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Ordforanden har ordet

Var tid — ny tid

Vintern rasat ut bland vira fjal-
lar. Varen ar kommen och Svenska
Marathonsillskapet har haft arsmote
i Nora. Fore drsmotet fanns det moj-
lighet att springa Nora marathon. En
varierad 4-varvsbana bjuder detta lopp
pd och missade du chansen si spana
efter det i loppkalendern for 2016.

I AR GICK DET SAMMA DAG som
Svenska Marathonsillskapets fodelse-
dagsjogg, en uppskattad hindelse som
aterkom for fjarde ret och denna géng
firade Sallskapet 63 &r. P4 drsmotet sd
diskuterades flera for Sillskapet ange-
lagna fragor som exempelvis att antalet
medlemmar sjunker. Detta kan hinga
ihop med att fler medlemmar for varje
ar dr sena med sina inbetalningar av
medlemsavgiften eller kanske glommer
att betala in. Detta ar ett problem som
styrelsen jobbar med.

VIDARE TOGS vid arsmotet beslut om
nya stadgar. Ménga fordndringar dr en
anpassning av stadgarna till var tid dar
en allt storre del av kommunikationen
sker elektroniskt i stdllet for per post,
men en forandring kommer att pdverka
manga medlemmar. De nya stadgarna
medfor att medlemskategorin stindig
medlem tas bort eftersom andelen stin-
diga medlemmar vaxer varje ar.

NAR STANDIGT MEDLEMSKAP infor-
des sd var situationen annorlunda och
ingen kunde forutspa denna utveckling.

Detta innebdr att det frdn och med den
1 januari 2016 bara finns en medlem-
skategori och en medlemsavgift for
alla.

DET AR FULLVARDIG MEDLEM och avgif-
ten ar 300 kr. Detta innebir att hante-
ringen av medlemsregistret och med-
lemsavgifterna blir lattare och mindre
tidskrdvande. Det innebdr ocksd att
alla medlemmar kommer att ha tillgdng
till Sillskapets tidning och kommuni-
kationen inom Sallskapet underlittas
darmed.

ARSMOTET INNEBAR iven vissa forand-
ringar av styrelsen. Jag vill tacka Mats
Zetterlund for hans mangdriga arbete
i styrelsen, samtidigt vill jag vdlkomna
Monica Engkvist till styrelsen. Detta
var en hel del kring Sillskapet.

Jag hoppas du finner detta num-
mer av Marathonloparen ldsvirt. Alla
artiklar och allt arbete med tidningen
sker genom ideellt arbete. Kanske du
har nigot att beritta for andra lopare?
Kontakta i sa fall var redaktor.

FOR MANGA MEDLEMMAR si ir
Stockholm Marathon ett av arets lopp
men sommaren har fler lopp att bjuda
pa. Dessutom bjuder 2015 4rs loparka-
lender pa flera maraton- och ultrany-
heter, dir Ostgétamaran och Hallands
Ultra ar tvd exempel.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Innehall

Hundlépning

Att finna gladjen

Nya medlemmar
Valberedningen

Nora Marathon och arsméte
Farthallarservice

Klara, fardiga, lufsa

42 ar 195 dagar

Karlstad 6-timmars

Tranar du pa ratt satt?
Arctic Ultra, 50 och 100 miles
Sahara Marathon
Kilimanjaro Marathon
Skoévde 6-timmars
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Barcelona Marathon 20
Till minne av Hans Orsing 21
Loparpoddar 22
Resultat 24

Maraton- och ultralopp 2015 24

Sid 16. Sahara Marathon.
FOTO: DIEGO MUNOQS AVIA.

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

tel. 08-545 535 30.

Omslag: Petra Skiold. FOTO: FREDRIK ENGDAHL



Redaktoren har ordet

En farthallares vedermodor

Att agera farthdllare i maratonlopp
ar dels en dra, dels ett stort krav pd
att hélla jamn och ritt fart under hela
maratonstrackan. Det dr ldngt ifran alla
som behidrskar den konsten och samti-
digt vagar anta utmaningen.

Anna Johansson dr spindeln i nitet
och for Marathonloparen redogor hon
for vad som vintar under Stockholm
Marathon. Vill du bli en av oss som vill
hjilpa andra l6pare genom att bli fart-
hallare, kontakta mig eller Anna.

| AUGUSTI 2014 skrev SAS i sin tidning
om loparen Carl Ljunggren. Har du flu-
git med SAS senaste halvaret kan du ha
last om den unge Stockholmaren.

Carl och jag trianade tillsammans
dagen fore Kilimanjaro Marathon
i Tanzania. Sjilv dkte jag pa Safari
efter maran. Carls forsta bidrag till
Marathonl6éparen ar lasvirt. Missa inte
hans artikel pa sidan 18.

HUNDEN AR MANNISKANS BASTA VAN
heter det. Jan-Erik Ramstrom ar en
rutinerad ldnglopare som ofta trinar
med sin fyrbenta vian Vanja. En tdvling
har de ocksd genomfort tillsammans.
I detta nummer av Marathonléparen
bjuder Jan-Erik bjuder pd mdanga bra
tips om hur du och din hund fér dll ett
bra samarbete under 16ppassen.

SALLSKAPET HAR HAFT SITT ARSMOTE i
Nora dir styrelsen fick fornyat fortro-
ende. Nora bjod pa sno och bldst nar
vi sprang maraton och fodelsedagsjogg
ndgra timmar fore sjilva drsmotet.

Ulf Carlson arrangerade tav-
lingen tillsammans med IFK
Nora och sprang dessutom sjilv
maran. Som drsmotesordforan-
de svingade Ulf Carlsson klub-
ban vant och lotsade oss genom
dagordningen pa ett fortjanst-
fullt sidtt. Vi presenterar valbe-
redningen i detta nummer.

Monica Engkvist blev invald
som styrelsesuppleant pa drs-
motet. In i valberedningen gick
istillet Monicas man Tommy
Lacandler. Ett smidigt byte,
men nir vi skrev texten var det
dock tink att Monica skulle
ingd i valberedningen under
2015. Robert Oldén och Peter
Svensson utgor tillsammans med
Tommy Lacandler Sillskapets
valberedning.

HUR MANGA HAR SPRUNGIT ett
maraton den dagen ni dr 42 ar
och 195 dagar?

Fredrik Olsson ar en av f4 som
gjort det. Fredrik vann en tdv-
ling i Runners World dir vinsten
bestod av att tidningen betalade
en tatuering med anknytning till
l6pning. Hur den tatueringen
ser ut kan beskddas i Fredriks
artikel pa sidan 10.

Trevlig ldasning onskar jag er
alla.

CHRISTER SVENSSON

Redaktor

christersvensson615@hotmail.com

4.45 tempo galler dven i ar f6r mannen med flagga
och ballong. FOTOAGARE: CHRISTER SVENSSON

Har du text och bild
till hemsidan?

Kontakta
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Har du text och bild

till tidningen?

Kontakta

marathonloparen@marathonsallskapet.se

Har du sprungit
ett lopp?

Sand resultatfilen eller linken till;
resultat@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet

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

Tel: +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30
E-mail: webmaster@marathon.s e | http://www.marathon.se




Varldens basta forlorare

Hunden ar méanniskans basta van heter
det. Hunden kan aven bli din basta
traningskompis. GI6m dock inte att
hunden inte ar en evighetsmaskin.
Traningen blir dubbelt sa rolig nar
bade du och din hund far motion, men
glom inte att ta det lugnt i borjan.

an-Erik Ramstrom ar en ultralopare

av rang som ofta dr ute och springer

med sin hund. Om dygnet haft fler

timmar hade Jan-Erik tavlat med
sin hund, vilket tiden knappt racker till
for.

Hundl6pet, som fyller fem ar denna
var, har Jan-Erik varit med i en ging,
2012. D4 kom han sexa med sin Vanja,
en engelsk Springer Spaniel, pad 46.15.
Fler stider d4r pd ging men 4n sa
linge kan du tivla i Goteborg (maj),
Sundsvall (juni) samt i Stockholm och
Malmo (september) i Hundlopet.

Fem och tio kilometer dr de vanliga
tavlingsdistanserna dar segrartiderna ar
riktigt bra kan jag se av resultaten att
doma. Tikar som loper dr dock inte vil-
komna. Lis mer pd www.hundlopet.se

TILL ATT BORJA MED kan man springa
med samtliga hundraser, dock maste
man sjalvklart anpassa fart och lingd.
Riktigt tunga raser ska man vara mest
forsiktig med da deras leder kan ta
stryk. Aven riktigt trubbnosiga raser
kan ha visst besvdr med att andas.

Man far aldrig borja innan hunden
vaxt klart, dvs efter 18-24 manader,
innan dess ska det vara fri lek. Virmen
ar ocksd ett faktum som man mdste
kdnna till. Hunden svettas inte som vi
och har mycket lattare att fi varmeslag.
Innan l6ppasset bor man rasta sin hund
sa att den inte behover stanna for att
kissa och bajsa.

DET AR VAL PEKPINNARNA
Sedan dr det som med oss. man borjar
med korta turer for att allteftersom 6ka
langd och fart (om man nu vill det).
Men hunden maéste vilja.

Var uppmarksam pd hundens signaler,
den vill inte visa sin dgare att den ar
trott, det liksom ingér i dess natur. Bara
for att nagra kan springa 5-10 mil sa
kan inte alla gora det. Det ar precis som
med oss. Vintertid mdste man se upp
med sn6 som kan fastna i tassarna samt
att ha med ett ticke vid pauser.

Vanja och Jan-Erik pa traningsrunda pa valtrampade stigar. FOTO: ANNELIE OLAUSSON.

Extra energi och mat vid lingpassen
vill dven hunden ha. Vill man lyxa till
det sa finns det speciell sportdryck och
gel till hundar. Har ni kommit sd hir
langt kan det vara idé att tinka pa
utrustningen. Dragsele eller ryggsack
som du kompletterar med ett midjebalte
rekommenderas. Vid skogsturer passar
ryggsick bast.

ETT KOPPEL RUNT MIDJAN ir att fore-
dra. Hunden skall inte dra utan springa
bredvid, annars kan din rygg ta stryk.
Enkelt uttryck kan vi siga att hunden
har en gisida (vidnster) och en lopsida
(hoger). P4 hoger sida dr hunden battre
skyddad mot biltrafiken och cyklister
som inte alltid tar hinsyn. De flesta

4

hundar gillar intervalltraning, nar de
blivit mer vana.

Ju mer koll du har pd hunden, desto
mer kan man f4 ut av trdningen.
Dessutom dr de virldens bidsta forlo-
rare. De ar lika glada vem som 4n vin-
ner. Glom inte att belona din hund med
godsaker.

SVENSKA DRAGHUNDSFORBUNDET (som
deltog i SM-veckan i januari i Orebro)
ar medlem i Riksidrottsforbundet dar
det idag finns 85 klubbar i Sverige.
Frigan dar om hundlop skall sorteras
under draghundsforbundet eller under
friidrottsforbundet?
CHRISTER SVENSSON
(SOM AR ALLERGISK MOT PALSDJUR)
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Att finna gladjen

Att ater finna gladjen i nagot som jag
bara dlskade innan, var nagot som jag
inte visste skulle komma till mig igen.
Jag ar trots allt 40 ar och mamma till
tva aktiva barn...

m jag bara nollstiller mitt konto
o igen, borjar om fran borjan och

plockar bort alla de som stiller
krav pd mig. Det racker langt med mina
egna krav. Raknar inte mil, utan kilo-
meter. Forsoker hitta mitt steg. Vagar
trana med andra. Vdgar ha en &sikt i
ndgot som jag vet och kan.

Ett mote med en fantastisk kvinna
som forstod mig direkt och ett telefon-
samtal frdn en man som bjod in mig
till en helt ny virld. Detvar s& det hela
borjade!

PASSEN VAR i borjan korta och fa.
Ibland var det motigt och tufft, men for
det mesta med kanslan ”Jag lingtar till
mitt nédsta pass”! De har sa smatt byggts
p4, inte i ndgon rykande fart, utan nds-
tan smygande.

Jag har fétt gora debut som 40-dring
pa bana inomhus, bara den kinslan var
guld vird for mig! Jag pratar inga tider
eller placeringar, utan om att fa stilla
sig ddr pa startlinjen med seniortjejerna,
vaga trycka ifrdn. Vaga visa for sig sjilv
att det inte ar farligt, utan bara sd fan-
tastiskt roligt.

DEN KANSLAN har sd smatt byggts fram.
Nir jag fyllde jamnt tinkte jag att jag
var viard en triningsresa till virmen.
Ar det nigot jag gillar si ir det solen,
mojligheten till att hitta fina platser att
springa pa och njuta och koppla av i
varmen.

Resan bokades in i det sista med
onskan om att kanske kroppen kunde
tillita mig att 6ka traningen och svara
bra. Att min kropp gav mig kvittot och
kanslan var en drom. Visst; ar jag snall
mot den, s ar den sndll mot mig.

Jag gav den inte mer dn den klarade
av att ta hand om.

OM JAG skall vara en bra forebild for
mina barn och en inspirationskilla for
andra méste jag ocksa vdga erkdnna nir
livet r tufft. Jag har inte fler timmar dn
ndgon annan. Mina barn behover mig
lika mycket som era barn behover er. Vi
kdmpar tillsammans med en instillning
att tillsammans ir vi starka, bara vi
hjalps at! Vi tranar alla tre och vi vill
lika mycket

For mig betyder glidje och trygghet
mycket mer 4n en placering.

FRAGAN STALLS inte bara till mig, utan
till alla andra aktiva forildrar; Hur hin-
ner du? Varfor gor du det? Om pusslet
skall bli klart s4 maste alla bitar vara
hela och da ar det valdigt latt.

Gladje i rorelse. FOTO: FREDRIK ENGDAHL

Ingen bit fir vara for stor eller ha en
annan passform for da kan vi inte ligga
det.

Just nu ar jag inne i den dir ”lopar-
bubblan” som jag mar bra av, vilket
innefattar lagom mycket av allt och
massor av gliddje och trygghet!

Undertecknat av en glad lopare!

PETRA SKIOLD

Nya medlemmar 2014-2015

1/1 2014 - 31/3 2015

Bo Alvelid, Hagersten

Mikael Alvtegen, Stockholm
Christoffer Andrén, Karlstad
Ann-Sophie Anulf, Vallentuna
Per Arvidsson, Gustavsberg
Gunilla Axelsson, Borlange
Hanna Bahrami, Uppsala
Roland Bjuggelius, Viken
Anna Bjuggelius, Viken

Pia Brink, Klockrike

Kristina Broman, Borlédnge
Erik Backlund, Vasteras
Hakan Dahlén, Varmdo
Susanne Danielsson, Johanneshov
Nils Diehm, Skovde

Rainer Dérenberg, Storvreta

Jesper Ejresund, Halmstad
Hans Ek, Vendelso
Kenneth Ekman, Uppsala
Anders Eriksson, Jarfalla
Emil Falkek, Falkenberg
Conny Forne, Stromsund
Anders Forselius, Ljusdal
Andes Gidevall, Sundsvall
Siw Hedlin, Bor

Tore Heidebrandt, Stockholm
Carl Herweg, Vasteras
Edith Hult, Skellefted
Johan Hultberg, Véaxjo
Stig Horberg, Vaxjo
Roger Jarl, Asensbruk
Leif Johansson, Mellerud

Maritha Johansson, Mellerud
Per-Erik Johansson, Alvangen
Mattias Karlsson, Degerhamn
Niclas Karlsson, Degerhamn
Linda Kjall, Stamstad

Olle Kvist, Stockholm

Jone Kallsater, Stockholm

Per Lundenmark, Kode
Martti Mustonen, Norrtalje
Erik Nilsson, Lomma

Gunnar Nilsson, Sollentuna
Susanne Nilsson, N&ssjo
Christer Nilsson, Kalmar
Amanda Nollhage, Lonneberga
Bodil Normark, Solna
Joachim Palmé, Saltsjobaden

Borje Petersson, Helsingborg
Anne Randonius, Akersberga
Salvador Rincon, Uppsala
Jérgen Sassner, Vaxjo

Joakim Stenborg, Oskarshamn
Goran Sundwall, Bromma
Hakan Svedberg, Ostersund
Arash Tadjeddin, Hagersten
Henrik Torsell, Arsta

Magnus Wallberg, Uppsala
Kristina Vanvreten, Holmsund
Henrik Westerlind, Skellefted
Ann-Sofie Ahman, Rimbo
Gunnar Alander, Nykoping
Daniel Ohman, Stockholm



Presentation av nya valberedningen

FOTO: EDVIN DAHLBERG SVENSSON

Peter Svensson
IFK Skovde

Alder: 57 ar

Bor: Stockholm:

Antal maratonlopp: 72

Medlem i Svenska Marathonsallskapet:
2005

FORSTA MARATONLOPPET?

— Det var Stockholm 1987. Jag hade
l6ptranat lite halvdant, men satsade lite
mer pa allvar hosten 1986, skrev upp
varje traningspass och si. Maélgingen
pa Stadion var helt enastiende!

Jag hade Stockholm Marathon som tra-

ningsmal ar efter dr, men startade inte
varje ar. Jag hade fem lopp i Stockholm
i ryggen nar jag anmalde mig till Berlin
2004.

NAR GICK DU MED |
SALLSKAPET?

— Det var 2005. P4 nummerlappsut-
delningen till Stockholm Marathon fick
jag syn pa en statyett som sallskapet
delar ut for 50 genomforda maror, och
jag tankte: en san vill jag ha!

D4 skulle jag precis springa maraton
nummer sju, och insdg att det skulle
ta ndgra ar. Men did gick jag med i
Marathonsillskapet och siktade pa den
fina statyetten.

HUR GICK DET?

—Jo,jagfickstatyetten2012,pd Stadion
efter Stockholms Jubileumsmarathon,
och det kandes ju ritt si bra...

NYA MAL?

— Ja, di& borjade jag fundera pa
Vikingatrofén for 20 lopp i Sverige
och Svettdroppen foér 25 maror i olika
lander i Europa. Vikingatrofén fick jag
efter Umemaran i hostas. Nu har jag 18
lopp kvar till Svettdroppen. Det kom-
mer nog att ta nagra ar.

MARATHON-

FAVORITLOPP | SVERIGE?

— Skovde 6-timmars dr en fantas-
tisk tavling. Den vill jag aldrig missa.
Stockholm Marathon ar ju ocksa
obligatorisk. Jag forsoker vara med i
Mariestad, Goteborg och Vixjo ocksa.
Det ar riktigt bra tavlingar.

HUR MANGA LOPP BLIR DET?

— 2014 var ett bra Ioparar. Det blev
19 lopp. Elva maraton varav fyra ultra,
fyra halvmaror, tre 10 km-lopp och si
Lidingoloppet. Men jag hade inga jat-
tebra tider. Tyvirr inte i nirheten av
3.21.13 som 4r mitt personbasta pd
maraton frdn Stockholm 2010. Jobbar
pa det. Det dr nog inte omojligt.

VEM AR DU UTAN LOPARSKOR OCH NUM-
MERLAPP?

— En som girna lagar mat, héller pa
lite med slaktforskning och umgas med
familjen. Fodd och uppvuxen i Skovde.
Bor i Stockholm sen médnga &r. Gift, tre
barn. Fran borjan journalist med manga
ar pd Expressen. Har direfter varit
chefredaktoér pa tidningen Land, OB:s
presschef och Centerpartiets presschef.
Nu precis hemma efter tvd ars jobb i
Europaparlamentet i Bryssel.

Robert Oldén
Solvikingarna

Har ar lite matnyttigt om mig. Namn:
Robert Oldén. Bor i Skaneland nara
Bokskogarna och ett slott. F6dd 1951,
pensionar fran SJ sedan 3 ar (inte dumt
att ha den férmanen).

Har erhdllit Statyetten (2014) och
Silverndlen fran Sallskapet (2.32) pa
maraton. Var medlem pd 80-talet och
tog upp det igen ar 2002. Hoppas

kunna vara med och vilja personer
(helst kvinnor) som ska fi visa sina
ambitioner for Sallskapet och fa det att
bli dnnu battre, exempelvis genom att ta
upp fragan om varfor kvinnorna manga
ganger far samre priser och mindre
uppmarksamhet an mannen, trots att de
gor bra ifrdn sig, och som kanske kan
komma med nya innovationer.

Jag har blivit opererad den 15 decem-
ber, sd inget lopande och gdende pd en
madnad; tufft men det var nodvandigt
och jag ser framtiden an med tillit.

FOTO: TOMMY LACANDER.

Monica Engkvist

Jag heter Monica Engkvist och bor i den
stora staden Sundbyberg. Som lopare dr
jag ganska ny. Jag borjade springa forst
under 2008/2009 och da handlade det
inte om ndgra linga distanser. 5 km
tyckte jag rackte bra, milen var inget
att tanka pa.

Med tiden har dock striackorna blivit
langre och fram till idag har jag sprung-
it 13 maraton-/ultralopp. Det langsta ar
Jattelangt som gar fran Grisslehamn till
Norrtilje och dar 7 mil. Jag har aldrig
varit nidgon snabblopare, men tycker
om utmaningen med lingre distanser.

Fran och med hosten 2014 ar

6

jag ocksd med som ledare for
S-timmarsgruppen i TSM Running
(Team Stockholm Marathon). Jag ar
riktigt stolt over att ha fatt det for-
troendet och tycker att det dar sa kul
och givande. 2015 kommer att bli
mitt tredje 4r som medlem i Svenska
Marathonsillskapet.

Att vara en del av en valberedning
ar nagot nytt for mig och det ska bli
spannande att se vad det kommer att
fora med sig. Numera ar jag sd road av
langa lopp att jag och min sambo till
sommaren kommer att sjdlva arrangera
ett annorlunda ultralopp pa vistkus-
ten, Lurs backyard Ultra. Se vidare i
Sallskapets kalender.



21 mars 2015

Nora Marathon och Sillskapets arsmote

Da hade det antligen blivit den 21
mars och bade maratonlopp och ars-
mote for Marathonsallskapet skulle ga
av stapeln i Nora.

ftersom det ganska sent blev klart
Eatt vi inte skulle kontrollmita

nigon bana si hade jag da heller
inte annonserat ut loppet ordentligt.

For att £ intresserade sé gjorde vi det
gratis och anvinde en backig fyrvarvs-
bana, dar det var helt ok att springa sd
mdnga varv man ville. Det visade sig
sen att ingen sprang fler dn fyra varv pa
maratondistansen.

P4 morgonen fick jag hjilp av
Jocke Oskarsson att sitta pilar och
markeringar utefter banan. Det tog sin
tid men han var rutinerad eftersom vi
i stort sett anvdande den bana som IFK
Nora anordnar Sylvesterloppet pa vid
arsskiftet.

Vidret var mulet och det hade snoat
dagen innan och den snon lag kvar. Det
var ocksa lite is att springa pa bitvis sd
det oroade mig lite grann. Inte mycket
att gora at, men fragan var vilka skor
man skulle vilja...

HEM OCH BYTA OM. Under tiden ladda-
de Anna bilen med sportdryck mm som
skulle ut till de tva vatskestationerna
som vi hade; en vid starten vid Norvalla
och en ute i Gyttorp. Lokaltidningen
samt flera [6pare var redan pa plats nér
vi kom till starten. En kort information
om banstrickningen blev det innan det
var dags att skjuta ivdg loppet.

Vi var 13 glada lopare som gav oss
ivdg. De flesta sig bara ryggen en
kort stund pd Per Eklof och Christer
Svensson som drog ivdg i ett snabbt
tempo. Sjalv tog jag det betydligt
lugnare och jag gjorde sallskap med
Henrik Lyly, en gammal kamrat som jag
sprungit bade Stockholm Marathon och
Lidingoloppet med for flera ar sen, och
nu var det lange sen vi traffats.

Vi fick en fin pratstund under de tvd
varv som vi sprang tillsammans. Han
tyckte det rdackte med tvd varv och
medan han gick in i bastun sa stretade
jag pa ytterligare tva.

SOM TUR VAR for mig sd valde flera ur
Marathonsillskapets styrelse att inte
springa loppet sa de skotte om vitske-
kontrollerna. Jag sidg pd dem nir jag
passerade ute i Gyttorp att det drog
frén sjon och jag tror att de som stod

Per EkI6f tog taten och vann dverldgset Nora Marathon pa 3.05.00. Det var Pers férsta
maraton och han férdrar att tévla i terrang framfor asfalt berdttade han efter malgang.

FOTO: THOMAS SVENSSON

ddr nog dngrade sig att de inte ocksd
sprang...

Hur som helst sd var vi 8 som sprang
ett helt maraton och 5 som sprang ett
till tvd varv, alltsd drygt milen och en
halvmara. De jag pratade med efterdt
tyckte att det var ett trevligt lopp trots
maénga backar.

Vi samlade ihop allt och sen bar det
av hem for att duscha. Direfter var
det dags att dka ner och forbereda for
arsmotet. Jag hade fitt dran att {3 sitta
ordforande sa jag behovde forbereda lite
papper och Anna férberedde maten.

DET BLEV EN hirlig maltid och ett trev-
ligt arsmote dar jag fick en storre inblick
i Marathonsallskapets verksamhet, mal
och idéer. Manga glada skratt och ett

W,

och annat konkret 16partips hans med
under kvillen. Jag kan verkligen rekom-
mendera er att besoka drsmotet nista
ar, var det nu ska forliggas.

Sjalv fick jag blodad tand, si jag ska
forsoka ordna ett nytt maratonlopp i
Nora nista ar vid ungefar samma tid.

An en gang stort tack till alla Er som
hjilpte till och gjorde den hir dagen till
vad den blev. Vil mott dven nasta ar!

ULF CARLSON NORA

Nora maraton, 2015-03-21

1 Per Eklof IFK Nora 03:05:00
2 Christer Svensson Vaxjo AlS 03:32:10
3 Stefan Isacson IFK Nora 03:55:00
4 Joakim Oskarsson IFK Nora 03:55:00
5 Mats Liljegren Team Skavsaret 03:58:00
6 Johan Wahlstedt IFK Nora 04:19:00
7 Daniel Borg IFK Nora 04:19:00
8 UIf Carlson IFK Nora 04:54:00
r..- .

i

Fran vénster; arsmétesordférande fran Nora UIf Carlson, valberedningens Peter Svensson
samt ledaméterna Lars-Eric Andersson, Mats Liljegren, Thomas Svensson, Jan Ternhag.
Knastaende; ledamoten Christer Svensson och ordféranden Roger Andersson
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Farthallarservice

Anna Johansson heter jag och har
ansvaret for farthallarna under

Asics Stockholm Marathon och

DN Stockholm Halvmarathon. Detta
har jag nu gjort nagra ar och tidigare
har det enbart inneburit arbete pa
sjalva tavlingsdagen.

I ar fick jag en forfragan om jag
kunde ta hand om administrationen
bade innan, under och efter loppen,
vilket jag tackade ja till.

Vad gor jag da och vad ar en farthal-
lare och vilken ar deras uppgift?

Vad kravs for att fa vara med som
farthallare?

rbetet borjar minst ett halvar
Ainnan tavlingen. Det giller att i

god tid maila ut intresseforfra-
gan till de som varit farthillare tidigare
samt aven till nya.

De som idr farthillare kommer frin
hela Sverige, det ar 1opare som deltagit
i loppen sjdlva, det ar ledare fran TSM
(Team Stockholm Marathon) och lopa-
re fran olika klubbar. Det som de har
gemensamt ar att de ar duktiga [6pare
som brinner for att hjilpa andra nd sina
mal i lopp, det vill siga klara maran
under en viss tid.

Forutom att det ska fordelas farthal-
lare i de olika grupperna ska de paras
ihop sa att de springer tillsammans med
ndgon annan farthillare ocksd. I den
basta av varldar forsoker jag se till att
para ihop lopare som ir jaimna med
varandra.

Jag forsoker se till att en mindre van
farthallare fir springa med en farthal-
lare med mera vana. Ibland gar det inte.
Mitt mal ar att jag ska ha minst tva fart-
hallare till varje start-och tidsgrupp.

UTOVER DETTA SKA det bestillas bal-
longer och skor. Varje farthillare far
forutom startplatsen ett par skor som
tack for insatsen. Det ska inventeras
utrustning och om det behovs komplet-
teras. Varje farthallare ska ha en I6par-
ryggsick och en flagga med tiden for
gruppen pa. Allt detta ska sedan dagen
innan tavlingen packas ihop och stillas
fram sa att transportteamet kor ut det
till rate plats. Som tur ar har jag hjalp
med att bestilla ballonger och annat
av ndgra andra personer som jobbar pd
Marathonkansliet.

Asa Hallstorp och Christer Svensson rutinerade farthallare i malomradet efter fullféljt upp-

drag. FOTO: FEVER HALL

PA SJALVA TAVLINGSDAGEN giller det
att allt finns pa plats sd att det dr klart
ndr mina farthdllare kommer. Fran det
att farthdllarna anlidnder och tills starten
gatt ar det full fart mer eller mindre.

Nir vil starten gatt och alla 16pare
ar pa vag sé lagger sig ett fridfullt lugn.
Det ger mig tid att bege mig ut pa banan
och titta efter dem, heja och peppa pa
bdde dem och alla andra lopare.

Nir sen de forsta farthéllarna kom-
mer 1 mal, 3.00 timmar fér maran och
1.20 timmar for halvmaran si dr det
dags att ta emot dem, dela ut skorna
och prata om loppet. Sen ska allt plock-
as ihop och packas pd vagnen si att
transportteamet kan kora tillbaka det
som 4r kvar till kansliet.

Nigon vecka efter loppen sd brukar
jag alltid be om feedback frdn mina
farthallare. Jag vill alltid veta om ndgot
fallerat oavsett om det galler loppet,
utrustningen eller annat som har med
”farthalleriet” att gora.

Det finns alltid saker som kan bli
battre och som kan goras annorlunda.
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FARTHALLAREN DA, VAD AR DENNES
UPPGIFT OCH VEM BLIR FARTHALLARE?
Sjalva namnet borde ge en hint om vad
det handlar om. De ska hélla farten for
en hel del andra lopare under loppet.
De ska under loppet springa med en
sddan jamn fart som det ar mojligt for
att komma under en viss tid.

P4 helmaran har jag farthallare fran
3.00, 3.15, 3.30, 3.45, 4.00 timmar
och ned till 5.30 timmar. P4 halvmaran
finns farthillare fran 1.20, 1.24, 1.30,
1.40, 1.45, 1.50, 2.00 och 2.10 tim-
mar. Beroende pa i vilken startgrupp de
startar sd har de olika lang tid p4 sig att
springa hela loppet.

Anledningen 4r att de springer pa
bruttotid, frdn det att starten gir i
respektive start och inte pd nettotiden.
Skulle de springa pd nettotiden skulle
alla inklusive farthallaren vara tvungna
att starta pa ett led och kliva over start-
linjen samtidigt. Det fungerar inte s bra
med tanke pa att det dr manga lopare i
loppet. Det tillkommer dven lopare till
farthallarnas grupper under loppet.



VEM BLIR FARTHALLARE DA OCH KAN
ALLA VARA MED?

Kraven som jag stiller pd de som vill
vara farthéllare ar att de ska ha kapa-
citet pd minst 10 minuter under den
tidsgrupp de ska halla farten i.

Ar du farthéllare i 3.30-timmars-
gruppen ska du ha kapacitet att springa
maran sjilv pd 3.20. Det kan tyckas
hart, men de ska kunna peppa och
prata med sina medfoljare. De ska dven
i vissa fall springa in tid under loppet
vilket gor att de maste kunna berikna
och planera loppet under tiden de
springer.

Att vilja hjalpa och stotta andra
lopare dr ocksd en viktig egenskap,
kanske till och med den viktigaste.

KRAVEN KAN TYCKAS hirda, men det
ar en stor uppgift de har som farthal-
lare och manga andra Iopare litar pa
att de ska hjalpa dem att nd sina drom-
mal. Jag vet av erfarenhet att “mina”
farthéllare ar vildigt uppskattade och
haller hog kvalité.

Minga av farthillarna ar ledare som
tranat med TSM. Sen ar det lopare fran
olika klubbar frdn nastan hela Sverige.

Néagra har varit med flera ar och
ndgra ar helt nya. Ndgra dr timligen
unga och nagra lite dldre. Nagra har
sprungit hur mdnga lopp som helst och
andra ndgra fi, men de delar viljan att
peppa och leda andra lopare genom
loppet och det ar det viktigaste.

UNDER DE AR som jag haft mojligheten
att hélla pd med farthallarservicen pé
bdde halvmaran och helmaran si har
jag fatt traffa manga harliga och duk-
tiga lopare. Det ar for mig en dra att
fa ta del av deras kunskap och vilja att
hjdlpa andra l6pare.

Jag forsoker hela tiden finslipa pd
detaljer som gor att deras uppgift innan
och efter loppet flyter pd sd smidigt
som mojligt. Sjilva loppet kan jag
tyvdrr inte styra sd mycket Over, men
det behover jag inte heller for det dr
proffs jag har att gora med.

HUR KAN MAN DA BLI FARTHALLA-
RE?
Skicka ett mail till anna.johansson@
marathon.se med en kort berittelse om
vem du ar och vad du har sprungit for
lopp. Lite tider och sddant samt vilken/
vilka grupper du skulle kunna tinka
dig vara farthillare for sa kanske just
du blir utplockad. S& kanske just du
och jag ses nista ar.
ANNA JOHANSSON,
"FARTHALLARGENERAL"

Stockholm Marathon
Klara fardiga lufsa!

Allt fler springer allt langre men
tiderna blir sémre och samre.

[ X J
ver 20 000 l6pare ar anmal-
Oda till &rets Stockholm
Marathon, diar de ska ta
sig de 42 195 m runt huvudstaden
innan de gar i mal pa stadion.

Det dr i sig en maktig upplevelse
att komma in och motta folkets jubel
pd anrika stadion byggd till sol-
skensolympiaden 1912. Loppet slar
rekord i antal anmalningar ar efter
ar. Fragar du loparna hur mycket de
har tranat infor kraftanstrangningen
sd ar svaret mindre an hilften mot
det svar vi fick pd 1980-talet.

Utan att gd in pd exakta siffror
ser vi att allt fler utnyttjar maxtiden,
en maxtid som har okats fran 5.30
till 6.00 timmar for ndgra ar sedan.
Stings biltrafiken av och startavgif-
ten hojs ytterligare kan det sakert
bli 7 timmar i maxtid i framtiden.
Forberedelserna med ménga mil i
benen har dndrats genom aren med
vad ordet mdnga mil egentligen bety-
der. Att springa maraton ar en merit
i en persons CV. Vilken tid som pre-
steras dr ddaremot av underordnad
betydelse.

Forr fick jag fragan vilken tid jag
gjorde. Idag ir frigan om jag kom
i mal.

ATT DET RADER en loparboom i
Sverige rader det ingen tvekan om.
Det dr positivt att allt fler prioriterar
l6pningen idag. Premidrdret 1979
var loparna f& men snabba. D3 kla-
rade 77 % av minnen att komma
under fyratimmarsgransen.

Ar 2013 hade den siffran dalat
till 49 %. Lika dystra siffror far vi
om vi tittar pa hur de riktigt snabba
springer. 1 100 l6pare sprang under
tre timmar 1983. De senaste upp-
lagorna har siffran legat pd nagra
hundra.

Genom aren har fokus flyttats fran
att prestera bra tider till rora pa sig
och ma bra.

FORR TRANADE MANNEN och hustrun
skotte markservicen. Gladjande nog
okar antalet kvinnor i Stockholm
Marathon for varje ar. Snart ar vi
uppe i 30 %. Jag undrar hur linge
det drojer innan minnen ir i mino-
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Nervés véntan pa starten for nybérjarna.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

ritet? I det jamstillda samhallet har
minnen tagit ansvar for hemmet
medan kvinnorna presterar battre
tider pd maran.

Att befolkningens BMI okar dr en
forklararing till de allt mer medi-
okra tiderna. En pressad vardag och
stillasittande livsstil dr ldngt ifrdn en
optimal framgéngsfaktor.

DAGENS LOPARTREND ir bra for folk-
hilsan, men samre ur ett tavlingsper-
spektiv. Ett hjdlpmedel manga av
deltagarna tar hjidlp av ar att haka
pa farthéllarna, som vi kan liasa mer
om pd annan plats hir i tidningen.

Det stialler krav pa oss som skoter
farten att gora resan till en angenam
tillstallning for l6pare som har stor
respekt for distansen och som gédrna
lagger sig i rygg pa en flagga med
?ratt” tid for vederbérande.

FLER LOPARE AR klubblosa idag.
Visst kan du leta upp information
pa ndtet. Mycket av kunskapen som
sitter 1 klubbviggarna gar dock for-
lorad.

Anmilde du dig till maran forr i
tiden visste du mer vad som vantade.
Idag skickar du in en anmailan innan
det blir fullt i startleden.

Direfter paborjas forberedelserna,
som oftast blir panikartade i sista
minuten. En trend som tycks oka
ar att allt fler som anmaler sig inte
kommer till start. En del av dessa ar
sakert nyarsloften.

CHRISTER SVENSSON



1 november 2014

Fredrik 4

Jag tycker att min historia ar lite speci-
ell och nog vérd att berattas.

Jag har aldrig varken sett eller hort
nagon prata om att fylla maraton, men
redan ett och ett halvt ar innan den
dagen jag blev 42 ar och 195 dagar sa
hade jag skrivit in i kalendern vilken
dag min maratonfédelsedag skulle bli.

agen var den 1 november 2014.
D]ag hade sett att det var ett

maratonlopp i Taiwan och ett
dystert i centrala Finland, s jag hade
utgdtt ifrdn att jag skulle f& springa mitt
eget fodelsedagsmaraton.

Men en dag sd fick jag syn pa att
det var ett maraton i Osterlen just den
dagen eller snarare den kvillen.

Till historien hor ocksa att tidningen
Runners World nigon mdanad tidigare
hade en artikel och en tivling om ens
dromlopartatuering. Jag skrev in om min
som inte bara var en drom utan ndgot
som skulle ske. Jag vann tiavlingen och
Runners World betalade lite senare min
tatuering som gjordes tvd veckor innan
min "fodelsedag".

HAR KOMMER MIN BERATTELSE OM
LOPPET.

Det var linge sedan jag gladde mig at
eller sdg fram emot en fodelsedag, men
den har lite speciella fodelsedagen hade
jag sett fram emot i mer 4n ett och ett
halvt ar.

Jag skulle fylla maraton. Nu kanske
det bara ar jag som tycker att man fyl-
ler maraton den dagen dd man blir 42
ar och 195 dagar, men da fir det vara
sa for faktiskt sa firar ju jag vilka dagar
jag vill.

Ni andra som kliar er pd hakan och
kanner att det nog borde vara nar man
fyller 42 195 dagar som man fyller
maraton. Dd onskar jag er lycka till i
alla fall om ni tianker er att genomfora
ett maraton.

I MITT FALL sd skulle den dagen bli den
29 oktober 2087, alltsd ndr jag ar sisa-
dar 115 och ett halvt ar. Jag skulle alltsa
springa ett maraton just den har dagen.

D4, for ett och ett halvt ar sedan, sa
hittade jag bara ett enda maratonlopp
som antagligen skulle g& den dagen och
det var en trailmara i Taiwan. I stil-
let for den sd borjade jag klura pa att
springa en egen mara frin Norsholm

L .

ar 195 dagar

- .

Tatueringen gjordes av Jenny Sjokvist, House of pain Norrkdping. FOTO: JENNY SJOKVIST

dér jag bor, utmed Gota Kanal, nastan
ner till Soderkoping och sedan springa
asfaltsvagen hem igen.

FOR NAGRA MANADER sedan si fick jag
dock syn pd ett maraton pd min dag
och loppet fanns till och med inom lan-
dets granser. Det var fullstindig lycka
och jag tvekade inte sekund att jag den
1 november skulle befinna mig i och
springa maraton i Osterlen. Efter att ha
last pa lite sa far jag klart for mig att det
hir loppet springs pd kvillen med start
klockan 18.

Pannlampa och reflexvist var ett
maste med andra ord for vi skulle ut pa
landsbygden, genom en massa smébyar
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och forhoppningsvis hitta tillbaka till
Simrishamn.

Tydligen var det fest i Osterlen den
hir helgen di man firar Osterlen lyser
och for maratonloppet betydde detta
att det var mycket manniskor ute och
att byarna var upplysta med levande
ljus. Starten skulle gd i Garsnds och dit
tog man sig lattast med tag tydligen.

NUMMERLAPPEN VAR BILJETT

Vil av tdget sd visste i alla fall ndgon
i vilken riktning vi skulle gd for att
komma till idrottsplatsen. Ganska snart
sa hor vi musik spelas och jag tiankte att
oppna fonstren ni som har fest s vi kan
peppas ordentligt.



Néigon minut senare si har musiken
okat i volym och jag forstar att musiken
faktiskt spelas for oss. Pa idrottsplatsen
stdr namligen en DJ med bade ljus och
rejala hogtalare.

Det var morkt, dimmigt och kidndes
kyligt trots de 11 grader det skulle vara,
men musiken gjorde att man rorde sig.

Overdragsjackan limnades in, pann-
lampan tandes och vi var ivdg. Startern,
eller om det var DJ'n, eller om det var
samma person berittade innan vi drog
ivdg att vi skulle folja skyltar med pilar
pd, band, reflexer eller ritade pilar pa
marken...

Om vi inte sett ndgot av detta sd upp-
manades vi att springa vidare s dok
det nog upp négot snart. Det var inte de
mest trygga ord jag hort i mitt liv.

JAG VILLE INTE SPRINGA lingre 4n mara-
ton den har dagen och faktiskt si ville
jag inte dgna hela loppet till att nervost
leta efter saker som visade att jag var
pa ritt vig.

Lika mycket som jag sett fram emot
den hir dagen och det hir loppet sa
hade jag befarat att det skulle ga illa.
Vildigt illa.

Saken ar den att jag sedan en dryg
manad tillbaka haft problem med mitt
hogra ben och mitt sokande pa nétet sa
mig att det var benhinnorna som tydli-
gen inte gillade att jag sprang dryga 80
kilometer pa Black River Run i slutet av
september.

Alltsé blev det inte ett enda [6psteg de
sista fyra veckorna innan Osterlen och
det var for att jag i alla fall skulle ta mig
till startlinjen. Hur jag skulle ta mig till
mallinjen hade jag ingen aning om och
att gora det utan kanning i mitt ben
trodde jag inte pa en sekund.

Hiar skulle det minsann inte jagas
nigra bra tider utan jag skulle ta det
sd lugnt och behagligt som jag bara
kunde.

EFTER EN VANSTERSVANG efter sju kilo-
meter sa kom jag pd mig sjdlv med att
le. Jag kdnde vinden i ansiktet och jag
kiande att benen verkligen hade langtat
efter att fa springa. Att det inte gjorde
ont var sdklart ocksd en befrielse.

Kanske skulle jag komma halva
strickan innan det gjorde ordentligt
ont. Jag som nistan aldrig springer i
morker maste siga att det var vildigt
skont. Skont att slippa se en massa
saker hela tiden. Det enda som man sdg
var reflexbanden pa andra Iopares vis-
tar och deras pannlampssken.

Morkret byttes mot en massa ljus
och tjo och tjim niar man kom in i de

smd byarna. Det var nistan si att jag
lyckades inbilla mig sjilv att alla de har
manniskorna utmed vigen faktiskt var
dar for att fira mig, dtminstone kandes
det sd ndgra ganger.

Jag gjorde tummen upp, jag sa tack
och jag log.

EFTER HALVA STRACKAN si kom vi in
i Borrby och hir var det mer ljus och
mer folk dn ndgon annanstans utmed
banan.

All uppstidndelse gjorde att jag helt
glomde ta min salttablett som jag plane-
rat att ta hdr. Nar jag nirmade mig vits-
kekontrollen vid 30 kilometer si hade
jag blivit rejale torstig. Nu hade jag for
linge sedan insett att det nog inte var
ndgon risk att man skulle springa fel.

Nair man kom in i en by sd var det
alltid bara att f6lja marschallerna. Efter
den har kontrollen s& borjade jag att
kanna mig sliten.

S4 fort det blev lite uppfor sd blev
mina ben rejilt styva och jag tiankte
att det kanske inte var sd ovintat for
en som inte sprungit ett steg pd fyra
veckor.

JAG GILLADE INTE den dir kdnslan med
styva ben for jag kdande att nu dr antag-
ligen risken for att jag ska kanna av mitt
ben storre. Alltsd bestimde jag mig for
att ga i uppforsbackarna.

Det dr ndgot jag absolut inte vill vara
med om ndr jag springer maraton men
den hir dagen sd var mitt fokus endast
att ta mig i mal, helst utan trasigt ben.

Vid 36 kilometer s& kom jag in i en
ny by och nu sprang jag helt ensam. Jag
horde skrik och jubel en bit framfor mig
och jag hoppades att det skulle betyda
en ny vatskekontroll.

DE JUBLANDE MANNISKORNA som nog
har var 25 personer sig mig pa langt
avstand och de skrek och appldderade.

Nir jag kom fram till dem s skrek
de 4n mer.

Jag stannar och tar mina hinder
till munnen som en tratt. Jag skriker:
"DRICKA!"

De hor inte utan tror bara att jag vill
peppa dem dn mer s de skriker dnnu
hogre. De ler och jag ler och vi skriker
allihopa. En dam kommer fram och
skriker &t mig att fortsitta springa.
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”Har ni ndgon dricka?”, fragar jag.

”Det kommer en kontroll lite lingre
fram!”, skriker hon.

Jag springer ivag, lyfter mina armar
och hor dn mer skrik. Efter nasta kurva
sd skymtar jag aterigen folk och inser
att den hir gangen betyder det vitska.

Torstig som jag var sd blev jag stden-
de dir en stund. Ett gang borjade prata
med mig och tyckte det var kul med
ndgon som inte hade sd brattom.

”Det dr min dag idag och jag njuter”,
sa jag.

DET VAR MANGA uppforsbackar sista
milen s& det blev lopning blandat med
ging. Med tva kilometer kvar si kom
jag in i Simrishamns sydligaste delar
och dir vid ett hus sa stod det en golfare
vid ett bord.

Nej, han 6vade inte svingar eller hade
en golfbag pa ryggen, men har man en
Cobrakeps pd sig sd 4r man golfare.

Han hillde upp vatten i muggar och
det sdg sa trevligt ut. Jag drack vatten
och blev erbjuden en fint skuren dppel-
bit.

”Frdn min tradgdrd, Ingrid Marie
ar det”, sager han. Jag har inte atit en
appelbit pa over tva dr, men just har och
nu sd kan jag inte motstd hans dpple.
Det smakade sagolikt och jag tackade
sa mycket och fortsatte.

EFTER ATT HA PASSERAT hamnen si
var det bara att svianga vidnster upp pa
Storgatan och sedan var det inte mer dn
tvdhundra meter kvar.

DJ'n hade hittat hit for hir dun-
kade musiken mellan husen. D]'n, eller
ndgon annan, skrek mitt namn samti-
digt som jag gjorde ett glatt hopp over
mallinjen.

JAG FICK MIN MEDALJ och lite ovanligt
men kul just den hir dagen var att det
stir 42 195 pd medaljen.

Tiden blev 4,11,08 och den tiden,
som jag annars skulle slitit mitt har for,
var idag alldeles perfekt.

Att jag inte ndgon gang under loppet
kinde av mitt ben var helt ofattbart,
men givetvis oerhort skont.

MIN FODELSEDAG var slut, men jag hade
redan borjat fundera pd om jag nog
faktiskt ska ta och aka till Bords nista
helg och springa det 6-timmarslopp som
jag ju anmailt mig till for linge sedan
eller om jag skulle lugna ner mig tills
det var dags for en 12-timmars i Vixjo
pa luciadagen.
Vi far se....
FREDRIK OLSSON



31 januari 2015

Karlstad 6-timmars

En snabb blick ut genom foénstret
avsldjade att det hade kommit ungefar
en decimeter sn6 under natten och en
av mina forsta tankar den har mor-
gonen var att det var tur att dagens
6-timmarslopp skulle ga inomhus.

Att springa i sn6 kan i och for sig
vara en skon upplevelse, men att pre-
stera pa topp i det underlaget ar inte
alltid det lattaste, speciellt inte i sex
timmar.

en just faktumet att loppet
skulle gd inomhus var ocksé
en av mina storsta orosmo-

ment. Vaxnishallens innersta bana
mater 193,72 meter och hur skulle jag
reagera pa ett sd kort varv? Mitt mal
var 60 kilometer, vilket skulle innebara
310 varv och det kindes som en hog
mental troskel. Men det fick bira eller
brista.

Vil framme i hallen var det en varm
och uppsluppen stimning som alltid,
enligt min erfarenhet, nar det dr dags
for 6-timmarslopp. Uthimtning av
nummerlapp och chip var problemfritt
och med en dryg halvtimme till start
var jag redo och fordrev tiden med att
prata med folk om de kommande sex
timmarnas utmaning.

STARTEN GICK och som vanligt i borjan
ar det en aning svart att hdlla ner tem-
pot till det tankta. Jagdras giarna med
i snabbare lopares tempo, men efter
nagra fi varv borjade jag pricka ratt
och mina varvtider 1dg mellan 63 och
65 sekunder.

P4 ena langsidan hade arrangoren den
officiella langningsstationen som erbjod
vatten, sportdryck, cola, buljong och
massor med mat och godis.

P4 andra langsidan fanns plats for
alla deltagare att stilla sina egna pry-
lar. Sjalv hade jag stillt dit nigra flas-
kor med Resorb, nigra Snickers och
Kexchoklad. Bada dessa langningssta-
tioner funkade helt perfekt.

Jag forsokte, vis av tidigare erfaren-
heter, dricka och ita lite kontinuer-
ligt under loppet, redan frén borjan.
Resultatet av det var att jag fick en
mycket mer behaglig resa dn pd mina
tidigare 6-timmarslopp.

EFTER HALVA LOPPET genomfordes ett
varvbyte och i samband med det, kan-

Varvbyte halvvdgs. FOTO: FREDRIK KARLSSON, SOLSTA FOTO.

ske nagot tidigare, borjade jag infora
gangpauser i lopningen. Till en borjan
gick jag ungefir ett varv vart 20:e varv
men ungefdr nar jag passerat maraton
efter 4:12 reviderade jag planen till att
gé vart tionde varv, en taktik som nog
inte var helt fel.

Jag tappade i och for sig ndgra place-
ringar timme tre och fyra, men plockade
placeringar de sista tvd timmarna och
sista varvet hade jag energi nog kvar for
att halla 4-fart.

NAR SLUTSKOTTET GICK hade jag upp-
ndtt 58 493 meter, drygt halvannan
kilometer frdn mitt mal, men jag var
anda valdigt nojd da det blev ett nytt
personbasta.

Segerstriden hade jag inget med att
gora saklart, dar var Gjermund Serstad
och Victoria Borg 6verligsna med sina
82,2 respektive 69,4 kilometer.

JAG UPPLEVDE KARLSTAD 6-TIMMARS
som ett otroligt bra arrangemang.
Trevligt bemoétande fran funktionirer
och allt jag ville ha fanns pa plats.
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Efter en vilfortjant dusch bjods vi till
Scandic Klarilven for prisutdelning och
middagsbuffé si ingen skulle behova ga
hungrig. Att sedan allas magar inte ar sd
mottagliga for fast foda direkt inpd ett
lopp, det ar en annan sak.

EN SAK AR SAKER i alla fall: jag kom-

mer hdnga pa ldset for att anmila

mig till 2016 ars upplaga av Karlstad
6-timmars!

JOHAN BRODIN

http://jbrodin.se

Karlstad 6-timmars 2015-01-31

Namn Klubb Varv Distans
Mén

1 Gjermund Serstad  IF Sturla 424 82244m
2 Staffan Blixt -84 Team Blixt 377 73028 m
3 Robert Drottz -77 Karlstad 368 71262m
4 Robert Tunebrant -76 Fagelskog 351 68024m
5 Gert Gustavsson -59 Team Blekinge LF 347 67236 m
6 Jonas Lennestal -63  IFK Sala 346 67117 m
7 Jimmy Sandsten Merrell 345 66810m
8 Hékan Carlsson -77  Vasteras LK 344 66667 m
9 Johan Segerstrém -79 Axa Sport Club 342 66246m
10 Goran Palmgren -68 VLK 333 64556m
Damer

1 Victoria Borg -80 Team ultrasweden 358 69372 m
2 Gunilla Axelsson -88  Borlange LK 319 61862m
3 Malin Vestling -76  IFK sala 313 60664 m
4 Linda Nilsson -75 Karlstad 268 51968 m
5 Kristina Broman -78  Borldnge I6parklubb 264 51 130 m



Har du sprungit ett antal maraton och hittat en rutin for
din tréning? Vet du sakert vad du borde fokusera din tra-
ning pa for att utveckla din 16pning?

ar nog att fokusera pa bara konditionen genom att
springa. Dock finns dven for en maratonlopare ett
behov av att ha styrka och rorlighet.
Vilken fart vi kan halla under ett maratonlopp ar beroende
av manga faktorer som sker samtidigt och jag var nyfiken pa
vilka av dessa faktorer jag behover forbattra hos mig.

Det vanligaste bland maratonlopare pd motionsniva

JAG GENOMFORDE HOS Asics running lab vid Asics flagship
store i Stockholm ett fullstindigt test, dir jag testade sex fak-
torer som péverkar 1opningen hos en maratonlopare. De tes-
ter som ingdr i det fullstindiga testet ar kroppskonstitution,
styrka, fotuppbyggnad, rorlighet, 16pteknik och troskeltest
av konditionen. Alla dessa sex tester tar 3 timmar och inleds
med en intervju kring nuvarande traning och malsittning.

Vad hade jag forvantat mig att jag skulle fa for resultat?
Att jag ar stel och har 1ag rorlighet vet jag och jag forvantade
mig att ha god benstyrka. Eftersom jag haft en vinter full av
sjukdomar och itit antibiotika si forvantade jag mig inga
goda virden nar det giller troskelviardena.

TROSKELVARDENA SOM MATS ir ”Anaerobic Threshold
pace” (AT) och ”Respiratory Compensation Threshold pace”
(RCT) och testpersonen far bade veta vid vilken fart och vid
vilken puls dessa intriaffar. Den forsta troskeln, AT, ar den
grans dar det inte bildas mer mjolksyra i musklerna dn att du
klarar hantera miangden och hélla den farten/pulsen under en
langre tid.

Den andra griansen, RCT, ger ett virde dir mjolksyraan-
samlingen snabbt blir for stor for att du ska kunna springa
med denna fart/puls under nigon liangre tid. Enklare uttryckt
far du tva farter och pulser diar den ena siger optimal lang-
passfart/puls och den andra optimala snabbdistansfart/puls.

TESTERNA GENOMFORDES i en ordning som kindes naturlig
for det kan vara tufft att kora bdde maximalt i ett benstyr-
ketest och i ett troskeltest pa lopband. Att det hela tog tre
timmar kindes inte och testet genomfordes hela tiden med
personal som sjilva springer maraton.

Att utfora ett maxtest var tufft och bade nir det gillde
styrka och 16pning underldttades det av att ha nidgon som
pressade mig. Tydligen tog jag i for jag blev lite krasslig
dagarna efter, men det var det virt.

VAD BLEV DA RESULTATET? Jo, jag borde borja styrketrina
benen och vaderna och jag borde stretcha vissa muskler.
Forvanansvirt sd var jag inte sd stel som jag trodde i alla
muskler. Testet dr anpassat for lopare och tar hansyn till
loparens behov av rorlighet i musklerna.

Jag fick ocksa tva troskelvarden som overraskade mig,
namligen att mina langpass kan ligga pa ned mot 5§ min 27
sekunder/kilometer och mina snabbdistanspass 4 min 36
sekunder/ kilometer. Dessa farter ir lite snabbare dn vad jag
brukar hélla pd mina pass.

i e WEL

Tranar ordférande Roger ratt? FOTO: MIKAELA GRAHM.

Dock var behovet av styrketrdning storre dn jag trodde och
det kanske forklarar varfor jag brukar kidnna av mer muskel-
trotthet an konditionstrotthet i slutet av maratonloppen.

Det 4r inte bara benstyrka utan dven den hos maratonlopa-
ren underskattade corestyrkan som bor starkas.

JAG SKA NU ge dessa resultat en chans och dndra lite i tri-
ningen for att se vilken effekt det fir. Jag har linge anvint
mig av pulstraning och de i testet uppmatta viardena bekriftar
till viss del de varden jag noterat under traning. Det finns
dock utrymme att pressa lite hardare bade nir det giller puls
och fart.

Ett annat resultat ifrdn testet var att de skor jag springer
med inte dr helt optimala f6r min traning, men dir tror jag att
jag kommer hélla kvar i mina sen tidigare beprovade skor.

Dock tror jag att manga lopare lagger mycket tid pa att
bara springa men kanske missar att trana ndgon brist i styrka
eller rorlighet och kanske tranar loparen vid mindre optimal
fart. Jag tror testet har ndgot att ge alla 16pare och jag ska se
vad det ger for mig.

ROGER ANDERSSON
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30-31 januari 2015

Arctic Ultra 50 och 100 miles
- valarrangerat kraftprov i Arvika

Den 30-31 januari (och nagra timmar
in i 1 februari for vissa) 2015 arrang-
erades den andra upplagan av Arctic
Ultra med start, varvning och malgang
vid Ingestrands camping nagra kilome-
ter utanfor centrala Arvika i Varmland.

eltagarna kunde i ar vilja pa att
Dspringa 30 kilometer, 50 miles

(80,5 kilometer) eller 100 miles
(160,9 kilometer), vilket innebar 3, 8
respektive 16 varv pa den drygt 10 kilo-
meter langa banan.

Trots att viderleken var forhdllan-
devis gynnsam for att vara mitt i den
varmlandska vintern blev loppet ett rik-
tigt kraftprov pa den kuperade banan,
sdarskilt for 100-milesloparna som fick
springa i morker stora delar av tiden.

TEAM ARCTIC ULTRA med tavlingsledarna
Remy Brandefalk och Tobias Lindstrom
i spetsen arrangerade i slutet av januari
2014 premiidrupplagan av Arctic Ultra
med totalt ett tiotal deltagare pa de tva
distanserna 30 kilometer och 50 miles
(80,5 kilometer).
I ir adderade man distansen 100 miles
(160,9 kilometer), vilket visade sig bli
den klart populdraste med 32 startande
och 22 fullfoljande inom maxtiden 32
timmar.

100-milesloparna startade klockan
20.00 pé fredagskvallen, 50-mileslopar-
na klockan 8.00 pa Iordagsmorgonen
och starten i 30-kilometersklassen gick
klockan 10.00. Sjilv hade jag valt att
denna gdng noja mig med 50 miles. Jag
anlinde med tdg frdn Stockholm till
Arvika pa lordagskvillen och fick skjuts
av tva funktiondrer den knappa halvmi-
len frdn jarnvigsstationen till tavlings-
omrddet Ingestrands camping.

NAR JAG ANLANDE var 100-milesloppet
redan i full ging och tivlingsomradet
sjod av aktivitet nar en tamligen strid
strom av pannlampsforsedda lopare
kom in fér varvning.

Jag triffade flera vilkinda ansikten
och en familjir stimning infann sig
omedelbart. Av Tobias fick jag mitt
startpaket (inklusive loppets t-shirt) och
sedan hjilpte Remy mig att hitta till den
campingstuga jag hyrt. Jag installerade
mig i denna och innan jag gick och lade

Oskar Rundgren efter genomfort 100-mileslopp flankerad av tavlingsledarna Tobias
Lindstrom (t.v.) och Remy Brandefalk (t.h.).

mig forberedde jag de klader och annan
utrustning jag skulle ha pd mig under
tavlingen. Vi hade fatt en lang lista med
obligatorisk utrustning av arrangdrerna,
som tagit hojd for att det kan bli riktigt
kallt under tavlingen.

PA LORDAGSMORGONEN stiger jag upp
ett par timmar innan start for att i lugn
och ro kunna dta frukost och gora de
sista forberedelserna. Till min gladje ar
det endast ndgon enstaka minusgrad
och ett mycket ldtt, knappt markbart,
snofall. Jag bar ner min utrustning
till ett ”virmerum” som finns i direkt
anslutning till mat- och vitskekontrol-
len vid varvningen.
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Medan jag vantar pa att fa starta gor
jag mitt basta for att muntra upp nagra
vid det hir laget ganska slitna 100-
mileslopare som varvar; de har varit
ute pd banan i nistan ett halvt dygn,
dessutom i morker.

Tobias héller en kort genomgang av
tavlingsreglerna och darefter stiller
undertecknad och nio andra I6pare upp
oss pa startlinjen. Det hinner bli ljust
och i sista sekund tar jag av mig min
pannlampa.

KLOCKAN 08.00 gir starten och vi ger
oss ut pa det forsta av de 8 varv som vi
ska avverka pa den drygt 10 kilometer
langa banan.



Varvet inleds med en ”slakmota” ut
frén Ingestrands camping och in i ett
skogsparti.

LUTNINGEN TILLTAR och den stig vi
springer pa blir mer och mer teknisk.
Det kulminerar med att vi tvingas klatt-
ra uppfor och, ett hundratal meter
senare, nerfor ett litet stup. Tack och lov
visar sig detta vara banans tekniskt mest
kravande parti.

Sedan kommer vi in pd en lopbar stig
som for oss tillbaka till campingplatsen.
Vi springer ner till och direfter lings
med Glafsfjorden. Efter nigon kilome-
ters lopning pa storre och mindre stigar
samt en grasslint kommer vi ut pd en
asfalterad cykelbana som vi sedan foljer
i riktning mot centrala Arvika.

Efter ett tag har vi Kyrkviken pd var
vanstra sida och kort darefter foljer ett
motlut som dock ar forhéllandevis latt
att springa uppfor pa forsta varvet. Det
hir banpartiet dr lite monotont, men
utsikten kan man inte klaga pa.

EFTER YTTERLIGARE ett par kilometer
pd mindre bil- och gingvagar lings
med Kyrkviken har vi avverkat ungefar
halva varvet. Vid ett reningsverk viander
banan och vi paborjar vagen tillbaka till
Ingestrands camping. Bitvis springer vi
samma vig som pa utvigen, vilket gor
att man kan heja pd andra lopare.
Efter ett par kilometers lopning
kommer en ling och timligen brant
uppforsbacke. Nar vi kommer upp pa
Utblicksvigen planar det ut, men bara
i nigra hundra meter. Sedan foljer en
andra brant uppforsbacke innan banan
Overgdr i en ganska brant utforslopa ner
mot Ingesundsvigen. Vi svianger vinster
in pd Sonatvigen. Nir den tar slut kom-
mer banan kanske tuffaste backe. Jag
viljer att gd uppfor redan pa forsta var-
vet. P4 kronet maste vi forcera en liten
snovall, men sedan bir det utfor igen.

SISTA DRYGA KILOMETERN in till varv-
ningen vid Ingestrands camping ar tim-
ligen flack och till stora delar springer vi
samma vig som pd utvigen.

Nir vi ar framme vid vitske- och
matkontrollen har vi avverkat det forsta
drygt 10 kilometer ldnga varvet a 185
hojdmeter. Har blir vi val omhinder-
tagna. Det finns ett rikligt basutbud
bestiende av bland annat vatten, sport-
dryck, coca-cola, kaffe, salta notter, rus-
sin, smorgdsar och — inte minst — Remys
hemgjorda extrasaltade knickebrod.

Med jimna mellanrum serveras det
dessutom varm mat, exempelvis ris-
grynsgrot och pizzabitar. P4 lordags-
kvallen grillar Remy dessutom ham-
burgare till de 100-mileslopare som
fortfarande ar ute pa banan.

TIDTAGNINGEN OCH VARVRAKNINGEN
sker manuellt och deltagarna maste vid
varje varvning sjilva skriva upp sin pas-
sertid pd en tavla som finns uppsatt pa
en vagg, men funktiondrerna héller ett
Oga pa listorna sd att ingen fuskar.
Detta moment ar enligt arrangorerna
till for loparnas egen sikerhet; 4r man
sa frusen och/eller trott att man inte kla-
rar av att skriva ner sin tid sd ska man
inte ge sig ut pa ytterligare ett varv.
Mitt forsta varv tar 1:03 att tillrygga-
lagga. De foljande varven gar successivt
ndgot ldngsammare i takt med att jag
lagger in mer ging i uppforsbackarna.
P4 de flacka partierna lyckas jag dock
hélla timligen god fart genom hela lop-
pet, vilket dr en positiv 6verraskning.
Nir jag gir ut pa sista varvet kanner
jag att en tid under nio timmar 4r inom
rackhall. Jag okar farten nigot och kan
korsa madllinjen redan efter 8:52 och
skriva upp min sluttid pa tavlan. Tack
vare att jag sprungit fortare dn vantat
har jag lyckats undvika morkret. Det
var endast sista kvarten som jag tinde
min pannlampa, som jag tog pa mig vid

Carina Borén skriver upp sin sluttid 26 timmar och 25 minuter.
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sista varvningen. Storre delen av banan
ar for ovrigt val upplyst.

DIREKT EFTER MALGANG hiinger Tobias
medaljen runt min hals och jag blir
fotograferad. Jag far varmt kaffe och
forser mig med ett par smorgdsar innan
jag aterviander till min stuga. Efter att
ha duschat, fitt pd mig torra klader och
atit nagra rejala pizzabitar kdnner jag
mig forhallandevis pigg igen.

P4 kvillen hjilper jag till som funk-
tiondr nagra timmar. Det ir roligt att
hjilpa de 100-mileslopare som tar lite
langre tid pa sig under deras sista varv
och det varmer i hjirtat niar man ser
dem gd i mal en efter en (samtidigt som
det naturligtvis dr jobbigt att se dem
som tvingas ge upp).

DAMERNAS 100-MILESKLASS vanns av
norskan Therese Falk pa tiden 19.20,
70 minuter fore Linda Bengtsson. Bland
herrarna segrade Andreas Falk pa tiden
16.01, 46 minuter fore Jonas Brantvall.
P4 50 miles delade norskorna Cathrine
Holme och Anne Britt Bringedal pa
segern i damklassen. De kom béda i
mal pd tiden 9.20 och var lite drygt
en timme fore Gisela Bjorklund. T her-
rarnas 50-milesklass segrade Marcus
Einarsson pa tiden 8.49, tre minuter
fore undertecknad.

Sammanfattningsvis ger jag savil
arrangemanget, banan som atmosfiren
kring loppet hogsta betyg. Jag atervan-
der gdrna till Arvika och Arctic Ultra ett
kommande &r, och d& forhoppningsvis
som deltagare i 100-milesklassen.

YTTERLIGARE INFORMATION oM
Arctic  Ultra, diribland kom-
pletta resultatlistor och varvtider,
aterfinns pad tdvlingens hemsida,
https://arcticultra.wordpress.com/.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

Artic Ultra, Arvika 2015-01-31
100 miles herrar

1 Andreas Falk Sverige 16:01
2 Jonas Brantvall Sverige 16:47
3 Fredrik Engdahl Sverige 16:57
100 miles damer

1 Therese Falk Norge 19:20
2 Linda Bengtsson Sverige 20:30
3 Carina Borén Sverige 26:25
50 miles herrar

1 Marcus Einarsson Sverige 08:49
2 Mats Liljegren Sverige 08:52
3 Gregor Gucwa Norge 11:26
50 miles damer

1 Cathrine Holm Norge 09:20
2 AnneBritt Bringedal Norge 09:20
3 Gisela Bjorklund Finland 10:22
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Sahara marathon
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Jag gillar att resa pa aventyrliga lopp.
Som arets forsta sadant hade jag
anmalt mig till ett lopp i Jordanien,
160 km nonstop. Men 3 veckor innan
loppet kom beskedet att loppet stall-
des in pa grund av laget i Jordanien.
Svenska ambassaden i Jordanien hade
inte avratt fran resor, men andra lan-
der hade gjort andra bedémningar.
Innan hade Jordanien varit sakraste
resmalet i regionen.

en jag var i “behov” av ett
Méventyr och ett hyfsat langt
lopp inom inte allt for avlag-

sen tid. Ut pa nitet alltsa. D4 hittade jag
Sahara Marathon som skulle g samma
vecka som det tiankta. Det hir loppet
hade jag haft p4 min ”lista” lange. Och
efter ett mail till organisationen fick
jag klartecken att anmala mig. Det hir
skulle bli min elfte 6pning i oken.

Den hir resan var inte bara ett mara-
ton. Det var dven en solidaritetsresa.
Man dker ner till Algeriet och bor i ett
flyktingldger en vecka, umgas med flyk-
tingarna och en dag ordnas lopartav-
lingar. Det finns alla distanser, 5 och 10
kilometer samt halv och hel maraton.

FLYKTINGARNA HAR kommer fran Vist
Sahara, Sarawier. De flydde sitt land
for 40 ar sedan nir Marocko invade-
rade det. Det talas inte si mycket om
dem numera i Ovriga varlden, de ar de
glomda flyktingarna. Glomda eftersom
det inte krigas har for tillfallet och da
tycker media att det inte dr ndgot att
skriva om. Det finns ett antal liger.
Det vi besokte dr det storsta, Smara.

Invénarna bor inte i tilt eftersom de
bott dir sd linge. Husen 4r byggda av
stora block av soltorkat tegel. De har
varit med om att det stortregnat och
spolat bort delar av hus.

Vi samlades i Madrid for fortsatt resa
i chartrat plan till Tinduf i Algeriet. I
Madrid var det massor av bagage som
skulle checkas in; forutom vart eget var
det utrustning och medicin till lagret.

VI KOM TILL LAGRET vid tre-fyratiden
pa sondagsmorgonen. Och da skulle vi
dricka lite te. Att dricka te har dr en stor
ritual s att saga. De kokar teet i en liten
kanna 6ver en koleld i en liten ”bytta”.
Sedan haller de pa att sld teet fram och
tillbaka i glas och tillbaka i kannan.
Det ar socker i teet. Man ska dricka tre
glas. Det forsta ar bittert som livet, det
andra dr lagom, och det tredje dr sott
som karlek.

Kanske vid 5-tiden kom vi till ro.
Sedan var jag vaken i vanlig ordning
efter bara ett par timmar. Langre an till
niotiden sov jag inte.

Vi som bodde hos denna familj var en
tysk, en amerikan, en fransk marockan
samt en finska boende i Spanien.

FORSTA DAGEN BORJADE med att vi var
bjudna till brollop. Systerdottern till
frun som vi bodde hos skulle gifta sig.
Brollopet varade i tva dagar. Vi blev
utstyrda med klader lika deras, antag-
ligen for att vi skulle smalta in battre.
Men fragan var om jag smalte in och
inte tvartom. Mainnens kladedrikt ar
en fotsid skapelse, fast pd mig gick den
bara till knina.
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Det var kvinnorna som festade. Man sa
att mannen hade fest for sig, men sedan
verkade det som de inte hade ndgon.
De sa att mannen var for seriosa for att
hilla pd med sddant. Forsta dagen var
bruden inte med. Andra dagen viantade
man pa henne och nir hon kom i bil-
karavan som tutade for fullt, var hon
helt tickt med tyg si man sig henne
inte. Det var kul att vara med om.

PA SONDAGSKVALLEN BLEV det inte
middag forran vid 23-tiden. Langt sena-
re dn vad jag dr van vid. S& denna natt
blev ocksd kort med sémn.

P4 méndagskvillen var det pastaparty
och info om start och transport till start
nidsta dag. Jag kom i sidng i hyfsad tid,
men tjejerna som vi bodde med kom
tillbaka senare, och de visade noll hin-
syn utan holl pd att kackla innan de fo6ll
till ro. Det blev alltsd dnnu en natt med
reducerad somn.

P4 tdvlingsdagen gick vi upp klockan
6 for frukost vid ”byns” central. Fast
det var inte mycket till 16parfrukost.
Kaffe eller te med kex med smor och
appelmarmelad. Jag hade blandat i ord-
ning tvad laddningar med rodbetspulver,
aminosyra, hornet juice och kolhydra-
ter. Den ena drack jag pa vig till start.
Den andra hade jag att viaxeldricka med
det vatten som serverades vid vitske-
kontrollerna.

7:30 GICK BUSSEN till starten 42 kilo-
meter bort. Nar vi kom dit var det fest-
stimning. Startbanderoll, flaggor fran
alla deltagarldnder, barn som sjong och
kvinnor som gjorde det dir med tungan
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och ger ljud ifran sig. Det var sd att jag
fick rysningar i hela kroppen. Vilken
hirlig stimning.

Innan vi skulle starta var det ungdo-
mar som startade i ett kortare lopp. De
flesta sprang barfota. Vi var 119 som
skulle springa helmara. Det fanns en
l6pare som var utklddd - till isbjorn!

Vidergudarna var med oss till en
borjan; det var lite mulet och en ratt
behaglig temperatur.

Starten gick 9:30. Nar vi gav oss av
var det massor av kvinnor som gjorde
det dar ljudet. Det var nistan hiftigare
an ett storre maraton har hemma.

DAR VI SPRANG var det inga backar att
tala om. Ibland var det nagot losare
underlag. Vitskekontroller fanns med
ca 3 km mellanrum. Efter ca 2 timmar
var solen framme med full styrka. Det
var varmt som den bista svenska som-
mardag.Jag sprang pd planenligt till en
borjan. Det visade sig att jag hade inte
sd virst médnga efter mig, men isbjornen
var det i alla fall.

Efter 1,5 timmar rdkade jag snubbla
pd en sten och ramlade framat och slog
i ett knd. Det var inget som hindrade
mig i 16pningen men det kom fram lite
blod.

Jag passerade halvmaran pd ca 2:40
vilket var lite drygt vad jag vantat mig,
och med den hir takten borde jag klara
maran pd kanske 5:30. Men det daliga
sovandet i tre nitter kdndes ordentligt.

Efter halvpasseringen borjade det ga
ndgot lite uppdt och fortsatt delvis
l6st underlag. Det var ingen chans att
springa fel. Det fanns militir utpos-
terad med 500 meters intervall. Men
efter halvpasseringen gick det saimre och
samre for mig. Till och med isbjornen
passerade mig.

JAG BORJADE FA mer och mer ont i ryg-
gen. Till slut var jag tvungen att sitta ner
ett par minuter vid varje vatskekontroll.
Nir jag satt ner vid en vitskekontroll
10 kilometer fran maél, var det sjuk-
vardare som upptickte mitt ”skadade”
kna. Det var en del flugor vid sdret. Da
tyckte de att det var lika bra att de lade
om det. Jag tror inte de haft nigot att
gora tidigare under dagen sd de blev eld
och lagor att fa plastra om nagon.

Och det blev inte bara ett litet plaster
utan en kompress och sedan bandage
virat om. Det sdg mycket varre ut an
vad det var.

Vid en kontroll lite senare tyckte mili-
tdrer att jag borde dka med dem, men
jag forklarade att det inte var s farligt,
att jag var en viking.

JAG HADE ALDRIG nigon tanke pd att
bryta. Det hir skulle jag bara klara av
om jag sa blev sist. Jag hade for linge
sedan passerat mojligheten att komma
in pd 6 timmar. Det narmade sig 7 tim-
mar, skulle jag klara det?

Vid sista vitskekontrollen fick jag
besked att jag var sist. Men det visade
sig inte stamma. Ca 1 kilometer innan
mal var det en ”lopare” som gick om
mig. Jag hade dd eskort av en pickup
med militirer, en ambulans, en roda
halvménenbil och ndgra funktionirsbi-
lar. 200-300 meter innan mal satte alla
bilarna igdng och borjade tuta vilt. Jag
kom i mél, jag klarade det.

Jag gav inte upp. Och tdrarna borjade
rinna. Vilket mottagande! Folk kom
och ville bli fotograferade tillsammans
med mig.

TIDEN BLEV HEMSKA 7:07. Vinnaren
hade 3:04. Den biste Vistsahariern
hade 3:24. S& det finns bra l6pare hir
med. Det sades innan start av de som
varit med tidigare att man skulle rikna
med ca 45 minuter samre tid 4n pa ett
”normalt” maraton.

”Medaljen” var av keramik och lokalt
tillverkad i liagret. Har hade vi blivit
lovade att det skulle finnas duschmoj-
lighet. Men det var bara en liten ridnnil
frén en slang. Inte lont att forsoka tvdla
in mig. Jag bara skoljde av mig si gott
det gick. Bara det kidndes skont, da jag
inte tvittat mig ordentligt sedan jag kom
till lagret. Om man ser pa tiderna pa de
sista pd de andra distanserna ligger jag
anda inte sa daligt till. Den sista pa halv-
maran hade 4:34, 10 kilometer 3:06 och
5 kilometer 1:17.

DAGEN EFTER var det prisutdelning.
Aven jag och min prestation uppmirk-
sammades. Jag fick en plakett av alge-
riska statens ministerium for sport och
arbete for att inte ha ge upp; utmarkelse
for tapperhet i filt kallar jag det. Nar
jag gick ner for tribunen var det en som
haffade mig och ville ha en intervju
med kamera och allt. Det visade sig att
min malgang och intervjun sindes i den
lokala tv:n senare pa kvillen. Tyvirr sdg
jag det inte sjdlv, men manga flyktingar
berittade att de sett mig pa tv.
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EN FORMIDDAG i veckan var det stor
parad med militir och ungdomar
och andra organisationer. Vi var pd
besok i ett par museer som berittade
Sarawiernas historia.

En eftermiddag dkte vi ivdg till en
stor sanddyn, hade picknick och lekte
lite. Vi umgicks i familjerna och pratade
med flyktingar. Vi gick dven runt pd
marknaden och kollade om det fanns
nagot att kopa. Jag kopte mig en ny ring
och ndgra armband. Men det basta ir
en lokalt tillverkad blasbilg som jag ska
ha nir jag grillar eller roker mat.

Frun i familjen dar vi bodde jobbar
pa en BVC. Vi fick gd dit med henne en
eftermiddag och se hur det sig ut. Pa
viggarna var det affischer om hur man
skulle bete sig for att leva hilsosamt och
undvika sjukdom. Ett rum var avsett for
undersokning av barnen. Dar fanns en
hingande vdg med tygpase for att kolla
vikten pa de sma.

Men det virsta var niar de visade
oss medicinskdpet. Dir fanns bara tva
paket med ndgon form av medicin.

FLYKTINGARNA FAR MAT fran FN, men
det ar bara absolut minsta ransonen for
att overleva. Mdnga ser tjocka ut, men
det dr inte sa mycket beroende pa fetma,
snarare dr det olika sjukdomstillstand.

Det dr ménga projekt igdng for ung-
domar. Mycket med idrott. Senare i ar
kommer Serawierna for forsta gingen
att fa stalla upp i de afrikanska master-
skapen.

Jag kan varmt rekommendera den
hir resan.

GUNNAR NILSSON

Gunnar "Desert runner” Nilsson med medalj
och plakett. FOTO: DIEGO MUNOS AVIA.
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Kilimanjaro Marathon

- ett av varldens mest spektakuldara maraton

Det beskrivs som ett av varldens mest
extraordindara maratonlopp. Ett lopp
som gar langs med sluttningarna

av varldens hogsta fristaende berg
"Mount Kilimanjaro”. Med start i den
lilla staden Moshi i norra Tanzania
springs har varje ar ett maraton i
borjan av mars som inte ar likt nagot
annat lopp pa denna jord. Och start-
faltet? Férutom en och annan turist sa
ar det har loppet dar varldens basta
Iopare fran de lokala byarna i Kenya
och Tanzania varje ar gér upp om
prestigen 6ver vilket land som ar den
basta I6parnationen.

”Muzungu, muzungu!” ropar de lokala
byborna till mig. Det dr Swahili och
betyder ”vit man, vit man!” Jag befin-
ner mig 12 kilometer in i loppet och har
precis passerat ytterligare en lokal by
dar vi, de fa deltagare med vit hudfirg,
blir framhejade som om vi vore natio-
nalhjaltar.

Trots att det ar ndstan 6 000 lopare
som springer varje ar i ndgot av de lopp
som arrangeras samtidigt (42 kilometer,
21 kilometer och 5 kilometer) si dr det
pafallande fa icke-afrikaner som har
hittat till detta lopp, och det bidrar
till en otroligt hiftig kdnsla nir man
lyfts upp av publiken i de sma samhal-
len man passerar under detta boljande
maratonlopp.

KILIMANJARO MARATHON AR rankat
som ett av de storsta sporteventen i
Tanzania, och huvudarrangéren ar
ett sydafrikanskt resebolag som heter
Wild Frontiers som har arrangerat resor
till Tanzania under flera ars tid.

Tanken med loppet var fran borjan att
skapa ett event dar lokalbefolkning och
resendrer fran virldens alla horn kunde
motas tillsammans kring en utmaning
som inte involverade hoghojdsjuka och
termobyxor, vilket ar vardag vid bestig-
ningar av berget.

EN ORDENTLIG UTMANING ir det! Som
om inte torr virme pa ca 30 grader, en
hojd pa ca 1000 m.6.h. vore nog, sd
innehdller aven loppet en 12 kilometer
lang stigning pa ca 500 hojdmeter efter
20 kilometer upp mot det maktiga ber-
get Kilimanjaro.

Men vad ar vil en uppforsbacke om den

Carl Ljunggren med Kilimanjaro i bakgrun-
den. FOTO: CHRISTER SVENSSON

far goras i ett landskap av kaffeplanta-
ger, djungel och regnskog?

JO, TROTS KRAMPKANNINGAR s dr det
en ren njutning. Efter 32 kilometer nar
man tycks befinna sig djupt inne i regn-
skogen langs bergets sluttning tar sedan
strickan en vdndning och man borjar
den hirliga ldnga nedforsstrackan till-
baka mot Moshi och stadens idrottsa-
rena som nidrmaste kokar av stim-
ningen i sann Stockholm Marathon-
madlgdngsanda.

Efter loppet bjuds man som lopare
pd coca-cola, 6l och vatten och inner-
planen av stadion har nu forvandlats
till ett folkhav av lopare, publik och
inte minst sjukstugor dir krampande
16pare samlas som ett resultat av hettan,
hojden och bristen pa sportdryck lings
med den tuffa banan.

MEN MAN SKA INTE bli bortskrimd.
Kilimanjaro Marathon ar mycket mer
an bara sjilva loppet i sig. Flera dagar
innan loppet startar borjar lopare fran
virldens alla horn synas pd Moshis
gator och den lilla staden forvandlas till
ett litet afrikanskt loparmecka.

I det spartanska expot som dr inhyst
i ett av de fd hotellen i staden mots
turister och lokalbefolkning, man tar
foton tillsammans och blir genast bra
kompisar.
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DEN RELATIVA PRISSATTNINGEN av
anmilningsavgiften (ca $60 for utlind-
ska lopare och ca $2 for lokala lopare)
gor att alla kan stdlla upp i det stora
eventet. Under hela denna helg dr det
fokus pa l6pning och man behover inte
fraga folk pd gatan om de ska springa
loppet, utan det ar snarare en friga om
vilken distans de kommer att springa
och vilken firg man kommer att fa pd
”finisher-t-shirten” i dr.

Detta ar ett lopp for alla och staden
lyser av stolthet nir den arligen far
stanna upp och heja fram deltagarna
som alla har malet att besegra distansen
utmed bergets sluttningar.

KILIMANJARO-REGIONEN AR iven kind
for fantastisk safari, trekking och natur,
sd manga av de inresta valjer att kombi-
nera detta lopp med till exempel en tre-
dagarstur till den virldsberomda natio-
nalparken Serengeti National Park.

Undertecknad valde att under négra
dagar hjilpa till pa ett barnhem beldget
i Moshi for att f4 lite perspektiv pd livet
och f& mojlighet att ldra sig hur livet ser
ut for miljontals afrikaner i regionen
soder om Sahara. For en sak ska man
veta; trots turismen ir Tanzania fort-
farande ett av virldens fattigaste lander
och majoriteten av befolkningen lever
under fattigdomsgransen.

AR MAN SA ute efter en upplevelse
utover det vanliga, en resa och ett lopp
som aldrig kommer glommas bort, sd
ar detta ”the-race”. Ingen annanstans
kommer man kunna springa hand-i-
hand med barn frin de lokala byar-
na, bli framhejad som om man hette
Kenenisa Bekele och samtidigt upptiacka
en natur och ett berg som anses vara en
av guds vackraste skapelser.

Oavsett loparnivd och tidigare res-
vana kan jag rekommendera alla att
nagon gang i livet dka till Tanzania for
att springa Kilimanjaro Marathon.

CARL LJUNGGREN, 24

Resultat Kilimanjaro Marathon, 2015-03-01

Plac Namn Alder Land Tid

1 David Ruto 29 Kenya 02:15:35
66  Christer Svensson 45 Sverige 03:31:27
76  Carl Ljunggren 24 Sverige 03:37:52
95  Jorgen Hector 51 Sverige 03:51:33
205 Herman Hagstrom 41 Sverige 04:47:42
289 Lars Stenstrom 45 Sverige 05:36:44

320 lopare fullféljde loppet, varav 5 st svenskar



7 mars 2015

6-timmars i

Innan forra aret hade jag aldrig varit i
Skovde. Det &r liksom inget stélle man
aker till, inget stille man passerar pa
vag till nagot annat. Men en sak har
Skovde som lockar, och det &r 6-tim-
marsloppet i Boulognerskogen.

7 mars 2015 klockan sex kommer
Kurt Gustavsson och hamtar mig. Med
i bilen dr ocksd sjomannen Magnus
Karlsson. Det jag vet om honom, for-
utom att han dr sjoman, ar att han dr
o6dmjuk, och lika snabb som en trav-
hist.

Nar vi kommer fram ir jag glad for
hirifrdn har jag bra minnen ifran forra
aret. Har gjorde jag min ultradebut,
precis over 50 km sprang jag och var
virldens lyckligaste.

I ar vet jag att jag inte kommer ta mig
lika l&ngt. Det har varit skoproblem och
motigt med l6pningen den sista tiden.
P4 traningen i tisdags var jag arg och
fick for mig att jag skulle sluta springa.

Det dndrade sig ganska snabbt. Igar
kvill hade jag fatt mail fran coach
Christer Svensson med beordran om att
jag skulle ta mina gamla skor idag och
att jag méste lyda order.

S& pd mig har jag mina gamla skor.
Jag sprang med ett par nyinkopta skor i
tisdags och det gick som sagt inget bra.

VARAN TAPPRA HEJARKLACK som bestér
av mamma och Gustaf ar pd plats precis

Magnus Karlsson sprang 67 km och kom pa
14:e plats pa sitt forsta ultralopp.
FOTO: GUSTAF SVENSSON

Kurt Gustavsson, Amanda Nolhage och Magnus Karlsson efter malgang. Foto: GUSTAF SVENSSON

som forra aret.

Magnus ir jittenervos. Han har ald-
rig sprungit 6-timmars innan men han
springer maran pd 3.03, sd det ska bli
spannande att se hur lingt han kom-
mer idag. Jag blir glad om jag klarar
maran.

Tavlingsledare Reima Hartikainen
skjuter startskottet. Jag har trdnings-
vark i magen.

Banan ar 1 493 meter ldng med lite
uppfor och asfalt pa ena sidan och si
den andra roliga sidan med grusvig,
lite nerfor eller i alla fall helt plant och
godistdltet med dryck, godsaker, tids-
skirmen och Reima som ler mot mig
och gor tummen upp.

JAG FOLJER MIN PLAN att ta det valdigt
lugnt. Idag vill jag bara hitta tillbaka
till 16pningen. Jag gar en viss stricka
pa den ”trakiga” sidan och joggar lugnt
resten. Var tredje varv fér, eller rittare
sagt ska, jag dricka nigot.

Magen ar alltid lurig nir jag springer
langre lopp men idag skoter den sig hyf-
sat bra. Jag viljer att inte titta hur langt
jag har sprungit, nir jag passerar tiltet,
det vill jag inte veta.

VADRET AR EXTREMT BLASIGT och lite
kallt, men underlaget dar exemplariskt.
Négot annat som dr exemplariskt ar
varan hejarklack, som hejar och upp-
muntrar och skriker en hejarramsa.
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Blasten Overrostar hur den lyder, men
jag fick senare veta att det var: "Heja
Amanda, Magnus och Kurt! Nu bara
tre timmar kvar till er spurt!” Lite skav-
sar har jag.

En liten blond tjej springer om mig
otaliga ganger och varje gdng hor jag:
”Bra jobbat tjejen!” eller nigot lik-
nande, och hon verkar heja pa varenda
en i loppet. Beundransvirt!

Jag fick senare veta att det var Torill
Fonn, en ros till dig Torill!

JAG HINNER MARAN och ir glad. Jag ar
glad for att jag har ndtt mina mal, att
vara glad under loppet och att klara
maran, och jag ar glad over att det gick
otroligt bra for Kurt som kom 52 kilo-
meter och Magnus som kom 67 kilo-
meter, vilket gav en 14:e plats av 135 i
herrklassen. Efterat dr det prisutdelning
och god mat.

Vinnarna heter Rasmus Stenemo
som sprang 75 810 meter, och
Asa Eriksson som sprang 70 095 meter.
For mig dr det helt ofattbara resultat.

TACK TILL EN som vanligt fantastisk tav-
lingsledare Reima; tack till guldcoachen
Christer, tack till mamma och Gustaf
som alltid staller upp, tack till varldens
basta klubb Hultsfred Loparklubb som
betalar startavgifter! Ni gor det mojligt
for mig att springa alla mina lopp.
AMANDA NOLHAGE HLK
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Barcelona Marathon

2015 ars férsta marathon blev for min
del Barcelona den 15 mars. Att springa
en mara i mars kandes lite tidigt pa
sasongen, men jag kdnde mig i fin
form under hésten och chansade dar-
for pa att det skulle ga bra och att vin-
tern skulle tillata lite langpass.

tt springa en mara si tidigt pa
Asésongen visade sig dock ha en

positiv effekt nar det gillde att fa
till langpassen!

Att ge sig ut, som jag har for vana,
kl 6 pa morgonen med pannlampa,
broddar och lager pa lager med klider
for att klara den bistra mellansvenska
kylan var pd ndgot perverst sitt stimu-
lerande dd jag samtidigt for mitt inre
madlade upp bilden av hur litt det skulle
bli att springa med shorts och t-shirt i
Barcelona nigon manad senare!

Vi, min fru Linda och jag, anlinde pa
fredagen till Barcelona och maran gick
av stapeln pd sondagen. Linda skulle
dock inte springa maran utan ga pa
muséer! Var och en skulle med andra
ord fa det roligt pd sitt satt!

Vid framkomsten begav jag mig till
nummerlappsutdelningen medan frun
gick loss pd La Rambla.

Nummerlappsutdelningen gick myck-
et smidigt och dad det bara var fredag
var dven den givna expon foredomligt
glest besokt.

FREDAG KVALL och lordag morgon
turistades det. Lordag lunch atervinde
vi till expon for att ”avnjuta” pasta-
partyt. Sdga vad man vill men det finns
betydligt  trevligare sitt att avnjuta
pasta pa an sittandes pa plaststolar i en
tom utstdllningshall med betongoly, ser-
verad pa plasttallrikar med plastbestick.
A andra sidan, gratis 4r ju alltid gott!

Maitta och trots allt ganska beldtna
kunde vi pd eftermiddagen fortsitta
turistandet.

Jag for min del fann stort noje i att
sitta med en 6l och vila benen pd La
Rambla medan fru Linda shoppade!

SA KOM DA den stora marathondagen.
Vidrets makter var med oss, stralande
sol och 8 grader pd& morgonen som
enligt prognosen skulle bli 14 grader
mitt pd dagen.

Battre forutsittningar gir det knappt
att fa.

Starten gick kI 08.30 pd morgonen.
Innan start skulle viskan med over-
dragsldder limnas in och det var enda
tillfallet da organisationen runt maran
fungerade lite daligt.

Det var en enorm ko in till hallen dir
viskorna skulle lamnas och organisato-
rerna hade laddat upp med kravallsta-
ket i sick sack vilka dock inte fungerade
sarskilt vil. Det slutade (efter ett utrop
pd spanska som jag inte begrep) med att
alla borjade klittra 6ver staketen in mot
hallen vilket markligt nog fungerade
betydligt smidigare!

DA STARTSKOTTET for maran small av
och vi gav oss ivdg pd vdra 42 195
meters “turistlopning”, gjordes det till
den miktiga musiken ”Chariots of fire”
som mdanga av oss nog forknippar med
”Ett med naturen”.

Musiken, strommen av loparna och
passagen av de tvd tornen, Torres
Venecianes, vid Placa d’Espanya gjorde
att det gick njutningsfulla rysningar
lings ryggraden!

Forsta delen av maran tog oss en sving
fran de centrala delarna upp till Camp
Nou som vi rundade for att sedan ater-
vianda ner mot Placa d’Espanya. Forsta
kilometrarna gick latt uppfor varfor det
kdandes som om farten var lite 1dg, men
efter att vi vint sluttade det i stillet
utfor och tempot okade avsevirt.

Det var stundtals sd jag blev orolig for
att det gick for fort. Vid 10 kilometer
var det dags att inta den forsta gelen, en
psykologiskt viktig milstolpe i loppet.

Ater vid Plaga d’Espanya passerades
12 km-skylten och direfter blev det
platt I6pning lings den breda Gran
Via i tva kilometer innan vi vek av upp
mot PEixample dar vi passerade Gaudis
tva bostadshus och lite senare Sagrada
Familia vid 16 km.

S4 har langt i loppet kandes kroppen
fortfarande mycket pigg och jag kunde
njuta av omgivningarna da jag, som det
kdndes, flog fram pd gatorna med litta
steg.

STRAX EFTER SAGRADA FAMILIA kom
vi till Avinguda Meridiana. Detta var
den forsta av tva delar dir vi sprang
upp och ner for samma gata och dar-
med motte andra Iopare. Da jag stude-
rat kartan innan loppet tinkte jag att
dessa tvd passager skulle bli jobbiga,
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No&jd efter malgangen med min egenhéan-
digt designade Sverige-tréja. FOTO: PRIVAT

men eftersom jag var skapligt pigg och
kunde se pa skyltarna att 22 km av lop-
pet (mer dn halften) skulle ha passerats
vid utgdngen av “loopen” kindes det
plotsligt uppfriskande!

Efter vindningen d& vi hade medlut
kandes det vildigt bra. Vid passagen av
20 km var det dags for loppets andra
gel. Efter denna var jag installd pa att
borja dricka av min medtagna hemma-
gjorda gel baserad pa flytande honung
och saft (enligt ett recept frin Runners
World).



EXAKT SAMMA KANSLA iterkom
vid 26 kilometer da vi gav oss in
pa den andra ”loopen”, nu langs
Avinguda Diagonal med vind-
punktenvid ett av Barcelonas
landmarken, den gurkformade
skyskrapan Torre Agbar.

Hir sag vi 31 km skyltarna
vid utgdngen av loopen! Det
faktum att man ska springa
2,5 kilometer upp liangs en rak
aveny for att sedan vinda och
springa tillbaka igen, d4 man
redan har sprungit 26 km, borde
normalt sett vara tungt, men den
hir dagen var det bara inspire-
rande.

VID UTGANGEN frdn loopen pd
avenyn si var det med andra
ord endast 11 km kvar. Jag hade
forvanansvart mycket kraft kvar
i benen och kunde hilla ett
hogt tempo. Jag borjade dess-
utom fundera pd om jag inte
bara skulle kunna sld personligt
rekord utan dessutom passera
min ”dromgrans” 3.30!

Den pigga kinslan holl i sig till
dess att vi vek upp mot gamla
stan da det var ca 6 km kvar
men da borjade det ga tungt. En
kilometerldng slakmota upp mot
Placa de Catalunya tog rejalt pa
krafterna och sedan aterfick jag
inte riktigt farten i benen igen.

DE TVA SISTA kilometerna var
dven i svagt uppforslut och med
40 kilometer i benen var mest
glad at att jag for varje steg nar-
made mig mallinjen.

Jag rundade hornet vid Plaga
d’Espanya och forsokte mig pa
en patetisk spurt upp mot mal-
linjen och kom i mél pé tiden
3.30.55. En putsning av mitt per-
sonliga rekord med 3,5 minuter!
Trots den missade 3.30-vallen
var jag mycket n6jd med dagens
prestation.

EFTER MALGANGEN, mottagande
av sportdryck och vatten samt
den atrdvdarda medaljen slog jag
mig ner pd den solvarma asfalten
och bara njot av folkvimlet och
kanslan man har i mailgdngen
efter en fullbordad mara.
Kinslan av glidje, samhorig-
het och n6jd utmattning, men
samtidigt en slags tomhet efter
fullbordat virv.
MAGNUS WALLBERG

Hans Orsing 1940-2015
SPRING FLER MARATON

De orden hade du pa en pa en plansch
i ditt kok. Nu kan man ju fraga sig,
nar du har sprungit 646 maror, om du
verkligen ville springa fler eller om du
behovde bli uppmanad att springa fler
maror.

Vi barn kommer vil ihdg nar du hade
sprungit ditt forsta maraton i Képenhamn
1981. Du hade sa ont i din kropp att du
knappt kunde sta eller g och vi horde
orden ALDRIG MER (vi horde fler ord
men dom passar inte i skrift).

Men skam den som ger sig, envis var
du och traningsskorna kom pd igen
och ett ar senare var du tillbaka i
Ko6penhamn. Denna géng gick det battre
och du himtade dig snabbare.

Det blev ett par maror till det dret och
sen det gick det av bara farten och du
fortsatte att springa mara efter mara. Ett
ar, jag tror det var 1984, lade vi mirke
till att du var borta vildigt manga hel-
ger. Vi fragade dig vad som var pd ging,
men du bara skrattade men vi forstod
att ndgot var pd gang. Det kom fram
lite senare att du ville springa sd manga
maror som mojligt pd sd fa veckor som
mojligt. Helst fler in ndgon annan, vil-
ket jag tror du lyckades med. Du lycka-
des dven med att springa 10 maraton pa
lika manga dagar.

Nir vi fick vara korkort och tyckte det
var kul att kora bil sd agerade vi chauf-
for och hejarklack pd de olika marorna.
for saklart var alla bilar pa vag till start-
platsen for loppet (var skulle de annars
dka).

Aren gick och min syster och jag flyt-
tade utomlands och vi fick ménga besok
av dig (och en del maratonvanner), for
besoken var naturligtvis oftast i sam-
band med en mara. Kommer du ihdg
ndr vi satt hemma hos oss i Holland och
kikade middag (efter ett maraton) och
min stol helt plotsligt brakade ihop, jag

foll till golvet med ett forvdnat uttryck
och av stolen blev faktiskt inte mycket
mer dn kaffeved kvar av. Efter att ha
kollat att jag var oskadd brot skrattet ut
och vi skrattade sd tararna sprutade. Ja,
ett oforglomligt minne.

Du ilskade atmosfiren i maratonvirl-
den, att resa runt, att fa se s mycket och
dessutom fick du mdanga goda vinner
over hela Europa vilket du tyckte var
vildigt roligt. Du sprang det klassiska
Aten Maraton, de stora loppen i New
York och London och ménga andra
mindre lopp.

Du har sett Sverige frdn Malmo till
Kiruna och sprungit pa de flesta vigarna
dar emellan. Nar Kondis i Norge inforde
Norge Rundt-trofeet 1994 var du den
forste som klarade av kraven (man ska
springa 25 maraton i Norge med max 2 i
varje lan) och fick ta emot trofén. Du var
sa stolt, att du som svensk var den forsta
som fick denna Norge Trofé. Totalt blev
det 145 lopp i Norge.

Du tyckte helt enkelt att det var roligt
att kuta maror men efter 646 stycken
tappade du lusten och néjde dig med
att promenera (vart du an skulle). Fast
du sade alltid att det roligaste med att
springa maraton var att du fick traffa sd
mdnga manniskor.

Du klagade ibland pa oss eller sade att
du inte kunde forstd att du hade fatt 3
barn och ingen av dem var intresserad av
att springa. Kanske du hade planschen
i koket i hopp om att vi skulle borja
springa eller i alla fall ville du uppmana
oss att springa maraton. Nu nir jag
tanker pd det sd har jag har ju fak-
tiskt sprungit ett lopp. Vi bestimde (for
manga ar sedan) att du och jag skulle
springa Springtime (ett 10 km lopp i
Helsingborg) tillsammans.

Sagt och gjort, vi sprang loppet med en
sluttid pa ca 60 minuter. Vi hade kunnat
ha bittre sluttid men d& kravs det att
man tranar och som du vet sd var det
inte s4 mycket bevdnt med min traning.
Efterdt var jag helt slut och sov resten
av den dagen, vilket roade dig dd och i
flera &r framat.

Jag kommer verkligen att sakna dig, din
humor och alla dina berittelser och jag

vet att Lena och Ola siger detsamma.
Nu har du sprungit ditt sista maraton,
satt skorna pa hyllan och limnat oss alla
i djup sorg och saknad. Sov gott Pappa.
KARIN ORSING
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Loparpoddar

Nir jag springer vill jag att mina
steg ska styras av en kombination
av hur kroppen kinns for dagen
och vad mitt mal med passet ir.
Nir jag springer med musik i 6ro-
nen styrs garna stegen till att gd i
takt med musiken och det ir en
av tva anledningar till att musiken
far stanna hemma nir jag snorar
pa mig loparskorna.

Den andra anledningen ar att
ljudintrycken fran naturen, eller
staden for den delen, dr en stor
del av upplevelsen av I6pningen
for mig. Musiken hindrar alltsd
ett av mina sinnen fran att njuta
av lopningen.

UNDER ENSAMMA LANGPASS har
jag ibland sorjt att jag saknar
formédgan att springa med musik.
Tankar om att det hade gjort att
passet kants kortare eller ensam-
heten mindre dok upp. Losningen
pa detta for mig heter podcasts.

En podcast ir i korta ord som
ett radioprogram men ”sindning-
arna” sker pa nitet och vem som
helst kan producera och distribu-
era en podcast. I ett program eller
i en app viljer man vilka man vill
lyssna pd, sen far man nya avsnitt
lopande och kan lyssna ndr det
passar.

De flesta erbjuder bade strea-
ming — d.v.s. att man kan lyssna
direkt over nitet — och mojlighet
till nedladdning for att lyssna off-
line, till exempel i en liten MP3-
spelare.

Podcasts finns for i stort sett
alla intressen men di mitt stora
intresse ar 16pning och tridning
faller det sig naturligt att jag
girna lyssnar pd podcasts om just
detta. Har vill jag tipsa om mina
tre favoriter.

MARATONPODDEN
Petra Minstrom, jour-
nalist  och  bloggare pa
Svenska Dagbladet, startade i
januari 2014 Maratonpodden som
en forlangning pé sin blogg.
Podden ir i ett intervjuformat
med fokus pd uthallighetssporter
och médnga namnkunniga idrotts-

profiler har wvarit gister. Nya
avsnitt kommer ungefir varannan
vecka.

Mer info: http://maratonpodden.se

SVETTIGPODDEN

Ginget bakom bland annat sajten
jogg.se har nyligen startat upp sin
podcast och det snackas natur-
ligtvis traning i alla dess former.
Podden ar i ett lattsamt intervju-
format och varannan vecka triffar
Krister Lindstrom och Mikaela
Nordin nya intressanta gister.
Mer info: http://podd.svettig.se

LOPARSNACK

Aven Loparsnack ir en relativt ny
podcast och som namnet antyder
ar fokus pa lopning. Formatet
ar ett rundabordssamtal dar pro-
gramledaren Agnete Dannenberg
styr samtalet kring avsnittets
aktuella dmne.

Aven hir dyker nya avsnitt upp
ungefir varannan eller var tredje
vecka.

Mer info: http:/loparsnack.nu

FOR DEN SOM TYCKER att det ar
16pning nog att springa sjilv och
hellre vill lyssna pd ndgot annat
finns det som sagt en podcast om
snart sagt vilket amne du vill, spe-
ciellt om det inte ar ett problem
att lyssna pd en engelsksprakig
podcast.

Kanske vill du hora de senaste
tipsen om aktiehandel, ndgon
humorpodd eller rent av politik.

JOHAN BRODIN
http://jbrodin.se
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Utdelade utmarkelser

Stig Soderstrom,
Kvarnsveden GolF,
erholl Svettdroppen
i samband med
Borlénge ultra

28 mars.

For att erhalla
Svettdroppen kravs
att man fullféljt 25
maraton i 25 olika
europeiska lander.
Stig ar den 14:e

i Sallskapet som
klarat det. Fran 2009 &r det i snitt en om aret
som erdvrat Svettdroppen.

En svettig prestation att

erévra svettdroppen.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

Den flitige maratonloparen
Hans Orsing har lamnat oss

Hans Orsing bodde i Attekulla utanfér
Helsingborg och bérjade sin idrottskarriar som
boxare i latt weltervikt. Hans var dven boxnings-
tranare i klubben. Nar han slutat boxas boérjade
han l6ptrana och satsa pa maraton.

Sitt forsta maraton genomférde han 1981 och
totalt blev det 646 lopp. Varhelst ett maraton
arrangerades i Sverige och 6vriga nordiska lan-
der under 80- och 90-talet, stod Hans pa start-
linjen. Jag traffade honom under nagra resor till
bade Berlin och Apeldoorn.

Hans var med pa tre av Sallskapets resor till
Aten i slutet av 80-talet. Han var en av landets
forsta loppsamlare och hade under manga

ar det svenska rekordet nar det géller antal
genomforda maraton. Under 2000-talet har KG
Nystrém, Lennart Skoog och Stig Séderstrom
sprungit om honom vad géller antal lopp.

Flest lopp sprang Hans 1982 da han avverkade
54 lopp, men da sprang han tva lopp under
vissa helger. Han sade ofta med stolthet i rosten
att han aldrig brutit ett lopp.

Stockholm Marathon genomférde han 20
ganger. Hans personliga rekord ar 3 timmar och
21 minuter och sattes i Helsingér i borjan av
80-talet.

Fran borjan var Hans gravmaskinist men sen
bérjade han kéra lastbil och betongbil. Han
tvingades sluta eftersom hans rygg inte klarade
av att sitta hela dagarna. Hans var bara 57 eller
58 ar ndr han pensionerade sig. Lépningen
hjalpte honom med ryggen. Han sade alltid att
om det inte varit for I6pningen sa hade han varit
invalidiserad.
Hans var en mycket glad och uppskattad l6par-
van nar han 74 ar gammal nu inte langre vand-
rar pa var jord.

JAN TERNHAG
Namn: Hans Orsing
Familj: 3 barn, 8 barnbarn
Klubb: IFK Helsingborg
Fodd: 1940
Antal maraton: 646
Personligt rekord: 3.21.24
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- NEW YORK TJEJMIL 13 juni 2015 » Fullbokad! En vecka/weekend i the Big Apple som
avslutas med ett harligt lopp i Central Park, “boot-camp”, lopskolning, sightseeing, shop-
ping, roof-top bars och lite till.

~d

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

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

-

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

springa 10 km. Vi planerar aven en safaritur.

- BERLIN MARATHON 27 september 2015 » Fullbokad, vantelista finns! Kosmopolitiska,
kulturella och trendiga Berlin. Rfa'rldens snabbaste banstrackning. En bana att satta person-

ligt rekord pa?

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

\\! 5 - CHICAGO MARATHON 11 oktober 2015 » Ett av varldens storsta maratonlopp pa en

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

- ATHEN MARATHON 8 november 2015» Spring det klassiska loppet, ett maste for alla
maratonsamlare. Har kan du aven springa 5 eller 10 km

r{
é' - HONOLULU MARATHON 13 december 2015» Drommer du om upplevelser utover det
I vanliga ar denna resa nagot for dig. Vi stannar i Los Angeles, Honolulu, Maui och San Francisco.

- TOKYO MARATHON 21 februari 2016 » Spring ett maraton i den ultimata megastaden.
- KILIMANJARO MARATHON 28 feb 2016 » Safari i Tanzania och bestigning av Kilimanjaro.

- HONOLULU TJEJMIL 6 mars 2016 » Inklusive Los Angeles. Har har du resan med det
lilla extra. Trana med Hollywood-PT:n Tanja Djelevic, ga pa Hike, testa Surfing, Yoga mm.

- NEW YORK HALF-MARATHON 20 mars 2016 » Ett harligt valarrangerat och interna-
tionellt halvmaratonlopp mitt pa Manhattan. Langweekend.

- ROM MARATHON 20 mars 2016 » Siring mitt i vackra Rom, du springer bl. a. forbi
Colloseumn, Spanska trappan och Peterskyrkan.

- PARIS MARATHON 3 april 2016 » Mot varen i Paris. Ett riktigt sightseeinglopp som gar
genom Paris centrala delar.

) - BOSTON MARATHON 18 april 2016 » Fullbokad, vantelista finns! Loppet ar varldens
b aldsta arliga maratonlopp och raknas som ett av de “finare” att vinna.

'r", A - LONDON MARATHON 24 april 2016 » Ett av varldens storsta och haftigaste maraton-
‘:" lopp. Imponerande publik och maktig malgang.

- BROOKLYN HALF-MARATHON 21 maj 2016 » Ett lopp i harliga Brooklyn som sprun-
gits av manga sedan starten 1981.

- COMRADES ULTRAMARATHON 89 KM 29 maj 2016 » Folj med Anders Szalkai till alla
ultralopps urmoder - Comrades! Forutom att springa loppet sa kommer vi givetvis att fa se

en del av vad Sydafrika har att bjuda pa.

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING: ° °
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 1 S pRI N GTI M E



SVERIGE

PORTO
BETALT
Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Resultat
Skoévde 6-timmars, 2015-03-07 21 Daniel Miglavs Alingsés 1975 64 590 m
1 Rasmus Stenemo Axa Sports Club 1981 75810 m 22 Viktor Stenqvist Skovde 1988 64298 m
2 Patrik Bohman Ulricehamn 1979 74417 m 23 Erik Backlund Vésteras Allm KI 1967 63 560 m
3 Rasmus Persson Skévde 1990 73261 m 24 Niklas Andersson Jemab 1977 63348 m
4 Dan Valitalo Vasteras LK 1971 72 456 m 25  Guillermo Vega TSM 1962 63 109 m
5  Kent Melin Bandhagen 1972 72325m 26 Johan Palm Farjestadens Mo 1972 63 097 m
6 Daniel Assarsjo SOK Knallen 1976 72158 m 27  Anders Agren Kolback 1970 62 304 m
7 Fredrik Ottosson Hoglandets Triathlon 1971 72 067 m 28 Daniel Forslund Linképing 1978 62 249 m
8  Lars Christensson Helsingborg 1962 71391 m 29 David Jaldemark Ektomta IF 1973 62 034 m
9  Alexander Levin Team Cosmic Ranger 1973 71301 m 30 Johnny Hallneby Pace on Earth 61874 m
10 Tobias Nilsson Lerum friidrott 1974 69 069 m Kvinnor
11 Michael Zantelid Triathlon Vast 1974 68 442 m 1 Asa Eriksson Halmstad OK 1990 70 095 m
12 Anders Hellner Stockholm 1980 68413 m 2 Victoria Borg Team ultrasweden 1980 68 906 m
13 Per Jonsson Kalmar OK 1973 68 019 m 3 Torill Fonn Team Ultrasweden LK 1967 67 733 m
14 Magnus Karlsson Hultsfred LK 1973 67 443 m 4 Lotta Thorn Scania Road Runners 1975 64 307 m
15 Torbjorn Karlsson Gothenburg 1975 65941 m 5  Linda Christensen Vargarda 1980 63 367 m
16 Nils Diehm IFK Skovde FIK 1978 65777 m 6  Isabelle Nilsson Prins Borka 1992 61580 m
17 Anders Thudén Rénninge 1960 65235 m 7 Sofia Smedman Skévde 1988 61221 m
18 Rikard Bernhard Skoévde 1982 64 768 m 8  Elisabeth Karlsson Jalles TC 1980 60 896 m
19  Pierre Jonsson Elmhults SC 1981 64 608 m 9  Anne Kyyrénen SOK Knallen 1976 60 111 m
20 Stefan Bengtsson Torslanda Algar 1972 64 598 m 10 Jennifer Honek TSM 1985 59 386 m

Maraton- och ultralopp 2015

Datum Lopp Beskrivning Arrangor/Webb

30 maj Stockholm Marathon 2-varvsbana Hasselby SK & Sparvagens FK , www.stockhommarathon.se

5 juni Rada Ultra 6-timmars Lidkopings VSK

6 juni Halland Ultra 50 km Halmstad Orienteringsklubb

13 juni Jattelangt Grisslehamn — Norrtélje 68 km

14 juni Tjejmarathon 50 km, Hindas-Boras

26-27 juni Lappland Ultra 100 km

27 juni Kustmaran, Kristianopel VSM vandbana Team Blekinge, aterbetalningsgaranti vid skada/sjukdom

27 junl Bastad marathon En varvbana www.bastadmarathon.se

27 juni High Coast Ultra 128 & 74 km

4 juli Kolmadrden Trail Run Kvarsebo

4 juli The Gax 100 miles 161 km Ystad

4 juli Viby marathon DM VDM foér Narke Ostansjo SK

11 juli Swedish Alpine Ultra Nikkaluokta - Abisko

18 juli Lurs backyard Ultra 6,3 km varvbana, rabatt Team Mo & To Kost

18 juli Linde 6-timmars varvlopp 1 157 meter 114sport

25 juli Olands Marathon 3 langa och 4 korta varv Hogby IF

31 juli-2 aug  Skovde Ulrafestival 48,24,12,6, 1 h + 100 km Team Ultrasweden

8 augusti Stockholm Ultra 50 km, 75 km och 100 km, start Sjohistoriska www.stockholmultra.se

8 aug AXA Fjallmaraton 44 km, fran Valadalen till Trillevallen

14 aug BAMM 50 km, Bjorkliden

22 aug UltraVasan Salen-Mora Vasaloppet (45 & 90 km)

27-30 aug Oland Ultra 4 etapper www.hogbyif.se

29 aug Bromolla Marathon 4-varvbana, rabatt 30 kr Ryssbergets IK

29 aug Bagheera Fjallmaraton Salen 42/21 km, Lindvallen

5 sept Hultsfreds Marathon 4-varvsbana Hultsfred LK

6-sept Ostgéta marathon Linkdping- Norrképing

12 sept Helsingborg maraton En varvbana www.helsingborgmarathon.se

12 sept Skréacklanmaran 5-varvsbana LK-TV 88, lktv88.dinstudio.se/filearea_13.html

19 sept Vattudalsmaran Hel- o halvmara, 7 km, varvbana Vattudalens LDK, 50 kr rabatt

10 okt Goteborgs marathon Véandbana (10 549 meter) Solvikingarna, www.solvikingarna.se

10 okt Sérmland Ultra Bjorkhagen-Handen, 50 km Sth Langdistans klubb

10 okt Umemaran 2 varv Jalles TC Umea

17 okt Véxjé Marathon 5,2 km varvbana Vaxjo LK

31 okt Kullamannen Ultra Terrang www.kullamannen.com/sv/content/9-kullamannen-ultra

31 okt Oktobermarathon varvlopp 193 m Orebro, inomhus 114sport

7 nov Vintermarathon till Jan Linds minne 6-varvsbana Norra Djurgarden Fredrikshof FIF, www.vintermarathon.se

21 nov Vaxjo Ultra 50 km WWW.pepup.se

12-13 dec Personliga rekordens tavling 12 och 24 h WWW.Vais.se

Information om rabatt pa startavgiften fér 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.

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





