

I drygt tva mil far jag njuta mig ige-
nom de ljusgrona bokskogarna, och
jag formligen studsar fram pa stigarna
av lopglddje. Sedan méter Gunnar upp
med bagagebilen, och jag kor den till
nista anhalt, Vitemolla Badhotell.

Det ar en helt annan typ av upplevelse
— storre, stora sprojsade fonster med
utsikt 6ver havet, och en meny dir varje
rdtt dr en kombination av manga ingre-
dienser, till skillnad mot Talldungens
enklare och rakare, men ocksd mycket
vilsmakande, kok.

MORGONEN DARPA SPRINGER de andra
ivdg lings havet, medan Fredrika, Klas
(som har lite problem med en hil) och
jag for att spara ndgra kilometer tar
bilen upp till Stenshuvud for lite 16pning
i en av Skanes mdnga parlor.

Efter lunchstopp i Simrishamn ar det
min tur att springa lings havet. Nir
Thomas 6kar tempot i ndgra kilometer
hianger jag pd, rusig av loparglidje och
av att fi vara dir och d4, med min-
niskor som jag tycker sd mycket om.
Bertil, nykomlingen som snabbt blivit
en i ginget, hinger pa, medan Maria
och Carina njuter sig fram i ett lite lug-
nare tempo.

SA SMANINGOM NAR vi dagens etapp-
mal, Ostangird. Vi kommer precis
lagom for att finga de sista solstrd-
larna pi den ombonade innergarden. Ol
bestills och solstolar flyttas.

Jocke, som tillsammans med sin fru
Carina driver Ostangard, foérundras
Over att vi efter s manga mils 16pning
satter oss och dricker 6l utan att ens
stretcha forst! Rummen dr magnifika
och middagen ar aven hir mycket god,

men tyvdrr missar de vad giller den
vegetariska menyn. De inser dock sitt
misstag och kommer in med en snabbt
tillfixad extrardtt till de drabbade.

LOPNINGEN MOT KASEBERGA lings
havet nasta morgon bjuder pa sand och
tdngdoft, och 6msom varm sol och kylig
bldst, och nir jag kommer in i hamn-
omradet dir vi ska dta lunch stannar
gps:en pa 23 kilometer — distansrekord
igen! Och framfor allt ar mitt kna helt
med pd noterna!

Sedan ir Jocke s fantastiskt snall
och koér mig tillbaka till Ostangard
dar bilen stir kvar, och det dr med ett
leende pa lipparna som jag kor mot
Ystad Saltsjobad. Det ar harligt att sdtta
sig i den varma utomhuspoolen och att
springa ner och doppa sig i havet.

Gunnar har slagit distansrekord.
Fredrika har kunnat springa utan att
bli distraherad av jobb som tidigare &r.
Maria, Carina och Bertil har sprungit
hela distansen, 124 km, for forsta gang-
en, medan Thomas dr den enda som
har tillryggalagt den fulla strackan alla
fyra dren.

Och jag - jag kanner mig mer nojd
med mina 65 kilometer pa tre dagar dan
vad jag varit om jag sprungit 124 kilo-
meter under normala omstindigheter.
Jag har vida overtraffat mina forvant-
ningar, och det kdnns si fantastiskt
bra.

MORGONEN DARPA GER jag mig ut
pa en njutningsfull ensam morgonjogg
langs havet innan frukost, och nir jag
ar tillbaka skriver jag fyra bokstiver
i sanden: TACK. Tack for att jag ar
lopare igen, tack Skane for allt det du
bjudit pa, och tack mina vdnner for att
jag ar efter ar far uppleva detta tillsam-
mans med er, ddr samhorigheten mellan
oss bara vixer och kdnns mer och mer
speciell.

CECILIA PETERSSON

Asa Wilk under sista varvet pa TEC.
FOTO: CECILIA PETERSSON
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| bokhyllan hos
en lopare

Den magiska milen - férbattra
din I16pning vecka for vecka

Maria Akraka
ISBN 978--91-1-305207-6

Norstedts forlag 2014
www.norstedts.se

Lopning ligger i tiden, kan man val
lugnt siga. Tavlingarna vixer sd att
det knakar och utbudet 4r pa gran-
sen till magiskt. Det dr underbart
att se och hora om minniskornas
bedrifter, hur de viaxer av glidjen
att kunna gora och genomfora.

Att se andras glidje inspirerar
ocksa andra till nya stordad, vare
sig det ror sig om 5 km, 10 km eller
ett maraton. Nar en borjar tala,
gloda och bubbla av glidje smittar
det snart till ndgon annan.

10 KM AR ett bra mal. Det ir en bra
distans. Ménga kan forlika sig med
den. Gilla den.

Maria Akraka vet vad hon talar
om. Hon har gjort den. Hon talar
om gladjen, svérigheterna, litthe-
ten, riktningen och hur man gor.
Hon ger forslag i olika riktningar
och for olika ambitionsnivder.

I BOKEN finner du kunskap fran
ndgon som har lagt en stor mangd
timmar pé att bli riktigt bra. Har
finns lust och ett stort antal tra-
ningstimmar. Har finns ord om
distanspass, lopskolning, fartlek,
bundsférvanter, dterhimtning och
karlek.

Traning, bara for oss sjalva med
var egen kunskap, dr bra. Men
traning med andras kunskap kan
ibland bli battre. Ett bra sitt att
lara sig mer och nytt, ar saklart att
hiamta kunskap frdn dem som verk-
ligen kan. Frdn dem som har 6vat,
misslyckats, ovat mer och lyckats.

MARIA AKRAKA HAR lyckats. Biade
med sin 16pning, under sin aktiva
karriir, och med sin fina bok. For
dig som vill bli bittre pd lopning
ar detta onekligen en bok att lagga
din energi pa.
Lasning, begrundande och aktiv
aktivitet reckommenderas.
ANETTE GRINDE



31 maj 2014

For 36:e gangen stallde de upp pa

Med Stacion | si

startlinjen i Stockholm Marathon fér
att lagga huvudstaden under sina
foétter. Nastan 22 000 I6pare fran 93
nationer ar pa plats, och oavsett om
det handlar om fru Andersson fran
Valbo eller herr Sawh fran Trinidad
och Tobago dkar pulsen i takt med att
sekundvisaren narmar sig startskottet.

in vana trogen limnar jag
Stadion efter att ha lamnat
”mina” deltagare i startfal-

lorna och sagt 4t dem att ha kul, for
ndgra lyckonskningar behovs inte. Jag
vandrar genom allén péd Valhallavigen,
och det lagrar sig ett mycket speciellt
lugn 6ver omgivningen.

De annars sd titt trafikerade gatorna
sparras av, fordonstrafiken tynar bort,
poliserna som brukar std lingst bort
mot Girdet vid rondellen upp mot
TV-huset pratar stilla, och publik borjar
stilla upp langs trottoarerna. De enda
som ar energiska dr funktiondrerna. Vid
TV-huset gor sig Stockholms Musikkar
Tre Kronor redo for arets konsert, och
om du ndgon gang tinker vara publik
pa stockholmsmaran - se till att std en
stund vid TV-huset.

EFTER EN FORMIDDAG med vixlande
molnighet gér startskottet, och start-
skottet maste ha skjutit hal pd ndgot
moln for regnet borjar strila fran him-
len. Den ldttaste men knappast den
trevligaste arbetsuppgiften under &rets
maraton, det maste anda ha varit sam-
badansarnas.

Négra minuter innan de forsta lopar-
na med tillhérande fordon passerar,
rullar det forbi en lastbil med flaket fyllt
av entusiastiska trumslagare och sam-
badanserskor som ska peppa publiken.

I ar var deras dansande en synnerligen
enkel uppgift - regn, tio grader varmt,
kastvindar och klader vars miangd och
storlek for tankarna till presentband
man koper pd rulle. Att i det vadret
skaka sambarelaterade kroppdelar, det
maste ha rackt att sta still och lata krop-
pen skaka pa egen hand.

Lopare i alla former och storle-
kar strommar forbi och Stockholms
Musikkar Tre Kronor fornekar sig inte,
medan den forsta stora startgruppen
angar forbi bjuder de pad en finstimd
version av Monica Z:s ”Sakta vi gd
genom stan”, medan de lingsammare

Utanfor TV-huset strommar bade hejarop och musik 6ver deltagarna.

loparna i andra startgruppen mots av
det peppande ledmotivet fran "Rocky”.
Don efter person.

STOCKHOLM MARATHON brukar kallas
for ett stadsmaraton. Alla som har varit
med vet att det ar att toja pa sanningen
en aning, vilket marks vid 22-kilome-
tersmarkeringen ddr fiarden pa allvar
forsvinner ut pd Djurgdrden med sina
trehundra nyanser av gront.

Kinslan av landet blir inte mindre av
mopedgangen som tavlar bakhjulskor-
ning i Frihamnen. Det dr ocksa hir som
man bérjar uppleva tvd huvudsakliga
kroppssprak hos l6parna.

Det ena dr lite extra studs i ste-
get eftersom de har kommit lingre dn
halvvigs och dessutom passerat for-
sta repdragningen. Det andra dr det
kroppssprak som kommer av insikten
att trottheten borjar komma krypande,
det borjar kdnnas tungt - da ar det lika
langt kvar!

For dem som dessutom har erfaren-
heten att den narmsta stunden kommer
att spenderas i Djurgdrdens O6demark
dar det ar hogre numerisk forekomst av
ekorrar och histar an publik kan det ta
emot lite extra. Det dr dd som essensen
av maratonlopning kommer fram, och
det som skiljer marathonlopare fran de
som inte ar det.

DET FINNS INGET gronomrade som inte
kan besegras. P4 andra sidan vintar en
jublande och hejande folkmassa hela
vigen fran Djurgiardsbron och lings
hela Strandvidgen. Som publik ar dock
den mest emotionella vandringen den
mot Stadion for att bevittna malgdngen.
Och da pratar jag inte om elitens mal-
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géng, utan for att se den beundransvar-
da prestation som de ”vanliga” loparna
har gjort.

HELA VAGEN MOT Stadion mots jag av
personer med medaljer runt halsen, och
for en del marks det att den medaljen,
dar och da, ar det basta, vackraste och
mest vardefulla som finns.

Glddjetdrar som rinner och trotta
armar som stricks i luften. Alla tan-
kar pd trotthet, 6ommande muskler och
skavsar - bortblasta. Vid ett staket stér
en kvinnlig deltagare och snyftar av
gliadje. Bredvid star sonen, kanske tre
ar gammal, och drar pappa i jackirmen
och fragar ”Varfor graiter mamma, hon
har ju varit duktig?”

Det ir ett svar som jag bara tror att
maratonlopare kan svara pa. Vi i publi-
ken som aldrig sprungit maraton har
inte den insikten. Medaljen 4ar doktors-
hatt for kunskap vi andra inte har, och
vi avundas er och beundrar er.

TEXT OCH BILD:
OVE KAUFELDT

Stockholm Marathon 2014-05-31
Kvinnor

1 Isabellah Andersson Hasselby SK 2.32.28
2 Asnakech Mengitsu Etiopien 2.34.57
3 Lydia Jerotich Rutto Kenya 2.36.28
4 Chaltu Chimdesa Etiopien 2.40.36
5  Lucy MacAlister Storbritannien  2.41.17
6  Lemlem Berhe Yachem  Etiopien 2.42.18
7  Gladys Kipsoi Kenya 2.44.37
8  Annelie Johansson IK Ymer 2.46.01
9  Louise Wiker Hasselby SK 2.49.01
10 Mikaela Kemppi Orebro AIK 2.49.34
Man

1 Benjamin Bitok Kenya 2.13.21
2 Nixon Machichin Kenya 2.14.07
3 Dereje Woldegiyorgis Etiopien 2.14.29
4 Jason Mbote Kenya 2.15.03
5  Wilfried Kigen Kenya 2.15.28
6  Benjamin Chebet Kenya 2.17.40
7 Patrick Korir Kenya 2.20.31
8  Esayas Habtemicael Eritrea 2.25.27
9  Daniel Woldu Sparvagens FK  2.25.50

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

SEPTEMBER 2014 - JULI 2015

LOPARRESOR ~ aslcs.

- MEDOC MARATHON 13 september 2014 » Fullbokad! En av varldens langsta mas-
kerader som slingrar sig mellan vinodlingarna i Médoc. Detta ar ett maste for de lopare
som gillar att forena nytta med noje!

- BERLIN MARATHON 28 september 2014 » Fullbokad! Kosmopolitiska, kulturella och
trendiga Berlin. Varldens snabEaste banstrackning.

- CHICAGO MARATHON 12 oktober 2014 » Eventuell restplats - ring for forfragan! Ett av
varldens storsta maratonlopp pa en flack bana.

- DUBLIN MARATHON 27 oktober 2014 » Irlandarna firar att det var 1000 &r sedan de
slangde ut vikingarna ur landet. Men nu ar vi tillbaka!

- NEW YORK MARATHON 2 nov 2014 » Eventuell restplats - ring for forfragan! TCS New
York City Marathon ar varldens storsta lopp och kommer garanterat vara helt oforglomligt!

- HAVANNA MARATHON 16 november2014 » Salsasteg i ett gathorn, valdoftande
kreolsk mat, harligt klimat och intressant historia - folj med oss till Havanna Marathon!

- TOKYO MARATHON 22 februari 2015» Spring ett maraton i den ultimata megastaden.
Upplev skyskrapor, ett makalost nojesutbud och uraldrig tradition i varldens storsta metropol.

- NEW YORK HALF-MARATHON 15 mars 2015» Ett harligt valarrangerat och internationellt
halvmaratonlopp mitt pa Manhattan.

- PARIS MARATHON 12 april 2015 » Mot varen i Paris. Ett riktigt sightseein |o&p som
gar genom Paris centrala delar, du passerar manga av Paris sevardheter sasom Eiffeltor-
net, Louvren, Triumfbagen etc.

- BOSTON MARATHON 20 april 2015 » Loppet ar varldens aldsta arliga maratonlopp och
raknas som ett av de “finare” att vinna.

- LONDON MARATHON 26 april 2015 » Ett av varldens storsta och haftigaste mara-
tonlopp. Imponerande publik och maktig mélgang.

- BROOKLYN HALF-MARATHON 16 maj 2015 » Ett lopp i harliga Brooklyn som
sprungits av manga sedan starten 1981. Av cirka 21 000 Iopare ar det lika manga kvinnor
som man. Tidig start vid Brooklyn Museum.

- NEW YORK TJEJMIL 13 juni 2015 » Finns det nagot annat resmal som kan erbjuda sa
mycket? Tank dig en vecka%weekend i the Big Apple som avslutas med ett harligt lopp i
Central Park, “boot-camp”, lopskolning, sightseeing, shopping, roof-top bars och lite till.

- SWISS ALPINE 25 juli 2015 » En aktiv semester dar dagarna fylls av aktivitet och
intryck i alpmiljo. Alla kan vara med.

D SPRINGTIME

: n www.facebook.com
[SpringtimeTravel
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
Marathon- och Ultralopp
Datum Lopp Beskrivning Webb
2014
14-17 augusti BAMM - Bjorkliden Arctic Mountain Marathon 30 km, 50 km och 70 km www.bamm.nu/bamm@laplandresorts.se
23 augusti Helags Adventure Marathon 42 km, 21 km (Ljungdalen-Funasdalen) www.helagsadventures.se
23 augusti Mariestad marathon 42 km. VSM Marathon 2014 http://wwweé.idrottonline.se/mariestadsaif-friidrott
23 augusti UltraVasan 90 km, 45 km http:/Awww.vasaloppet.se
30 augusti Fjallmarathon Sélen 42 km, 21 km http://fjallmaratonsalen.se
6 september Bergslagsleden Ultra 46 km http://www.orebrotrail.se
6 september Hultsfred Marathon 42 km (4-varvsbana) http://www3.idrottonline.se/HultsfredsLK/
13 september Helsingborg Marathon 42 km http:/Awww.helsingborgmarathon.se
13 september Skracklanmaran 42 km http://Iktv88.dinstudio.se
14 september Salomon Ultra 50 km (terrang), http://www2.idrottonline.se/TaftealK-Skidor
20 september Vattudalsmaran, Strémsund 42 km, 21 km, 7 km http://www8.idrottonline.se/VattudalensLDK-Friidrott
20-21 september  Black River Run, Vasterés 100 miles, 50 miles, 20 miles http://Awww?7 .idrottonline.se/VasterasLK-Friidrott
24 augusti Landskrona marathon 42 km
21 september Bromolla Marathon 42 km http://Awww1.idrottonline.se/RyssbergetsIK-Friidrott
4 oktober Spanga 6h & Marathon & Halvmarathon Tidslopp 6 timmar, 42 km, 21 km https://www.facebook.com/events/1377414942534641/
11 oktober Goteborg Marathon 42 km, 21 km http:/Awww.solvikingarna.se
11 oktober Umemaran 42 km, 21 km http:/Awww.jallestc.se
18 oktober SUM - Sérmland Ultra Marathon 50 km http:/Awww.sormlandultra.se
18 oktober Vaxjo marathon 42 km http:/Awww.vaxjomarathon.se
25 oktober Markus loppet 50 km (trail) http://Awww.teamcreate.se
8 november Borés 6-timmars Tidslopp 6 timmar http://6-timmars.se
8 november Vintermarathon 42 km. Varvbana Norra Djurgarden http://www.vintermarathon.se
13 december Blafrusen Ultramarathon Drygt 70 km terrang www.blafrusen.se
13-14 december  Personliga rekordens tavling 6h,12h, 24h & 100 km, 100 miles http://personligarekord.blogspot.com
22 november HAM - Hammarby Alpin Marathon www.somnlos24h.se
2015
2 maj Aros marathon ca 50 km http://www.arosmarathon.se
16 maj Lida Ultra Marathon 54 eller 89 km http://lidaultramarathon.se
Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
Fraga alltid efter rabatten hos arrangéren. For fler lopp/datum, se var hemsida http://www.marathonsallskapet.se. Uppdatering sker l6pande.
Resultat 6410 Per Holmlund 4:03:25 Riga marathon, 2014-05-18
6714 Martin Olofsson 4:07:17 1 Yy Chiba Japan 2:13:43
Hamburg Marathon 2014-05-03
1 Degchasa Shumi Etiopien 2:06:43 6970 UIf Ahman 4:10:10 106  Samuel Janzon 3:17:08
14 Hanna Li’ndholm 2:45:42 7077 Fredrik Samuelsson Team Kungsbacka Endurance 4:11:33 195 Mathias Hasselgren 3:28:39
63 Patrik Nystrom Ullevi FK 213734 7372 Peter Dr. Lindberg  IK STERN 4:15:03 304  Ludwig Engstrom 3:38:58
79 Anders Marcusson Ranas 4H 2:40:11 8006 Eivind Dr. Claesson ~ Hermansby IF 4:23:35 380 Tommy Hansen 3:44:57
89  Karin Ahlstedt Coach K Runners 3:19:47 8224 Anders Pelli 4:26:44 428  Erik Hamren Ericsson IK 3:49:03
231  Christer Gustavsson 2:52:43 8235 Andreas Bengtsson 4:26:53 662 Micke Rénnlund Ockelbp SK 4:05:40
255  Katarina Sikorska 334:13 9442 Jan Schéndell 4:57:18 668 Robert Markstrom Det ar inte svarare 4:06:43
261  Adrian Nilsson Solvikingarna 2:54:22 9697 Goran Skoog 5:11:46 741 Roger Andersson IFK SALA 41133
271 Robert Forsling Solvikingarna 2:54:51 9793 Fredrik Hagdahl 5:19:33 840 Nina Mikaelsson Det ar inte svarare 4:21:01
538  Elin Beyersdorff 34816 841 Adam Stenlund Det &r inte svarare 4:21:01
689 Maria Hjorth 3.53:57 Salzburg marathon, 2014-05-04 876 Linda Mi‘lfaelsson Det ar inte svarare 4:25:45
786 Kristina Dr. Ekberg ~ Coach K Runners 3:56:25 | Kemboi Kipchirchir - Kenya 2:22:00 886 Bengt Goransson  Falu IK 4:26:45
857 Lise-Lotte Ryd’En 3:58:07 586 Bagglund Jenny Umea 3:51:26 905 Ulf Ring arlanda-marsta SK 4:28:42
991  Peter Karlstrom Heleneholms IF 3:11:48 725 Olsson Solveig Team Blekinge 4.08:28 920 Peter Lembke Team Fakta 4:30:38
1014 Anna-Stina Johnson 4:02-47 876 Eriksson Linda Avesta OK 4:34:58 925 Thomgs Cahling Ljusdal RL_mnmg Club 4:31:32
1096 Mikael Karlsson Team Létta steg 3:13:41 945 Hansson Helena Team Blekinge 5:11:30 985 OlaNilsson Plockmatic 4:38:39
1299 B N 1 1026 Tobias Bostrom 4:43:43
engt Nasholm Jalles TC 3:17:12 ) e
1321 Jenny Hillstrom 411325  Vancouver maraton, 2014-05-04 1034 Martin Myhrberg - Ockelbo Sk 4:44:43
1348 Amy Dr. Damfelt 41424 1 Birhanu Mekonen USA 2:21:08 1162 Stig Soderstrom Kvarnsvedens FIK 5:14:49
1418 Magnus Jacobsson 31851 3 David Nilsson Kalmar 2:27:46 1171 Gunnar Nilsson Uppsala LK 5:18:52
1530 Maria Samuelsson Lonesome Runners 4:20:12 1597 Roger Andersson Sodertalje 4:34:12 _ .
2576 Frithjof Theens Stocke TS Jairnet 33019 Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se
2806 Jurgen Weiss IFK Sévsjo 3:32:53 Resultat Vattudalens Marathon 2014-05-10
2853 Henrik Borg Expressen 3:33:25 1 Marcus Carlén Brunflo IF 3:00:00
3269 Michael Ahrens Vattudalens LDK 3:37:43 2 Patrik Norberg Trangsvikens IF 3:09:12
3897 Leif Ohlsson FK Studenterna 3:43:23 3 Robert Hedman Vindelns IF 3:44:15
4087 Bo Dr. Tillander Linképing 3:44:49 4 Marta Moe VLDK 4:19:03
4835 Daniel Blom Fredrikshofs IF CK 3:51:03 5 Staffan Wikstrom VLDK 4:27:41
4849 Henrik Ahlm 3:51:08 6 Mats Zetterlund VLDK 4:29:39
4878 Stefan Dahlkild IF Hallby FK 3:51:25 7 Sigvard Koplimae VLDK 4:56:21
5245 Andreas Elgbergd . 3:54:22 Robert Hedman,
5832 Benny Ferdinandsson Rikstens IK 3:58:09 Skopje marathon 2014-05-11 H
6111 Freddie Prof. Olsson  Office IT-Partner 3:59:51 1 Emmanuel Samal Ken 2:14:24 Vindelns IF, sprang
6288 Jens Dr. Hultman 401:49 13 Henrik Almroth Swe 3:06:06 Vattudalens mara-
6342 Jimmie Hellstrom Langviks loparsallskap 4:02:36 117  Géran Lennstréom Swe 4:39:22 thon.
6363 Magnus Johnson 4:02:47 133 Anders Forselius Swe 4:53:57

FOTO: MICHAEL AHRENS.

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





