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Ordforanden har ordet

Stadgedversyn infor arsmotet i Nora

Hosten 2014 har varit sndll mot oss
lopare, atminstone i sddra Sverige. Det
holl sig lange mellan 15 och 20 grader
och i skrivande stund runt 10 grader.
Sa vidermissigt har inte vintern natt oss
annu, men redan har Vintermarathon
till Jan Linds minne gatt av stapeln. Ett
lopp med ldnga traditioner inte minst
inom Svenska Marathonsillskapet.

JAG DELTOG FOR FORSTA GANGEN i arets
lopp, som arrangerades av Fredrikshof
och genomfordes pd Norra Djurgdrden
i Stockholm. Min host har varit lite
drabbad av infektioner, men jag har
anda genomfort ndgra maraton och det
paverkade mitt lopp.

Detta lopp har vuxit och ar nu
Sveriges tredje storsta maratonlopp efter
Stockholm och Helsingborg Marathon
sett till antalet deltagare. Det ar trevligt
att fler lopp vixer fram.

Helsingborg Marathon dr en nykom-
ling som jag bara hort positivt om.

INOM STYRELSEN HAR VI JOBBAT en
del med stadgarna under hosten och vi
har genomfort det uppdrag vi fick av
arsmotet. Vi fick i uppdrag att se Gver
stadgarna och att komma med ett for-
slag dar den stora forandringen skulle
vara att begreppet stindig medlem tas
bort.

Det forslag som styrelsen arbetat
fram kommer vi att publicera pd hem-
sidan senast den 15 december, s3 att ni
medlemmar har en chans att reflektera
over det fram till arsmotet.

NASTA ARSMOTE KOMMER ATT HALLAS
i Nora utanfor Orebro den 21 mars kl.
18.00. Planera in att komma till Nora
fore drsmotet och delta i Sillskapets
fodelsedagsjogg, som vi planerar att
arrangera. Mer information kommer pa
hemsidan och pa var facebookgrupp.

VAR FACEBOOKGRUPP PASSERADE i
veckan 1 000 medlemmar. Jag tyck-
er det dr positivt att kdnnedom om
Sallskapet sprids och jag hoppas att s&
ménga som mojligt finner Sillskapet
tillrackligt intressant for att bli med-
lemmar i det. Steg 1 for att bli medlem
ar att kdnna till att vi finns och pa
facebook har over ett tusen hittat oss
och det ar fler 4n det nuvarande antalet
medlemmar.

Slutligen vill jag tillsammans med
alla andra som arbetar inom styrelsen
onska er alla en God Jul och ett gott
nytt l6parar.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Efter malgang pa Stockholm Marathon med

Christer Svensson och Roger Andersson.
FOTO: LINDA ANDERSSON

Innehall

Cork City Marathon 4
Spitsbergen Marathon 5
Maratonléparen med muskler 6
Presentation av Thomas Svensson 7
The Picnic 8
Vaga yoga - Petra Skiold 9
Australian Outback Marathon 10
Trans Scania 12
Utmarkelser 13
Gavle Skogsmarathon 14
Hultsfred Marathon 15
Det Roda Husets backyard Ultra 16
Skracklanmaran 17
River Kwai halvmaraton 18
Umemaran 19

Bredd eller fokus — Johan Brodin 20
Lopningen ar min sakerhetsventil 21
Resultat/Arets lopp 22
Kallelse till Nora arsmote 24

2

Vi beklagar missodet att alla inte fick
Marathonléparen nr 4/2014.
Felet berodde pa ett misstag beganget av

var distributér av tidningen. Om du var en
av de drabbade, skicka e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Fragor géllande prenumeration pa tidning-
en Marathonléparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se
eller fragor@runnersworld.se,

tel. 08-545 535 30.

Din artikel till kommande nummer av
Marathonl6paren sénds snarast till;
marathonloparen@marathonsallskapet.se.

Omslag: Christer Svensson.
Fotoagare: Christer Svensson



Redaktoren har ordet

Mirakelmedicin och kampen mot Fantomen

Dieter och nyttiga fetter i all dra. Det
mest effektiva du kan gora for att fa ett
friskare och langre liv dr att trana. Fyra
av fem hjirtinfarkter hos min kan und-
vikas om mainnen &dter hilsosam mat
och ror pé sig.

De vetenskapliga rdden duggar titt.
Vi som springer maraton fir en bekraf-
telse av det vi hela tiden vetat om det
forskarna idag skriver och som mass-
media hakar pa.

IDAG SKRIVER ALLT FLER ut motion
pa recept, bade i forebyggande och
behandlade syften. Motion adr rena
mirakelmedicinen. Klart battre dn att
f4& en burk piller utskrivna. Allt fler
faller in i traningspsykosen som slukat
Sverige. Vi klammer in lunchspinning
och morgonrundor.

Allt fler tavlar, vilket ar gladjande.
Men medlemsantalet i Sillskapet okar
inte utan snarare minskar. Firre med-
lemmar paverkar ekonomin, varfor
styrelsen i &r tagit fram ett forslag till
mer tidsenliga stadgar att beslutas av
arsmotet 20135.

Missa darfor inte drsmotet i Nora den
21 mars.

VAD BRUKAR NI GORA efter malging?
Gorniarmhavningar? Yudith Hernandez
skriver om sin mentor, Muskelmannen
George Hallstorp. Forsta gingen jag
sdg George var pad TV nar han sprang i
mal pd Stockholm Marathon och gjorde
sina 20-30 armhavningar.

Ett par ar senare hade jag dran att
dela ut statyetten for 50 maror till
honom.

VID ARSMOTET | VAXJO i mars fick vi
inte fram nagon komplett valberedning
i Sallskapet, utan endast Mad Thorssell
utsdgs till valberedare. Styrelsen fick
darfor i uppdrag att hitta fler ledamoter
till valberedningen.

I samband med att jag delade ut
utmirkelser till Peter Svensson och
Robert Oldén nu i host passade jag pa
att friga och de tackade glidjande nog
ja till att ingd i valberedningen. Senare
har dven Monica engkvist tackat ja.
Saledes har vi idag en fungerande val-
beredning.

LIKSOM SA MANGA ANDRA skribenter
drommer jag om att skriva den per-
fekta kronikan. Ibland tycks det som
jag varit nara. Folk kommer fram och
ger berommande ord, vilket far mig att
svava ovanfor markhojd. Sedan kom-
mer bakslaget. Ndgon sablar brutalt ner
mina texter och jag tas ner pd jorden
igen.

Nyligen hande detta i Vixjo. MR X
patalade att min senaste kronika var ren
dynga. Ja, egentligen var alla mina tex-
ter det simsta han last. Jag fragade ved-
erborande vilka favoriter han hade i tid-
ningsvirlden. Var det Smalandsposten?
Runners World?

Nej, hans favorit var Fantomen. Mitt
nederlag var totalt. For sjalvklart gar
det inte att mita sig med Fantomen,
den vandrande valnaden. Kira lisare,
sanningen finns inte hir. Den finns i
dodsskallegrottan.

CHRISTER SVENSSON
Redaktor
christersvensson615@hotmail.com

Redaktoren, nej jultomten, pa sprang i
Olofstréms Sylvesterlopp.
FOTO: KENT BERGSTRAND
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Cork Cit

Den férsta mandagen i juni ar det
“Bank holiday” i Republiken Irland.
Det ar en foreteelse som ursprungli-
gen inférdes i Storbritannien 1871, da
arets fyra helgdagar utékades med
ytterligare fyra lediga dagar.

Dessa dagar fick man inte aldggas
att utfora sadana arbetsuppgifter som
man normalt heller inte utférde pa
langfredagen, exempelvis att betala
rékningar pa banken. Alltsa stangde
bankerna dessa dagar. Det var da, som
nu, mycket uppskattat av den arbe-
tande befolkningen.

I Cork, Irlands 3:e storsta stad med
ca 150 000 invanare, har man sedan
2007 dock tankt annorlunda; det ska
jobbas sa att svetten lackar, helst med
I6parskor pa fétterna.

ag och min léparkompis Martin

Holgersson letade efter ett mara-

tonlopp som ldg ndgra veckor efter

Goteborgsvarvet och i ett land dar
vi inte varit forut. Efter lite webbsurf-
ning fann vi Cork City Marathon den
2 juni.

Med flyg frdn Landvetter via
Heathrow anldnde vi till Cork en solig
torsdag. Raskt bordade vi hyrbilen och
begav oss visterut mot kusten och
Dinglehalvon, en resa som bjod pa
fantastiska vyer, bra vdder och manga
trevliga samtal med de alltid lika gast-
vanliga irlindare vi traffade pa.

Nagra kortare lopturer utmed ode
strander, fir och intensiv gronska blev
det ocksd innan det var dags att styra
ater mot Cork och helgens hojdpunkt,
maratonloppet.

CORK CITY MARATHON ir ett relativt
litet lopp med internationella matt mitt.
I 4r hade tdvlingen 1 073 fullféljande
l6pare pa helmaran och 1 865 pa halv-
maran. Dartill kommer 615 stafettlag
pa helmaran som bidrar med ett kon-
tinuerligt tillskott av pigga utvilade
lopare ungefar var 8:e kilometer. Man
fick se upp sd att man inte rycktes med
i tempot; det kunde ju vara en utvilad
hare som ldg framfor!

Banstrackningen, som sig lite trikig
ut pd kartan med ldnga rakstrickor,
var en positiv Overraskning med allt
frén l6pning i stadskidrnan, utmed flo-
den, péd nedlagd banvall omgirdad av
prunkande gronska, genom villaomra-
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den och nagra kilometer pd motorvag!
Publikmissigt var det naturligtvis flest
askddare inne i stadskirnan, men det
var fa strickor dar det inte fanns ndgon

publik alls.

VADRET VAR PERFEKT med ca 17 grader,
halvmulet och vindstilla. Férnamnet var
tryckt pd nummerlappen vilket gjorde
att man fick manga personliga tillrop
under resan. Tack vare stafettivlingen
kantades lopstrackan med jamna mel-
lanrum av 600 lopsugna lagkamrater
som alla vralade och hejade vilt vid pas-
sagen. Mycket uppiggande!

Efter 30 relativt flacka kilometer kom
en del slakmotor inne bland villakvar-
teren fram till 38 kilometer dir det
planade ut in mot mal pd huvudgatan St
Patrick’s street, dar dven starten gick.

Mindre lyckat var att det bara serve-
rades sportdryck vid 3 stationer och det
var latt att missa dessa. I ovrigt bjods
det pa vattenflaskor i mingd, smidigt
for oss lopare men kanske inte s& mil-
jovanligt. Bananer och dylikt fick man
fran de entusiastiska dskddarna, i syn-
nerhet inne bland villakvarteren, men
tavlingen bjod inte pd ndgot tilltugg
forrdn efter méllinjen (en banan).

Massagetalt fanns, men de var lite
underbemannade och vintetiden blev
nistan 40 minuter, men nir man vil
lagt sig till ritta blev det desto lingre
massage.

VAR AMBITION ATT ta oss under 3:30 kla-
rades av pad 3:23.30 respektive 3:28:45.
Vann gjorde polacken Bartosz Mazerski
pd 2:28:38, sju sekunder fore irlindaren
Gary O"Hanlon.

Mats Karlsson (t.h) och Martin Holgersson med medaljer runt halsen efter malgang.

Marathon
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Det var for ovrigt samma toppduo som
2013. Ett virldsrekord sattes ocksa,
nidmligen av brandmannen Alex O’Shea
som pé tiden 3:41:10 pulvriserad det
gillande rekordet att ta sig igenom ett
maratonlopp i full brandmannaklad-
sel. Inga afrikanska lopare fanns pd
startlinjen, sannolikt p g a avsaknad av
prispengar.

POSTRACEFEST ANORDNADES pi puben
Old Munk, dar alla som uppvisade en
medalj bjods pd en gratis pint. Den
irlandska gastfriheten visade sig ocksd
pd andra pubar dir vi som enda svenska
deltagare mottogs med glada tillrop och
frekventa “What do you drink lad’s?*
Trotta och tamligen otorstiga somnade
vi gott den kvillen.

NASTA DAG VAR det utcheckning fran
hotellet och hemresa som gillde. Pa
trottoaren utanfor hotellet stotte jag
ihop med tva herrar som hade tre med-
aljer runt halsen. Det visade sig vara tva
ultralopare i dldern 55+ som nu hade
sprungit tre olika maror pa lika manga
dagar infor ndstkommande helgs 80 km
bergsmara. Respektingivande!

Cork City Marathon ir ett familjart
maratonlopp som varmt kan rekom-
menderas. Storleken gor att det aldrig
blir tradngt eller stressigt, publiken ar
entusiastisk och den irlindska vinlig-
heten genuin. Det ordnas minga andra
maror pa Irland, bl a Dingle Marathon
i september med en utmanande bana
lings Dinglehalvons kuperade kustva-
gar och i oktober Dublin marathon.

MATS KARLSSON
JONKOPING
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Spitshergen marathon

— the world’s most northernmost at 78° N, Svalbard

Den 6 juni, nar svenska flaggan holl
pa att hissas pa alla stéanger, antradde
fyra inspirerade Vilstaiter resan till
varldens nordligaste bofasta boplats.
Undertecknad har en langre tid spetsat
pa Spetsbergen marathon men det har
de senaste 10 aren alltid krockat med
Stockholm marathon och det loppet
missas helst inte.

Men si, detta nadens ar 2014 hade
Stockholm tagit hansyn till vara 6ns-
kemal och flyttat Stockholm marathon
en vecka bara for att inte krocka med
marathon pa Svalbard.

fter 3,5 timmars flygresa fran
EOSIO flog vi in 6ver Svalbard och

flygplatsen i Longyearbyen. Vid
inflygningen tyckte vi det var vildigt
mycket molntussar 6verallt men det var
naturen pd Svalbard vi vilade 6gonen
pd. Bara vita snovidder och fjilltoppar
sa langt Ogat sag.

Fredag eftermiddag och kvill dgnades
at lite shopping, stor fet hamburgare
och nummerlappsutdelning.

Spitsbergen marathon ar ju inte varl-
dens storsta lopp precis, men 62 delta-
gare pa helmaraton , 59 pa halva och 55
pa milen gjorde att det 4nda blev en for
orten riktigt stor folkfest.

START KL 10,00 pa lordagsmorgonen och
riktigt soligt och forhallandevis varmt.
Plus 4 grader. Trots det nordliga laget,
78 grader nord, dr medeltemperaturen
Over dret inte sd ldg som man kan tro.
Minus 6 grader Over dret. Permafrost
ridder sa vaxtligheten ar noll, férutom
smd grastussar som polarrenen ater
av och han blir inte fet av det kan jag
lova.

Pang, starten gir och loppet borjar
hej och hd med en uppforsbacke pd
1 km och 40 hojdmeter. Loppet dr en
identisk tvdvarvsbana och med nigra
rejala stigningar pa varje varv. En grus/
kolvig fran havsniva till 80 hojdmeter
pa en striacka av 1,5 km och si backen
inne i Longyarbyen pd 60 hojdmeter
och den ir totalt 2 km lang.

Jag hade fore start overviagt om jag
skulle skippa vintertajtsen och vantarna
men beholl dem pa och det var jag glad
for. Ty nere vid havet bldste en elak
nordvistlig vind pd ca 6-7 m/s sd vin-
terstassen behovdes.

MED ANLEDNING AV de fi deltagarna
tunnades det ut ganska snart. Det stora
sallskapet pa andra varvet var framfo-
rallt isbjornsvakterna som &kte fram
och tillbaka péd fyrhjuling med bossan
i hogsta hugg. Att kuta hela strackan
utan promenad hor numera inte till
vanligheterna for en som springer hellre
an bra. Landade pa 5,02,50 vilket var
20 minuter bittre 4n helgen innan i
Stockholm. Loppet hade trots det liga
deltagarantalet hela 14 nationaliteter
i startlistan och segrade i damklassen
gjorde Therese Falk, Romerike, Norge,
pa 3,34,49 och herrarnas lopp vanns
av Knut Semb, Gjerpen, Norge, pa
2,49.32.

PA KVALLEN VAR ALLA trotta men vi var
tvungna att gd upp till prisutdelningen
for att fa vara medaljer och diplom. P4
viagen hem i sommarnatten kunde vi
sola oss i solskenet i nedférsbacken till
hotellet och morkliggningsgardinerna
kom sedan val till pass.

Sondagen dgnades 4t en béatresa
till Barentsburg med strandhugg vid
Isfjordsglacidren. Barenstburg ar en
rysk enklav beligen ca 40 km sydvist
om Longyearbyen dir ett ryskt bolag
driver kolbrytning. De 2,5 timmarna
bétresa var riktigt tufft i den harda sjon
och ménga madde inte sd bra.

Med facit i hand var dndéd denna hel-
dagsutflykt trots sjosjukan for flera av
oss en upplevelse att minnas.
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FOR ATT GE LITE perspektiv kring det hela
ar det kanske intressant med lite fakta
kring detta fantastiska land, Svalbard .

Svalbard har en yta som i storlek ir
ndgot mindre dn Svealand, bebodd av 2
800 manniskor, 3 000 isbjornar samt 2
500 snoscotrar !

Det finns bofasta manniskor bara
pa fyra platser, Longyearbyen (2 300),
Barentsburg (450), Nye Alesund (40)
och Svea (10). Inga vidgar forbinder
dessa platser utan kan bara nds med bat
(juni-aug), helikopter eller scooter .

Vad sysslar man did med? Med jamn
fordelning kan sagas: Turism, Gruvdrift
och Polarforskning.

Jag har aldrig forr triffat pa ett sam-
hille sd litet med s& omfattande service
som Longyearbyen. Tink om Arla sam-
halle hade sjukhus, polis, skola, univer-
sitet, affdrer, bank, post, hotell, museer,
sporthall, simhall, flygplats, for att ta
ndgra exempel.

MANDAGEN VAR VI riktigt slitna efter
tuff batfird och en del stelhet fran
kutande med mera. Vi avstod darfor en
pa forhand eventuellt planerad toppbe-
stigning. Istillet tog vi en langpromenad
sa langt vi fick gd utan isbjornsvakter.
Eftermiddagen 4gnades &t kulturen i
form av museibesok. Hemresa p4 tisda-
gen och summering av en helt fantastisk
upplevelse i 16pningens tjanst.
OLLE MODIN
VILSTA IK



Georg Hallstorp: en stor inspirator och
mentor utan dess like. Han driver och
motiverar otroligt manga manniskor
dér ute. Men om vi fokuserar pa Georg
himself, hur ser det da ut?

eorg aka ”Fever” maratonlo-
G paren med muskler, mannen
som gjort otroliga prestationer
inom en rad olika sporter, men inget
utav dessa har betytt lika mycket som
lopningen gjort/gor. Som snabbast har
2 mil gatt pd 1 h12 min, maran under
3 h utan ndgon storre anstrangning och
traningspassen var en ren njutning.
Lopning dr nagot han ilskar och pre-
cis som for manga andra har detta varit
hans terapi. P4 vdagen har Georg lyckas
skrapa ihop 6ver 50 maraton och klarat
manga av de mal han har satt upp. Men
vinster dr inget han jagar, det handlar i
stillet om att sla sig sjalv och att ha sitt
mal i sikte. Att sedan f3 std pd pallen
anser han som en bonus. Att sjalv skota
traningen och pa vigen sitta upp mal ar
Georg van vid. Alla dren han trianat som
vuxen har han varit sin egen trdnare.
Med en mental styrka som ar unik har
han tagit sig langt.

AR 2009 tog Georg sig an sin storsta
utmaning ndgonsin. Han skulle springa
ett 6-dagarslopp. Forutom det skulle
han dessutom vara ledsagare at en blind
lopare. Under detta lopp sprang Georg
ndarmare 51 mil.

En ménad innan hade han gjort ett
24-timmarslopp och sprang da 21 mil.
6 dagar efter de 51 milen slog han till
med halvmaraton i Stockholm som fart-
héllare pd 1.30 utan problem.

Georg Hallstorp spanner musklerna. FOTO: YUDITH HERNANDEZ

MOTGANGAR OCH PROVNINGAR: ir
nigot vi alla gir igenom pa ett eller
annat satt i livet. 2010 kom dnnu en
motgéng for hans del. Han blev s3 trott
att han kunde sova upp till 17 timmar
i strack. Ena dagen kunde han springa
som vanligt for att nista dag ga till
att bli siangliggande for att orken inte
rackte till. Blodbrist ir vad han led av,
men trots detta kimpade han pa.

I fyra ar har han fatt handskas med
detta utan att likarna har kunnat hjilpa
honom sarskilt mycket. Trots motgdng-
arna ir Georg alltid noga med att sitta
upp nya mal, hitta ndgot som driver
honom framait.

OLAND VSM 2013:

Man kunde se att han njot av att han
fick gora det han dlskar. Han lyckades
hélla sig stark hela vdgen, njuta av varje
steg och som bonus kammade han hem
ett VSM-silver.

Med stolthet och glidje vintade vi
som stottat vid sidan av banan, han
bjod pa sina traditionella armhdvningar.
En otroligt underbar avslutning med
gladje och lycka.

Kirleken till sporten: dr och var dven
déd hans drivkraft. En otrolig man som
trots sina motgdngar lyckas bevisa att
allt gér bara man har en stark vilja.

Georg dr unik och fortjinar verkli-
gen det basta. Man hade hoppats att
hans hilsa skulle bli bittre men med
tiden har tyvarr hans kropp protesterat.
Georg har ndgot som pa engelska heter
Adrenal Fatigue.

Nu har han inte bara blodbristen att
handskas med utan har en utmattning
han méste kimpa sig ur.
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Detta har lett till att han numera inte
kan springa di& han fir tunnelseen-
de, kroppen kriver for mycket syre
av honom nir det giller l6pningen.
Lopningen har fatt liggas pa hyllan
under en langre period.

6 MANADER UTAN LOPNING, ctt beslut
som han sjdlv inte valt men som krop-
pen tvingat honom att ta. Men man
ger aldrig upp nagot man alskar enligt
Georg och trots noll tridning sig han
fram emot drs 2014 Kiel-resa. Ett halv-
maraton skulle han kdmpa sig igenom
om han s4 skulle g in i mal.

Nir det vil var dags att himta num-
merlappar, sd fir Georg tvd. Han har
rakat bli anmald till bdda distanserna.
Tva olika starttider, tvd olika distanser.
Georg funderar en stund och bestim-
mer sig for helmaran.

Han lyckas dnnu en géng hitta en inre
styrka och springer in pd 3.23 h och
darefter gor han sina armhivningar.
Georg gjorde nagot som han sjilv inte
forvantade sig, han var chockad men
vildigt lycklig.

An kan Georg inte springa, att han
fullfoljde ett maraton ar lite av ett mira-
kel. Georg fortsitter kdmpa och har
redan nu satt upp nya mal som skall
driva honom framat, han lever pa hop-
pet att komma tillbaka, jag dr helt siker
pé att det kommer att ske, de som ger
de fér aven tillbaka.

?There will be days when he doesn’t
know if be can run a marathon. There
will be a lifetime knowing that he
has”.

YUDITH HERNANDEZ



Presentation av styrelseledamoten
Thomas Svensson

Redaktéren har stallt ett antal fragor
som vi hoppas kan bli trevlig, annor-
lunda lasning.

Thomas Svensson heter jag alltsd och
valdes in i Sillskapets styrelse pa ars-
motet 2014.

Ar 65 4r och bor i en gammal villa i
Tumba strax soder om Stockholm.

Springer en del sedan 1988. Innan
dess rorde jag mig inte i ondodan kan
man saga...

Fodd in i och har arbetat i den gra-
fiska branschen hela yrkeslivet.

Nu till fragorna, exempelvis den om jag
haft styrelseuppdrag tidigare?

Alltfor manga kanske. Alltifran kolo-
nilottforeningar och sma foreningar
som vill bevara gamla gronsaker (den
genetiska maéngfalden) till olika poli-
tiska och fackliga organisationer.

Det tyngsta uppdraget var nog som
personalklubbsordférande for KéaPe
Grafiska (nedlagt). Vi var ca 60 anstill-
da da. Fast allt det dir var ett bra tag
sedan.

Attjagnyligen blev invald i Sillskapets
styrelse ar val ett undantag, men ett kul
sadant.

Loparmeriter?

Det var en svir friga. Jag har ju
aldrig varit ndgon snabblopare direkt.
Men det damp ner en silvermedalj fran
Kungsholmen Runt/halvmaraton for
6-7 ar sedan. DM i friidrott for vete-
raner MS55” stod det pd den. Annars ir
det tunnsitt med formella meriter.

Virderar kanske mest att jag sprang
Hailsoloppet 2013 pa 50.12 med
skadad fot och drets DN Stockholm
Halvmarathon pa 2.09.23. Kdnns som
jag kommit igen efter en lingre svacka.

Vad jag dgnar mig at fér kultur?

Det ir lite tunnsitt med kulturen...
Jag laser sallan romaner numera, men
girna historia och naturvetenskapliga
artiklar. Har lite svirare med teatern
och operan men fotograferar girna i
naturen och... ja - jag tranar. Det ar val
ett slags kultur det med?

Mitt sémsta kdp nagonsin?
Alltfor pinsamt for att viga erkinna

hir.

Thomas Svensson i Stockholm halvmaraton
2014. FOTO: MARATHONFOTO

En bra ga-bortpresent?

Brukar ofta ta med ndgot frdn trad-
gérden. Det varierar med mottagaren.
En vacker blomma, en rolig pumpa,
eller nagot liknande. Syltburkar brukar
uppskattas pa vintern. Fast det hiander
naturligtvis att vi koper ndgot nar vi ar
ute och reser och ser ndgot som vi gillar
och girna ger bort.

Loparforebild?

Det var virre. Jag har nog ingen. Men
jag gillar att trdna i grupp. Far vil bli
ledarna da.

Favoritprodukt pa apoteket?
Forsoker halla mig frisk och besoker
sdllan ett apotek...

Om vétskebalten

De dr oumbirliga ibland. Jag dricker
t.ex. inte sportdrycken som bjuds pa
loppen. Magen klarar helt enkelt inte av
den. D4 idr det bra att ha med sig sidant
jag kan dricka.

Ssa till fragan om jag ar aktiv pa
Facebook?

Svaret dr att jag ar dar hela tiden
aven om jag inte alltid kommenterar sd
mycket. Men jag ar faktiskt inte med i
sd manga grupper. Jag skriver mest om
mig sjalv...

Nar jag borjade med l6pning och hur
manga hel- respektive halvmaraton jag
sprungit?

Jag borjade springa 1988 som ett
led i rehabilitering efter en ryggska-
da. Vi hade fritt gymkort pad KéaPe
och en arbetskamrat (en kompis frin
Hokardngen dir jag vixte upp) var
en duktig l6pare. Han drog ut mig att
springa runt Arstaviken fore eller efter
jobbet. Och nir dven min fru borjade
springa var det bara att hanga pa. Och
pa den vigen ar det.

Stockholm Marathon har jag sprungit
6 ganger. Skulle blivit nr 7 i 4r men
jag fick bryta vid 30 km tyvarr. Sedan
sprang jag ”Jubileumsmaran” 2012 och
aven ”Stockholm Ultra Marathon” (50
km) 2013. New York Marathon blev
det 2007.

Men hur ménga halvmaror jag
sprungit har jag ingen koll pa. Brukar
springa ”Kungsholmen Runt” och
”Stockholm Halvmarathon” (och dess
foregdngare). Och si blev det en halv-
mara vid Stockholm Stadion i vintras
och i Képenhamn i véras.

Men som sagt har jag ingen aning.
20? Fast pa trdningen blir det ju méanga
halvmaror och lingre forstds. Riknas
de blir det otaliga...

Okéand talang?

Jag dr ganska duktig att laga god mat
faktiskt.

Min styrka respektive svaghet?

Jaa... Min storsta svaghet ar kanske
omdomet ibland. Exempelvis har jag
sprungit Lidingoloppet tva gdnger. Bada
géngerna vrickade jag foten. Borde ha
brutit bada loppen men haltade i mal
i stillet. 15 km ena gangen och 17 km
andra géngen.

Det ar val en slags svaghet att inte
kunna ta till sig att loppet dr kort. Min
styrka om — man viander pd det — dr att
jag trots allt inte ger upp sd latt...

CHRISTER SVENSSON
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THE PICNIC

— Storbritanniens hardaste maraton

Jag moétte lopparrangoéren, Dr Rob,

pa en konferens for 10 ar sedan. Han
beradttade om loppen han arrangerade
- alla valdigt originella lopp, och samt-
liga i vdlgorenhetssyfte. Jag fick en
staende inbjudan till hans olika lopp,
vilket jag med gladje accepterade.
Dock har det inte passat in i familje-
pusslet att aka over till England forran
nu, tio ar senare, till det skrackinja-
gande maratonloppet The Picnic.

he Picnic arrangeras pa mid-

sommardagen vartannat dr, i

Mickleham strax sydviast om
London, inte sa langt fran flygplatsen
Gatwick. Omradet heter Box Hill, och
ar kant for att i detta backiga landskap
kordes OS-cyklingens bergsetapper vid
London-OS 2012. Hir har Dr Rob
lagt en si utmanande bana som bara
ir mojligt, med maximal kupering -
1 892 m stigning och lika mycket ned-
for — vilket innebdr en medellutning pa
9 %, och total hojdskillnad motsva-
rande sex Lidingolopp...

Innan start gavs lopinstruktioner och
manga varningens ord om de branta
backarna. Sedan sjong alla deltaga-
re ”Happy Birthday” for arrangorens
76-ariga mamma, varpa vi ocksd hann
med nationalhymnen innan startskottet
gick.

LOPPET BORJAR FORSTAS i en upp-
forsbacke - motsvarande ett par
Abborrebackar, 80 m stigning forsta
halvkilometern. Efter lite fortsatt uppfor
borjar en sanslos nedforsbacke, till stor
del utgjord av ca hundra trappsteg.

Efter nedforsbacken springer man pa
en bro over en flod for att lite langre
ner liangs floden vinda om och springa/
gd pd stenar tillbaka 6ver floden och
sedan uppfor backen man kom ifrdn.
Sedan foljer en lang, brant nedforsbacke
— innan det vinder till en ldng, brant
uppforsbacke.

P4 samma sitt héller det pa dnda tills
man kommer till viggen” — ett motlut
sd brant att det inte kan forceras utan
trappsteg, 50 meters stigning pa 120
meters distans. Aven denna trappa ir
ett hundratal ganska hoga steg, vilket
frestar pa laren rejalt. Eftersom loppet
utgors av en vandpunktsbana, si fér
man denna branta trappa pa vagen till-

Jerker Sterneland, lyckligt i mal, tillsammans med lopparrangoéren Dr Rob. (om nagon und-

rar 6ver mina tjocka lar, sa har jag kylklampar i byxorna!). FOTOAGARE: JERKER STERNELAND

baka ocksd — fast dd nerfor! Vilket blir
vansinnigt pafrestande for laren igen...

”First half 1 totally killed my legs —
second half was time for revenge: my
legs were totally killing me...”

98 DELTAGARE KOM till start pd mara-
tondistansen. Av dessa blev ca 2§
avplockade efter halva distansen, da de
inte klarade reptiden 3 timmar. Sjalv lig-
ger jag normalt mellan 1.35 och 1.45 pa
forsta halvan pd ett ”vanligt” maraton.
Hir vande jag efter halva pd 2 timmar
och 31 minuter.

Loppets andra halva skoérdade ytterli-
gare ndgra offer, vilket gjorde att 66 av
de 98 startande kom i mal till slut. For
mig rok mitt personsiamsta pa maraton
all varldens vdg! Mitt tidigare ldngsam-
maste var vinmaratonet Medoc pa 4.45.
Nu kom jag till slut i mal pd en delad
22:a plats, pa tiden 5 timmar och 29
minuter.

DESSUTOM STARTADE 160 lépare pa
halvmaraton 2 timmar efter maraton-
starten, vilket gjorde att man motte
dessa pd vig tillbaka till start/vand-
punkten. Detta var ett mycket uppskat-
tat inslag da alla halvmaratonléparna
appladerade d4 man mottes, och manga
”respect”-kommentarer utdelades. Aven
mellan maratonloparna var stimningen
hog, med mycket ”high five” och upp-
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muntran dd man mottes ett flertal gang-
er pa denna vindpunktsbana.

D4 omrédet ar ett utflykts- och vand-
ringsomrdde var det aven mycket folk ute
langs banan. Saval publik som de ménga
funktiondrerna var mycket entusiastiska
och pahejande! Vitskestationerna var
ganska titt placerade, men tidsmassigt
tog det dnda lite tid att ta sig mellan
stationerna var tredje kilometer. Det
erbjods tyvarr ingen sportdryck, bara
vatten, men med “energitilltugg” i form
av kakor, godis, chips och notter.

SLUTLIGEN TILL DEN uppenbara fragan
— Var detta en Picknick? Ja, namnet pa
loppet innehdller nog ett stort mtt av
ironi, men det var faktiskt en officiell
picknick — dock forst efter loppet...
Arrangoren bjod pd ett vilbehovligt
och vilsmakande buffébord som avnjots
i den hirliga friluftsmiljon! Efter mal-
gang fick man dven en gedigen medalj
(”Toughest in Britain”) samt en ldng-
armad troja med alla deltagares namn!
Det kridvdes bara anmailan for att fa std
med pa trojan — men for att erhdlla en
var man tvungen att fullfolja...
JERKER STERNELAND

Resultat:

1 Alistair Green, GB 04:21:35
2 Dave Ross, USA 04:25:24
3 Carla Denneny, GB 04:39:45
23 Jerker Sterneland, SWE  05:29:51



Vaga yoga!

Detta var inte bara valbehovligt, utan det var det basta
beslutet som jag kunde ta och jag tror att fler borde lyssna
till sitt inre...

ag var bara tvungen att bryta mitt monster, jag kunde inte
fortsitta i ndgot som jag visste inte var bra for mig eller
min kropp. Min kropp skrek efter VILA! Tararna trillade
ner for min kind, sjdlvfortroendet var i botten efter allt jag
hade fatt sagt till mig och jag hade ont i varenda muskel!
Kunde det vara meningen att det skulle vara si, jag som
?alskar” att fa springa?!?

MED LITE HJALP si gjorde jag det, jag beslot mig for att hoppa
av allt tivlande dven om det nidstan var 6 manader kvar av
2014. Jag slutade inte bara tdvla, utan jag holl uppe med
lopningen i nastan 11 veckor. Jag var ”radd” for vad foljden
skulle bli; vad skulle jag gora med all min tid som jag har lagt
pa lopningen tidigare?!! Jag kan siga att det var inga problem
att fylla den tiden, nir man har tv aktiva barn.

”PDu tranar inte bara din
kropp, utan du tranar ditt
mentala ocksa”

SEN BOKADE JAG den dir Palmaresan som jag har pratat om
sa ldnge... Vad skulle jag gora i Palma mer dn hilsa pa Ulrika
som driver Aktivinspiration och hjalper mig mycket med det
mentala.

Det blev fem hirliga dagar nere i Palma, det var inte bara
varmt, det var over 40 grader varje dag.

Uppligget var att vila och att dterhdmta sig pa basta sittet.
Ulrika hade pratat mycket om Bikramyoga med mig och visst
hade jag lyssnat pd henne, men inte mycket mer... En dag av
dessa fem dagar hade jag lovat att folja med henne pa ett
pass. Tdnk er att det ar 40 grader ute och sen gér du in i ett
rum med 42 grader.

Jag sager: Du tranar inte bara din kropp, utan du tranar
ditt mentala ocksd. 90 minuter far din kropp jobba i den
man den kan. En gang blev till fem ganger pa den resan. Jag
svettades inte bara, jag blev lugn och fann en kinsla som ar
svar att beskriva.

Jag utmanades med att fi frdgan stdlld till mig ett par
génger om vi inte skulle ta en liten 16ptur lings med kusten,
men det lockade mig inte det minsta. Nu var det VILA som
gillde och inget annat!

VAL HEMMA | KRISTIANSTAD igen, sd fortsatte jag att tridna
bdde Bikramyoga, yingyoga och bygga en bra och stark grund
att std pd infor 2015. Det var inte att samla en massa mil, som
skulle skrivas in i en bok, utan milen finns och jag behover bli
stark inifrdn och ut.

Att viga stanna upp och lyssna kan ibland vara jobbigt...
det har funnits dagar dd langtan har varit sd stark si jag

Hemma i min tradgard da jag tranade Yingyoga.Trodde aldrig att
jag skulle kunna sta pa huvudet, men lyckades efter bara nagra
forsok. FOTOAGARE: PETRA SKIOLD

skulle kunna betala dyra pengar for att f4 snora pd mig mina
skor och bara ge mig ut, och det var just den kinslan som jag
ville komma 4t..

JAG AR INTE BARA envis och stark, utan dven klok med hjilp
av mina vinner!
PETRA SKIOLD



26 juli 2014

Australian Outbhack Marathon

Loérdagen den 26 juli 2014 genomfor-
des den femte upplagan av Australian
Outback Marathon i ndrheten av den
varldsberéomda klippan Ayers Rock
(Uluru) i Australien.

oppet hade i dr 112 deltagare
Lpé maratondistansen. Tavlingen

arrangeras pa en forhéllandevis
flack bana och underlaget ar till 6ver-
vagande del packad, och bitvis 16s, rod
sand. Efter att ha tillbringat ett par
dagar i Sydney gjorde jag en resa till
hotellanldggningen Ayers Rock Resort
for att delta i detta lopp, vars bana i
mitt tycke dr en av virldens absolut
vackraste.

Uluru-klippan (Ayers Rock) har en
diameter om cirka 9 kilometer och nar
som hogst 348 meter 6ver den omkring-
liggande marken. Klippan ir ett sd kal-
lat inselberg, vilket innebir att den stdr
kvar dar den intilliggande berggrunden
eroderats bort.

Uluru ligger vid orten Yulara i sodra
Northern Territory cirka 45 mil sydvist
om Alice Springs. Flygtiden frin Sydney
uppgdr till tre och en halv timmar och
frdn Ayers Rock (Conellan) Airport gar
det bussar till den nirbeligna hotellan-
laggningen Ayers Rock Resort.

AUSTRALIAN OUTBACK MARATHON
(”AOBM?”) arrangeras av resebyrdn
Travelling Fit och som deltagare koper
man ett paket innefattande bland annat
startplats i ndgot av loppen (maraton,
halvmaraton, 11 kilometer och 6 kilo-
meter), ndgra dvernattningar pa nagot
av hotellen i Ayers Rock Resort samt
ett antal utflykter och gemensamma
maéltider.

Eftersom Australien ligger pd sodra
halvklotet ar det vinter nir AOBM
genomfors. Det innebdr korta dagar
samt kyliga kvillar och morgnar, medan
det dagtid kan vara svensk hogsom-
marvirme. I r hade det varit en forhal-
landevis sval och regnig sommar, vilket
gjorde att det var ovanligt gront vintern
till trots. Kontrasten mellan den roda
sanden och den grona vixtligheten var i
mitt tycke oerhort vacker.

STARTEN FOR 0SS maraton- och halvma-
ratonlopare gick klockan 07.45 pa mor-
gonen. Frukostmatsalarna pd hotellen
oppnade denna morgon redan klockan

Terry Heffernan pa upploppsrakan. FoTo: MATS LIUEGREN

05.00. En timme fore start gick det bus-
sar fran hotellen till start- och malomra-
det, som ir beldget ungefir en mil frin
Uluru-klippan.

VID AVFARDEN VAR DET fortfarande
morkt och endast ndgon enstaka plus-
grad. Nir vi strax efter klockan 7 steg
av bussarna hade det borjat ljusna
aningen. Vid start- och malomradet
fanns det ett flertal tilt med stolar och
bord dar vi kunde ta av oss vira over-
dragskldder samtidigt som vi njot av
den vackra soluppgéngen o6ver Uluru.
Nar vi stillde upp oss pa startlinjen
hade det blivit ljust och temperaturen
stigit ndgra grader, men det var fortfa-
rande kyligt och jag valde att kld mig
i lingdrmat, 3-tights, kompressions-
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strumpor samt ett par tunna vantar.

I stallet for att anvianda startpistol
blaste startern i en didgeridoo. Vi var
217 lopare som gav oss ivdg, ungefar
jamnt fordelat mellan hel- och halvma-
raton. Redan efter ett hundratal meter
gjorde vi en 90-graders vinstersving
och kom ut pa ling rakstracka.

Det gick forhéllandevis bra att fa fot-
faste pd den roda sanden, men bitvis var
det lite 16st men mestadels gick det att
hitta fastare underlag genom att gora en
mindre sidledsforflyttning.

EFTER FYRA KILOMETER passerade vi
utkanten av Ayers Rock Resort och
hir hade det samlats en del publik
som hejade fram oss. Nigon kilome-
ter senare kom den forsta sanddynan.



Kombinationen av uppférsbacke och
16s sand gjorde att anstringningen blev
storre dan vad backens lingd och stig-
ning antydde.

Ganska snart blev det dock flackt
igen och underlaget fastare, vilket fick
mig att pusta ut. Med jamna mellanrum
korsade vi asfaltvigar och bitvis sprang
vi dven pa asfalt, som mest dock ndgon
kilometer i taget. D4 upplevde jag att
benen vant sig vid det mjuka sand-
underlaget och en kinsla av stumhet
infann sig nir jag kom ut pd asfalten.

I AOBM FINNS DET vitskekontroller,
dar det serveras vatten och sportdryck,
ungefir var tredje kilometer. Det var i
ar dven mojligt att skicka egen dryck till
fyra av kontrollerna. Dessutom kunde
man kasta av sig overflodiga kliader vid
dessa kontroller och fi dem transpor-
terade till malet (forutsitt att de var
mirkta med ens namn eller startnum-
mer).

EFTER 18 KILOMETER delade sig hel- och
halvmaratonbanorna. Drygt tre kilo-
meter senare gick halvmaratonléparna
i mal pd samma stille diar vi startat,
medan vi helmaratonl6pare sprang i en
”ogla”. Jag passerade 21,1 kilometer
efter ganska exakt 1:59.

Kroppen kindes i detta lige OK och
en tid strax under fyra timmar forefoll
inte helt orealistisk, men detta bekym-
rade jag mig inte sirskilt mycket om
eftersom jag inte fokuserade pd nigon
sarskild utan frimst pa att fullfélja lop-
pet. Efter 26 kilometer kom vi &ter in
pa den bana som vi sprungit pa utvigen
och vi foljde sedan denna under resten
av loppet; banan var siledes till stora
delar en vindpunktsbana.

NU HADE TEMPERATUREN stigit till drygt
20 grader och vid vitskekontrollen en
kilometer senare tog jag av mig den
langarmade troja jag haft pd mig sedan
starten samtidigt som jag tog den flaska
med krampforebyggande magnesium-
16sning som jag skickat till denna kon-
troll. (Trojan hidmtar jag sedan ut pd
hotellet p& sondagsmorgonen.)

Genast upplevde jag viarmen som
mindre besviarande. Det blaste latt, vil-
ket hade en svalkande effekt dven om
det blev lite jobbigt nir man hade
motvind.

EFTER TRE MIL borjade distansen och
det mjuka underlaget ta ut sin ratt,
men jag gjorde mitt basta for att avleda
trotthetskinslan genom att njuta av den
vackra naturen. Jag kidnde dven att jag
fatt nagra blasor till foljd av att rod sand
penetrerat mina skor och strumpor.
Nir en halv mil dterstod forcerade jag
den sista sanddynan, vilket utgjorde en
stor littnad. Ett tjugotal minuter sedare
kom jag ut pd den drygt en kilometer
langa upploppsrakan. Jag kunde hora
speakerns rost innan jag sdg maélet.
Tyvirr blaste det motvind, men jag
kdmpade pa och efter vad som kidndes
som en evighet var jag framme vid mal-
omrddet. Innan jag fick gd i mal var jag
dock tvungen att runda hela malomra-
det. Speakern ropade upp mitt namn
och flera av de 16pare som redan hade
gitt i mal gjorde “high fives”. Efter
3:55:22 korsade jag bade lycklig och
littad méllinjen och fick min medalj.

HERRARNAS HELMARATONKLASS vanns
av Shane Johnstone pa tiden 2:58:45
knappt en minut fore tvdan John
Haberkorn.

Damklassen vanns 6verldgset av Fitzy
Fitzgerald, som noterade tiden 3:31:46
och var ungefir en kvart fore tvdan
Carmel Kahlefeldt i mal. Totalt full-
foljde 112 Iopare, varav 51 damer,
maratonloppet. Min tid rickte till 14:e
plats i herrklassen.

Halvmaratonklassen hade 105 full-
foljande lopare och darutover genom-
forde totalt ett hundratal l6pare 11- och
6-kilometersloppen.

MOTTAGANDET | MALOMRADET var ena-
stdende. Arrangorerna bjod pd varm
soppa, smorgdsar, muffins, frukt, kaffe,
sportdryck och vatten. Sina 6verdrags-
klider himtade man pd samma stille
dir man lagt dem innan start, och
sedan kunde man sitta i solskenet och
ita samtidigt som man hejade fram de
lopare som ndrmade sig malet. Med
jamna mellanrum gick det bussar till-
baka till hotellen.

Jag kan varmt rekommendera AOBM
till alla som soker efter ett annorlunda
maratonlopp i fantastiskt vacker och
unik natur. Det roda sandunderlaget gor
att loppet blir kravande, men samtidigt
ar banan forhdllandevis flack och max-
tiden uppgar till generosa tta timmar.
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- naturskont kraftprov pa rod sand

Tavlingen ar vilarrangerad och de kun-
niga och trevliga funktionirerna/resele-
darna gor allt de kan for att deltagarna
ska trivas. Alla de utflykter, maltider
och andra aktiviteter som ingar i det
paket deltagarna koper gor, i kombi-
nation med tdvlingens relativa litenhet,
att man lir kdnna lopare frdn olika
lander och att det uppstdr en familjar
atmosfar.

YTTERLIGARE INFORMATION om AOBM
aterfinns pad tdvlingens hemsida,
www.australianoutbackmarathon.com.
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

Mats Liljegren efter malgang med Uluru i
bakgrunden. FOTO: ANGELA BALLERINI
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Trans Scania for tredje gangen

Trans Scania, loppet som tar dig fran
kust till kust i Skane och sedan tillbaka
igen, ar mitt absoluta favoritlopp.
Loppet sdgs vara 246 kilometer men
ingen har kontrollmatt.

De flesta Iopare navigerar fel atskil-
liga ganger och kommer sékert upp i
runda 25 mil. Det gar pa Skaneleden,
en vandringsled med grusvéagar,
skogsstigar, angar, hagar, asar och
branter. Loppet instiftades av Stefan
Samuelsson 2010, da med start och
mal i Malmo. Stefans kommentar
efterat pa hemsidan var: "I have crea-
ted a monster!” Da startade 31 I6pare.
12 kom i mal. Aret efter lamnade
Stefan over loppet till Par Siko. Par
flyttade starten till LAnga bryggan i
Bjarred med malgang utanfér sin egen
port i Lund.

I ar var det nystart igen. Magnus
Bodin och Martin Gunnarsson, mannen
bakom Lejonbragden, har tagit 6ver
ledningen av loppet.

drog de flesta l6parna ividg och

limnade mig, min vin Stefan och
en yngling vid namn Peter ensamma.
Det oroade oss inte det minsta. Striackan
ar lang och vi hade oceaner av tid pd
oss. Efter tva timmar kom vi till backen
ut ur Lund. Ddr ”far” man ga och pa
vagen upp har man en fantastisk utsikt
over Lundaslitten.

Vi anlande till Skrylle enligt plan och
jag fyllde pda med vatten. Nu var jag
ensam ett stycke. Jag fortsatte genom
Skrylleskogen och kom fram till dsen
vid Torna Hillestad. Nu boérjade jag
marka att det gick lite snabbare an sist.
Jag lag ca 20 minuter battre till och det
kandes positivt.

Starten gick 08.00. Ganska snart

SEDAN MAN FLYTTAT starten till Bjarred
passerar man Over Romeledsen fran
norr, vilket innebar att man ska klattra
uppfor Romele klint. Det ar en brant
terringpassage som bestdr av tre tuffa
backar med mycket stenbumlingar och
rotter. Inte sdrskilt svart i dagsljus men
en pulshojare, onekligen.

Jag fyllde pd vatten och sportdryck
vid Bilarp, en gammal frisksportaran-
laggning frdn kroppskulturens dagar.
Direfter fortsitter man till Romeledsens
golfklubb men innan man kommer dit
gar leden ner i skogen pa en riktigt sna-
rig och svarsprungen stig. Mdnga brin-

En glad Boel De Geer efter Skdvde 48 h 2011. FOTO: CHRISTER SVENSSON

nasslor stod och viantade pd mina ben...
Man kunde mirka att molnen tilltagit
och strax efter golfbanan boérjade det
smadugga. Ganska snart overgick dug-
gandet i strilande. Det vrikte inte ner
men regnade bra duktigt och jag var
helt oskyddad ute pa en grusvag.

Nu var det inte ldngt kvar till Blentarp
och dir skulle jag in i affiren och hand-
la. Nir jag betalat och skulle be mig ut
igen upptickte jag att det regnade igen.
Jag bestimde mig for att vinta ut regnet
och det var ett bra beslut.

Det slutade regna efter tio minuter.
Jag fortsatte och kom efter en timme
till dropbagen, dir jag kunde byta alla
klader och ta pa mig nya torra skor.

VID SNOGEHOLM blev jag upphunnen av
Peter och vi slog folje. Det var hans for-
sta riktigt ldnga lopp och jag berittade
om banan. Det blir svirast ndr det dr
morkt och det finns ngra riktigt svar-
navigerade strickor som vi bestimde
att vi skulle gora tillsammans med min
pacer, Lupita.

Vi skulle motas ndr jag kom till
Heingetorp, strax norr om Lovestad. Vi
kom dit 23.40 och gav oss in i Heinge
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angar. Dar brukar l6parna ha stora
problem att navigera. Det ar delvis
steniga kohagar men ocksa skogsstigar
och banan bjuder pd mdnga plotsliga
svangar. Det gick riktigt bra for oss och
vi var ute pd samma tid som jag gor i
dagsljus.

JAG LAG NU 30 minuter fore plan. Vi
passerade flera svdrnavigerade platser,
dar det faktiskt inte ens finns ndgon stig
och knappt ndgra ledmarkeringar. Det
gick fint, trots ndsslor och bjornbarssly,
trots branta stigar av sand som gav med
sig under fotterna och trots att nattdim-
man gjorde det svart att se langt fram
(ddar markeringarna var). Lupita lim-
nade oss vid 03.40, medan Peter och jag
fortsatte ner mot havet.

Nir jag kom fram till Havang var klock-
an 06.20. Jag hade vint 45 minuter tidi-
gare dn 2012. Jag stannade en stund och
gjorde lite pedikyr. Hade ddragit mig
ndgra bldsor, fler dn vanligt och storre
an vanligt. Jag tog hand om dem och
bytte strumpor och sulor i skorna.

LORDAGEN BJOD PA vackert vider. Alla
trixiga stillen som passerats under



morka natten motte jag nu i dagsljus
och det gick litt som en platt att hitta
fram. Klockan 14 kom jag till Lovestad
och skulle handla. Jag kopte bl a en liter
mjolk som jag halsade pa gatan.

Efter Lovestad dr det nedfér nistan
oavbrutet i tvd mil. Banan gir dock pa
ganska knaggliga grusvigar, sd det gick
inte sd fort for mig. Jag holl dock mina
ca 40 minuter fore plan hela tiden. Jag
kom till dropbagstillet klockan 19.55.
Nu struntade jag i att byta klader, men
fyllde p& med mat och dryck i rygg-
sacken.

Jag hade gjort upp om att mota
Lupita i Blentarp och dit anlinde jag
klockan 22.00, nu en timme fore plan.
I borjan holl vi gott tempo och allt
gick bra. Nir vi hittat fram till golfba-
nan kinde jag att farten borjade tryta.
Romeledsen blev tung. Jag var sdda
kraftlos. Forutom ont i fotterna hade
jag ocksd extremt trotta framlar och det
begransade i nedférsbackarna.

Nir det var platt mark gick det fint
men bade uppfor och nedfor gick farten
ner betydligt. Och pd den hir delen av
banan gdr det mest upp och ner. Vi kom
till Romele klint vid 03.30 och tog oss
sakta och forsiktigt ner.

“Innan vi var framme
hade de forvandlats
till minusminuter,

20 sadana.”

LJUSET KOM. Och regnet kom. Vi var
pa vig mot Skrylle, dar Lupitas man
skulle komma med kaffe och macka
igen. Jag var ganska ldg nu och pratade
inte alls sd mycket. Jag foljde i Lupitas
hasor, gnydde nir fotterna slog i stenar
och rotter, men matade pd. Vigen till
Skrylle tog sin tid och hir forsvann
mina plusminuter. Innan vi var framme
hade de forvandlats till minusminuter,
20 sddana.

SA FORT VI KOMMIT pi fast asfalt pa
infarten mot Lund borjade jag ga
snabbt. Jag gick in i en bubbla, stir-
rade bara i marken framfér mig, och
lat Lupita leda och snacka pd. Jag var
tyst. Plotsligt hulkade jag till. Jag skulle
klara det. Igen! Och faktiskt trots det
mycket daliga traningsdr jag haft. Det
kéandes sa stort.

Lupita var genast pd mig om att
jag inte fick snyfta utan madste andas
ordentligt. Jag lydde sd gott det gick,
stormade fram, struntade i roda gubbar

och andra trafikregler. Jag sa till Lupita
att stoppa bilar, flytta pa barn som cyk-
lade osv.Nu ar det ju sd har att alla lopp
ska avslutas med flaggan i topp. Sa jag
borjade springa. Jag sprang och sprang
och Lupita hingde med och hejade pd
mig. Jag har aldrig varit med om en sa
kinslosam malgang.

Jag tror att jag skrek rakt ut, kastade
mig runt en stolpe och bara hingde
runt den en ldng stund. S tittade jag
upp och den forsta jag ser pa ar Maja,
Magnus Bodins dotter, som dr en god
van till mig sedan Lejonbragden i varas.
Av henne fir jag en fin blomstergirlang
och ett diplom som hon ritat. P4 diplo-
met ser man mig gd i mal, svettig och
glad.

Sluttiden blir 51.48, 9 minuter ldngsam-
mare dn 2012. Med tanke pa forutsatt-
ningarna ar det stralande!

JAG STUDERAR MIN kropp. Den ser
knappast mansklig ut. Jag ar ett djur!!!
Jag har elefantfotter. Vristerna ar smala
men dir under breder stora klumpar
till fotter ut sig. Jag har svullna elefant-
knin. Jag har vildsvinsogon.

Ansiktet dr svullet och 6gonen ar sma
och stickiga. Jag har svullna hiander och
fingrar — som pd en orangutang. Magen
ar stor och svullen som péd en gris i
november. Min hjirna tinker daligt.
Katthjarna. En sddan hjirna som siger
?Jag tror jag ska ta mig en lur.”

Det var ratt tufft att springa osuppor-
tat. En enda dropbag ar inte det bista
om man vill kunna byta kldder och skor
eller ligga av pannlampa och batteri
under dag tva.

Jag hade tur som fick extra mat av
min pacer Lupita. Jag saknade min
familj som tidigare varit support, men
det fungerade dnda.

TREDJE GANGEN! Den enda hittills som
fullfoljt loppet tre gdnger. Det kommer
jag inte alltid att vara men jag dr den
forsta som gjort det. Kommer jag att
gora om det? Ja, girna.

Om jag fér vara hel och frisk kom-
mer jag tillbaka. Detta dr mitt lopp. Det
finns manga andra lopp jag ocksd vill
springa men Trans Scania kommer jag
alltid att prioritera.

BOEL DE GEER
HULTSFRED LK

Resultat Trans Scania

1. Thomas Alm SPIF Triathlon, Stockholm 1976  40:32
2. Henrik Kockum Lund 1966  45:45
3. Jan-Erik Ramstrém  Stockholms Langdistanskl. 1960  49:10
4. Staffan Ring IF Linnéa 1971 49:10
5. Maria Thomsen IF Linnéa 1970  49:10
6. Boel De Geer Hultsfreds |oparklubb 1958 51:48
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Utmarkelser
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Peter Svensson mottog Vikingatrofén vid
Umemaran. FOTO: CHRISTER SVENSSON

Thomas Cahling tar emot Svettdroppen
av utmarkelseansvarig Christer Svensson
i samband med Umemaran.

FOTO: LEIF STENING

Utmarkelseansvarige Christer Svensson
delar ut statyetten fér 50 fullfoljda mara-
tonlopp till Marnix Schussler i samband

med Vanersborg Marathon.
FOTOAGARE: CHRISTER SVENSSON



30 augusti 2014

Gavle Skogsmarathon

- lyckad premiar i fint sensommarvader

Loérdagen den 30 augusti 2014 genom-
fordes premiarupplagan av Gavle
Skogsmarathon med start, varvning
och malgang i Boulognerskogen i
Gavle. Deltagarna kunde vilja mellan
kvarts-, halv- och helmaraton.

De flesta valde halvmaraton, men
jag sjalv och ett dussin andra I6pare
fick nojet att under bra vaderforhal-
landen springa tva varv pa den 21,1
kilometer langa, flacka och naturskéna
banan som bitvis var tekniskt kra-
vande.

elmaratonloparna sprang tva
Hvarv pd halvmaratonbanan,

medan kvartsmaratonléparna
sprang en kortare variant av banan.
Tavlingen arrangerades gemensamt
av Gavle Triathlonklubb, Hemlingby
Loparklubb och Givle Skidkamrater.

Det gick smidigt att himta ut num-
merlappen och tidtagningschipet trots
att det var mycket folk i rorelse. Jag
triffade ett antal kanda ansikten och en
familjar stimning infann sig.

Klockan 11.00 var det gemensam
start for samtliga klasser pa en grasplan
och det cirka 100 lopare starka startfal-
tet gav sig ivdg. Det var knappt 20 gra-
der och lite smdmulet, med andra ord
perfekta vaderforhallanden for 1opning.

De forsta kilometerna gick pd gru-
sade gdngvagar i parkmiljo inne i
Boulognerskogen. Dairefter fortsatte
banan pa elljusspiar genom Myringen
och Hallhammar. Efter 4 kilometer kom
det forsta tekniska partiet.

Mestadels gick det att springa, men
dd och da tvingades jag ta nagra ging-
steg for att inte snubbla.

EFTER 5 KILOMETER kom den forsta
vitskekontrollen. Lings med banan
fanns det vitskekontroller var femte
kilometer dar det serverades vatten och
sportdryck. Vid varvningen samt en av
kontrollerna bjods det dven pa banan-
bitar.

Banan fortsatte darefter pa lattsprung-
na grusvigar och stigar, men da och da
kom det kortare partier med stenar
och rotter. Banan var tydligt markerad
med snitslar kompletterat med pilar vid
korsningar och skarpa kurvor. Varje
kilometerpassering var markerad.

EFTER ATT VI PASSERAT den andra vits-
kekontrollen efter drygt en mils lop-
ning foljde nagra kilometers 16pning pa
tekniska stigar over ett kalhygge. Jag
tappade fart dels pa grund underlaget,
dels till foljd av att jag borjade kdnna
mig sliten. Eftersom jag tappat mycket
l6ptraning veckorna innan tavlingen pa
grund av en knaskada befarade jag att
resten av loppet skulle bli slitsamt.

Efter drygt 13 kilometer passerade
banan utkanterna av ett grustag och
underlaget blev mer lattsprunget, vilket
fick mig att kdnna mig nagot battre till
mods. Strax innan den tredje vatske-
kontrollen efter 15 kilometer blev det
emellertid ater 16pning pa delvis tek-
niska stigar.

DE SISTA TRE KILOMETERNA innan varv-
ningen i Boulognerskogen gick pa grus-
stigar och vagar. Detta parti var i mitt
tycke banans vackraste. Min 16pning
gick battre och nir jag efter 2:15:30 gav
mig ut pd det andra varvet kinde jag
mig ganska pigg i benen. Den positiva
kanslan satt i resten av loppet.

Sjalvfallet tappade jag fart pa de
tekniska partierna, men mindre dn pa
forsta varvet. Stundtals kindes det lite
ensamt ndr jag inte lingre hade sill-
skap av halvmaratonlopare, men pa
den naturskona och omvixlande banan
gjorde det inte sa mycket och jag avver-
kade kilometer efter kilometer.

Efter 4:29:10 gick jag lycklig i mal
som fjirde manliga I6pare sedan jag
okat farten och sprungit om ndgra lopa-
re pd andra halvan av det andra varvet.

SEGRARE | PREMIARUPPLAGAN av Givle
Skogsmarathon blev ultraloparen Jonas
Waingberg, som noterade segrartiden
3:33:46 och var drygt en minut fore
forsta dam Malin Brostrom (3:34:58).
Malin ledde maratonklassen totalt med
drygt tvd minuter efter forsta varvet,
men blev passerad av Jonas nir knappt
en mil av loppet aterstod.

Nist snabbast i herrklassen var
Andreas Wedman, som noterade
4:09:27, medan loppets andra kvinn-
liga deltagare Satu Kettunen korsade
mallinjen efter 5:14:55. 10 av de 13
startande i helmaratonklassen fullféljde
hela loppet.
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Satu Kettunen spurtar mot mal.
FOTO: MATS LIUEGREN

MITT SAMMANFATTANDE OMDOME ir
att premidren for Givle Skogsmaraton
blev lyckad. Loppet var valarrangerat
och banan savil naturskon som omvix-
lande och vidl vdrd att springas tvd
ganger.

Arrangorerna borde dock i mitt tycke
Overvaga att utoka antalet vatskekon-
troller nigot samt att 6ka utbudet av
mat och dryck, exempelvis med coca-
cola, kaffe och salta notter.
www.skogsmarathon.se.

MATS LILJEGREN



6 september 2014

Hultsfred Marathon

Det kanske inte var varldens smartaste
att genomfora ett monsterpass i ons-
dags (15 km I6pning, en timme spin-
ning och sen maste jag ju ta mig hem
igen.) Benen &r liksom lite stela. Det
kanske inte var varldens smartaste.

vill eller inte 16rdagen den 6 septem-

ber och det ar dags for Hultsfred
Marathon. Kanns konstigt med bara tio
minuters fird till ett lopp, brukar vara
ett stycke langre. Jag vaknar klockan
atta, bra, nu har jag gott om tid! Starten
gar vid elva. Somnar om, vaknar igen
vid halv tio och har panik. Tar tva
knickebrod, ger mitt palsbeklidda giang
frukost och ger mig ivdag. Det ar varmt
ute idag. Jattevarmt.

Idag ar det iallafall oavsett om jag

MOTER UPP BRORSAN och Tess vid start-
omridet. Tess fick mersmak efter Oland
Marathon men valde i sista minuten att
inte starta idag p.g.a. halsont.

Det dr roligt att prata lite med alla i
klubben, jag ar ganska positiv och far
som glad 6verraskning ldna Tess Mp3.
I det hir loppet fir man medalj och
nu kommer mamma och Gustaf ocksa.
Idag har jag manga som hejar pa mig.

Hakan Sj66 ifran Oland ir ju hir, och
Hundramannen Owe ocksa. Jag kdanner
igen en skdggig man med tatueringar
ocksa. Jenni Leppelt ar min kompis
fran klubben och idag ska hon springa
sin forsta mara. Solen skiner, lite for
mycket, nar starten gér. Det dr en fyra-
varvsbana. Jenni rusar fram. Jag hianger
med. Det gar for snabbt och jag vet det,
anda s3 hinger jag med.

TILL 15 KM gir det bra. Mitt gang star
och hejar och mamma ropar glatt kolla
tiden!!!”Jag skakar pa huvudet. Det hdr
var en jittedum Oppning. Vid tvd mil
har jag lite ont i magen och jag ber Jenni
springa ifrdn mig. Det hir ir ju en repris
pa Oland. Historien upprepar sig.

Nir debutanten Jenni med litta steg
lamnar mig blir jag helt kniackt och bor-
jar grata. Tur det inte d4r nidgon annan
lopare i ndrheten for jag hulkar och
flasar och dreglar som en liten unge.
Herregud, Mandoo, skarp dig! Ta dig
samman. Jag gar ett tag och tar p2°1 Tess
musik. Mp3n har hakat upp sig pd
ndgot sitt. Tre latar som ]ag inte ens
gillar gir pa repeat och det gir inte att
byta. Sliter irriterat av mig horlurarna

och svir hogt, annu hulkandes. En for-
blpasserande cyklist kollar lite konstigt

pa mig.

JAG LUGNAR NER MIG efter en stund och
fortsitter springa. Mter dnnu en gang
skaran vid varvningen som ropar ”Ahh
vad bra!” De har tydligen inte forstatt
nagonting - det har ar ju allt annat 4dn
bra! Segar mig runt, mest gér jag, ensam
ar jag och sjunker bara lingre in under
mina negativa tankar. ”Du ar vardelos”,
flinar djavulen pd min axel. ”Alla stér
och vintar pa dig. Du borde inte stilla
upp i sddant du inte klarar av. Virdelos,
virdelos, vardelos!” Han skrattar hogre
och hogre och det gir inte ignorera
honom. Ont i magen hade jag ju bara en
kort stund. Benen ar visserligen tunga
men det hdr dr ndgot annat och jag vet
vad for det dr inte forsta gdngen. Det dr
de dir hjarnspokena som har som favo-
rithobby att trycka ner mig.

Nir jag passerar start- och méilom-
radet sista gangen innan mal gar bror-
san bredvid mig en stund och nir han
kramar mig bor]ar ]ag grita igen. Sen
lamnar han mig och jag ar helt ensam
pd banan igen.

JAG GAR IN | MAL pi 5.22. Sitter mig i
griaset med en stor fin medalj och den
ddar klumpen i halsen vixer igen nar
Kurt kommer fram och pratar med mig
och klappar mig pa knaet.

Kurt ar tranaren i klubben, han har
sprungit over 200 maror, han hjilpte
mig i Skovde och jag tycker mycket om
honom. Jdttemycket, fast det har jag
aldrig sagt till honom.

STORT GRATTIS TILL Jenni Leppelt som
sprang sin forsta mara pd 4.32 och alla
andra duktiga lopare. Samt alla eldsjalar
som hejar pd en (mammas kommentar:
”idag var du inte litt att heja pa...”)

Och jag kom runt, si jag vann i vil-
ket fall 6ver mina hjarnspoken. Vi dter
ostkaka i griaset och jag ar pad bittre
humor.

FOR TVA SAKER AR SAKRA. Jag kanske
aldrig lar mig springa en mara. Men
jag kommer aldrig sluta forsoka. S3 jag
dkte hem och anmalde mig till Goteborg
Marathon den 11 oktober. Tess hinger
pa. Nu jdvlar.
AMANDA NOLHAGE
HULTSFREDS LK
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Hultsfred Marathon

Det var en fantastiskt fin host-
lordag med stralande sol och 23
grader varmt. Stora Hammarsjon
lag spegelblank. Vad kan man mer
vanta sig dn en maratonbana som
I16ps fyra vary, till stor del i harlig
skogsmilj6 och med underbar luft.
Vatskekontroller fanns det med
drygt 2,5 km mellanrum utmed hela
banan. Dér serverades det vatten,
sportdryck, coca-cola, bananer och
tilltugg. Ett stort tack till mycket bra
funktionarer.

Vi var fem jarnmin och en jarnkvin-
na, Gunilla Franzén, som fick starta
en timme tidigare dn utsatt starttid.
Vi tog det lugnt och njot av denna
harliga dag. For min egen del har jag
knasmartor och anvander knaskydd,
vilket hjdlper mig med att hilla pa
med maraton.

Vi dr médnga lopare som aterkom-
mer till Hultsfred varje ar, sa det
finns mycket att tala om med varan-
dra bade fore, under och efter loppet.
Det finns manga likheter mellan de
mindre maratonloppen runt om i
Sverige. Det rdder alltid god stim-
ning mellan oss l6pare, vilket gor det
lattare att deltaga. Vi uppmuntrar
varandra under loppets gang. Darfor
ar varvbanor och viandbanor alltid
vilkomna.

HULTSFRED MARATHON HADE ctt stort
prisbord, dir man fick vilja priser
efter malgang. Sedan bjods det pa
kaffe och ostkaka, vilket smakade
gott. Ett stort tack till Hultsfreds LK
for ett valskott arrangemang!
HAKAN $J60, VAXJO LK
Resultatlista sid 24



Oslo 9 september 2014

Det Roda Huset backyard Ultra

Det Rada Huset backyard Ultra, som
genomférdes for tredje gangen i ar,
ar ett mycket trevligt och annorlunda
lopp. Bakom idén och genomférandet
star Sharon Broadwell.

tarten, varvning, malging mm
Séir vid det Reda Huset i Oslo.

Tavlingen gér till sd att starten gér
varje hel timme. Ja, du laste ritt. Forsta
start gick kI 12:00.

Alla springer dd ivdg ut pa forsta
varvet. Banan ir 6,5 km. Forsta delen
av banan pd 3,2 km gdr uppfor bland
stenar, rotter och ndgra vildigt branta
backar. Vid 3,2 km vinder banan och
sedan ar det i huvudsak nerfor pd grus-
vig tillbaka till Reda Huset.

Alla som hinner tillbaka innan nasta
start som gér kl 13:00 far fortsitta att
delta. Hinner man inte sd plockas man
av. S fortsatter det sedan dnda till dess
att det endast dr en dam och en herre
kvar.

Vinnande herre, Ole Arne Eiksund,
sprang i 12 varv motsvarande 78 km
och vinnande dam, Cathrine Holme
sprang 10 varv motsvarande 65 km.

FOR EGEN DEL var min plan att spring
ett maraton, men det blev inte riktigt sa.
Efter att ha ramlat pad bade tredje och
fjarde varvet klev jag 4t sidan nir star-
ten for varv fem gick. Om man inte ar
sd snabb blir det ju inte heller s mycket
vila mellan varven.

For mig var det lite for mycket rotter
och stenar och backar dr ju inte heller
min starka sida. Sanningen ar vl att
jag inte har ndgra straka sidor, men jag
hade riktigt kul bade under loppet och
sen ndr jag satt och dt och pratade med
andra som inte heller sprang fler varv.

Sharon plockade fram bade det ena
och det andra att tugga pa och hennes
roror pa avokado och bénor som man
kunde doppa chips/bord i hade en stry-
kande atgédng.

AVEN MEDALIJEN som vi fick var annor-
lunda. T 4r var det en pepparkaka
med en lopare pd. Medaljen gir bra
att hinga upp om man vill. Vissa it
glatt upp pepparkaksmedaljen, men det
kunde jag inte med. En medalj dr ju en
medalj. De ir av olika form och mate-
rial varje ar fick vi hora.

De flesta av deltagarna var erfarna
ultralopare, men dven nyborjare som

En av alla starter vid det roda huset. FOTO: TOMMY LACANDLER

ville prova pa och I6pare pa olika nivaer
ddremellan deltog. Ett lopp for alla. Vi
kommer delta ndsta dr igen om vi bara
far ihop agendan.

DEN HAR TAVLINGSFORMEN tyckte vi
var sa enkel och kul si nu har vi,
Tommy Lacandler och jag, beslutat oss
for att sjalva arrangera ett lopp enligt
Sharons modell i norra Bohuslin i juli
ndsta ar.

Loppet, som kommer att fi namnet
”Lurs backyard Ultra”, ir tinkt att
genomforas i Lur i samverkan med Lurs

16

Sockens Bygdeforening. Lur ar en liten
ort som ligger mellan Stromstad och
Tanumshede i Tanums kommun.

PLANERAT DATUM for loppet ar lordag
den 18 juli 2015. Jag kommer att ligga
upp en hemsida for loppet och eventu-
ellt forsoka hitta ndgon sponsor, men
allt dr inte klart an.

MER OM ARETS LOPP finns pd Facebook,
https://www.facebook.com/events/1388
979554674863/ ref=ts

MONICA ENGKVIST



13 september 2014
Sveriges svar pa Médoc:

Skracklanmaran

Mitt férsta besok i Vanersborg gav
mersmak. Efter att ha sprungit ett
tufft terranglopp ett par dagar tidi-
gare hade jag inga st6rre forhopp-
ningar om goda tider pa den lite
knixiga, vindpinade och inte alltfor
lattsprungna banan. Men det &r en
omvaxlande och kul bana dar det
hander saker hela tiden.

Pa vag till starten gick jag genom
centrum och blev mutad med bana-
ner, dpplen och choklad av de fles-
ta partier som var inne i sin spurt
infor sondagens riksdagsval.

dvlingen arrangeras av

Loparklubben TV-88

(Trollhdttan-Vianersborg, bil-
dad 1988). Loppet, som snart firar
30 &r, har i alla &r haft start och mal
i Skrackleparken.

Parken dr mdangas favoritplats i
Vinersborg. Skriacklan var linge
rena vildmarken, men i borjan av
1900-talet anlades strandpromena-
den och planteringarna.

TROTS TUFF KONKURRENS fran flera
andra lopp stdr sig maran bra.
Visserligen var det inte manga for-
anmilda, men med 50 % efteran-
malningar var vi 34 stycken som gav
oss ivdg klockan 12.00 pd helmaran.
Samtidigt startade halvmaratonlo-
parna ett par hundra meter lingre
fram.

Sammanlagt var det 6ver 100
lopare pd banan. Det kindes stelt
och kantigt och jag hade ingen moj-
lighet att gd med titen. Delad fyra
lag jag forsta varvet innan jag fick
ge mig. Jag forsokte springa pé
kinsla och inte jaga tider.

Efter tre av de fem varven raknar
jag ut att jag kan klara 3.15 i slut-
tid om jag héller farten, vilket dock
ar lattare sagt dn gjort. Samtidigt
ser jag att jag tar in pa gubben fore
mig. Ovintat snabbt kommer jag
ifatt trean och fyran i loppet. Vid
utgangen pa sista varvet ar jag over
2 minuter efter tvdan i loppet, men
vid 39,5 km avancerar jag till en
andra plats.

Det dr en skon kinsla niar man
klarar av att hilla farten loppet

E: & -

Maratonstarten med Nr 421 Niklas Fredlund, Nr 417 Christer Svensson, Nr 463 Gunnar Olsson

och segraren Emir Halalkic i orange och svart langst fram. FOTOAGARE: CHRISTER SVENSSON.

igenom och nar man far positiva sig-
naler att mojligheter finns att plocka
placeringar.

Mina 3.13.38 dr bista tiden pd
flera ar. Ar avslutningen bra far
loppet hogre betyg. 1 stillet for att
springa gick jag vid vitskestatio-
nerna for att fa i mig ordentligt med
viatska. Det var ett klokt beslut i
varmen.

DEN STORA OVERRASKNINGEN efter
malgdng var att alla som fullféljde
Skracklanmaran erholl en flaska
vin. Om det serverades vin under
loppet avslojas inte har.

Emir Halalkic, Dalslangeds IK,
vann pa 3.05.44 och hemmaklub-
bens Sofia Kay vann damklassen
med 30 minuters marginal nir hon
i sitt 140:e maratonlopp kom in pa
3.39.31. Exakt koll pa antalet hade
inte Sofia, men hon narmar sig 150
med stormsteg.

Marnix Schussler, Sunne LK, som
kom tvda i M 55, hade jag dran att
fa overlamna statyetten for 50 full-
foljda maror till efter hans malging
pa 4.14.18. Efter loppet fir samt-
liga deltagare hemskickat ett digitalt
foto fran tdvlingen som diplom.

CHRISTER SVENSSON, VAXJO AlS
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Resultat Skracklanmaran
Plac Namn
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Emir Halalkic
Christer Svensson
Jonas Karlsson

Lars Norén

Magnus Hollander
Leif Karlsson

Niklas Fredlund
Sofia Kay

Kent Olsson
Sven-Gunnar Holmén
Benny Stenfeldt
Gunnar Olsson
Peter Liljenfors
Thomas Martinsson
Per-Anders Karlsson
Annika Askengren-Berg
Anders Wennerberg
Hakan Karlsson
Marnix Schussler
Christer Hogberg
Henrik Aasbo
Joérgen Nilsson
Magnus Frisén
Kristian Savolainen
Ingemar Lemel

Lars Bjornfot
Tommy Englund
Kent-Ake Eriksson
UIf Eriksson
Lennart Skoog
Urban Jonsson

Bo Pedersén
Anders Hidefjall
Stig Soderstrom

Forening
Dalslangeds IK
Vaxjo AlS
SpringAmal
Lidképing VSK
Nivea BK
Frélunda

Team Ultra LK
LK TV88
Runners

MAIF
Landvetter Lizards
Solvikingarna
Mélnlycke
Bullaren

OK Klyftamo
LK TV88
Trollhatttan
Trollhgttan
Sunne LK

AXA Sport Club
Rindal IL

Vi som springer
Lidkoping
TSOK Triathlon
Tibro AIK FIK
MAIF

OK Grane
Arvika Loparklubb
Volvo IF
Stenungsund OK
Trollhattan
Vénersborg
Vasteras FK
Kvarnsvedens

Klass
Seniorer
M 45
M 40
M 50
M 45
Motion
M 45
K35

M 45
M 65
M 35
M 65
M 45
Motion
M 50
K50

M 50
M 55
M 55
Motion
M 55
Motion
Motion
M 40
M 65
M 55
M 65
M 55
M5

M 65
M 55
M 60
M 70
M 70

PI/kITid
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03:05:44
03:13:38
03:15:01
03:25:18
03:25:46
03:27:56
03:35:26
03:39:31
03:46:31
03:52:05
03:54:23
03:56:30
03:57:56
04:06:28
04:06:59
04:09:05
04:09:59
04:12:41
04:14:18
04:14:18
04:18:52
04:21:37
04:25:35
04:34:21
04:37:16
04:39:13
04:47:33
04:55:58
04:57:15
04:57:38
04:57:38
05:22:34
05:32:55
05:47:25



14 september 2014

Med smacker langbat

till River Kwai

Jag har férmanen att kunna bo i
Thailand under vinterhalvaret sedan
nagra ar tillbaka. Pa det sattet kan jag
trana utomhus hela aret i behaglig
vaderlek, d.v.s. om man &r uppe fore
soluppgangen och den véarsta varmen
i Thailand.

Under en av mina traningsrundor pa
stranden traffade jag pa en I6pare fran
Sverige och vi tranade nagra ganger
tillsammans. Nar han sedan horde av
sig per mail i ar och undrade om jag
ville hanga med till River Kwai halv-
maraton i september, sa tvekade jag
inte.

ran byn dar vi bor, 32 mil soder
Fom Bangkok, tog vi oss med

buss forst till Bangkok och sedan
till Kanchanaburi. Ddrifrdn dkte vi
med taxi till River Kwai noi (lilla flo-
den Kwai) och den sista biten med en
smicker langbdt som drevs med déligt
dimpade dieselmotorer. Kraftigt ljud
alltsd i den exotiska djungeln. Hela
resan tog 10 timmar trots att strackan
bara var ca 50 mil.

De allminna kommunikationerna
fungerar bra och ir billiga i Thailand,
men ir oberdkneliga. Trafiken ar hard
och darmed tar det tid.

Vart hotell 1dg inbaddat i gronskan
av palmer och fantastiskt lummiga och
grona vaxter.

Som brukligt anvande vi forsta dagen
till att hitta tivlingsplatsen och num-
merlappsutdelningen. Vi tog oss dit
med bat och blev panikslagna av att se
att borjan av banan var en flera kilo-
meter lang kraftig uppforsbacke! Var
thailindska ar délig, men vi trodde oss
forstd att banan borjade med en him-
melsbacke och sen successivt planade
ut. Trosten var hemviagen och utfors-
backen efter vindningen.

STARTEN VAR 06.00 foljande morgon.
Vi bestillde bat 04.45 fran hotellet
och l6ste problemet med tidig frukost
genom att se till att f4 sma pannkakor
att forvaras i vara kylskdp. Pannkakor
har jag hort var forna tiders maratonlo-
pares pasta, sd varfor inte?

Morgonen blev hetsig och nervos
eftersom bestillningen av bat inte fung-
erade. Vi blev bortmotade och fick

Svenska framgangar i River Kwai genom
Mad Thorssell och Henrik Jannborg.
FOTOAGARE: MAD THORSSELL

snallt vanta pa klartecken. Vid det vi
trodde var startomrddet vimlade det av
folk och bussar.

Bussarna forsvann en efter en och
langsamt borjade vi forstd att vi skulle
bussas till startomrddet. En enorm latt-
nad infann sig da vi insdg att banan
borjade efter den linga branten!

Alla ca 1 300 tivlanden i 10 km
och halvmaran startade samtidigt utan
indelning i startgrupper. Deltagarantalet
var begransat till 1 500.

TROTS LATTNADEN att slippa brant
backe var dndé de forsta 4-5 km i stark
uppforslutning och hir gillde det att ta
det lugnt for att inte kora slut pd sig.
Banan var mycket vacker utmed floden
och hoga skogskladda berg runtom-
kring dven om jag hade svdrt att njuta
av utsikten under loppet.

Efter forsta halvmilen kom varierande
uppfors- och nedforsbackar och jag for-
sokte sldppa efter nedfor, vilket jag bru-
kar vara bra pa. Snart kom de ledande
loparna och av dem sdg en vildigt
europeisk ut. Det skulle senare visa sig
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I Thailand

vara en svensk kille som bor i Bangkok
och heter Henrik Jannborg. Den stora
nedforslutningen sista halvmilen kandes
overraskande bra och trots besvikelsen
att inte komma under 2 timmar var
jag nojd med att komma i mal. En av
l6parna sprang 10 km med sina tvd sma
hundar och flera var utklidda till exem-
pelvis Laderlappen och Stadlmannen. Jag
sag aven flera barfotalopare.

Efter malgidng bjods pd asiatisk fru-
kost som var lite svar att klimma ned
pga chilin och obestambara ritter.

I ALLA KLASSER delades det ut pri-
ser till ettan, tvdan och trean. Det
blev en vildig mangd pristagare sam-
lade pa podiet nir alla fatt sina priser.
Henrik Jannborg vann halvmaran pd
1.13 och jag vann 60+ klassen (finns
inga hogre klasser for veteraner) pa
2.05. En brittiska vann damklassen pa
1.29.

Min loparvan, Hoffa kallad, var
mycket nojd med sin insats efter att ha
haft problem med skador och dessutom
haft oturen hamna i en bilkrock precis
innan avfird fran Sverige. Trots om
brostkorg fick han en bittre tid dn han
riknat med! Gissa om en typisk thai-
landsk ol, Chang Beer, smakade gott till
middagen senare!

PA HEMVAGEN blev det forstas en tur till
Bron over floden Kwai som alla sikert
hort talas om genom filmer och bocker.
Bron liksom en jarnvig byggdes under
stora umbidranden av allierade fingar
it japanerna under andra varldskriget.
Bron spriangdes senare av de allierade
dé kriget vande. Bron som nu ligger dar
ar uppbyggd efterat och ska likna origi-
nalet. Vid bron ligger ocksa ett museum
som handlar om bron och ”dodens
jirnvdg”. Enormt ménga dog av svilt
och skador under sjilva byggandet,
speciellt de asiatiska fangarna.

Hoffa har redan vickt frigan om vi
ska gora om bravaden nista dr igen. T4l
att tinka pd men jag foredrar anda att
soka upp nya platser och tivlingar.

Nista manad viantar Bangkok
Midnight Run!

MAD THORSSELL

PENSIONAR OCH LOPARE

HUAY YANG



11 oktober 2014

Umemaran kom med Tjakttja

Umea Kulturhuvudstad 2014 invigde
just den sjunde samiska arstiden —
Tjakttja. Nog kdandes det féraningar
om 6vergang till en ny sdsong.

en 42:a upplagan av Umemaran
Dbjt')d pa gramulet, svag vind

och fem plusgrader. Trots detta
noterades méanga fina personrekord.

Drygt 90-talet stallde sig pa startlinjen
for att ta sig an 42 km, en brokig skara
av langvaga gaster och hemmalopare.
Den mest beresta kom fran Beijing.

P4 marathondistansen gick ultralo-
paren Patrik Wikstrom direkt upp i
spets. Redan pd Boleing, efter 2 km
lopning, hade Dorotealopare fatt en
lucka pa 100 meter till narmast foljande
Eric Degerman och Andreas Oskarsson,
bdda IFK Umead. I samma klunga fanns
ocksd Sophia Sundberg, Visby IK och
Lukas Borgemo, IFK Umea.

WIKSTROMS LEDNING Okade kontinu-
erligt pd forsta av de tva varven. Vid
forsta vandpunkten i Stocksjo, 10,4 km,
passerade han pa 35 minuter och halva
stracka pa 1.18.47, Eric Degerman tvaa
pa 1.21.01, dvs en differens pa dryga
tvd minuter. Tredje till varvning inne
pd malomradet pad Teg var Andreas
Oskarsson 1.21.23. Sophia Sundberg,
fortfarande i folje med Borgemo, pas-
serade 21.1 km pd 1.24.44. Tvaa i
kvinnliga loppet var i detta lige Annika
Nilsson, Lulekamraterna pa 1.31.

PA ANDRA VARVET trummade Patrik
Wikstrom ofortrutet vidare och drygade
ut avstdndet till de nirmast foljande
IFK-arna. I mél klockades Wikstrom
pa 2.41.34 och nytt personrekord med
bortemot tvd minuter.

Nira fyra och en halv minut efter
passerade en trott Eric Degerman in pa
2.46.02. Den unge Wikstrom har redan
radat upp framskjutna prestationer i
arets Ultravasa 90 km (7.04) och trea i
Sweden Sky Race 100 km i Bjorkliden.
Hir finns potential i 22-dringen.

SOPHIE SUNDBERG, med fina EM-meriter
pd ultralépning, fick lopa helt solo de
sista 4tta km, sedan Borgemo hoppat
av i Roback. Hon gick i mal pd det nya
banrekordet 2.51.09 och avancerade i
arets Sverigebasta till nionde plats.

— Ett trevligt lopp som jag girna
aterkommer till, var Sophias omdéme
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Starten har gatt. Frv Bj6rnh Tun‘emalm, Stocke TS Jarnet (9), Eric Degerman och Lucas
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Boremo (8) IFK Umea, Sophia Sundberg (173) Vasby IK och Patrik Wikstrom (6) Dorotea IF

om anrika Umemaran. Tvda i kvinn-
liga klassen blev Annika Nilsson,
Lulekamraterna, 3.21.39, trea Johanna
Lindqvist, Stocke TS Jarnet, 3.29.04,
tatt foljd av Jenny Kling, Seldngers OK.

Hemmaklubbens Birgitta Lanhede
gjorde comeback efter skadeproblem
och lopte i mal strax minuten efter.

PA HALVMARATHON blev det dubbelt
Jalles TC i ett startfilt pa 126 lopa-
re. I manliga klassen sopade Thomas
Edstrom undan det gamla banrekordet
och satte det nya till 1.12.44, trots att
Berlinmaran nyligen (2.29) satt kvar
i benen. I kvinnliga klassen tog Anna
Ormin hem segern pa 1.27.44, drygt
tvd minuter fore Patricia Hiagglund, IFK
Umea.

TILL SIST VART att notera. Prisbordet var
som vanligt stor och rackte till alla full-

foljande! Rekordhéllaren i trogen tjdnst,
Kjell-Goran Holmberg, Jalles TC, gjor-
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de sin 29:e Umemara! Klubbkamraten
Marek Perlinski inkasserade sitt lopp nr
20 och belonades med glasstayett.

Funktionarsstrategen Lars Idhult,
aven Jalles TC, fick antligen tid att
ta sin guldmedalj for 10 Umemaror.
Utlottningcykeln fran Team Sportia
gick efter omdragning till Finland och
Anders Ostman fran Larsmo.

Huruvida han skulle cykla hem 6ver
Haparanda eller ta Wasaline ldmnar vi
osagt.

FUNKTIONARSMASSIGT AR Umemaran
som vanligt en uthdllighetsprestation i
en egen klass for en liten forening och
som fick mycket berom av deltagarna.
Nir denna rapport gir i tryck har vi
gétt in 1 dnnu en ny darstid — tjakttja-
da’lvvie — hostvintern eller vandringens
arstid, sa hog tid att ta fram skorna med
broddar.

TEXT & FOTO: LEIF STENING

Resultat sid 24

3.30-timmarsklungan
vid Volvofabriken;
Elof Hastbacka,
Larsmo, Fin (90),
Johanna Lindqvist,
Stocke (187), Frithjof
Theens, Stocke

-~ (60) och Christer
Svensson, Vaxjo AlS
(56)



Bredd eller fokus?

Det kan lata sjalvklart och till viss

del ar det ocksa det; det man tranar
mycket pa blir man bra pa, en enkel
sanning som varken behéver bekraf-
tas av tranare eller idrottspsykologer,
men jag tankte anda ta tillfallet i akt
att beratta min historia med ett skol-
boksexempel pa just detta. Men forst
backar vi nagra ar.

iksom mdnga andra har jag suttit
Lhemma i soffan med morgon-

kaffet och tittat pad Vasaloppet
den forsta sondagen i mars, ar efter ar,
och tdnkt att en dag ska jag std dar pa
startfaltet i Berga By och genomfora
Vasaloppet jag ocksa.

Tanken ar stark under sjalva loppet
och mojligen dagen efter men forfaller
sedan snabbt i glomska till nidsta ar
ndr samma kaffekopp fylls med kaffe
framfor teven. Tankar om att genom-
fora hela En Svensk Klassiker har ocksa
funnits, men just Vasaloppet lockade
mig mest.

JAG TROR ATT det var vintern/viren
2012 som jag upptickte att samtliga
Klassikerloppen lig vildigt bra i min
annars ganska svarplanerade vardag.

Utan att tveka mer dn ndgon timme
anmalde jag mig till Vansbrosimningen,
Lidingo6loppet och Vasaloppet och efter-
som entré till simhallen ingick i mitt
gymkort borjade jag snart att simtrina.

Forsta simpasset minns jag eftersom
jag redan efter 600 meter brostsim fick
kramp i bade handflator, fotsulor och
vader. Inte en sd bra start men min sim-
karridr var ju bara i sin linda.

Jag kimpade pd och simmade gan-
ska ofta och ndr virmen kom i vatt-
net inforskaffades en vatdrikt och jag
borjade simma utomhus, en mycket
trevligare upplevelse. En regnig julidag
hoppade jag i Vanan och gick upp ur
Visterdalalven ganska oberord. Steg ett
av min Klassiker var avklarat.

AUGUSTI OCH SEPTEMBER inneholl mes-
tadels 16pning infor Lidingoloppet vil-
ket jag, som lopare, klarade hyfsat
men det mirktes att mycket 1optraning
hade bytts ut mot simning under viren
och sommaren. Senhésten och vintern
fokuserade jag pa de kvarvarande tvd
loppen, Vasaloppet och Vitternrundan.
Det blev ménga spinningpass for att
bygga cykelmuskler samt styrketrining

och rullskidor for att klara Vasaloppet.
S4 smaningom kom vintern och kylan
aven till Goteborg och ndgra mil pa sno
hade jag nar jag antligen stillde mig pa
startfaltet i Silen. Det var precis den
fantastiska, om an valdigt jobbiga, upp-
levelse jag trott och overlycklig gick jag
i mal drygt nio timmar efter start.

UNDER VAREN 2013 lades den mesta
traningen pa cykeln. Det var ovant till
en borjan, men efter ett tag hittade
jag tjusningen i cyklingen ocksd. Till
skillnad fran landsvigslopning dr den
mycket mer varierad och dynamisk till
sin natur med naturlig 4terhimtning
i nedforsbackarna och attackerande i
uppforsbackarna.

Jag missade precis mitt mal att slut-
fora alla loppen med en totaltid under
24 timmar, men klarade min Klassiker
nir jag rullade in i mélet i Motala.

EFTER SLUTFORANDET av Klassikern
hade jag inte ndgot direkt langsiktigt
mal att trana mot sd det blev lite 16p-
ning och lite cykling mest som motion,
men ndr jag och en kompis anmailde oss
till Vasaloppet 2014 vicktes en tanke
att kanske gora en andra Klassiker.

Den varierande triningen fortsatte
och jag trinade mer skidor dn nagon-
sin infér denna upplaga av loppet. En
riktigt ldngdragen forkylning med elak
hosta gjorde dock att kroppen inte alls
ville vara med nar starten gick och jag
brot mitt andra Vasalopp efter 35 km.

En maénad senare skulle jag ju mota
varen i Paris med familjen och dar
springa Paris Marathon och det ville jag
inte riskera att missa.

EFTER ATT HA slickat sdren och gjort en
halvdan mara i Paris pd precis under
fyra timmar bestimde jag mig for att
satsa pa maraton igen, slippa cyklingen
och allt det andra och satsa pa att bli en
battre maratonlopare.

Jag borjade trina langpass pd mellan
20 och 30 km &tminstone varannan
helg. Jag borjade trina lite interval-
ler och korta, snabba tempopass. Jag
okade mingden lopning s att en bra
vecka med ett ldngpass i kunde landa
pa runt 60 km.

Milet var att sld mitt tvd ar gamla
pers, innan Klassikersatsningen var i
full gidng, i Mariestads Marathon i
augusti.
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Johan Brodin under Paris Marathon.

NAR DAGEN KOM kinde jag att jag var
i kanske mitt livs form. Traningen hade
verkligen gett effekt och jag kunde
springa langpass och linga distanspass
med ganska lag puls och lag anstrang-
ning, jag kunde springa snabba tempo-
pass och jag hade gjort allt ritt, i alla
fall enligt den hemmasnickrade plan
jag hade.

Starten gick och jag sprang snabbare
an jag tankt. Jag funderade pé att sanka
tempot, men det gick si latt, sa varfor
sianka tempot? Jobba p4, lit det gora
lite ont mot slutet, det dr en 6vergdende
smirta. I nirmare 30 km holl jag det
hogre tempot och tappade lite mot slu-
tet, men mairkte att jag kommer klara
mitt mal och den sista biten sprang jag
pa tunga ben men litt i sinnet. Over
mallinjen sprang jag efter 3:31, en puts-
ning av mitt pers med nio minuter.

NAR JAG TRANADE mdnga saker samti-
digt tappade jag alltsa en hel del i min
16pning. Mitt maraton i Paris, och dven
i Goteborg aret innan, var ca 20 minu-
ter simre dn mitt pers. Nar jag aterigen
fokuserade pd min I6pning kom resulta-
ten snabbt tillbaka.

Jag tycker det ar kul att trdna andra
saker 4n l6pning ocksa, och det kanske
blir en andra satsning pa Klassikern
ndgon gang i framtiden, men tills vidare
far denna traning noja sig med att vara
rekreationstraning till forman for foku-
serad loptraning. For 1opning dr andd
16pning, och l6pning ar det mitt hjirta
brinner for.

JOHAN BRODIN
HTTP://JBRODIN.SE
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Lopningen ar min sakerhetsventil

-

Uppdraget som riksdagsledamot ar
fantastiskt. Det ar en sann forman att
pa heltid fa agna sig at politik ndr man
har det stora samhallsengagemang
som jag har. Uppdraget ar dock tamli-
gen granslost. Det &r inget atta till fem
jobb med en tydlig arbetsbeskrivning
utan jag brukar beskriva riksdagsupp-
draget som att vara egenféretagare i
politik.

Det ar i hég utstrackning upp till
varje ledamot att forma uppdraget och
sin vardag, men vill man na resultat
maste man vara beredd pa att jobba
hart. Mycket hart. Detta innebér att
arbetsdagarna blir langa och intensiva.

Opningen ar for mig ett viktigt
Lverktyg for att orka det hoga

tempot och hantera den press
jag kdnner fran omgivningen, men som
framfor allt kommer fran mig sjalv.

Jag kidnner mig sillan nojd eller fir-
dig, men lopningen fungerar som en
viktig ventil for att slappa pd stressen
och pressen. Nar jag snorar pd mig
16pskorna och ger mig ut kdnner jag for
varje kilometer jag avverkar hur mina
axlar sjunker. Hur de problem som jag
nyss sdg krymper eller rent av forsvin-
ner och hur mojligheter och l16sningar
istallet uppenbarar sig.

Jag dr overtygad om att mdanga, ja
forhoppningsvis alla, som nu laser detta
kdnner igen sig i min beskrivning och
konstigt vore det ju annars. Betydelsen
av fysisk aktivitet for saval var fysiska
som psykiska hilsa dr ju minst sagt
vilbelagd.

TYVARR AR jag idr en periodare. Nir
det kommer till 16pning alltsd. Jag har
perioder da jag springer ofta och fir en
bra variation i traningen, men jag har
dessvirre ocksa allt for mdnga och allt
for langa perioder da det blir lite eller
rent av ingen traning alls.

Mina daliga traningsperioder orsakas
ofta av en alltfor valfylld almanacka.
Nir veckans alla dagar och kvillar ar
intecknade av moten, debatter och resor
trings traningen latt ut och med ens
befinner jag mig i en negativ spiral.

MIN STRESSNIVA STIGER och den bista
motmedicinen — l6pningen — uteblir. Jag
far inte ndgon extra dos av endorfiner,
dopamin och serotonin nir jag egentli-
gen som bast behover det. Om detta ar

Johan Hultberg i Berlin Marathon. FoTO: MARATHONFOTO®

jag pladgsamt medveten och jag forsoker
sa klart gora nédgot at saken.

TIDSBRIST AR ALLTSA det som brukar
rubba mina goda vanor, men jag forso-
ker vinda pa resonemanget. Egentligen
ar det namligen fel att hdvda att jag inte
har tid att trana. Det dr ju tvidrt om. Jag
har inte tid att ldta bli. Utan traningen
mar jag ju simre. Jag sover samre, kon-
centrerar mig samre, presterar simre
och orkar mindre.

Finlands minst sagt energiska statsmi-
nister Alexander Stubb svarar alltid ”en
timmes motion ger tvd timmars extra
energi” pa frdgan hur han hinner med
att trina och bland annat delta i tri-
athlonlopp trots sitt hektiska liv. Stubb
har s ratt, vilket jag stindigt forsoker
pdminna mig om.

I SLUTET AV februari blev jag inlagd pa
lasarettet i Vaxjo efter att jag under
alltfor manga veckor hade blundat for
uppenbara symptom pa diabetes. Nar
jag till slut sokte vard hade jag rasat i
vikt, hade en syraforgiftning i kroppen
och var i det nirmaste orkeslos.

Att resa sig frdn en stol var di en
anstringning. Men nir jag vil kom
under behandling for min typ 1 diabe-
tes, alltsd den typ av diabetes som slar-
vigt brukar kallas barn- eller ungdoms-
diabetes och som innebar att man helt
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saknar insulinproduktion, dterhimtade
sig min kropp pé ett alldeles fantastiskt
vis.

Jag bestaimde mig tamligen omgédende
for att inte sldss mot sjukdomen. Det ar
ju en kronisk sjukdom, s det ar upprik-
tigt sagt ratt meningslost. Ingen poidng
heller att forbanna sjukdomen. Istillet
accepterade jag laget, borjade anpass-
ningen av mitt liv och tackade hogre
makter for att bo i Sverige ar 2014 och
ddarmed ha tillgang till en otroligt fin
sjukvard och likemedel som gor att jag
kan leva ett, precis som tidigare, tryggt,
bra och aktivt liv.

ATT TRANA MED typ 1 diabetes gir
utmirkt men kriver lite mer planering
samt alltid ett paket med druvsocker
i fickan. Tio veckor efter att jag bli-
vit utskriven frdn sjukan sprang jag
Goteborgsvarvet pad min hittills basta
tid.

I gladjeruset efter loppet bestimde
jag mig for att anmila mig till en ny
mara. Min forsta sprang jag for ett ar
sedan i Berlin och det var en helt fan-
tastisk upplevelse! I april blir det Paris
Marathon. Varfor just Paris? Tja, jag
har aldrig varit dar och vad finns det for
battre satt att upptacka en ny stad pa an
i ett par loparskor?

JOHAN HULTBERG
LOPARE OCH RIKSDAGSLEDAMOT (M)



Marathon- och Ultralopp

2014

Datum
13 december
13-14 december

Lopp

Blafrusen Ultramarathon
Personliga rekordens tavling

Stadion Marathon Stockholm

Sandsjobacka Trail Marathon

27 december Decembermarathon
2015

10 januari

17-18 januari

31 januari Karlstad 6-timmars
7 mars Skévde 6-timmars
21 mars Fodelsedagsjoggen
21-22 mars Ursvik Ultra

28 mars Borlange Ultra

17-19 april Taby Extreme Challenge
2 maj Aros marathon

2 maj Sunne Marathon

3 maj Lidingé Ultra

9 maj Lejonbragden Lund
16 maj Lida Ultra Marathon
30 maj Stockholm Marathon
27 juni Kustmaran (VSM)

27 junl Bastad marathon

25 juli Olands Marathon

8 augusti Stockholm Ultra

5 september

17 oktober

Hultsfreds Marathon

Véxj6 Marathon

Beskrivning

Drygt 70 km terrang

6h,12h, 24h & 100 km, 100 miles
Tybblelundshallen, Orebro

1500 m varvs bana

44 km & 82 km

6-timmar, inomhus
6-timmar

Minst 6,3 km pa valfri plats
75 km & 45 km

6-timmar

50, 100 och 200 miles

ca 50 km

50 km & 26 km
50 och 100 km
54 och 89 km
2-varvsbana

Vandbana

3 langa och 4 korta varv
50 km, 75 km och 100 km
4-varvsbana

8-varvsbana

Webb/Arrangor
www.blafrusen.se
Www.vais.se

www. 114sport.se

Team Skavsaret IF & Team Ultra Sweden
Kvarnbyns Loparsallskap

IF Géta Karlstad

Team Ultra Sweden
www.marathonsallskapet.se
www.ursvikultra.se

Borlange LK
http://new.tec100.se
http://www.arosmarathon.se
www.sunneloparfest.se
www.ultra 50K.se
www.lejonbragden.se
http://lidaultramarathon.se
www.stockhommarathon.se
Team Blekinge
www.bastadmarathon.se
Hogby IF
www.stockholmultra.se
Hultsfred LK

Vaxjo LK

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 I6pande.

Resultat

Hultsfred Marathon 2014-09-06

Plac Namn
Kvinnor

Elin Jakosson -74

Gith Johansson -75
Anita Jénsson -63
Maria Idosdotter-Nilsson
Jenni Leppelt -72
Gunilla Franzén -44
Amanda Nolhage -89

NO U WN =

Herrar

Magnus Karlsson -73
Per Christell -80

Bjorn Gjerde -55
Jerker Sterneland -69
Sten-Olof Maki
Staffan Malmberg -54
Fredrik Hallberg -73
Robert Hjelm -70

9 Christer Bergstrom -52
10 Niklas Drott -72

11 Leif Franzén -46

12 Jorgen Nilsson

13 Stefan Petersson -74
14 Goéran Lennstrom -49
15 Tommy Englund -48
16 Christer Mattisson -42
17 Owe Gustavsson -56
18 Hakan Sjoo -40

19 Anders Hidefjall

20 Stig Soderstrom -43
21 Patrik Johansson -84

0 ~NOU s WN =

Klubb Tid

IK Akele 03:45:30
Amo Kabel RC 04:02:19
Hogby IF 04:12:32
Gullaskruv 04:26:52
Hultsfreds LK 04:32:20
Nyképings Run  05:24:06
Hultsfreds LK 05:22:49
Hultsfreds LK 03:14:31
Skeninge IK 03:20:50
Bul-Norge 03:22:21
Dalaportens OL  03:28:38
Mérbylanga 03:36:26
Solvikingarna 03:38:17
Véstervik 03:48:44
Hultsfreds LK 03:51:57
Motala 04:02:19
Hultsfreds LK 04:04:12
LK Nykopings run 04:24:06
Vi som springer  04:41:45
Linkdpings MS 04:45:15
Hultsfreds LK 04:46:35
OK Grane 04:53:51
Uppsala 05:15:12
LK 42195+ 05:26:58
Vaxjo LK 05:29:52
Vésteras FK 05:40:57

Kvarnsvedens Goif 05:43:13

Maonsteras

05:53:58

Umemaran, 2014-10-11

PlacNamn Klubb

Kvinnor

1 Sophia Sundberg -84  Vasby IK

2 Annika Nilsson -77 Lulekamratern

3 Johanna Lindqvist -70  Stocke TS Jarnet
4 Jenny Kling -78 Selanger SOK

5 Birgitta Lanhede -58 Jalles TC

6 Eva Blomqvist -65 Vattudalens LDK
7 Anna Bylund -83 Stocke TS Jarnet
8 Susanne Andersson -64 Pited IF

9 Elisabeth Karlsson -80  Jalles TC

10 Jenny-Ann Danell -72  Jalles TC

11 Asa Pettersson -81 Norrfors IK

12 Sofia Johnels -88 Norrfors IK
Herrar

1 Patrik Wikstrom -92 Dorotea IF

2 Eric Degerman -72 IFK Umea

3 Andreas Oskarsson -81 IFK Umea

4 Tobias Thorn -74 Rébacks SK

5 Magnus Wik -66 Friskis&Svettis

6 Ulrik Forsgren 70 Skelleftea AIK

7 Daniel Larsson -70 Nilivara IS

8 Patrik Norberg -66 rangsvikens IF

9 Anders Hogdal -66 Jalles TC

Stocke TS Jarnet
IFK Anderstorp
IKSU

Hogby IF

Pite Runners LDK
Vattudalens LDK
IKSU

10 Bjérn Tunemalm -65

11 Viktor Agnarsson -84
12 Erik Jansson Palmer -92
13 Per-Ake Rosvall -70

14 Mikael Niklasson -68
15 Staffan Westberg -60
16 Tommy Eriksson -62
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Tid 17 Tomas Eriksson -63 Jalles TC 03:22:34
18 Anders Hogdahl -67 IFK Umed 03:23:01
02:51:09 19 Jorgen Hogkvist -69 Volvo FK 03:27:54
03:21:39 20 Olof Haggstrém -76 Stocke TS Jarnet  03:27:55
03:29:04 21 Frithjof Theens -69 Stocke TS Jarnet  03:27:55
03:29:18 22 Christer Svensson -69  Vaxjo AlS 03:28:19
03:30:23 23 Per Alfredsson Helge -64 Jalles TC 03:28:31
03:31:21 24 Johan Larsson -79 Stocke TS Jarnet  03:29:09
03:37:13
03:44:27
03:50:06 Vattudalsmaran 2014-09-20 ]
04:09:53 PIa_c Namn Klubb Tid
0500:16  <vinmor
05:41:26 1 Eva Blomqvist Vattudalens LDK  3.34.52
o 2 Marta Moe Vattudalens LDK  4.09.14
3 Dulce Andersson Team Ultrasweden 4.42.16
02:41:34
02:46:02  Herrar
02:47:53 1 Peja Lindholm Sportsgym SC 2.58.58
03:00:02 2 Patrik Norberg Trangsvikens IF 3.09.54
03:00:08 3 Lars Svensson Trangsvikens IF -~ 3.13.53
03:04:17 4 Staffan Westberg Vattudalens LDK 3.19.15
03:06:08 5 Hakan Svedberg Brunflo IF 3.27.15
03:06:29 6 Staffan Lundblad Sundsvalls friidrott 3.29.22
03:11:57 7 Birger Karlsson Vattudalens LDK  3.36.01
03:16:00 8 Mattias Andersson Team Ultrasweden 4.22.55
03:17:27 9 Sylvain Gumula Vattudalens LDK  4.23.47
03:18:20 10 Staffan Wikstrom Vattudalens LDK  4.35.04
03:18:41 11 Bard Rodde Norge 4.57.21
03:19:51 12 Stig Soderstrom Kvarnsvedens GOIF5.38.12
03:20:35
03:22:03 Fler resultat finns p4 www.marathonsallskapet.se



n www.facebook.com
/SpringtimeTravel

SPANNANDE LOPP VARLDEN OVER

LOPARRESOR 2015 asIcs ‘

-TOKYO MARATHON 22 februari 2015 » Fullbokad! Spring ett maraton i den ultimata
megastaden.

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

- PARIS MARATHON 12 april 2015 » Mot varen i Paris. Ett riktigt sightseeinglopp som
gér genom Paris centrala delar.

- 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.

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

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

- MEDOC MARATHON 12 september 2015 » En av varldens langsta maskerader som
slingrar sig mellan vinodlingarna i Medoc.

- 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 sertember 2015 »Fullbokad, vantelista finns! Kosmopolitis-

ka, kulturella och trendiga Berlin. Varldens snabbaste banstrackning. En bana att satta
f : personligt rekord pa?

- CHICAGO MARATHON 11 oktober 2015 » Ett av varldens storsta maratonlopp pa en
i |

flack bana. Har bor vi precis vid start och mal. Underbar publik!

- 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.

- HONOLULU MARATHON 13 dec 2015» Drommer du om upplevelser utover det vanliga ar
resan till Honolulu Marathon nagot for dig. Vi planerar att stanna i Los Angeles, Honolulu, %/\aui
och San Francisco.

NYA PLANERADE RESOR 2016 "

® Kilimanjaro Marathon, safari och bestigning av Kilimanjaro - februari

@ Honolulu Tjejmil inklusive Los Angeles - mars
® Rom Marathon - mars

® Comrades Ultra Marathon - maj

@ Sydney Marathon - september

® Nice Marathon - november

@ Sylvesterloppet, Sao Paolo - december

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

D SPRINGTIME
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PORTO
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Kallelse till Svenska Marathonsallskapets arsmote, den 21 mars 2015

Arsmoétet 2015 for Svenska Marathonsallskapet halls pa Nora Férsamlingshem I6rdagen den 21 mars 2015 ki 18.00.
Adress: Nora Forsamlingshem, Kungsgatan 12 A, 713 31 Nora.

Anmalan
For att kunna planera utrymme, mat och dryck till arsmétet ser vi tacksamt att du anmaler ditt deltagande i forvag.
Det gors till per e-mail till ordforande@marathonsallskapet.se eller per post (se adress nedan) senast den 15 mars 2015.

Motioner till arsmotet

Varje medlem har ratt att inkomma med motioner till arsm&tet. Motionerna skall behandlas pa arsmoétet.
Motioner skall vara i skriftlig form och inkomna till styrelsen senast den 7 mars 2015.

De sands antingen per e-mail till motioner@marathonsallskapet.se eller per post (se adress nedan)

Styrelsens forslag till andring av stadgarna

Styrelsen foreslar att arsmotet den 21 mars 2015 beslutar om ett antal andringar i Svenska Marathonsallskapets stadgar.
Styrelsens forslag till andrade stadgar kommer att finnas tillgangligt pa Svenska Marathonsallskapets hemsida,
www.marathonsallskapet.se, senast den 15 december 2014. Medlem som 6nskar erhalla forslaget per e-mail eller post
ombedes kontakta Mats Liljegren per e-mail (sekreterare@marathonsallskapet.se) eller per telefon (08-724 04 27).

Forslag till val av styrelseledaméter och 6vriga funktionarer

Forslag till val av styrelseledaméter, revisorer och andra funktionarer skall framféras till Svenska Marathonsallskapets
valberedning, som bestar av Robert Oldén (sammankallande), Monica Engkvist, Peter Svensson och Mad Thorssell.
Valberedningen kan kontaktas per e-mail, valberedningen@marathonsallskapet.se, post

(Robert Oldén, Finnebjersgatan 1, 233 63 Bara) eller per telefon, 073-09 77 803 (Robert Oldén).

Forslag till val av funktionarer bor vara valberedningen tillhanda senast den 1 mars 2015.

Svenska Marathonsallskapet och dess styrelse har féljande postadress:
Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm. Ovrig kontaktinformation aterfinns pa sida 2.

Fodelsedagsjogg
Innan arsmoétet kommer det att anordnas en fodelsedagsjogg i Nora. Ytterligare information kommer att publiceras
pa Svenska Marathonsallskapets hemsida, www.marathonsallskapet.se

Nu ar det dags att betala medlemsavgiften for 2015!

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

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

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

i min sjal. Denna tidning far du, som medlem i Svenska Marathonsallskapet, 5 ganger per ar. Vi hoppas att den
ger dig inspiration till att springa, tréna och tavla. Vi hoppas ocksa att den inspirerar till nya utmaningar fér dig
och for de som finns i din narhet.

Medlemsavgiften fér 2015 ar oférandrad, sa avgifterna ar som féljer;

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

¢ Medlemskap, inklusive 5 nr av Marathonléparen 300 kr

¢ Familjemedlemskap (utan tidning), kraver ett huvudmedlemskap (som ovan) 125 kr

¢ Standiga medlemmar betalar 200 kr for att fa Marathonldparen (inkl Runners World 560 kr)

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

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

gor din inbetalning senast den 31 januari 2015. (Men géarna tidigare). Hoér av dig, om du undrar 6ver nagot!
Kontaktuppagifter till alla funktionarer finner du pa sidan 2.

Valkommen till ett nytt verksamhetsar!

CHRISTER SVENSSON
Redaktor

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



