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Ordforanden har ordet

Skifte pa redaktorsposten

En behaglig sommar ar nu slut och jag
hoppas den gav er manga 16pupplevel-
ser som ni kan ta med er nir dagarna
nu dr kallare och morkare. Sjalv deltog
jag i den nystartade Ultravasan lings
det klassiska Vasaloppssparet. Denna
dalamiljo tilltalar mig for den dr vacker
och omvixlande. Det finns allt ifrdn
berg, skogar till 6ppna myrar. Min
form dr pa uppdtgdende si jag gick in
i loppet utan att stdlla ndgra som helst
krav p& mig sjalv att nd ndgon sar-
skild tid. Nar sedan kroppen kommer
igdng och arbetar under loppet i denna
underbara milj6 och jag traffar trevliga
l6pare sa trivs jag.

FOR MIG BLEV DET en “avkopplande”
dag som gav mig manga nya upplevel-
ser. For mig dr 16pningen en avkoppling
ifrdn vardagen. Sommaren bjod ocksd
pa mojligheter till att springa under
varma tillfallen och kidnna svetten rinna
nar du vil stannar till efter passet. Jag
tycker dven om den kinslan och att
kanske ta sig ett dopp i ndgon sjo.

INOM SALLSKAPET HAR VI i styrelsen
inlett arbetet med att infor drsmotet
2015 se over stadgarna i syfte att pre-
sentera ett forslag till hur dessa kan
anpassas efter vir nutid. Sillskapet
behover dven hitta ndgra personer som
kan tinka sig att jobba i valberedning-
en, ett viktigt men inte allt for betung-
ande jobb. Hor av dig till ndgon av oss
i styrelsen om du kan tianka dig att ingd
i valberedningen.

Styrelsen har redan planerat in drsmo-
tet 2015 till l6rdagen den 21 mars och

Innehall

Vart gar maratonresan? 4
Salzburg Marathon 5
Rada Ultra Natt 6
Liechtenstein — en hojdare 7
Jattelangt 8

High Coast Ultra 9
Silverleden 10
VSM Kalmar 12
Portrattet — Ingvar Nykvist 13
Kustmaran 14
Unionsmaran 16
Lopargladje — Petra Skiold 17
GAX 100 Miles 18
Reykjavik Marathon 19
Swiss Alpine Marathon 20
Oland Maraton 21
Skévde Ultrafestival 22
Resultat/Arets lopp 24

2

Christer Svensson och Roger Andersson.

att det kommer att hallas i Nora. Vi
ska dven forsoka att anordna en fodel-
sedagsjogg dar precis som vi gjort sedan
2012. Arsmotet dar din chans att paver-
ka hur ditt Sallskap skall utvecklas och
fora fram vad du tycker ar viktigt, spe-
ciellt nidsta ar da vi ska ta ett beslut om
uppdaterade stadgar. Det behovs ocksa
fler personer som engagerar sig i arbetet
med Sillskapet, ett inspirerande arbete
dar ni har mojlighet att paverka.

STYRELSEN JOBBAR HART MED att oka
antalet medlemmar och en vig att hitta
nya medlemmar ir sociala medier som
facebook. Var facebookgrupp vixer
och min férhoppning dr att dess med-
lemmar dven skall finna det lont att
betala medlemsavgiften och bli med-
lemmar i Sillskapet. Det finns ett stort
intresse for uthallighetsidrott och dar
ingdr bland annat ldngdistanslépning.
Sprid girna kinnedom om Sillskapet
till dina l6parvianner. Sallskapet blir vad
vi vill och vad vi gor det till.

Jag vill dven gora er pAminda om att vi
till detta nummer har en ny redaktor,
Christer Svensson. Han tar giarna emot
era texter och forslag till innehall.

Jag vill samtidigt passa pa att tacka
Anette Grinde for hennes insatser som
redaktor.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

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

tel. 08-545 535 30.

Din artikel till nasta nummer sands
snarast till;
marathonloparen@marathonsallskapet.se.

Omslag:
Vinnaren av R&da Ultra Natt Markus Carlsson, Lidkopings VSK.
FOTO: THOMAS SVANSTROM
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Redaktoren har ordet
Er nye redaktor

Flera av er kdnner mig sen tidigare da
jag tavlat lite overallt, bade i och utan-
for Sveriges granser. Jag har tavlati 152
svenska stider, platser eller orter och
43 lander. Ett tjugotal artiklar genom
aren har jag fatt in i Marathonloparen.
Det blir spannande och nervost att axla
redaktorsrollen efter Anette Grinde. Det
blir inte latt kan jag lova.

MIN FORSTA LOPTAVLING gjorde jag
1 maj 1987. 1 forrgar alltsd. Kom inte
och péstd det ar 27 ar sedan. Det tror
jag anda inte ett dugg pd. Mest undrar
jag hur det kunde gd si himla fort. Och
vad har jag egentligen hallit pd med
under tiden detta dldrande pagétt?

Jo, lite ditten och datten. Ett flertal
styrelseposter fraimst inom gangforbun-
det. Det ar pd klubb-, distrikt- och
forbundsniva. Jag klipper och klistrar in
allt som stdr om klubben i massmedia.
Dessutom ir jag statistikansvarig i Smfif
(Smaland) och skoter aven om maraton-
statistiken dar.

Tva uppdrag har jag faktiskt sagt nej
till att fortsatta med da det late blir for
mycket annars och det var styrelsepos-
ten i Vixjo LK och valberedningen i
Smfif. P4 senare ar har jag tagit pd mig
att arrangera ett flertal tavlingar.

SVENSKA MARATHONSALLSKAPET AR
en fantastisk organisation. Det spretar
och drar 4t alla hall. Alla har olika
forvantningar och skil for att vilja bli
medlemmar. En del vill kasta sig in och
jobba aktivt, ndgra vill inte alls det utan
betalar sin medlemsavgift i hopp om att
vi andra fixar till det.

Christer Svensson, t.v. Vaxjo AlS och Jens Rydberg, Vaxjo Loparklubb, erhdll sina glastro-
féer for 100 fullfoljda maratonlopp i Vaxj6 i somras. FOTO: MAD THORSELL

En del betalar medlemsavgiften omedel-
bart medan andra far vi pdminna bdde
en och tvd ganger. En del gor person-
bdsta pa lopande band medan andra
har sett sitt bast fore datum ga ut forra
seklet.

En del tdvlar flitigt medan andra
sparsamt eller an virre gdr skadade.
Och alla vill de kanna att de gjort ett
bra val som blivit medlemmar i Svenska
maratonsillskapet.

INGEN LATT MATCH forstés for en foren-
ing som dr over 60 dr och som kampat
pa i ur och skur under det ena &rtion-
det efter det andra. Men vi har aldrig

lamnat “walk over” i kadrva tider. Det
ar ingenting for oss. Trots tidsandan
overlever vi.

Tack for fortroendet att bli er nye
redaktor.

NAGRA FASTA MEDARBETARE har jag

inte. Men vi kan hilsa flera nya skri-

benter vialkomna i detta nummer. Det ar

Mad Thorssell, Linda Eriksson, Linda

Kjall, Linda Mpili och Petra Skisld. Ni
kan ldsa deras spannande berittelser.

CHRISTER SVENSSON

Redaktor

christersvensson615@hotmail.com

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 linken till;
resultat@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad - forum - butiker
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E-mail: webmaster@marathon.s e | http://www.marathon.se
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Redaktéren (t h) pa Asienturné i Malaysia (och Singapore). Hiar med en holldndare vid rollupsen. FOTOAGARE: CHRISTER SVENSSON

Vart gar nasta stora Marathonresa?

Drommer du om London, Berlin, New
York eller varfor inte Sydamerika?

For 15-20 ar sedan, innan Internets
intag, fanns det inte sa manga lopp att
vélja pa och och an vérre var det att
hitta tavlingar pa udda platser.

cybervirlden och du har bokat bade

startplats, resa och logi. Enkelt och
smidigt. Forr var det mer vanligt med
storre resegrupper med reseledare och
en guide med. Att resa i grupp eller
ensam har bigge sina tjusningar.

Pa AIMS hemsida hittar du de storsta
loppen i respektive land. Loppen betalar
en del for att synas.

Hur ménga av er kollar svarta listan
fore ni bokar en resa vilka reseféretag
som dar med pd den? Det ir jag sjilv
dalig pa.

Idag ar du bara ett par klick bort i

TVA MILJARDER KRONOR ir vad svenska
resendrer borde fa per ar for flygfor-
seningar. En maltidsbiljett eller ett par
flaskor juice dr vad man ofta far. Minst
250 euro ska du, enligt EU-forordning,
ha om flyget dr tre timmar forsenat..
I alla fall om forseningen beror pa
strejk, daligt vader eller ”extraordindra
omstindigheter”. Flygbolagen gor sitt
basta for att slippa betala.

I ett fall angav ett flygbolag rost pa
antenn som orsak till forsening. Det
héller inte.

Turkiet ar ett land dar vi svenskar far
klart mer for pengarna idag dn for ett
ar sedan. Island har blivit klart billigare
aven om Island inte dr det billigaste
landet. Dollarn ar fortfarande lag varfor
USA ir ett hett resmal. Norge dr dire-
mot dyrt att springa i och dven England
har blivit dyrare sista dret did pundet
okat fran 9.50 till over 11 kr.

NI SOM INVESTERAT i aktier ar att gratu-
lera d& borsen gatt starkt pd senare tid.
Utdelningarna pd aktierna kan spende-
ras pa en ny resa. Att ta hem en vinst
emellandt ddr du antigen terinvesterar
i nya aktier eller koper nya tavlingskla-
der ar helt ritt.

Vi som kopte Telia-aktien nar den var
ny kan hélla oss for skratt. Mer glad-
jande ar att alla hoga utdelningar i Telia
har gjort att vi idag ligger pa plus.

Undvik fonder i de fyra storbankerna.
Satsa pa ISK (Investeringssparkonto).
Dar ar skatten ca 0,6 % (arlig) mot 30
% nir du siljer aktier och fonder pi
vanligt bankkonto.

Aven en liten slant ir inte att forakta
for att spara pd ritt sitt lonar sig. Pa
banken finns det siljare. Det finns inga
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radgivare. Och de ser alltid till bankens
basta. Igar kunde jag gett er radet att
spara pa ICAs eller Forex bank for att
det gav bra rinta. Idag ar det ett ddligt
rad da rdantan ar samre.

Det radet ni far idag dr inte sakert det
det bista i morgon. En del aktier ger
hog utdelning. Se utdelningen som bra
ranteplacering.

DE SENASTE 7-8 AREN har jag kopt mina
skor pa Lidl fér dryga hundralappen
och har deltagit i tavlingar upp till 100
km i dessa. Billiga, ja, men de héller for-
vénansvart bra. Mina resor bokar jag
pa Big Travel dar jag har fortroende och
de kdnner mina behov. Det ar smidigt
och i de flesta fall dven billigare.

Vixla pengar niar du kommit in i
landet med ICAs kort. Att vixla fore
resan pd Forex ar dyrare. Vixla en
storre summa for att undvika den fasta
avgiften vid varje uttag. Lycka till med
tavlingsplaneringen i host och vinter.

SKULLE OLYCKAN VARA framme och du
blir skadad ir det sikrast vara forsik-
rad.
Aktier dar som tdvling. Ibland vinner
man. Ibland forlorar man.
CHRISTER SVENSSON
resande redaktor
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Salzburg Marathon

Salzburg, en otroligt vacker stad dar
jag hade turen att fa spendera nagra
dagar tillsammans med min man och
nagra av mina klubbkamrater.

Men det vi egentligen var dar for
att gora var att springa! Det fanns
flera alternativ: 10 km, 21,1 km eller
42,195 km. Jag var dar for att springa
det sistnamnda.

ag har sprungit maraton forut, jag

vet vad det innebdr att springa

i over fyra mil. Men ett lopp

kommer aldrig bli det andra likt.
Den hir gangen skulle jag fa lira mig
betydelsen av att slita mig igenom ett
maraton. Det var frdn borjan till slutet
en kamp, diar magen var mitt storsta
bekymmer.

Jag hade en tanke och ett uppligg.
Till en borjan kunde jag faktiskt halla
mig till planen. Men ju ldngre in i lop-
pet jag kom, desto mer insdg jag att min
plan troligtvis skulle gd om intet. Mitt
mal var att springa in pa under 4:30.

AVEN LOPP SOM inte blir som man
tankt sig har positiva inslag. Ibland
kanske man far leta efter det positiva,
men det finns dir! Jag borjade ganska
snart att dela upp loppet i mindre bitar,
smé delmal att klara av. § km i taget.

Jag hade fatt rddet av min vin
Christer Svensson att ta ut kortaste
vagen. Normalt sett sd tinker jag inte
sd mycket pad det, men en dag som
denna var det ett rdd jag tog fasta pa.
Dessutom var det skont att hianga upp
tanken pd ndgot annat, dn den kramp
jag hade i magen.

NAGOT SOM OCKSA fick mig att tinka
pa annat var samtalen med mina med-
tavlande. Det var skont att for en stund
f& kliva in i deras historia och slippa
kanna allt det jag sjalv kande och upp-
levde, just da.

Jag forsokte dven att uppleva och
uppskatta den fantastiska naturen vi
sprang i. De snoklidda bergen. De
otroliga filten med gula blommor som
riackte mig upp till axlarna. De fina
byggnaderna.

Nir jag kom in mot staden vid forsta
varvet och fortet kom nidrmare och nir-
mare kom jag att tinka pd att diar uppe
hade jag varit ndgra dagar tidigare. Da
hade jag tittat ner mot omradet dir jag

Linda Eriksson (i Turkiet). FOTOAGARE: LINDA ERIKSSON.

just nu befann mig. Hade jag statt dir
uppe nu hade jag sett mig sjilv som en
liten prick, langt dar nere.

Nir jag kom in till varvning visste
jag vad jag hade att vianta mig. Nu
var det bara att tugga pd. Sdtta hoger
ben framfor vinster ben och fortsitta
framat. Att ge upp ar inget alternativ.

VARV NUMMER TVA innebar mycket
farre lopare. Jag blev ensam linga
strackor, vilket ibland var riktigt skont,
men ibland gav det for mycket utrym-
me for att kunna kianna efter. D4 sokte
jag det diar manskliga stodet, ndgon att
prata med.

Jag hade bara ndgra kilometer kvar
nar kroppen skrek och benen slutade
trumma pa. Jag borjade gi. Tvivlet pa
mig sjilv tog 6ver och jag gav mer eller
mindre upp dar. Jag tinkte GA i mal.
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Det dr da jag ar extra glad att Anders
Andersson, min klubbkompis och vin,
stod dr pd bron. Han fick mig att borja
springa igen. Hans ord medan han
sprang ddr bredvid mig, gjorde att jag
faktiskt lyckades med ett PB den hir
dagen. Kénslan pa upploppet gér inte
att beskriva.

Nir jag vidl passerat mallinjen var
jag ledsen, glad och helt utmattad. Jag
hade klarat det. Trots att inget hade
gatt min vig denna dag.

DET JAG TAR med mig av denna erfa-
renhet dr att jag klarar mer 4n jag tror!
Och sjilvklart mdste jag ha revansch
pa Salzburg maraton! Ett lopp jag kan
rekommendera! Och du, det ir inte alls
sa backigt som det later!
LINDA ERIKSSON
Avesta OK
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Roda laget varvar med 226 Jan-Erik Ramstrom, 113 Annika Askengren-Berg, 106 Sofia Kay, 231 Christer Svensson. FOTO: LIDKOPINGS VsK

For tredje aret sa genomfordes
Rada Ultra Natt i ett ndstan per-
fekt forsommarvader. Ca 90 I6pare
inklusive nagra efteranmalda antog
utmaningen att springa varvbanan
som mater 1 140,4 m hogst uppe vid
Rada Vy, med en magnifik utsikt 6ver
Vanern och anda bort till Kinnekulle.
Buffébordet stod valdukat (det sags
vara ett av de mest valforsedda sada-
na) med allehanda energirika snacks
och diverse drycker, varma och kalla.
Strax fore start sa inleddes tavlingen
med gemensam sang "Du gamla, du
fria”, da tavlingen i ar var pa sjélvaste
nationaldagen.

anga duktiga lopare satte fart
da startskottet gick, extra
fort sprang de som ingick i

ndgot av de sju lagen som hade anmailt
sig. Vagar man inte anta utmaningen att
springa sjalv sd kan man istillet delta
i lag om max sex personer vilka turas
om. Bista lag blev norenmx.com som
fick ihop 8 4038,0 m.

Men de snabbaste singelloparna lag

inte sa ldngt efter. Ganska snart utmark-
te sig ndgra lopare som uppvisade fina
dagsformer.

VINNARE | HERRKLASSEN blev klubbens
hemmalopare Markus Carlsson, LVSK,
som tuffade pd i en mycket jamn fart
och samlade ihop hela 72 725 m. Andra
herre blev Fredrik Engdahl, Ryssbergets
IK, som trots lite strul med magen fick
ihop 68 376 m. Tredje man blev erfar-
ne Christer Svensson, Vixjo AIS, som
hamnade pa 64 953 m.

Bland damerna si sprang Helena
Sandin, LK TV88 helt strdlande ihop
63 068 m och Isabella Rens fick till
59 301 m medan Sofia Kay hamnade pa
56 160 m.

BANAN SOM VERKAR flack vid kortare
strackor har ndgra mindre hojdskillna-
der som tar ut sin ratt efter nigra tim-
mars l6pning.

Lite regn foll ndgra timmar in i
loppet och vinden tilltog en stund,
men ganska snart mojnade det och
den skona forsommarkvallen fortsatte.
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Lopare och publik underhélls ocksd med
skon musik och regelbunden informa-
tion frin speakern samt TV-skiarmarna
som liveuppdaterades kontinuerligt.
Naégra rapporter/intervjuer blev det
ocksd direkt frdn banan di tdvlingsle-
daren passade pa att agera ”springande
reporter” med siktet installt pd ndgra av
dessa lopares spannande bakgrunder.

EFTER LOPPET BJODS |6parna pd gulasch-
soppa och smorgds pd Radasgarden
innan prisutdelningen holls. Och nigra
lopare hade valt att sova kvar och ita
gemensam frukost pd lordag morgon.
Ett 30-tal funktionirer gjorde ett stra-
lande jobb under hela dagen (och nat-
ten) och med den fina responsen fran
l6parna sa finns det risk att vi springer
Rédda Ultra Natt dven i borjan av juni
2015....

KOMPLETTA RESULTATLISTOR FINNER NI HAR:
http://wwwé.idrottonline.se
LidkopingsVSK-Orientering/Arrangemang/
RadaUltraNatt2014/Resultat/

HELEN SANDBERG
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Liechtenstein Marathon

- en riktig hojdare

Som nygammal medlem tankte jag
bidra med en artikel om ett mara-
tonlopp som var lite av det ovanliga
slaget.

ag har linge haft lust att prova pa
en alp mara och har under minga ér
sneglat pd Swiss Alpine Marathon,
men aldrig kommit till skott. S&
fick jag hora att globetrottern Curt
Sandberg skulle till LGT Marathon i
Liechtenstein for sjunde aret!

Tankte da att det ddr loppet mdste ju
vara nagonting alldeles extra, om man
aker dit for sjunde gangen. Jag hiang-
de alltsd pa Stockholmsginget Curt
Sandberg och hans sambo Gretel, Ulf
Ring och Vist Gote(n) Ivarsson.

JAG HAR FORSOKT ta ett nytt lopp-land
varje ar. Ifjol vid samma tid, andra
helgen i juni, blev det Santa Claus
Marathon i Rovaniemi och i 4r LGT
Alpin Marathon Liechtenstein, detta lil-
leputteland inklamt mellan Schweiz och
Osterrike, en av Europas mikrostater,
dar statschefen (fursten) har stor makt.
Landet dr val mest kiant for sin bank-
och finanssektor.

De mest kinda idrottsminnen fran
Liechtenstein ar nog syskonen Andreas
Wenzel och Hanni Wenzel i alpin utfors-
akning.

I ZORICH SAMMANSTRALADE jag med
Stockholmsginget (jag tog nidrmaste
vigen dit via Kopenhamn) och sedan
var det bara att luta sig tillbaka i hyr-
bilen och njuta av landskapet ner mot
Liechtenstein.

Chaufforen korde den hir striackan
nu for sjunde gangen och hade inga som
helst problem att hitta ut ur Zirich.

11-12 MIL SENARE var vi nere i Vaduz,
huvudstaden 5 100 invdnare. Den nir-
liggande staden Schaan idr dock storre
till invdnarantalet. Fran Vaduz skulle
vi ta oss pa slingrande viag upp 13
km till landets enda skidort Malbun
1 600 m.o.h, dar vi skulle bo och dir
ocksd malet for loppet skulle vara. 13
mycket vackra km. Det var strdlande
vackert vider, nog s viktigt nir man
ar pa siddana breddgrader, nistan lite

"y -

innan. FOTO: STIG HORBERG

for varmt men skont ndr man skall vara
ute sa linge i ett lopp som detta. Loppet
skulle ta mellan 1 och 2 timmar lingre
an vanligt.

Jag sdg med viss biavan fram emot
starten dd jag hade gdtt skadad i over
en manad utan nigon som helst [6ptra-
ning, men visste samtidigt att har skulle
det bli mycket av ging och det skulle
passa mig bra.

LORDAGSMORGONEN DEN 14 JUNI gir
starten gar nere i Vaduz. 10 km slatlop-
ning och médnga av dessa km utmed flo-
den Rhen, vackert redan dir. Efter dessa
10 km borjade sd klittringen; hogsta
punkten i loppet var pd 1 800 m &.h.

Asfalten var slut och nu resten av lop-
pet blev det grus och stigar och det gick
hela tiden uppfor, ibland sd brant sa det
hade gjutits lite trappor. Annars hade
man inte kommit upp.

Det var bedévande vacker omgivning
och jag tog mig tid till att helt stanna
upp och bara njuta. Jag hade ocksa
sallskap av goken under en ldng stracka.
Jag visste att tiden 7 timmar skulle jag
klara.

DET SAGS ATT man blir klokare med dren
och det stimmer nog. Gote Ivarsson
passade pa att fylla 77 under var vis-
telse. Han hade klokt nog bestimt sig
for att ”bara” springa 25 km.

S4 nir han gick i mal pa halva ”back-
en” sd hade vi andra ytterligare 17 km
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Gretel Utter, Curt Sandberg, Gote Ivarsson och UIf Ring inspekterar de sista km dagen
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ratt upp mot himlen. Efter 6 tim och
24 min kom jag inspringande (eller var
det gdende?) under malskynket. Jag var
langt efter mina polare men en stor upp-
levelse rikare.

"MEDALJEN” VISADE SIG vara en liten
ask och i den en vil madrasserad liten
rosa fjdllko med bjallra siklart. Den var
3,5 cm hog och glasslipad, en Swarovski
om det sdger er ndgot. Inte mycket kan
tyckas efter mitt jobbigaste lopp ndgon-
sin, men vid ndrmare efterforskning
visade det sig att den betingade ett hogt
virde. Jag kunde hitta denna dyrgrip
senare péa flygplatsen.

KAN JAG REKOMMENDERA detta lopp?
Nja kanske, men ar man 70-plussare
som jag, sd har i alla fall inte jag den
motor som behovs till dessa backar.
Men nigra av mina konkurrenter i det
hér loppet hade vildigt bra tider; riktiga
bergsgetter med andra ord.

Eftersom jag aldrig tidigare varit i
alperna vare sig sommar eller vinter sd
var den hir resan en riktig hojdare i
dubbel bemairkelse.

STIG HORBERG, VAXJO

Resultat:

D65 2a Gretel Utter
M60 8a Curt Sandberg
M65 2a Ulf Ring

Upplands-Vasby 5:59.13
Upplands-Vasby 5:02.43
Upplands-Vasby 5:18.06

M30 63a Lars Fyhr Malmé 5:40.50
M55 47a Lars-Goran Berggren Jarfalla 5:46.52
M70 5a Stig Horberg Vaxjo Norra IF 6:23.57
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Jattelangt — fran Grisslehamn till Norrtilje

Lordag den 14 juni var dags for arets
stora utmaning - Jattelangt. Det var
inte utan att jag funderade 6ver hur
jag egentligen téankte nar jag anmalde
mig och Tommy i hostas. Vi hade ju
inte sprungit langre &n 50 km tidigare.
Jag kdnde mig nervos och férvantans-
full.

i akte ivdg tidigt och kl 07:00

" var vi i Norrtilje. KI 07:45 skulle

bussen till starten i Grisslehamn
avgd och strax kom det l6pare frén alla
hall till samlingen vid busstationen. De
som sprungit banan tidigare avradde
oss frdn att springa i trailskor, sd vi
gjorde ett snabbt byte innan vi limnade
bilen. De abonnerade bussarna kom
och en timme senare var vi framme vid
starten. Har fick vi vdra nummerlappar,
kartor och lite forhdllningsregler.

P34 bussen hade vi fatt hora att det var
den forsta milen som var mest teknisk
och att det i huvudsak skulle bli mer
lattsprunget sedan. Leden skulle heller
inte vara speciellt kuperad. Med Boras
Ultra Marathon (BUM) i firskt minne
lat det har valdigt hoppfullt.

STARTEN GICK OCH ca 200 Iopare
paborjade sin resa pd Roslagsleden mot
Norrtilje. Solen sken, men det var bara
12 grader i luften och det blaste kraf-
tigt. Vi tog det lugnt och forsta milen
kindes bra. Det var mycket rotter och
sten, men det skulle ju bli lattare.

Forsta vitskekontrollen ldg pd en
sandstrand med en magisk havsutsikt.
Muggarna och chipsen flog lite pa egen
hand, men allt smakade bra. Aven
andra milen var lite tuff tekniskt sett,
men inte speciellt kuperad.

Nar vi kom fram till andra vatskekon-
trollen var det fullt med andra l6pare
som vi vet ar betydligt snabbare dn vad
vi dr. Vi forstod snart varfor. Den hir
vitskekontrollen var ingen vanlig sddan,
hir var det party. Hir fanns precis allt
man kunde 6nska sig, helt otroligt. Vi at
och drack och bara njot.

Det var sd mycket gott, sd trevlig
stimning med tjo och tjim, s& vem ville
vl vidare?

VI HADE NU LAGT det mest svdrsprungna
bakom oss och vi tuffade pa. Vid 30
km kom svackan, och vid 35 km tog vi
en ordentlig paus. Min rygg virkte och
Tommys hofter spokade. Bdda tinkte
vi da, att ”det hir kommer inte att gd,
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Artikelforfattarinnan pa andra halvan av det langa loppet med det fyndiga namnet:

Jattelangt. FOTO: TOMMY LACANDLER

vi har ju hiften kvar”, men ingen av
oss sa nagot. Vi satt i graset och dep-
pade, bytte strumpor, t och drack och
smorjde in oss med Ice Power i mangder
och forsokte tinka det basta.

Det var svart att komma igdng s vi
gick en bit innan vi sd smatt borjade
jogga igen. Plotsligt kandes allt battre
och vi tuffade pa km efter km.

P4 en ldng och rak skogsbilvig sag vi
nagot som sag lite underligt ut. En lada?
Ja, med oppet lock? Ja, en fin 1dda och i
den lakrits med stort L.

Jisses, de hade stillt ut en skattkista
full med lakrits. Vilken lycka och dhh
vad det var gott. Vilken hiftig over-
raskning.

TVA DAGAR FORE JATTELANGT ramlade
jag over en rot och slog upp samma kna
som jag skade pd BUM:en. Knaet hade
jag kint av sen start, men mattligt. Vid
50 km var det dock inte sd mattligt
lingre och nu kom oron for att kanske
inte kunna fullfolja.

Att snubbla pa malsnoret fick ju bara
inte ske. Jag ville ju sd gdrna i mal. Vi
tuffade pd, ont gjorde det, men framéit
kom vi.

Under loppet ging fick jag flera gdnger
hora, "kom ihdg vem det var som
anmailde oss”, sd jag fick ju vackert bita
ihop och tianka positivt. Vid 60 km vis-
ste jag att vi skulle klara det.

Nar vi hade sprungit 68 km var det ca
2,5 km kvar och vi kom in i Norrtilje
dédr vi skulle folja snitslarna till malet.
Kinslan att folja snitslarna var helt
magisk. Jag njot. P4 maélrakan fick vi
varma appldder av alla som redan kom-
mit i mal och satt och it middag pa
Atellet. S& harligt!

Vil i mal kidndes det som all trotthet
forsvann. Har fick vi var sin goodiebag
och ndgot som jag inte hade fattat, en
jattefin finisher hoodjacka. Den kom-
mer jag att bira med stolthet ofta och
lange.

P4 Atellet fick vi en varm middag och
trevligt umginge med funktionirer och
andra lopare.

JATTELANGT AR ETT fantastiskt lopp.
Servicen, vanligheten, gladjen, arrang-
emanget, omhidndertagandet, ja allt,
kunde inte varit battre. Det har méste
upplevas.

MONICA ENGKVIST



28 juni 2014

High Coast Ultra

- ingen promenad i (national-) parken

High Coast Ultra foljer Hoga Kusten-
leden fran Torget i Ornskoldsvik
till Hoga Kusten Bron pa Hornon.
Strackan ar 129 km med sammanlagt
3 500 héjdmeter. Det finns dven en
"sprint” pa 74 km med start vid foten
av Skuleberget med 2 300 héjdmeter.
Premiararet 2013 stallde 3 personer
upp pa 129 km, ingen fullféljde. 174
km-klassen stallde 9 upp och 6 kom i
mal. I ar har arrangéren bildat en f6r-
ening, High Coast Ultra RC.

om ”QO-viks-pajk” med sommar-
Sboende i Nordingra har jag lange

langtat efter ett lopp som detta.
Jag har sprungit Hoga Kusten Marathon
runt byarna och sjoarna i Nordingra pa
en fyrvarvsbana 15 ginger och gillar
det loppet, men tycker att denna del
av Sverige har s& mycket mer att visa
besokande lopare.

Jag skall hir dterge mina erfarenheter

av 74 km-loppet.

STARTEN GAR FRAN Skuleberget, vid
foten av den lodrita 250 m bergvig-
gen. Vi dr 24 forvantansfulla l6pare
som kommit startberedda. Vi far en
fyllig information frin tivlingsledaren
Rasmus samt en karta. Vi lopare enas
om att det skulle vara en storre sensa-
tion om vi inte springer fel ndgon ging
an om vi gor det.

Obligatorisk utrustning dr mobilte-
lefon, forsta forband, visselpipa samt
vitskebehdllare. De flesta har ryggsack-
ar, ndgon har vitskebalte. Starten gér kl
10. Vadret ar 13 grader och sol.

Ett tecken pd att hela startfdltet ar
redo for en lang dags fird mot natt ar
att alla stdr 5-10 meter bakom startlin-
jen som att for att visa sig sjalva — ingen

bridska.

DE FORSTA KILOMETERNA ir litta.
Genom Docksta efter en kort brant
backe efter 3,5 km kommer man till
den pampiga Vibyggerd kyrka byggd
under 1300-talet, dir Petrus Laestadius
var kyrkoherde under 1800-talets forsta
hilft.

Leden och loppet gar vidare pa skogs-
stigar. Efter 13 km dr det dags for
forsta obemannade vitskestationen vid

Forvantansfulla I6pare nagra meter bakom startlinjen. FoT0: SOILI SALO, TEAM SKAVSARET IF

Mija Fabodar, ett norrldndskt paradis i
form av ett antal fibodar som ligger vid
en tjarn pa toppen av ett berg, ett tecken
pd vilken omvérdnad folk hiar har med
sin bygd. Hit har det ocksa varit rejalt
uppfor, gdbackar.

ULLANGER PASSERAS och direfter bar
det uppét igen, denna ging en stigning
pa ca 200 m innan det bar nedat mot
Svartsjon och mer vitska. Jag lyckas
ropa tillbaka tvad killar som var pa vig
mot Salsdker pa virldsarvsleden. Nagra
minuter senare avstyr jag att tva andra
killar missar leden vid Vedasjon.

Darefter foljer loppets brantaste stig-
ning, 100 m uppfor Korningsberget.
Jag far nist intill maxpuls genom att ga
och tar didrfor en paus mitt i backen.
Nu ar vi i Nordingra dir en matstation
vantar. Jag far ner goda kanelbullar
och kaffe.

Nagra kilometer efter vitskekontrol-
len i Gavik kommer storsta stigningen,
ca 220 m uppfor Lidnipan, en stigning
jag ar mentalt forberedd pd. Vad jag
inte vantat mig ar att lopningen pa top-
pen och nedfér mot Fjardbottens mat-
kontroll dr otroligt teknisk med stora
stenar, rotter som nafsar en i hasorna
och hopp. Inte ett 16psteg ar det andra
likt och detta ar otroligt trottande, inte
en minniska har jag i narheten heller.
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EFTER DEN SISTA vitskekontrollen i
Nora ar det endast 10 km kvar och min
trotta hjarna lyckas rakna ut att med en
slutmil pd 75 minuter nds 11 timmar,
vilket far bli mitt mal.

D4 kommer det igen, en passage pa
3,6 km som dr sd teknisk och kuperad
att km-tiderna ligger pd 12 minuter.
Néja, i mal kommer jag s smaningom,
trots att jag far huka, nastan krypa for
att overhuvudtaget ta mig upp for den
sista branten mot mal.

MAN KAN LUGNT siga att arrangemanget
utvecklas: 21 fullfoljde i 4r 74 km-loppet,
segertiden blev 8.45 (km-tid 7.06)
och 12 fullfoljde 129 km-loppet,
segertiden blev 15.57 (km-tid 7.25).

NAGRA ORD OM 129 KM-LOPPET:
Loppet startar i Ornskoldsvik, leden
foljs genom att man springer Over
Varvsberget och Modlven, vidare 6ver
Hamptjarn mot Utby och Balesuddens
naturreservat.

Vidare springer man in i Skuleskogens
Nationalpark  med  svarsprung-
en lopning genom den vidunderliga
Slitterdalsskrevan innan man springer
ut i Kal och mot Skuleberget. Darefter
ar det ”bara” 74 km kvar.

TOMMY KJELLSSON
Team Skavsaret
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Silverleden pa 1 dag

- ett kuperat aventyr i ett regnigt Hallefors

Lérdagen den 28 juni 2014 arrangera-
des den andra upplagan av Silverleden
pa 1 dag, ett 64 kilometer langt ter-
réangultralopp ldngs med vandrings-
leden Silverleden med start och mal i
vastmanlandska Hallefors.

Loparna skulle avverka 1 400 hojd-
meter pa till stora delar tekniskt kra-
vande stigar, sa loppet var med andra
ord ett riktigt kraftprov. Ihallande regn
pa tavlingsdagen gjorde inte strapat-
sen lattare.

Samtidigt bjéd banan pa oférglom-
liga naturupplevelser och de duktiga
och trevliga funktiondrerna gjorde sitt
basta for att vi Iopare skulle trivas.

errangultraloppet  Silverleden
Tpé 1 dag genomfors pad vand-

ringsleden Silverleden med start
och mal vid Hurtigtorpet i Hallefors
i Vistmanland nidra gransen till
Virmland. Tavlingsledare dr Claes Frisk
och Jorgen Ekman.

Hela Silverleden maiter cirka 64 kilo-
meter, men deltagarna springer sd langt
de vill och det finns mojlighet att avbry-
ta lopningen vid ndgon av vitskekon-
trollerna och fa sin tid registrerad dir.

Den forsta kontrollen kommer redan
efter knappt dtta kilometer och ndgra
deltagare valde i ar att kliva av redan
har. Maxtiden uppgar till tolv timmar
och dirutover finns det ett antal ”cut-
off”-tider dd de olika vitskekontrol-
lerna senast maste passeras.

Silverleden ar rejalt kuperad och inne-
héller ungefir 1 400 hojdmeter. Stora
delar av banan utgors dessutom av tek-
niskt kravande stigar, sa det giller att
anpassa tidsférvintningarna direfter.

JAG ANLANDE TILL ett regnigt Hallefors
med buss fran Orebro pa fredagskvil-
len. Claes Frisk var snall och skjutsade
mig till Hallefors OK:s stora och fina
klubbstuga (HOK-stugan), dir jag skul-
le 6vernatta.

P4 lordagsmorgonen fick jag skjuts till
start- och malomradet vid Hurtigtorpet
av orienteraren Urban Larsson, som
Overnattat i en husvagn utanfor HOK-
stugan. Vid Hurtigtorpet triffade jag
en rad kinda ansikten och en familjar
stimning infann sig.

~ ¢|LVERLEBEN PA 1BA6

64 km harlig terranglopning

”Det blev bergs-
bestigning och
trots att jag gick
kande jag hur
min puls steg”

Mats Liljegren framf6ér maltaltet efter nio timmar pa Silverleden.

Jag himtade ut min nummerlapp och
den Sportldent-pinne som anvinds vid
tidsstampling.

Nar jag gick in i omklddningsrummet
var det fortfarande uppehallsvader, men
ndr jag en stund senare kom ut igen
hade det ater borjat regna. Med korta
uppehdll regnade det hela tivlingsda-
gen, stundtals kraftigt.
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KLOCKAN 08.00 GICK STARTEN och det
90 lopare starka startfiltet gav sig ivag.
Redan efter nigon kilometer kom vi
in pd mindre stigar. Till en borjan var
det lite trangt, men startfaltet spreds ut
snabbt. Jag sprang pa grusviagarna och
de storre stigarna, men passade pd att
gad pa de tekniskt kravande passagerna
och i de lite brantare uppforsbackarna.



Efter knappt atta kilometer kom jag till
Kixtjairnen och den forsta av banans
atta vitskekontroller. Vid dessa serve-
rades det mesta man kunde onska sig,
bland annat vatten, sportdryck, kaffe,
blabarssoppa, buljong, bullar, sméka-
kor, banan, russin och salta notter.
Funktionirerna var trevliga och hjalpte
bland annat till med att fylla min med-
havda vitskeflaska och att stoppa ner
denna i min ryggsick.

Vid den femte kontrollen serverades
det dven varmkorv med bréd. Som
komplement till detta rikliga utbud var
det dven mojligt for loparna att skicka
ut ”drop bags” till de olika kontrol-
lerna.

ETT PAR KILOMETER efter att jag passerat
den andra kontrollen vid Savenfors kom
den forsta av Silverledens riktigt branta
backar. Det blev bergsbestigning och
trots att jag gick kiande jag hur min puls
steg. Vil uppe pa toppen belonades jag
dock av en vidunderlig utsikt.

Det fortsatte uppfor i ett par kilome-
ter till, om 4n inte lika brant, varefter
det blev ett par kilometers nedforslop-
ning pa hala stigar till den tredje kon-
trollen vid Sdvsjon.

Efter kontrollen foljde ett par kilome-
ters flack grusvigslopning, men sedan
kom en — som jag kiande det — evighets-
lang ”slakmota”.

EFTER 31 KILOMETER kom jag till borjan
av den en kilometer langa stricka som
utgjorde loppets bergspris. Jag ”stimp-
lade in” med min Sportldent-pinne
och sedan foljde drygt 100 hojdme-
ters stigning innan jag utmattad (trots
att jag gitt) naddde toppen pa berget
Silverknutan en kilometer senare och
kunde ”stimpla ut”.

UTSIKTEN UPPE PA TOPPEN var magni-
fik, men passagen nedfor var minst lika
brant som den uppfor och dessutom
bitvis lerig. Jag lyckades hilla mig pa
benen och nigra kilometer senare var
jag framme vid den femte kontrollen vid
Silvergruvan.

Under ett av banans fi asfaltpartier
(totalt var det ungefir en kilometer
asfalt) avnjot jag en varmkorv. Sedan
blev det ater 16pning pd mindre stigar
upp till maratonpasseringen.

Nir jag kom till denna visade klockan
att det gdtt 5:31 sedan starten, vilket
vittnar om hur krdvande Silverleden
ar. Det kdndes som en evighet innan
jag var framme vid den sjdtte kontrol-
len vid Svenstjarnen efter 47 kilometer,
men till slut kommer jag dit och fick en

vilbehovlig mojlighet att fylla pd mina
vitske- och energidepder.

DEN FOLJANDE MILEN blev jobbig, bdde
fysiskt och mentalt. Efter den sjunde
kontrollen vid Lovvik blev det ater
bergsbestigning. Jag borjade frysa i det
ihdllande regnet, men nir jag precis
bestamt mig for att stanna och ta fram
vindjackan ur rycksicken kom jag ut
pa en grusvag. Jag kunde da oka farten
nagon och fick upp varmen.

Vindjackan fick ligga kvar i rycksack-
en och den foljande halvmilen fram till
den sista kontrollen i Krokbornsparken
flot lopningen pd bra. Denna del av
banan inneholl ldnga partier med 16p-
ning pa spanger, men de flesta av dessa
ar i gott skick sd det var inga storre
problem att hélla balansen.

I KROKBORNSPARKEN FICK JAG besked
om att 3,5 kilometer dterstod, men det
skulle visa sig vara ungefar det dubbla.
Efter ett par kilometers flack 16pning
pd grus- och asfaltvigar gick banan
ater in i skogen. En stund senare foljde
banans sista “mordarbacke” uppfor
Kullberget.

Efter att ha forcerat denna sprang jag
och vintade pa att mélet skulle uppen-
bara sig, men det kom aldrig och de
askddare jag motte hade olika uppfatt-
ning om hur ldngt det var kvar.

TILL SLUT FICK JAG i alla fall syn pa
madlet vid Hurtigtorpet. Jag insdg att
jag maste spurta for att komma i mal
pa en tid under nio timmar. Jag okade
farten Over det grasfilt som foregick
malgangen klarade niotimmarsgrinsen
med elva sekunders marginal, vilket
gav en 29:e plats av de 50 Iopare som
fullfoljde hela loppet.

Mailgangen skedde vid ingangen till
ett stort talt. Dir satt det ett flertal
lopare som gétt i mal och hejade pd
oss som tagit lite langre tid pa oss. Det
bjods pa bland annat kaffe samt korv
och brod. Det smakade himmelskt gott
efter en hel dag i regnet i de vdstman-
landska skogarna.

I HERRKLASSEN SEGRADE Niklas Gunne
pd den imponerande tiden 6:23:09,
endast en minut fore Josef Snellman
som i sin tur var 17 minuter fore trean
Erik Andersson.

Snabbast av damerna var Mia
Gyllenberg, som noterade 7:29:23 och
hade en segermarginal om nistan 18
minuter till tvdan Pernilla Berg.

P4 kvillen anordnade arrangorerna
en fin treritters “after race”-middag

1

Lars Norman direkt efter malgang.

i HOK-stugan. Ett femtiotal personer
slot upp och det blev en lyckad kvall
med god mat och trevligt umginge. P&
sondagsmorgonen skjutsade Claes Frisk
mig fran HOK-stugan, dar jag pa nytt
Overnattat, till busstationen.

JAG KAN VARMT REKOMMENDERA
Silverleden pa 1 dag till alla som soker
efter ett riktigt kraftprov och samtidigt
vill f& en vacker naturupplevelse.

Loppet ar krivande mot bakgrund
av distansen (64 kilometer ar langt!),
den kuperade banan och det tekniskt
krivande underlaget. Jag ger arrang-
emanget hogsta betyg.

Funktionarerna gjorde ett fantastiskt
jobb med att tillhandahalla manga och
vilforsedda vitskekontroller lings den
langa banan samt med att placera ut
ett stort antal tidsstimplingskontrol-
ler. T kombination med servicen efter
loppet samt den trevliga middagen pa
lordagskvallen gor detta att jag gidrna
atervander till Hallefors.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se
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VETERAN-SM | KALMAR

Veteran-SM (VSM) i Kalmar narmar sig.
Halvmaraton ar min favoritdistans sa
den var inte svart att bestamma sig
for. Jag tycker halvmaraton pa sista
aren fatt en panyttfédelse nu néar
Idparvagen sveper genom Sverige.
Den borjar fa mer status; det ar inte
bara "helan” som galler.

Jag far val ocksa ta som bevis att
"halvan” dven ar ok genom att jag blir
tillfragad av redaktoren av tidningen
Marathonl6paren att skriva nagra
rader om arrangemanget.

alvmaran ir en bra distans pa
Hménga satt. Den kraver inte lika

stort antal traningstimmar, inne-
héller kortare tid av utmattningsstadiet
och medfor framfor allt ligre risk for
skador.

D4 man som jag snart dr 70 och vill
hianga med manga &r till, tinker jag att
halvmaran ar idealisk for att inte for-
stora hofter och knin som manga mara-
tonlopare klagar over inte héller riktigt
langre. Det dr bekvamt for mig att VMS
i halvmaraton i ar arrangeras i Kalmar,
bara 12 mil fr&n hemorten Vixjo. Jag
behover inte tanka pd Gvernattning eller
omstandlig resvdg. Bara en Overens-
kommelse med goda loparvianner om
skjuts. Det dr speciellt att forbereda sig
infor ett VSM, eftersom det giller lite
mer 4n en vanlig tavling.

DEN FYSISKA FORMEN ir bra, traningen
har genomforts enligt traningsschemat
(PT ar nojd). Men eftersom jag inte
tavlat s& mycket det senaste halvaret ar
det lite pirr i kroppen. Visserligen gick
loparklubbens kvartsmara av stapeln en
vecka tidigare, och Vaiscupen i ging
bara for ndgra dagar sen.

Kungsholmen runt pa 10 km avver-
kades i maj vid besoket hos min pappa,
men halvmaran i Khon Kaen, Thailand,
i januari ar ett tag sen. Och nu ar det
21 km som giller. Jag borde vara van
och rutinerad med 6ver 50 halvmaror
bakom mig, men lite nervos ska man
vara infor ett lopp.

Vilka skor ska jag nu ta? Vigar
jag mig pa de liatta firggranna billiga
skorna jag kopte pa Lidl? Haller de for
21 km och far jag skavsar eller blasor av
dem? Néagra kortare pass har jag provat
dem och de kdnns bekvidma och litta.
Eller ska jag ta mina vanliga tavlings-
skor, som nu r nagra ar gamla?

—_
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Mad Thorssell Vaxjé AIS gar i mal som vin-
nare i K65 (nagra veckor senare vann Mad
dven VSM-guld pa 10 km i Malmé).

FOTO: CHRISTER SVENSSON

JAG TANKER EN STUND pa om inte
loparskoindustrin lurar oss med sina
sinnrikt uppbyggda skor och loften
om fantastiska egenskaper. Priset blir
darefter.

Lidelskor har gott rykte i en del kret-
sar i Vixjo. Nja, jag satsar pad bepro-
vade fotdon och bestimmer mig for de
gamla skorna.

Ska jag ta en energigel under loppet?
Forra VSM i Vebberod reagerade magen
vildigt mycket och storde rytmen, kan
man siga. Och sd det eviga bekymret,
hur mycket klader? Det dar markligt med
detta. Trots funderingar fore tavlingar
om vindjacka eller vindbyxor ska vara
pa over linne och kortbyxor, sd slutar
det med linne och shorts. Trots att vad-
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ret i ar inte kandes sommarlikt, snarare
hostregn och blésigt, sd blev det som
tidigare.

Det 4r latt att glomma att man snart
fir upp vdarmen. Jag har sett gdngare
och lopare starta i lopp 6ver 50 km och
langre, 0-gradigt med snoflingor virv-
lande i luften och litt kladda i linne och
kortbyxor. En och annan med mdossa
och vantar som snart slingdes. Ska jag
kanske ta vantar anda?

DET VARA ANDRA GANGEN halvmaraton
Kalmars arrangerades av Hogby IF och
nu inkluderas dven VSM. Forsta aret
var det 100 deltagare och nu i ar 500
deltagare, enfantastisk okning vilket
madste gora arrangorerna nojda.

Banan dr omvixlande upplevelsemas-
sigt, flack och underlaget mest asfalte-
rade gator och smavagar. Man passerar
i borjan Lanssjukhuset, Langviken, den
bldsiga Kalmarsundsparken, upp mot
centralstationen, genom Angé och foérbi
Mirholmen.

Darefter vinder banan vid Skalbyviken
och hem via Getingen och Koholmarna,
kringelikrokar genom stan for att dntli-
gen ana malet. Den tunga backen over
jarnvdgsbron maste dock forst forceras.

Man springer bade i skogs- och park-
omriden samt utefter hamnen och
avslutar med en tur pa kullerstensgator-
na i gamla stan. Dar fanns ocksa publik
som hejade valvilligt, bdde de som satt
vid uteserveringarna och de som stod pa
gatorna. Kullerstenarna paminde mig
om Roms maraton som i manga kilome-
ter gick just 6ver kullerstenar och det ar
ett tufft underlag, latt att halka.

DET FANNS FLERA drickastationer
med bide vatten och sportdryck.
Funktionirerna var snabba och servi-
ceinriktade och ett och annat hejarop
fick jag med mig fran dem. Ju nirmare
centrum desto mer uppmuntrande till-
rop frén publik.

Jag horde mitt namn ropas hogt och
ljudligt vid minst tva tillfallen av goda
l6par- och géngarvinner, vilket gjorde
mig stark.

Nir jag var som trottast vid 16 km fick
jag en fin rapport frdn en M65-16pare
frain Hogby IF som ropade att tvd av
mina konkurrenter ligger langt bak. Det
var hyggligt gjort och jag tinkte att han
lade mirke till mig darfor att han sjilv
var i M65-klassen och kanske drog en



lattnadens suck att han kunde springa
om mig. Det ger mig ytterligare styrka
att halla mitt nu nigot ligre tempo an
den optimistiska utgéngsfarten.

VANLIGTVIS AR JAG en lOpare som
springer positivt, kan 6ka de sista kilo-
meterna, men icke denna ging.

Jag har nu 6vergétt till att fokusera pa
min fysik och alla kroppsliga signaler
frdn att ha haft min uppmarksamhet
vind utdt mot andra lopare, det jag pas-
serar och de mdnniskor som star utmed
banan och hejar.

Trots misstaget att ta i for mycket i
borjan, som berodde pd entusiasm av
den goda staimningen och arrangemang-
et vid start och spritt i benen, lyckas jag
fa 2 minuter battre tid d4n halvmaran i
Khon Kaen, Thailand, i borjan av dret.

MALKARS ARNAMNET pa Triningscentret
dar nummerlappsutdelningen, omklid-
ningsrummen och pastautdelningen
fanns. Lokalerna dr fina och stora.
Utdelningen av nummerlappar gick
snabbt. Det var bra tinkt att dven vi
som inte fanns pa plats pa det ordinarie
pastapartyt dagen fore kunde fi med
oss en ldda lax- eller skinkpasta for att
fortiras efter loppet.

Malet och startomrddet var festligt
med storbildsskirm, mojligheter att
kopa kaffe, bullar och rabatterade tra-
ningsklader. Ett tilt var tillgangligt for
avdragsklader.

SOM VANLIGT VID LOPP jag deltar i trif-
far man gamla l6parvdnner som man
byter ndgra ord med om hur traningen
gér, vilka skador som ir aktuella och
ndr nasta tavling planeras.

Ulf Agrell, forbundskaptenen for vete-
raner, finns ofta pa plats for att upp-
muntra. Han har tidigare varit en god
lopare och deltog bl a i halvmaran pa
VEM i Frankrike for ett antal dr sedan
ddr han sprang om mig i spurten.

Vid malet vidlkomnas man av stor-
bildsskdarmen, musik, glad speakerrost
samt en pase innehéllande en flaska vat-
ten, banan och kexchoklad. Dessutom
fanns cola, kaffe och bullar att fortira.

JAG LYCKADES MED bravaden att vinna
min klass i K65 och min hetaste kon-
kurrent Lilian Brorsson fran Hogby IF
blev idag ndgra minuter efter.

Forra aret vid DM i Hultsfred var det
omvinda roller. Jag kommer osokt att
tdanka pd ndgra rader av Bob Dylan:
”and the first one now will later be last
for the times they are a — changing”

MAD THORSSELL

Portrattet

Ingvar — 83 ar och rastlos

maratonlopare

I april fyllde Ingvar Nykvist 83 ar.
Pensionerad polis med hett tempera-
ment som var Sveriges dldste delta-
gare i Stockholm Maraton 2013.

dltrinade konditionsidrottsuto-

" vare ser yngre ut dn vad de i

verkligheten dr brukar jag siga

och Ingvar dr inget undantag. Nybliven
pensionar hade sakert manga gissat.

”Jag har haft formdanen att vara frisk
och det dir med dlder ar overskattat”,
sager Ingvar. Han menar att man mar
bra av motion och att det ar litt att bli
bekvam med &ldern.

Ingvar foddes i Agunnaryd, ett par
mil frdn Vixjo, som son till en lant-
handlare. Ingvars ldnga poliskarridar
startades i Norrkoping 1952.

— P4 den tiden fanns ingen narkotika,
ens knappt négra bilar. Patrullerandet
skedde med sabel. Sabeln sig fin ut
men anvindes aldrig. Han kom till
Vixjo 1966 dar han fick i uppgift att
ta hand om nyanlanda fran Jugoslavien
och Grekland. ”Det var fina &r och det
hiander an i dag att de kommer fram
och hilsar”, berittar Ingvar.

Att Ingvar har hett temperament
fick jag sjdlv erfara vid vart klubb-
masterskap i terranglopning for ndgra
ar sedan. Ingvar tampades med en
kvinnlig l6pare i sparet och han tyckte
jag hejade fram henne for mycket.
Ingvar kom i mél ndgra sekunder efter
damen och var arg som ett bi. Dar
kom det heta temperamentet fram. Ett
par minuter senare nir han lugnat ner
sig bad han om ursikt och vi har varit
basta vanner frin den dagen.

I VAXJO AIS har Ingvar varit medlem i
manga ar. Det har blivit 25 Vasalopp
och flera Lidingolopp. Andra klubb-
medlemmar berittar att nar Ingvar ser
rott och gér i taket da erkdnde bovarna
sina brott. Ofta riackte det med att hota
med att kalla in Ingvar for att tjuven
skulle ldtta pa tungan.

Nir Ingvar gick i pension 1996 fick
han mer tid fér motionen och famil-
jen. Tre barn, nio barnbarn och tre
barnbarnsbarn har han. Nir hans fru
Karin gick bort borjade satsningen pa
maraton.

Hans forsta mara var i Stockholm
2012. I blast och regn och nerkyld kom
han i mal. Aret efter var det Ingvar
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Evigt unge Ingvar Nykvist, Vaxjo AlS, i
Vaisloppet 8,4 km terrang 2014.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

och en finne som var ildsta deltagare.
”Men jag hade battre tid an honom”,
sa Ingvar och sag himla nojd ut.

I MARS I AR stod Ingvar och jag pa
samma startlinje i Limassol, Cypern,
utan att veta om det. Ingvars dotter
bor pd Cypern som han passade pd
att besoka. Det har blivit ménga resor
till Cypern genom daren for att traffa
dottern. Den hir gdngen sprang Ingvar
halvmaran och dottern och hennes
pojk 10 km siger Ingvar i samband
med arets terranglopp vid vais-torpet i
Fyllerydskogen.

Ingvar var anmild till &rets
Stockholm marathon men fick kasta in
handduken. Rehabtriningen for hans
onda knid gir framit men han ville
inte riskera bakslag och avstod fran
start. Men han dr inte simre dn att han
kunde vara med pé 8,4 km terranglop-
pet ett par veckor fore Stockholm.

— Jag dter vanlig husmanskost och
tar mig girna ett glas whiskey p4 fre-
dagskvillen och tackar inte nej till ett
glas vin. Det didr med alder dr bara en
siffra, avslutar Ingvar med ett leende.

CHRISTER SVENSSON
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Kustmaran 2014

— Rapport fran en maskangripen

FORBEREDELSER OCH URSAKTER
Aldrig nagonsin har jag haft siddan
beslutsangest som infor just Kustmaran
2014. Jag var uselt forberedd men
kunde dnd4 inte bestimma mig for om
jag skulle springa och slita hund eller
helt enkelt fega ur.

Bada alternativen kdndes som en for-
nedring oavsett. Dessutom hade jag
lovat Christer Svensson, redaktor for
Marathonléparen, att skriva en artikel
om loppet efter att jag skvallrat om att
jag minsann skulle deltaga.

Egentligen ville jag vildigt garna vara
med. For mig dr prestationen inte alltid
det viktigaste utan det ligger ett stort
noje dven i att samla pd maror. Jag har
dock ett blygsamt genomfort antal jam-
fort med manga andra samlare.

EFTERSOM VI SKULLE pd konfirmation
i narheten av Kristianopel just samma
helg som Kustmaran, passade det egent-
ligen helt perfekt att klimma in denna
tivling. Det dr den optimala reseplane-
ringen att fa till ett lopp nar man dnda
ar ute och far.

Hela familjen skulle med dessutom sa
jag skulle slippa den lilla skuldkansla
som annars ofta uppstdr nir jag sjilv
vill aka ivdg ndgonstans enbart for mitt
loparego.

Vidret sdg ut att bli till alla l6pares
favor pa tavlingsdagen och prognoserna
utlovade svalare temperatur dn vad som
normalt kan forvantas i slutet pa juni.
Alla forutsittningar var verkligen opti-
mala, men l6pmassigt var jag allt annat
an i form.

SOM RELATIVT NYBLIVEN smibarns-
mamma har jag kunnat konstatera att
dven mindre mingd trianing kan vara
nog om man ser till att kora sina kva-
litetspass. Det ar lite som den dir spe-
naten man blev tvingad att 4ta upp nar
man var liten, fast med en mycket hogre
gladjefaktor.

Jag vet inte hur mycket sanning det
lag i att man blev ”Karl Alfred-stark”
av spenat men att man kan bibehalla
sin kondition dven med f& regelbundna
intervall- och troskelpass, det ar fakta.

Men pannbenet blir definitivt inte
tjockare av det trianingsuppligget och
uthélligheten avtar fort om man inte

Artikelférfattaren Linda Kjall spurtar i mal i hallregnet. FOTO: STAFFAN HASSLEBRINK

genomfort sina ldngpass. Det dr min
uppfattning. Har man lite flyt kan det
gé jattebra pd tavling andd, men far det
tunna pannbenet vara med och styra
kan det fort sluta med rygglage i diket.
Att ligga i diket och lukta pa blommor
som Tjuren Ferdinand var inte min
intention pd Kustmaran.

INNAN JAG BLEV forilder var jag inte
sen med att tycka att smabarnsforal-
drars eviga tjat om brist pa tid till
traning var ett sjalvforvéllat resultat av
dalig prioritering. Idag resonerar jag
definitivt annorlunda.

Fordldraskap och heltidsarbete ar
synonymt med tidsbrist. Men infor
Kustmaran hade forkylningar och 6ver-
tidsarbete snyltat pd mina fjuttiga tra-
ningstillfillen och trianingsdagboken
kindes som ett skamt.
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Jag hade inte kort ett maraton sedan
Kiel i slutet pd februari och vagade inte
alls lita pa formdgan att springa pd
gammal rutin.

Pannbenet var [ovtunt och ursikterna
for att inte stalla upp eller inte kora full
distans var flera. Inom min nirmsta
bekantskapskrets brukar vi dock sam-
manfatta denna typ av ursiakter under
ett och samma tillstdnd: Man har blivit
maskangripen.

DETTA SYFTAR TILL den 6kédnda latmas-
ken och ingenting annat. Den mask som
helst ligger och kdkar praliner pé soffan
nar det vankas tivling och som ojar
sig over minsta lilla forsok till kraftan-
strangning utanfor komfortzonen.

Jag tillhor dem som alltid vill vara
vil forberedd men vid denna tidpunkt
kidnde jag mig som maskarnas mask.



Under Kiel marathon kan det tillig-
gas att jag fick sallskap av Christer
som drog underhallande rovarhistorier
i 42.2 km. Det var perfekt distraktion
fran eventuell trotthet. Masken fick inte
en chans att ga till angrepp.

Inte forrdn kvillen fore Kustmaran
kunde jag komma till ett beslut att del-
vis kasta in handduken och kora halv-
maran istdllet. Helt bekvim med detta
var jag dock inte men masken jublade.

Hade det inte varit for att jag lovat att
skriva denna artikel hade jag antagligen
inte sprungit alls sd det var en positiv
hillhake jag hade pa mig.

Lite fattigt att rapportera frdn en
mara ndar man bara upplevt halva dis-
tansen dir dock, men helhetsintrycket
ar forhoppningsvis detsamma. Som
lasare far man helt enkelt fantisera ihop
de ytterligare 21.1 km som &terstod av
loppet.

GENERELLT OM TAVLINGEN

Starten pd Kustmaran, och alla 6vriga
distanser, var i Kristianopel. Det fanns
ett stort utbud av distanser att vilja pa
ddar man kunde deltaga pd 900 m, 2,5
km, 5 km, 10 km, halvmaraton samt
maraton. Det var fullstindig klassindel-
ning och aven rullstolsklasser.

I startomradet erbjods mojlighet till
barnpassning med lek och pyssel, vilket
inte hor till vanligheterna. Ett stort plus i
kanten for det aven om jag inte nyttjade
den. Halvmaraton och maraton gick pa
asfalt langs Kustviagen med vandpunkt i
Klakebick respektive Svanvalla.

Omgivningen var lantligt fin och
vagen upplevdes inte alls som sarskilt
trafikerad. Vitskekontroller fanns vid
var 4:e kilometer.

TAVLINGSDAGEN

P4 tdvlingsmorgonen kinde jag mig,
trots min oandliga beslutsangest, riktigt
taggad och sdg mycket fram emot att
fd springa. Jag motte en annan tjej just
innan start som hette Katja fran IFK
Vixjo som verkade ha ungefir samma
tidsmal som mig sd jag tinkte haka pa
henne i den mén det passade.

Vidret var verkligen optimalt for
halvmaraton. Det regnade latt vid start
och var omkring 15 grader varmt. Ingen
vind att tala om heller. Det fanns ett talt
uppsatt i startomrddet dir man kunde
byta om samt komma undan regnet om
man sa onskade.

Nar starskottet gdtt gick jag ut i ett
tempo kring 4.20 min per km. Jag hop-
pades kunna hélla det i varje fall forsta
milen vilket gick fint. Det ar inget tdv-
lingstempo att skryta om, men det ar

den hastighetsbegriansning som tycks
rdda pd mina ben nufértiden.

Langs banan fanns flera trevliga funk-
tiondrer som visade vidg och hejade
pa. Som oftast vid dessa mindre lopp
utbyttes dessutom glada hejarop lopare
emellan under hela strackan. Det dr det
sistnimnda jag uppskattar allra mest
med dessa mindre lingdistanstdvlingar.

Att ménga lopare kostar pd sig ett
uppmuntrande leende eller glatt tillrop
at sina medtdvlande for att peppa till en
bra upplevelse och insats.

EFTER VANDPUNKTEN VID Klakebick
kinde jag mig fortfarande relativt stark
dven om tempot sinktes ndgot. Det
kylande regnet tilltog under loppets
géng men var bara behagligt. For mara-
tonloparna blev dock sikert lite vil
kallt och blott mot slutet.

Nair det var ndgra kilometer kvar
blev jag omsprungen av ledaren pa
maraton. Det sdg vildigt litt och fint
ut. Tadnk om man kunde f& springa sd
ndgon gang. Han hade nog aldrig varit
maskangripen.

Vid upploppet anslot flera av 16parna
som deltog pd 10 km. Det ger alltid en
kick med siddant tavlingsupplagg dar
olika distanser kan hjilpas at att ta i
mot slutet. Jag deltog i en liten spurtdu-
ell mot en 10 km-lopare, vilket inte hor
till vanligheterna. Oftast har jag inte s
pass mycket ork kvar att jag klarar att
spurta.

Malstrecket passerades pa 1.34,07
och gav en andraplacering i damklassen.
Det skall tillaggas att vi bara var totalt
17 deltagare i damklassen pa halvma-
raton. Jag har inte tidigare sprungit s
madnga halvmaror men det resultatet var
jag n6jd med. Inte pers direkt men inte
heller si 1angt ifran.

Bade jag och Anna som jag hade haft
draghjalp av klarade dessutom malsitt-
ningen att komma under 1.35.

VINNARE | DAMKLASSEN pd halvmara-
ton var Anna Olsson fran Karlshamns
SK Triathlon pé tiden 1.27,30.
Herrklassen vanns av El Mehdi El
Khouaji (motionsklass) pa tiden 1.15,24.
P4 maratondistansen vann Petra Skiold
fran Ryssbergets IK damklassen pd tiden
2.55,51. Herrklassen vanns av Frederic
Gabry (motionsklass) pa tiden 2.45,24.

EFTER TAVLINGEN OCH FRAMTIDS-
PLANER

Efter loppet var jag jatteglad over att
jag inte dragit mig ur helt och hillet.
Hade jag gjort det hade masken san-
nolikt suttit och firat med praliner hela
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sommaren igenom och sjilvfortroendet
fatt sig en ordentlig torn.

Istallet fick jag lite pannben till att
véga tdvla aven om forberedelserna inte
alltid varit som man onskat. Dessutom
fick jag ett bra langpass i tempofart vil-
ket gor gott infor kommande maraton.

NASTA INPLANERADE AR Oslo i slutet av
september. D3 skall jag minsann ha fler
mil i benen och masken far stanna kvar
i hingmattan hemma i Stromstad. Jag
har redan halvt lovat att dven skriva om
Oslo marathon och att rapportera fran
dnnu en mara utan att ha genomfort
den kinns inte aktuellt.

Inte med maskangrepp som enda
ursakt i varje fall. Kustmaran Aater-
viander jag mer dn girna till. Det var
en valdigt fint organiserad tavling och
trevlig banstriackning. Jag har dessutom
fortfarande 21.1 km ogjorda diar och
det lar trots allt svida ett litet tag till.

DET KAN TYCKAS att det inledande styck-
et om forberedelser och ursikter fick
oforskamt stor plats i denna artikel. Det
héller jag fullstindigt med om. Men att
det stora jobbet infor en tavling ligger
i forberedelserna gér inte sticka under
stolen med. Och att de flesta lopare
hellre pratar om vilken dalig form de ar
i innan en tavling dn det omvinda ar i
varje fall min erfarenhet.

Det ar sillan jag hort ndgon sdga att
de dr i sitt livs form just dar och da.
Sjdlv ar jag inget undantag som ni redan
sakert har forstitt. Det dr aldrig forrdn
just efter en genomford tavling jag fak-
tiskt kan tycka att formen inte ar helt
tokig anda. Men jag skulle aldrig viga
yppa de orden just fore en tavling.

Framfor allt inte om jag ar daligt
forberedd. Om denna artikel kiandes
som en enda ldng klagan skyller jag pa
masken. Masken kan inte springa, och
han kan definitivt inte heller skriva bra
artiklar om 16pning.

LINDA KJALL

Resultat Kustmaran

Kvinnor

1 Petra Skiold 1975 Ryssbergets IK K35  02:55:51
2 Tina Bernhardt 4,91628E+11 Motion 03:33:00
3 Birte Bernhardt Motion 03:36:55
4 Annika Bjérkman 1972 Running Swe Motion 03:42:46
5 Elin Blomkvist Gymmet Motion 03:43:24
6 Josefine Linderson Motion 03:45:41
Man

1 Frederic Gabry Motion 02:45:24
2 Peter Jonsson Karlshamn SK Tri. M35  02:50:17
3 David Olerup 1985 Terrible Tuesdays Motion 02:54:36
4 Veli-Matti Haarjula Motion 02:58:52
5 Daniel Oberg 1981 Motion 02.59:48
6 Fredrik Engdahl 1976 Ryssbergets IK M35  03:05:48
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Unionsmarathon pa Kurgen, Remskog, Norge

Unionsmarathon arrangerades for
forsta gangen 2005. Det var da 100
ar sedan unionen mellan Sverige och
Norge upplostes och for att manifes-
tera det startade Unionsmarathon.

| ar arrangerades loppet for tionde
gangen.

or tredje dret i rad limna-
Fde vi Lur tidigt pd morgonen

med siktet instdllt pd Remskog
och Unionsmarathon. Vi har tidigare
sprungit 10 km (2012), halvmaraton
(2013) och enligt plan s skulle det bli
helmaraton i &r.

Kl 11:00 gick starten. Starskottet
skots pa traditionellt norskt vis med
hagelbossa och sen bar det ivig. Vi la
oss sist i kon och tuffade pa i lugnt
tempo. Vart mal var att fullfélja detta
jubileumslopp.

For dem som springer helamaraton
gar starten pd Kureen, medan de som
springer kortare striackor skjutsas i vig
med buss till olika startpunkter ute pd
banan.

Banan startar pd Kurgen Remskog,
foljer sjon Remsjeen och gir darefter in
i Sverige ungefar i hojd med Tocksfors.
Halva strickan gir pa asfalt och halva
pa grusvigar. Ca 12 km av banan gér i
Sverige ddr man bl a passerar backiga
Ivarsbyn.

BANAN AR RIKTIGT kuperad, men myck-
et vacker. Idag var det dessutom riktigt
varmt, sé det blev tufft, inte bara for oss.
Som tur var fanns det en viatskekontroll
var fjarde kilometer med vatten, sport-
dryck och banan. Dir fanns ocksd stora
tunnor med kallt vatten och svampar sd
att man kunde svalka av sig lite. Efter
halva loppet tillkom dven Pepsi Cola
och salta notter pa vitskestationerna.

De forsta tvd milen gick bra, men sen
borjade virmen och distansen ta ut sin
ratt och det blev bitvis valdigt tungt.
Virst var nog backarna i Ivarsby.

Efter Ivarsby blev vi upphunna av
kvastcykeln, dd de som var bakom hade
brutit. Kvastcyklisten, eller spokcyklis-
ten, som vi kallade honom p g a att han
var sa diskret och bara dok upp lite da
och di for att kontrollera att allt var
okey och prata lite.

P4 slutet berittade vi for honom att
véfflorna hade tagit slut nir vi kom i
maél forra dret och att vi anade att det
tyvarr skulle vara sd dven i ar, for vi var

ju sist ute pd banan nu. Trist att inte
fa frossa i vafflor, men inte mycket att
gora at det.

SISTA MILEN PA LOPPET ir den stricka
som gdr mest utfor. Hir dr det bara tvd
jattebackar som man ska uppfor och
ndgra mindre. Den hir strickan hade
vi ju sprungit tvd ginger tidigare, sd det
kandes lite lattare. Nu var det ju bara
”home run” kvar. Det dr ocksd hir som
man kommer tillbaka in i Norge igen.
Nir vi vél sprang in i mal fick vi ett
VIP-mottagande. Tro det eller ej, men
har stod de och tog emot oss med vaff-
lor. Tva var for sikerhets skull, s3 vi inte
skulle bli utan igen da fiket holl pa att
stinga. Vilket mottagande! Véfflor och
superfin medalj — kan det bli battre!?
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Nr 501 Monica Engkvist pa vag mot riksgransen. FOTO: TOMMY LACANDLER.

UNIONSMARATHON AR ABSOLUT ett
av de trevligaste loppen vi deltagit
i. Mysfaktorn dr hog och omradet,
arrangemanget, funktionirerna, ja allt,
ar sa himla bra. Och kanske det bista
av allt; val i mal ar det bara att hoppa i
sjon och njuta.

Tyvirr dr det inte si mdnga som kom-
mer till Remskog och springer det hir
fina loppet. Jag forstar inte varfor.

Det var dock fler svenskar dn tidi-
gare kindes det som med tanke pa alla
svenskregistrerade bilar vi sig. Det ar
kul.

Flest deltagare dr det pd milen, men
aven dar kunde det gott vara manga fler.
P3 helmaraton i dr var vi 47 anmalda,
43 kom till start och 38 fullfoljde.

MONICA ENGKVIST



Ta inte lopargladjen ifran mig...

Da var annu ett I6paraventyr bestamt,
framférhallningarna var inte langa
och allt var kravlost, lattsamt och man
kande sig mer an avslappnad... fast
man vet aldrig hur det hela slutar.

Det ar val det som ar tjusningen och
varfor jag gillar alla dessa I6paraven-
tyr.

gentligen trodde jag inte att jag
Evar sadan, jag vill ha ordning och
reda. Lite pedantisk brukar de
ndra och kira kalla mig och en del kan
t.o.m. tycka att jag dr ett kontrollfreak.
Det ar kanske darfor som jag springer
som bist och har som roligast nir allt
blir kravlost och jag far gora det pa mitt
eget lilla satt.

VI KAN TA MITT 6-timmarslopp i Arhus
i Danmark som exempel. Det blev
bestimt bara ndgra veckor innan, som
langst hade jag sprungit maratondis-
tansen, men jag sa, om jag lyckas att
springa 45 km niasta lordag och det
kdnns bra sa dr jag med pa att springa
ett 6-timmarslopp, men detta ar bara en
engdngsgrej... jag kommer aldrig mer
att gora det sen... lordagen kom och
vad hinder?!

Det hade snoat hela veckan och ute
visar det -10 grader och vinden den ven,
men har jag bestimt mig for ndgot sd
har jag... Det blev ett 45 km langpass,
med frusna bananer och dricka som
blev till is...

VI BEGAV 0SS till Danmark, jag och
Fredrik utan att ndgon visste om det.
Okej! Rune Larsson visste det, men han
hade tystnadsplikt.

Det fick inte komma ut att jag hade
fitt for mig ndgot sd tokigt som att
springa ett 6-timmarslopp inomhus pd
en 250 m-bana... de kommer tro att jag
ar helt tokig.

Farden dit var inte den rakaste och
enklaste. Det blev en hel del felkorning-
ar, kan jag skriva under pa. Vil framme
pa hotellet sa ville vi bada ga till num-
merlappsutdelningen, for att rora lite pa
benen efter bilfirden och det skulle max
ta 10 minuter enligt kartan att gé dit.

Nu hor det till saken att jag dr nog
den sdmsta kartldsaren i hela Sverige...
Hmm, inte bara jag, utan mitt sillskap
ocksd... vi gick och vi gick och till slut
var vi uppe i 8 km och mitt humor var
inte det basta kan jag meddela.

dusch. FOTOAGARE: PETRA SKIOLD

ETT ENKEL LITET tribord stilldes vid
sidan av banan, vi delade det pa mitten
och ena halvan var min och andra halv-
an var Fredriks. Ingen av oss fick nalla
av den andras energiintag, utan har holl
vi oss pa varsin kant. Jag radade upp
mitt vatten, cola, energidricka, bars,
russin, resorb, notter och bananer.

Jag visste att Fredrik hade som mal
att gora ett bra lopp och det kindes s
skont for mig att bara slippa tanken
pa att haka pa dar... jag var bara dar
for att trdna och se hur ldngt jag kunde
komma pd 6 timmar, jag vet ju hur trott
jag dr efter en mara... Starten gick och
alla trippar i vag och jag i min egen lilla
loparbubbla som jag brukar siga..

Nu ville jag vara smart, ita och
dricka lagom, for att slippa toabesoken,
men ta in s mycket energi sd jag aldrig
gick energilos, utan hade en jimn och
fin energinivd hela vdgen. Sa var mitt

upplagg.

JAG PASSERADE MARADISTANSEN med
latta steg och vid ca 50 km bérjade jag
nog bli lite ”sockertoppad”. Nu fanns
bara steget dir, jag borjade varva lopa-
re, inte bara en gang utan flera ganger...
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Lycklig Petra Skidld i Stockholm Ultra 100 km vatskar upp sig och svalkar av sig med en

Och jag blev bara gladare och gladare
ju mer jag fick springa...

Nu borjade 24-timmarsloparna att
heja fram mig, hela jag 16s som en liten
sol...

Jag kan inte tiden exakt, men nir
det va ca 10 minuter kvar och den lilla
stackars publiken som var dir och stod
lings med banan och hejade fram mig,
kunde jag trycka ifrdn i steget som ald-
rig forr.

Klockan ringde och de bad mig stan-
na... Nu skulle de se hur lingt jag hade
kommit..

Resultatet blev 75 363 m. Jag stud-
sade som ett litet barn och frigade om
jag fick fortsitta... Killen tittade pa
mig och sa, Nej! En annan géng... men
snilla! Jag dr ju inte trott. Detta dr det
roligaste och hiftigaste jag har gjort
ndgon gang...

NU KOM GLADJETARARNA... Kinslan av
att fi gora nadgot man alskar och gladjas
med andra...

For mig ar det viktigt att kdnslan och
gladjen finns, tar ni den ifrdn mig, tar ni
allt ifrdn mig...

PETRA SKIOLD
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GAX100 Miles - 161 km runt Osterlen -
leden med start och mal i Ystad

Kom sist bland herrarna med en tid pa
26:54 tim, fast otroligt n6jd anda! Jag
var aldrig pa allvar redo att bryta, men
vid nagra tillfallen under loppet locka-
de denna tanke lite mer an annars...

agen bjod pa fint vider. Var
Driktigt laddad infér utmaningen

och kanske lite distra pga detta.
Upptidckte med en chock nir jag him-
tade ut nummerlappen att mina drop-
bags ldg kvar i husvagnen! Hade missat
detta totalt! Ibland hinger huvudet inte
med...

Dennis fixade problemet i rekordfart
och jag kunde sen fokusera igen. Skont!
Min rygga var dock packad till tander-
na med en vikt pa drygt 5 kg. Av detta
var 3 liter vatten, resorb, extraklader
samt utrustning. Gjorde si for att fa
en kinsla for hur det kan bli p4 UTMB
senare i 4r. Ryggan satt trots vikten bra
hela loppet.

TRAFFADE FREDRIK E och andra nya
vanner i vintan pa starten som gick fran
Knuts torg. Vi var 37 startande sd det
var inte trangt precis. Alla lite spanda
sd hdr innan start. Ett startsnore lades
ut (dlskar denna avslappnade héllning
infor ultralopp) och starten gick. Forst
en svidng inne i Ystad innan det bar
ivag ut pa de kulliga oppna vidderna.
Underbar natur!

Passerade ljusa bokskogar, sjoar, bol-
jande landskap, ensliga vigar och stigar.
Fick sillskap en del av vigen men var
annars ensam och hade det ritt mysigt.
Var pigg och hade kul. Terringen var
upptill forsta kontrollen vid 44 km
lattforcerad till storre delen och det
var inte svart att hitta. Ett vdlbehovligt
depéstopp.

TILL STATION 2, 65 km, var det simre
skyltat och stundtals besvirlig terrang.
Hamnade pa fel spér ofta, trots karta i
hogsta hugg och vid ett tillfille fick jag
krypa under ett elstingsel med stotar
som drog genom kroppen. Orsakade
kramp i vaden. Lopare borjade nu pas-
sera med stdtliga kliv. Forsokte hinga
pa sd gott som mojligt for att slippa
springa vilse igen.

Slog folje med en grupp med l6pare
till den obemannade vattenstationen.
Dir skickades sms till vinner och familj
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Kristian Ekfors i vitt. FOTO: ANNE MARJOMAKI.

for att meddela var jag var. Fick upp-
muntrande inldgg tillbaka vilket varmde
otroligt!

Vi sprang nagra kilometer vilse efter
detta, vilket dr litt hdnt, men jobbigt
i stunden. Jag borjade fi migrin, trots
minutiost intagande av niring, vitska
och salt. Blev illamdende och det blixt-
rade i huvudet vid varje isittning av
foten.

VID BROSARPS BACKAR satte jag mig ner
och vilade ett flertal gdnger. De andra
forsade vidare. Borjade nu regna och
temperaturen gick ner. Alldeles efter
stod familj och vanner och hejade. Adda
vad det varmde! Fick lite livsmod till-
baka. Huvudvirken satt dock kvar.
Framme vid station 3, Having, efter
drygt 11 timmar. Gjorde det jag skulle
vid depan forutom en liten detal;...
glomde fylla pd vatskebldsan! Nista
del var 38 km utmed havet och vatten
skulle behovas. Gick in pa en toa i Kivik
och fyllde pd, men det var ett sa litet
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Linda Bengtsson, vinnare bland damerna, artikelférfattaren Peter Carlmark i réd keps och

handfat att jag fick ta en kapsyl och 6sa
lite i taget. Tidskravande.

Branta backar upp till Stenshuvud
i skymningen. Otrolig utsikt! Sedan
ned pé en trang strand dér en stor vag
skoljde over mig. Plaskade vidare.

DET BLASTE OCH REGNADE rejilt nu och
jag fick en pdminnelse av vad jag missat
smorja/tejpa- infanterield 4 det grovsta.
Stegen blev en liten pliga men huvud-
virken hade borjat ga over sd detta var
en microstorning i jamforelse. Natten
foll pd och farden gick utmed vattnet
mot Simrishamn och station 4, Skillinge.
Vackra sméa byar, stilla i natten, hagar,
angar, strander och vigar. Otroligt
fridfullt 6verallt. Regnet smattrade pa
regnjackan och morkret omslot en helt.
Vagornas ddn overrostade andra ljud.
Skont med medvinden i ryggen. Lite
sallskap ibland men var ensam under en
stor del av denna stricka. Fros lite och
stannade till under ett tak for att sitta
pa en troja. Blev riktigt mysigt.



Dessa 4 mil var bland de trevligaste pa
detta lopp. Kidnde mig nu ldtt i steget,
litare 4n pa linge. Aven djup sand kin-
des som springbart. Mitt vatten rackte
precis till station 4.

DET KANDES MYCKET STELT efter pausen.
Stigar, strinder och grusvigar avloste
varandra. P34 strickan mellan station 4
och 5, Sandhammar, 118-131 km, gick
farden ner pd stranden ett antal kilo-
meter. Mestadels hart packad sand och
relativt lattlopt.

Tuggade pd i min vanliga takt, men
borjade kanna skav fran fotter. Borstade
strumpor, tomde skor och forsokte pa
alla sidtt f4 bort detta men vissa smé
sandkorn blev dock kvar och gnagde
vidare. De hade tint en liten fin brasa
pé stranden for att visa vigen.

Gryningen hade nu sakta kommit och
det gick att se bra. Harligt depéstopp
med varm blabarssoppa, tilltugg, mina
goda chokladbollar som slank ner i ett
huj, trivsamt sillskap och fantastisk ser-
vice. Forsokte fixa skor och strumpor,
men utan framgéng.

FARDEN HADE HITTILLS varit pa en
stundtals riktigt tuff bana, men nu
viantade det riktiga elddopet, 30 km
av mycket varierad och backig ter-
ring, fast det tuffaste var dnda denna
djupsand blandat med sten som det var
jobbigt nog att ga i.

Sanden var oOverallt, dven pa skogs-
stigarna. Skavet under fotterna hade
forvarrats. Gjorde nu ont vid varje steg.
Blandade ging med jogg. Regnet fort-
satte med oforminskad styrka.

Kossorna i hagarna tittade forvanat
nar man kom forbi. Borjade bli lite med-
tagen. Fotterna skrek av smarta, hogre
for varje passerad kilometer. Fanns inte
en chans att ge upp. Pannbenet fick
nu ga in pa overvixel. Svor linga eder
stundtals. Ilskan hjalpte lite.

VID LODERUPS STRANDBAD blev jag
konfunderad. Hade hort att man inte
skulle springa ner for att vianda. Tog
da till hoger istillet och sprang helt it
helsike fel siklart. Velade in pd sma-
vigar och passade pa att hoppa in i
skogen ndr naturen gjorde sig pdmind.
Allt ar valdigt naturligt for ultralopare.
Denna felspringning tog sikert en halv-
timme drygt. Tungt. Tiden hade blivit
flytande.

Min ursprungliga plan att gd under 24
timmar hade jag gett upp for linge sen.
Nu var det ett steg framfér det andra
som gillde. Ny strand med polsande.
Varje géng fotterna gled pa de slita ste-

narna i sanden, skar det upp smartstrak
genom ben och kropp. Inser att det ar
jakligt langt kvar.

BLASTEN PINADE GENOM den kalla och
vata kroppen. Klittrade upp till Ale
stenar pad stapplande ben. Kunde inte
riktigt uppskatta varken utsikt eller
stenarna i mitt tocken. De grd molnen
hiangde tungt. Nu kom nagra fasansfullt
jobbiga kilometer upp och ner for back-
arna pa &sen. Kiandes som det aldrig
skulle ta slut. Efter varje backe kom en
ny. Blev kall genom mirg och ben da
det inte gick att springa for att fa upp
virmen. Benen stumnade.

Vid ca 145 km si vek stigen brant
nerdt mot vdg och cykelvdg. Fick dla
under elstangsel igen. Hogt vatt gras
och tistlar piggade upp... Backarna pé
dsarna kunde nu limnas och jag gav
dem ett mentalt finger som tack for
upplevelsen.Var nu si smadrtsamt att
hela sinnet cirkulerade kring fotisatt-
ningen.

Asfalt och jimnt underlag gick an
men det blev till att bita ihop for att
kunna jogga vidare. Ner pa stranden
igen och nytt sandpolsande. Det var nu
ca 10 km kvar.

VARJE SLAPANDE STEG tog en evighet.
Forsokte jogga da det gick. Tinkte
pa malet, vila och inga mer steg. Blev
lite nedstaimd. En langsam kilometer i
taget. Allt kdndes skit. Lopare passe-
rade ibland. Peppande ord utbyttes.

Mitt humor sjonk till ett nytt lagvat-
tenmarke. Nar det var 5 km kvar kunde
jag skonja slutet. Riknade ner for varje
hundratal meter. Trappor upp och ner
Over jarnvagsspar.

Ser till slut stationen och torget.
Stapplar in med armarna i vidret.
Antligen! Nédgra tappra hjiltar applade-
rar. Dyker pa en ledig fillstol och sjun-
ker ner, lycklig, smartfylld och trott.

Far sa skjuts hem och somnar av och
till. Ar en spillra av mig sjilv och kinde
mig ynklig da jag till slut kunde ta den
efterlangtade duschen. Fotterna ser gro-
teska ut med blédsor, sir och sprickor.
Saren pad andra kroppsdelar bleknar i
jamforelse.

NA, DETTA VAR EN otrolig erfarenhet
och ett fantastiskt hirt och vackert
lopp. Ar nu dagen efter vildigt nojd
och beldten med insatsen. Att springa
granserna for vad man kan utfora ger
en tillfredsstallelse som varar linge och
just detta lopp kommer jag att leva pa
ett bra tag framover.

PETER CARLMARK
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23 augusti 2014

Reykjavikurmarathon

Lordagen 23 augusti klockan
08.40 gick starten for Reykjavik
Marathon. Gratt, +8 grader och
bara lite ldtt vind, vilket jag tycker
ar perfekta forhallanden.

Bide hel- och halvmaran samt
10 km startade samtidigt men det
kandes helt OK. Efter att ha brutit
i Vansbro terrang-Marathon p.g.a.
ryggproblem, var jag spind pd om
det skulle ga battre nu.

Efter 10 flacka km runt vistra
stadsdelarna blev det lite ”slak-
mota” osterut, men frdn 25 km och
framat var det ater ganska flackt.

Flera duktiga musiker spelade
utefter vigen — minns sarskilt en
ensam kille, cirka 6 ar, med hor-
lurar sittandes bakom ett storre
trumset. Efter halva strickan gick
turen genom ett rekreationsomrade
med ett vackert liten vattenfall och
i slutet rundade vi en fagelsjo.

Jo, ryggen holl men nu var inte
orken inte den bdsta men - jag
tog mig runt. Liksom 888 andra
lopare, varav 27 man och 7 kvin-
nor fran Sverige.

Segrartiden pd herrsidan blev
2:18:00, vilket talar for att det ar
en ganska lattsprungen mara. Lite
mer 4n 2 200 klarade ¥5-maran och
annu fler 10 km.

Island har en lite ovanlig natur
med stora glacidrer, karga lava-
marker, rykande hetvattenskillor
och en omtalad gejser — allt virt
ett besok. Det islandska spraket ar
dock lite speciellt. Som finska med
norsk accent. Man tycker man kan-
ner igen det men forstar ingenting.
Tur att det finns skyltar med sym-
boler for toalett heter ”snyrtingar”
pa denna 6.

INGEMAR MATTSSON, LUDVIKA

NOSSLLVIA N4V “0L104
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Kort beskrivning av mitt Iopp i arets
Swiss Alpine Davos K78

Davos. Ca 10 grader varmt vid start
07.00. Mulet. Regnet hdngde i luften.
Fantastiskt kul att vandra bort till
stadion med en san stor skara l6par-
kompisar. Inga bekymmer att vilja
Ioparklader. Langarmad funktionstrdja
med linne 6ver. Kortbyxor med kom-
pressionskallsingar under. Kallsingarna
laddade med 18 forpackningar gel.

[ X J

ppnade i ett for dagen lagom
Otempo. Jag hade 5.14 per kilo-

meter vid 4 km. Kandes riktigt
bra. Alltid lika skont att jogga genom
Davos och fi& kinna pd stamningen
och f& kanna efter hur kroppen mar. Sa
jadrans lickert det var att springa ner i
kurvan vid hotell Grischa.

Dir stod virldens bidsta hejarklack.
Vilket liv de forde! Sedvanlig krafto-
verforing med Anette genom en snabb
puss. Sedan vidare ut ur Davos i ett
bra tempo. 5.50 tempo pa foljande
5 km som ju har en del uppfor mot
Heidboden. Sedan bar det ytterligare
uppfor genom skogen mot Spina.

Och nu tog regnet fart. Det regnade
sedan konstant hela loppet igenom.
Strax innan Monstein fick jag satta mig
ner bakom en vedflo. Tomde magen,
vilket var befriande.

Missade nésta 5-km-skylt och klock-
ade mig strax innan Wiesen. Tempo pa
5.40 under denna mil som innehéller en
hel del brant utforslopning. Det stimde
bra i kroppen i regnet. Hade ett litet
felsteg med vinsterfoten strax innan
Monstein station, men det var bara
en liten latt stukning som jag snabbt
glomde.

VID MONSTEIN STATION stod min dotter
Asa o ndgra till o hejade vilket gav extra
energi. Och givetvis: Den underbara
hejarklacken i Wiesen ledd av Anette!
Kindes riktigt bra nar jag kom ner till
Wiesen efter 25 km. Borjade dta bullar
redan dir. Funkade sedan bra genom
hela loppet med bullar, energikex och
dricka + mina gel. Skulle bli intressant
att f4 se den nya strickningen innan
Filisur. Och den visade sig vara riktigt
tuff. Regnet borjade nu ge ett riktigt
slipprigt och halt underlag.

Den nya strackningen borjade med en
500 meter spikrak nedfoérsbacke med
grasunderlag. Sedan upp och ner, fram
och tillbaka over dn Landwasser. 7.42

tempo mot 29 km. Var instdlld pa att
fa springa in i Filisur “nerifrin”, men
icke! Vi fick en jadrans uppforsbacke
till Filisur station for att sedan fa storta
utfér ner i byn. TUFFT! I Filisur var
ater Asa o de andra pad plats. Kanon!
Att hejarop kan ge sdn energi!

SEDAN VAR JAG mycket nojd med det
tempo jag lyckades dstadkomma i den
tuffa uppforsvandringen till Bergiin.
7.32 tempo mot 34 km och 9.06 mot
39 km. Passerade Bergiin vid 42 km pa
4.49.55 (6.54 per km).

I Bergiin var hejarklacken fullstindigt
pa topp. I osregnet stod de dar allihop
och forde ett fantastiskt liv! Gissa om
det gav vytterligare energi! Sedan bar
det uppfor i vad jag tyckte var ett bra
tempo. 8.44 i snitt upp mot Chants var
riktigt bra! Det gick dven bra genom
skogen efter Chants. Sedan var det oer-
hort tufft i de brantaste partierna efter
Valzana.

Tempot sjonk till 6ver 13 minuter per
kilometer. Jag fick hela tiden vilja foti-
sattning ddr det var minst gegga. Har
kom Lennart ifatt mig och vi kimpade
tillsammans i branten. Jag var nu riktigt
kall om mina hdnder. Det var nog inte
mer dn 3-4 grader varmt.

LENNART HADE VANTAR som han inte
anvande och skiankte dem till mig. Trots
detta blev mina fingrar bara stelare och
stelare pa vdag upp mot Kesch-Hiitte vid
55 km. Dar fick jag en tunn plastpon-
cho pa mig. Skont i och med att regnet
oste ner och det var ordentlig motvind
ner fran Kesch-Hiitte mot Panorama.

Bitvis sprang vi i backar istillet for
pa stigar. Holl i rdtt s bra i den
svara utforslopningen och vidare upp
mot Sertigpass. Vid nista S-kilometers-
markering var mina fingrar sd stela att
jag inte lyckades trycka ner knappen
pa loparklockan. Men jag minns att
klockan visade ca 47 minuter. Tempo pa
9.24. Nasta 5 km var de allra langsam-
maste. 2 km grymt uppfor till Sertigpass
vid 61 km (2736 moh), en ling paus
vid vitskekontrollen och 3 km stupritt
utfér. Over 17 minuter i snitt pi dessa
5 kilometrar.

Det kindes dndd bra ndr det sedan
borjade ga utfor. Holl sedan ett tempo
pd 7 minuter per kilometer fortsatt ner-
for till Sertig Dorfli vid 69 km.
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Gert-Inge Tapper stannar till och hejar pa
slakt och vanner. FOTOAGARE: GERT-INGE TAPPER

SEDAN HADE JAG bara att bita ihop i
regnet for att ta mig den sista milen
ner mot Davos. Lunkade pd dir det
var slatt och dar det gick utfor. Gick i
uppforsbackarna. 8.43 tempo mot 74
km. Gudomligt skont att komma in i
skogen ner mot Davos efter Clavadel.
7.28 pa nist sista kilometern. D4 hor
man speakern nere fran stadion. Lycka!

S4 underbart att komma ner pa asfal-
ten i Davos. P4 rakan innan jag sprang
in pd Davos stadion kastade jag av
mig ponchon for att kunna ta emot
publikens jubel respektabelt klidd. In
pa tartanen! Ser hejarklack och svenska
flaggor uppe pa laktaren.

Jubel frdn dem, jubel runtom mig
och stort jubel inom mig! Flyger 6ver
tartanen och ger publiken ett par piru-
etter innan jag spranger mitt malsnore.
6.16 pa sista kilometern. 6 timmar o 15
minuter pd sista 37 kilometrarna (10.08
per kilometer). Grymt jobb i regnet och
kylan.

OFATTBART ATT JAG nu genomfort K78
elva ginger. Och fler ska det bli! Trots
att banan garanterat var en bra bit
langre an forra aret sd var jag 25 minu-
ter snabbare i 4r. S NOJD!

Tid 11.05.02 pa 79 km (8.35 per km).
Placering 292 av 576 fullféljande man.
Placering 26 (59) i min klass MS55. Inga
storre bekymmer efter loppet. Stod uppe
pa liktaren en knapp timma for att se
nar mina soner skulle springa i mal pa
K42. Hann se Ola, men var dock sedan
sa kall att jag inte kunde vara kvar for
att se Ulf och Bjorn ga i mal. Vil pé
hotellet spydde jag riktigt ordentligt
med 5 uppkastningar av vitska. Madde
dock ritt sa bra efter det och kunde dta
hyfsat av middagen. Sov ritt sd oroligt,
men kunde verkligen njuta av frukosten
dagen efter.

GERT-INGE TAPPER
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Oland Marathon

Jag vaknar tidigt innan klockan ringer,
solen gassar ute redan nu och jag ar
lite torr i munnen. Natten har inte
direkt bjudit pa overflédiga timmar av
somn. Katten dyker in genom kattluck-
an med en pipande ratta, det dr varmt,
jag har varit uppe for att (1) ga pa

toa, (2) hetsata salta pinnar, (3) panik-
sms:a Christer Svensson och (4) dricka
vatten. Jag ar nog lite nervos.

en 26 juli ar det idag och ett
Dlopp arrangeras som heter

Oland Marathon. Jag stir med
pa startlistan.

Inte for att jag riktigt vet varfor, det
gick sd snabbt nir jag anmailde mig.
”Qj, nu fyller jag i mitt namn hdr, nej
men vanta nu, nu tryckte jag pa skicka,
hoppsan.”

Jag brukar tinka pa medaljen, men
i det har loppet far man ingen medalj.
Négon slags fossil far man. Ett medalj-
16st lopp. Klockan fyra startar vi.

FORMIDDAGEN GAR AT till att stressa
runt i klassisk jag-har-inte-trinat-dng-
est, jag dar pa apoteket och koper skav-
sarspldster och hon i kassan siger att
jag maste ha vitskeersittning, annars
klarar jag det aldrig. Jag koper det dven
om inte Christer har sagt det.

Christer 4r min storsta inspiration.
Han ar en totalt galen ultralopare som
jag har kommit i kontakt med. Det enda
han har sagt ar att jag borde ha med
mig egen dricka, for det dr ldngt mellan
vitskestationerna.

Det har vi brorsan till. Han och hans
kompis Tess ska folja med. Tess ska
springa sitt forsta maraton och brorsan
ar coach.

Sjalv har jag sprungit tre maror innan,
pd nistan fem timmar sd jag dr en hasa-
re, men nagon ska vil vara det ocksa...

Idag ar mitt mal som vanligt att bara
ta mig runt.

BROR OCH TESS ANLANDER och vi dker
mot Oland. Det ir lite varmt ute, det
ar det. Inte helt optimalt att springa
maran i kanske, mer typ dta glass och
bada, men det ar ju alla andra upptagna
med.

Min instdllning dr lite battre i bilen.
Vad fan, kotta pd med 52 grader eller
ndgot sd bara kor vi, for vi viagrar vika
oss!

Vi dr definitivt de yngsta i startledet.
Som tur dr dr det ingen maxtid ser jag
pa en skylt, vad bra. Sddant har jag som
vanligt inte kollat upp innan.

STARTEN GAR OCH vi joggar ett litet
varv med startstod fran publiken, sen
ger vi oss ut pa ett lite lingre varv som
vi ska springa tre gdnger. Forsta varvet
gir ganska bra forutom att jag har ont
i magen och far sitta mig i skogen ett
par gédnger.

Banan idr ganska fin. Jag tar som
vanligt en kilometer i taget. Solen ligger
pa och vi dranker kepsar och svampar
i de utplacerade tunnorna. Vi passerar
start- och malomradet och ar ute pa
vart andra varv. Tess dr som en liten
antilop och fir som vintat slipa pa
mig. Jag fir sota for alla sommarens
uteblivna traningstimmar ersatta med
mintuushots...

VID 2 MIL ar det riktigt jobbigt. Magen
fortsitter krdngla och jag vet inte hur
jag ska ta mig tva mil till, men s3 tankte
jag sist ocksd, och da gick det ind3 pd
nagot satt. Det ska det har gora ocksa.

Jag ater inget vid stationerna eftersom
magen har flippat ur helt, men jag ar
torstig och dricker mycket. Dricker sjo-
vattnet frin tunnan, som siakert ocksa
innehdller ett antal droppar svett ifrdn
alla som har blaskat sig i dessa, gor jag
en gang.

Vi har kommit si langt som till
3-milsskylten nir jag sager till Tess,
som dr hur pigg som helst, att nu fir
hon lamna mig. Hon springer motvilligt
ivig medan jag gar in i skogen dnnu en
gang.

LITE IRRITERAD 1 ETT kort ogonblick
ar jag dnda. Det var ju jag som skulle
hjilpa Tess runt, hon skulle ju bli for-
farligt trott och inte veta vad en mara
handlade om alls. Fast mest ar jag glad
for att det gdtt sd bra for henne.

Jaha. Ingen bakom mig, ingen fram-
for mig, och inga andra manniskor hel-
ler just hir. Nu dr det bara jag och mina
hjarnspoken kvar.

Jag gir mycket, men framit kom-
mer jag ju Aatminstone dven om det
tar tid. Hakan Sjoo har dykt upp,
han émsom joggar och 6msom gér ett
stycke framfor mig. Jag pratade med
”Hundramannen”, som sprungit Over
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Amanda Nolhage. FOTO: CHRISTER SVENSSON

hundra maror, tidigare under loppet,
och han sa att Hikan sprungit over
240. Han ar otrolig minst sagt. Det
knakar om hela gubben nir han tar sig
framat.

NAR DET ANTLIGEN borjar narma sig mal
har jag bdde Hikan och Hundramannen
bakom mig, men dd kommer bagge tva i
en valdig fart. Jag okar ocksé och borjar
fldsa nat hysteriskt. Hundramannen tar
jag mig forbi men inte Hikan.

S4 i mal kommer jag pa tiden 5.40,
men det gor ingenting. Jag nddde mitt
mal att komma runt trots virmen och
de oerhorda magsmairtorna emellanat.
Jag gratulerar Tess som klarade sista
varvet galant, och tackar bror for extra
vitskestation och hejande.

Mot nya spannande, oticka dventyr!
Om dina drommar, vad de 4n m3 vara,
inte skrammer dig ar de inte tillrdckligt
stora, glom inte det. Fossilen var fak-
tiskt jattefin, forresten.

AMANDA NOLHAGE
Hultsfreds LK
Resultat pa sidan 24
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Pa perrongen med for dagen punktliga
SJ-tag ringer jag mamma for att berat-
ta att jag ar okej och inte sa slut som
jag trodde. Det sistnamnda var ganska
viktigt da mina fem barn i aldrarna 0-5
ar skulle komma hem nagra timmar
senare och det knappast var lage for
mig att vara sangliggande.

v dygn innan borjade loppet och
Tmin mélsittning var lite luddig.

Det var forst nadr taxichaffisen
som tog mig till banan stillde frigan
om hur mycket jag kan tinkas gora
pa 48 timmar som jag var tvungen att
svara ndgot konkret.

For min del handlar det om 10-20
mil, svarade jag henne. Mitt langsiktiga
mal dr 200 km for d4 hamnar man pa
topplistan, men jag visste att det inte
var rimligt for mig att gora i ar si jag
bestimde mig snabbt for att 100 miles
(161 km) ar tillrackligt 1dngt borta fran
mitt foregdende ”distanspers”, men till-
rackligt nara mitt langsiktiga mal for att
jag ska vilja komma tillbaka och gora
om kalaset och tillrackligt tufft for att
det skulle bli tufft for just mig.

ANDRA SAKER SOM var tuffa i lop-
pet: vdrmen, sOmnbristen och tiden.
Herregud tiden. Om vi letar efter en
kvillstidningsrubrik s var den stora
chocken tiden.

Jag hade gjort ett 24-timmarslopp
och tyckte att tiden gick nigorlunda
fort. Man skulle gora ett av allting: En
frukost, en lunch, en middag, en natt.
S4 att ett 48-timmarslopp kidndes som
tre gdnger sa langt istillet for tva ganger
s langt gick inte in i mitt huvud. Hur
manga stjarnor finns det i galaxen? Hur
varmt ar det innerst inne i solen? Nar
tar loppet slut?

Eftersom det var sd absurt ldngt om
man tanker rent tidsmassigt sd var jag
tvungen att acceptera det ganska tidigt.
Efter 12 timmar var mycket jobb gjort,
men det var anda 36 timmar kvar.

Det var ddr ndnstans jag insdg att det
inte fanns ndgon mening med att rakna
ner ndnting och pd det sittet hade jag
mentalt mitt basta lopp ndgonsin. Det
var bara att acceptera att allt var som
det var.

TORILL FONN VAR rekordsugen. Jag sig
fram emot att springa pd samma bana

Segrarna pa 48 timmars Christer Svensson och Torill Fonn. FOTO: MAD THORSSELL

som henne. Jag hade sett henne forut
och visste vilken positiv energi hon
lyckas formedla. Man ar alltid sedd av
henne.

Jag var ocksé vildigt sugen pa att se
Andreas Falk. Honom hade jag aldrig
sett ”live in action”, men efter att ha
last hans blogg i flera ar och fastnat for
flera av hans kaxigaste ”one-liners” sa
undrade jag sdklart: Ar han verkligen
pa riktigt?

ANDREAS AR PA riktigt. Min bild av
honom var att han ar starkt malinriktad
sd jag forviantade mig ndn som skulle
vara lite mer innesluten i sig sjalv, vilket
hade varit helt rimligt. 20-tiden dr den
tid som 4r varst rent somnmdssigt for
mig, s jag tar en vila.

Halvsomnig ger jag mig ut pd banan
igen och hamnar bakom Andreas och
en snabb man utan namn. De undrar
var jag har varit ndgonstans och siger
till mig att jag absolut inte far forsvinna
sd dar utan att tala om for dem var jag
ar. Mannen utan namn har givetvis ett
namn: Christer Svensson.

Jag blir rord av Andreas och Christers
omtanke och att de ens la mirke till att
jag inte var pd banan pad runt 40 minu-
ter. Jag kdnde mig omhandertagen.

EN AV DE SVARASTE sakerna att forkla-
ra dr vad som far en att springa och g
vidare. De flesta har sikert redan hort
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att man mest vintar pd ett varvbyte som
sker var sjatte timme. Vid ett tillfdlle
vintade jag pa att siga hej till en person
som skulle borja kl. 18 dygn tva och det
holl mig uppe i tolv timmar.

Det ar alltid ”snart” dags for mat,
varvbyte eller ndn magisk siffra som slar
om pa tavlan. Man vintar pd att nin
man inte sett pd timmar ska beritta vad
som hint sen sist. Man vidntar pa att
nya lopare ska komma och man vintar
pa att de ska ga.

Nir 12-timmarsloparna antligen klev
av banan hade vi 48-timmarslopare
bara 6 timmar kvar. Torill satte rekord
efter rekord, jag var sjilv uppe i ett
distanspers som jag var nojd med som
debutant och Christer sprang sina sista
tvd timmar som om han precis klivit pa
banan.

Mitt lopp slutade med 167,3 km.
Drygt 50 km lingre dn vad jag hade
tagit mig tidigare och bara drygt tre mil
till mitt drommal. Det dr precis sa att
jag ska vilja stilla mig pa starlinjen igen
eftersom malet dr sd nabart.

LINDA MPILI

Skovde 1-3/8 2014 Sédermalms IP
Arrang6r Team Ultra Sweden
48 Timmars Mén

1 Christer Svensson Véxjo AlS 1969 300 065 m
2 Mikael Forsstrom Runday IF 1961 251692 m
3 Peter Bogevig, Tejn IF 1972 234274 m
48 Timmars Kvinnor

1 Torill Fonn Team Ultra Sweden 1967 374 999 m
2 Lena Jensen Klubblés 1967 200 000 m
3 Linda Mpili Team Ultra Sweden 1984 167 297 m
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- DUBLIN MARATHON 27 oktober 2014 » Irlandarna firar att det var 1000 ar sedan de
slangde ut vikingarna ur landet. Men nu ar vi tillbaka!

- NEW YORK MARATHON 2 nov 2014 » Fullbokad! 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 sightseeingéo#p som
gér genom Paris centrala delar, du passerar manga av Paris sevardheter sasom Eiffeltor-
net, Louvren, Triumfbagen etc.

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

- LONDON MARATHON 26 april 2015 » Fullbokad, vantelista finns! Ett av varldens
storsta och haftigaste maratonlopp. Imponerande publik och maktig malgang.

- BROOKLYN HALF-MARATHON 16 maj 2015 » Ett lopp i harliga Brooklyn som
sprungits av manga sedan starten 1981. Av cirka 21 000 lopare ar det lika ménga 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 25J'u|i 2015 » Intresseanmalan oppent En aktiv semester dar dagarna
fylls av aktivitet och intryck i alpmiljo. Avsluta med valfritt lopp. Alla kan vara med.

- MEDOC MARATHON 12 september 2015» En av varldens |'a'n§sta maskerader som
slingrar sig mellan vinodlingarna i Médoc. Detta ar ett maste for de lopare som gillar att
forena nytta med noje!

- CAPETOWN MARATHON 20 september 2015» Passa pa och upplev den metropoliska
Kapstaden med b. la. Taffelberget och Godahoppsudden. Har finns aven mojlighet att

springa 10 km. Vi planerar aven en safaritur.

- BERLIN MARATHON 27 september 2015 » Kosmopolitiska, kulturella och trendiga
Berlin. Varldens snabbaste banstrackning. En bana att satta personligt rekord pa?

- CHICAGO MARATHON 11 oktober 2015 » Ett av varldens storsta maratonlopp pa en
flack bana. Har bor vi precis vid start och mal.

- NEW YORK MARATHON 1 nov 2015» Vantelista finns! TCS New York City Marathon ar
varldens storsta lopp och kommer garanterat vara helt oforglomligt!

- ATHEN MARATHON 8 nov 2015» Spring det klassiska loppet, ett maste for alla maraton-
samlare. Har kan du aven springa 5 eller 10 km.
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Marathon- och Ultralopp

Datum Lopp Beskrivning Webb

18 oktober SUM - Sérmland Ultra Marathon 50 km http://www.sormlandultra.se
18 oktober Véxjo marathon 42 km http://www.vaxjomarathon.se
25 oktober Markus loppet 50 km (trail) http:/Awww.teamcreate.se

8 november Boras 6-timmars Tidslopp 6 timmar http://6-timmars.se

8 november Vintermarathon till Jan Linds minne 42 km. Varvbana Norra Djurgarden http://www.vintermarathon.se

22 november
13 december
13-14 december
2015

2 maj

16 maj

HAM - Hammarby Alpin Marathon
Blafrusen Ultramarathon
Personliga rekordens tavling

Aros marathon
Lida Ultra Marathon

Drygt 70 km terrédng
6h,12h, 24h & 100 km, 100 miles

ca 50 km
54 eller 89 km

www.somnlos24h.se
www.blafrusen.se
Www.vais.se

http://www.arosmarathon.se
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

VSM i Mariestad 14-08-23 K55

Mén 1 10 Lena Kierkegaard IK Ymer 03:50:42.17

1~ 38  Andreas Magnusson  Mariestads AIF 02:27:37.56 2 53 Suzanne Wallén Fredrikshofs IF 04:25:28.39

2 101 Fredrik Bolmstam Apladalens LK 02:46:52.91 3 21 Barbro Paraniak Team Skavsaret IF 05:04:12.23

3 117 Johan Bolmstam Apladalens LK 03:03:53.03 K60

M35 1 34  Barbro Liliequist Elmhults Sport Club  03:40:39.27

1 30 Jens Jonassson FK Studenterna 02:41:08.86 2 33 Britt Hellmark Lidképings IS 03:49:32.64

2 110 Daniel Oltegen Lidkopings VSK 03:13:37.89 K70

3 5  Daniel Assarsio SOK Knallen 03:17:39.73 1 65 Gunilla Franzén LK Nyképing runners 05:11:46.55

M40

1 22 Henrik Sahl Lidképings VSK 02:46:24.41 Oland Maraton 14-07-26

2 80 Micael Lindgvist Apladalens LK 02:47:29.66 Plac Namn Klubb Klass Tid

3 15 Tomas Fridh Stocksaters IF 02:57:54.52 Main

M4a5 A 1 Jakob Svensson, 89 Sok Knallen M 02:58:19
1 44 Magnus Magnusson  Navasens FK 02:41:32.37 2 Lars Emanuelsson, 74 ACA SC Katrineholm M40 03:03:19
2 43 Jonas Lundkvist IK Akele 02:51:04.94 3 Jon Fryk, 90 KFUM:s CK M 03:09:43
3 89  Mikael Jonsson VasterAs LK 02:53:17.97 4 Johan Stark, 80 Lonashult GolF M 03:18:34
M50 5 Patrik Ivarsson, 67 Malilla-Mérlunda SKI -~ M45 03:20:47
1 57  Anders Nilseryd IK Akele 02:55:54.48 6  Bjorn Gjerde, 55 Norge M55 03:28:51
2 50  Tomas Bengtsson Stenungsunds Fi 02:57:07.52 7 Fredrik Saarnak, 72 Nybro BMXklubb M40 03:37:03
3 49  Roger Engvist Eslovs Al 03:09:28.83 8  Yngve Gustavsson, 73 Terrys runner Foté M40 03:42:30
M55 ) o 9  Niklas Johansson, 76 Aktivt liv mot cancer M35 03:48:08
1 48 Leif Larsson Réanas 4H 02:47:37.94 10 Lennart Adolfsson, 62 Anderstorps OK M50 03:52:09
2 45 Hakan Westerblad Sparvagen Friidrott  03:10:28.84 Kvinnor

3 25  Peter Jaktlund Kallbottens IK 03:14:07.44 1 Therese Stenberg, 80 Team Nordic Trail K 03:48:37
M60 ) 2 Susanne Johansson, 63 Véxjo Loparklubb K50 04:00:11
129 Erik Dahlberg Vattudalens LDK 03:29:57.92 3 Amy Abraham, 76 Terrible Tuesdays K35 04:03:14
2 61 Borje Haglund Vedums AlS 03:38:21.17 4 Anita Jonsson, 63 Hogby IF K500M/1  04:13:26
3 20 Jan Paraniak Team Skavsaret IF 03:41:18.58 5 Katarina Hedin, 66 Vaxjo l6parklubb K45 04:17:57
Mé65 6  Sara Johansson, 89 Goteborg K 04:24:31
196  Magnus Bergh Heleneholms IF 03:33:42.27 7 Kerstin Sandh, 58 Vixjo Loparklubb K55 04:28:32
2 1 Sven-Gunnar Holmén  Mariestads AIF 03:42:23.58 8  Marie Larsson, 56 IK Jogg K55 04:54:26
3 26 Bengt Lindgren Vallentuna FK 03:47:34.11 9  Karin Ottosson, 61 IK Jogg K50 04:55:11
M70 10  Bodil Ahnoff, 55 IK Jogg K55 05:17:40
1120 Halfdan Mustad IK Stern 04:00:40.78 11 Therese Lindell, 91 Jonképing K 05:20:27
2 47  Kjell Hagestad IFK Borgholm 04:07:06.41 12 Amanda Nolhage, 89 Hultsfreds Ioparklubb K 05:40:55
3 98 Ake Jonson Heleneholms IF 04:09:56.17

M75+ Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se

1 77  Sten Odenblad Fredrikshofs IF 05:22:16.89

2 87  Karl-Emil Ottosson Hammarkinds SK 05:40:38.94

Kvinnor u

1 100 Helena Sandin LK TV-88 03:17:22.23 Lopare som

2 52 Sofia Wallén Fredrikshofs IF 04:06:07.12 -

3 108 Sandra Andersson IF Hagen 04:51:35.94 sprunglt 1 00 maror
K35

1 6 Anneli Janson IK Ymer 03:25:38.59

2 37 AsaBlom Mariestads AlF 03:29:37.41

3 51 Sofia Kay LK TV-88 03:37:00.59

K40 . A

1 13 Elin Jakobsson IK Akele 03:33:13.00 Mattias Bramstang,

2 107 Anna-Maria Trollsfiord ~ SOK Knallen 03:37:09.61 Halmstads Garnisions IF
3 59 JenniJohansson Vi som springer 03:57:41.02 A s
E mottog glastrofé och tygmarke
1 73  Anette Kroon Simlangsdalens IF 03:17:47.00 av utmaérkelseansvarig i somras.
2 46  Torill Fonn Team Ultrasweden LK 03:38:43.69

K50

1 40 Marie Dellby Balsta IK 03:15:17.95

2 70 Annika Askengren Berg LK TV-88 03:56:47.75 FOTO: CHRISTER SVENSSON

3 84 Elisabeth KihIstrom IFK Skovde FIK 04:01:30.08

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





