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Ordforanden har ordet

Wild and crazy?

Den efterlingtade sommaren kom och
innebar for mig ledighet samt goda l6p-
mojligheter. 1 vdrlden utanfor Sverige
har man pd madnga stillen haft en
rekordsommar. Tyvirr niddde inte den
hit i dr, men vadret har kanske passat
en langlopare bra.

JAG HAR VARIT i USA och besokt
Kalifornien. Dir var vdarmen och tor-
kan pataglig. Ndgra tuffa traningspass
och tvd kortare lopp fick jag in under
resan. Hur gor ni ndr ni pa en resa
befinner er pa en okiand ort och skall
ut och ta en runda? Studerar ni kartor
och radfragar lokalbefolkningen eller
utnyttjar ni kanske GPS?

Minga ganger tycker jag det kan vara
svart tidsmassigt att planera dessa turer
allt for mycket utan jag brukar satsa pa
”wild and crazy”-varianten och bara
dra ut. Ofta dras jag da till vatten bade
for att jag trivs i ndrheten av vatten och
for att det underldttar navigeringen.

DET KAN VARA BRA att ha vid ett langre
pass av ”wild and crazy”-varianten ha
med sig lite pengar och adressen till
hotellet. Sjalv har jag aldrig behovt ta
taxi tillbaka men i USA hamnade jag
lite fel och fick frdga mig fram.

Att springa pa nya orter ger manga
upplevelser och ar ett bra siatt att
bekanta sig med en ny ort.

Jag har aldrig rdkat illa ut och har
hittat mdnga platser som jag troligen
annars hade missat. Dock har jag kom-
mit underfund med att dessa oplane-

rade turer alltid hamnar i nirheten av
vatten nar det d4r moijligt.

FOR MIG AR LOPNING ctt av de bista
sdtten att uppticka nya platser; det gar
langsammare an med bil men fortare an
Om man promenerar runt.

Min uppfattning ar ocksd att det ar
lite svarare att bedoma avstand i okan-
da miljoer. Ménga ganger blir en tankt
kort tur faktiskt ganska lang.

PASSA PA ATT NJUTA av den kom-
mande hosten och missa inte att lisa
alla intressanta artiklar i detta nummer.
Dessutom vill jag dter lyfta fram att
Sillskapets stadgar dndrades vid ars-
motet.

Det medfor
bland annat
att det frin
och med
den 1 janu-
ari 2016
inte liangre
finns nagra
standiga
medlemmar.

Titta garna
igenom de
nya stad-
garna  pa
var  hem-
sida.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Sid 13, Skopje Marathon

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: FOTO: TOMMY LACANDLER



Redaktoren har ordet

Gift vid forsta ogonkastet

En vanlig sommar bestir for mig av
traning och tivling. Sommaren 2015
var minst sagt inte alls vanlig. Jag till-
bringade en manad i Thailand.

Genom en arbetskamrat har jag lirt
kdnna en thailindska som jag gifte mig
med den 28 juni. Enligt thailindsk rak-
ning var aret 2558.

Visst var det lite av att kopa grisen i
sicken. Men jag kinde redan pa flyg-
platsen i Bangkok diar hon moétte mig
att det har kidnns helt rdtt. Ja, det har
jag kant under det halvir vi har haft
kontakt med varandra.

DET VAR MUNKARNA som bestimde
datumet och det var nio munkar pa
ceremonin ndr vi gifte oss efter mangder
av ritualer och médssande. En munk far
bara dta en gdng om dagen och det ar
fore klockan elva. Darfor borjade cere-
monin tidigt pA morgonen.

P4 kvillen kom 200 gaster till brol-
lopet for att lyckonska oss och idta sig
mitta. Beromda dansare och sidngare
framtradde pa en stor scen.

Det blev en fest som den lilla byn i
norra Thailand sent skall glomma. Vi
hade pad oss traditionella thailindska
brollopsklader som syddes upp dagarna
fore.

NAR VI ORDNADE VISUM i Bangkok pas-
sade jag pa att springa en lopartivling
over 10 km. Nir starten gick klockan
sex lag temperaturen redan pa 30 gra-
der. Parken vi sprang i ar populir att
flanera i. Det var inte helt enkelt att ta
sig fram mellan alla flanorer.

Min fru Suphaphon, eller Cheep som

hon kallas, fick se sin forsta tavling och
se mig komma femma och fi en pokal
for den prestationen.

P4 traningarna korde hon med pd
sin motorcykel, dels for att mota bort
ilskna hundar, dels for att langa dricka.
Det kindes bra att ha med henne.

HUR DET AR ATT VARA idrottsutdvare
inom Forsvarsmakten skriver Maria
Jansson om i detta nummer. Efter att
hon skrev artikeln har Maria tagit
VM-medalj pa 24-timmars, vilket gor

henne till en av de mest framgangsrika
idrottsutovarna inom Forsvarsmakten
oavsett idrott.

GUNILLA FRANZEN SKRIVER OM en riktig

kampe, Gote Ivarsson 78 ar ung. Redan

i nummer 92 frin december 1987 var

Gote pa framsidan med glastrofén for

100 genomférda maror.

Vilkommen till nummer 246.

CHRISTER SVENSSON

Redaktor

christersvensson615@hotmail.com

Har du text och bild
till hemsidan?

Kontakta
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Har du text och bild
till tidningen?

Kontakta
marathonloparen@marathonsallskapet.se

Har du sprungit
ett lopp?

Sand resultatfilen eller linken till;
resultat@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad - forum - butiker

/r

1 +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e | http://www.marathon.se
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Att trana och tavla i1 Forsvars

Ett dovt motorbuller hérs fran var
hoégersida och en vilbekant dieseldoft
sprids med vinden, jag vrider huvu-
det och skymtar en stridsvagn ute
pa 6vningsfaltet nagra hundra meter
bort. Jag andas in och kdnner mig
hemma.

Jag befinner mig pa 13. Lichte
Brigades regementsomrade i Oirschot
utanfor Eindhoven i Nederlanderna.

et dr oktober 2014 och vir

Ddelegation pa sju individer; tre

damer, tre herrar och en Chief

of mission, dr nere for att delta i det
46:e Military World Championships.

Militira masterskap hdlls ofta i sam-
band med en ordinarie tdvling, det som
skiljer ar att vi militdrer fir starta i
den seedade gruppen med allt vad det
innebir; egna flaskor vid vatskekontrol-
lerna, std i det frimsta startledet och
uppehallsplats innan start.

Loppet gar overlag vildigt bra trots
att tva lopare far problem. Alla damer
slar personligt rekord och trots viss
forvirring fran arrangorens sida nar
de inledningsvis ropade upp oss som
silvermedaljorer dker vi hem med en
bronsmedalj i lag i bagaget!

Det var min forsta medalj interna-
tionella militira masterskapssam-
manhang och dven forsta medaljen
ndgonsin pd damsidan for den svenska
Forsvarsmakten.

INTERNATIONELLT SAMORDNAS den
idrottsliga  verksamheten  genom
Conseil International du Sport Militaire
(CISM, grundat 1948), vars valsprak ar
Friendship Through Sport.

Dar ingdr 134 medlemsnationer varl-
den 6ver och CISM arrangerar arligen
masterskap i 6ver 20 olika grenar.

Var fjarde &r arrangeras Military World
Games (deltagarmaissigt lika stort som
vinter-OS) som ar det storsta militira
idrottare kan vara med om.

2015 kommer det att g& av stapeln i
oktober i Mungyeong i Sydkorea och
Sverige skickar ca 100 atleter for att
tavla om medaljerna.

Som anstalld i Forsvarsmakten (civil
som officer) har man kravet pa sig att
agna tre timmar per vecka till fysisk
traning.

Uppfoljning sker pd olika sitt bero-
ende pa vilket forband du tillhor, men

-

Damlaget fran militdra VM i maraton 2014, fr. v. Maria Jansson, Emma Bratt, Elisabet
H6kerberg. FOTO GRUPPBILD: PETER KRIBORG, MEDALIBILD:PRIVAT

ofta stdlls det krav frdn hogre chef att
det finns en langsiktig plan och mal
med i din individuella utvecklingsplan.
Beroende pa vilken tjanst du har stills
det sjalvklart olika fysiska krav.

I grunden ar vi alla soldater och maste
vara viltrinade for att kunna verka
enskilt och for att klara av var dagliga
tjdnst pa ett bra satt.

MANGA VARDAGLIGA soldatuppgifter

innebar fysisk verksamhet vilket medfor

att traningen integreras pa ett utmarkt
sdtt i det dagliga arbetet.

e Marsch med stridsutrustning, vapen
och packning

¢ Snabbmarsch i motoroverall och
kangor/stridsutrustning, vapen och
packning

¢ Orientering, bade i ”vanliga” fyskla-
der och med uniform och utrustning

e Stridsovningar

¢ Arbete med fordon och tunga verk-
tyg

e Samtliga dessa aktiviteter dr fysiskt
krivande men uppfattas inte alltid
som specifik traning.

e Alla tjanster i Forsvarsmakten omfat-
tas av olika fysiska krav. Utover att
trana tre timmar per vecka finns dven
tillaggskrav i form av:

e Filttest, (2 000 m I6pning pa plant
underlag, asfalt eller grus, med full
stridsutrustning och vapen, vilket

>
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innebdr ca 15 kg i extra vikt)

e Coopertest (3 000m 16pning)

e Multitest (styrketest; armhdvningar,
situps, rackhiang, statiskt rygghiang,
vertikalt upphopp)

® Beeptest

SKULLE DET VARA sd att man inte klarar
de krav som finns uppsatta for tjansten,
finns stottning att fi frdn fys-ansvarig
pa respektive enhet. DA gors en tra-
ningsplanering och individen foljs upp
pa ndarmre hall.

Som officer dr pensionsdldern 61 4r.
Vanligtvis nar aldern gor sig pdmind gar
man mot en tjdnst som inte dr fysiskt
kravande pd en hog niva.

Vid tjanster som har ett hogt krav
pa fysisk status (t.ex. jagartjanst, fall-
skdarmsjdagare, dyktjanst) hinder det i
manga fall att individen inte fir fort-
satta om den underskrider de fysiska
kraven.

PA CENTRAL NIVA finns FMIF, som ir

Forsvarsmaktens organ for idrotts- och

friskvardsverksamhet. Verksamheten

finns vid Militairhogskolan Karlberg

och fokuserar pa foljande omrdden:

e Fysisk prestationsforméga

e Utbildning i amnet fysiskt stridsvarde

e Friskvard

e Hilsoframjande arbete i Forsvars-
makten och idrott



makten

DE MILITARA GRENARNA AR:

¢ Lopning (terranglopning, marathon)

e Triathlon

¢ Orientering

o Skytte

¢ Fiktning

e Militdir femkamp (handgranatskast-
ning, hinderbana, skytte, hindersim-
ning, terringlopning)

¢ Marin femkamp (hinderbana, livradd-
ning, hindersim, sjomanskap, amfi-
bielopning)

¢ Flygfemkamp (pistolskytte, simning,
faktning, hinderbana, orientering,
basketmoment)

¢ Orienteringsskytte

¢ Liangdskidor
Det hélls Forsvarsmaktsmasterskap

(FMM) i samtliga av ovanstdende gre-

nar samt multisport och stridshinder-

l6pning.

FMM PATRULLFALTTAVLAN ir en annan
tavling som avgors arligen. Det ar en
fantastiskt trevlig tillstallning dir jag
har haft formanen att delta tva ganger.

Man tivlar i en patrull om fyra perso-
ner. Inledningsvis under dagen genom-
fors ett antal kontroller med moment
som; handgranatskastning, skytte,
punktorientering, hinderbana, avstands-
bedémning, TOS (taktiskt omhéinderta-
gande av skadad), forbandsmoment (ser
olika ut beroende pa vilket forband som
arrangerar tivlingen).

Resultaten raknas ihop och pa kvillen/
natten genomfors jaktstart med snabb-
marsch, morkerorientering och ett skyt-
temoment.

Alla moment, bidde dag och natt,
genomfors med uniform, stridsutrust-
ning, stridspackning och vapen.

Minga forband ser det som en av de
viktigaste tdvlingarna pa aret och lagger
mycket tid till att trina samman patrul-
lerna.

Det finns aven en elitsatsning som kal-
las for FM-elit. Det innebdr att du kan
kombinera en karridr som officer med
elitidrott och far triana/tivla 50% av
din arbetstid.

Konkurrensen om platserna ar sten-
hard och manga tillhor toppskiktet i
virlden i sin gren. I nuldget omfattas
11 individer av FM-elit i bl.a. skytte,
multisport och kanot.

LOJTNANT MARIA JANSSON
MILITARHOGSKOLAN KARLBERG

Utmarkelser

| samband med Stockholm Marathon delades det ut ett antal utmarkelser.

Staffan Wikstrom (gron troja fran vanster), Vattudalens LDK och Séren Fransson,
Nassjo, erholl Statyetten for 50 maror. Kent-Ake Eriksson tog emot tallriken for 150
maror och Hakan Sj66, Vaxjo LK, fick ta emot tallriken for 250 maror. Ordférande
Roger Andersson hade dran att dela ut utmarkelserna till dessa erfarna herrar i
soligt vader. FOTO: MATS LILIEGREN

Hakan - Vaxjos MR Marathon

I Stockholm Marathon jubilerade
Hakan Sjo6 trefaldigt. Det skulle bli
Hakans 250:e mara varav den 25:e

i Stockholm samtidigt som han fyl-
ler 75 ar. Det var hans langsiktiga
planering. Under varen kom Hakan
pa nya tankar och sprang sin 250:e
mara i Paris och han tog emot
Svenska Marathonsaéllskapets tallrik
fér 250 maror dagen fore arets upp-
laga av Stockholm Marathon.

Haékan ar en ”redig” smdldnning som
man kan lita pd. Hikan gér sin egen
vig. Det han planerar att genomfora
under aret det genomfoér han. Over
ett ar i forvag satte han upp som
mal var han skulle springa sin 100:e,
150:e, 200:e och 250:e maraton.
Hékans 100:e mara genomforde han
i Peking, Kina.

I grevens tid hann Hékans revben
laka ihop for att det skulle bli mal-
ging i Peking ar 2002. Fallet fran
en byggnadsstillning kunde ha fatt
forodande konsekvenser.

IDROTTEN HAR PRAGLAT Hikans liv.
Forst som fotbolls- och ishockeyspe-
lare. Darefter som domare i samma
idrotter. I slutet pa 1980-talet var vi
klubbkamrater i Lonashult GoIF och
var jamngoda pa klubbmasterskapen
i terranglopning.

Olandsbro Marathon 1986 var
Hékans debutlopp. Hékans per-
sonbista dr frdn 1989 och lyder
pa 3.04.08, dven det i Olandsbro
Marathon. Forsta utlandsmaran
kom 1992 i Barbados Marathon.

AR 1993 GICK HAKAN over till Vixjo
Loparklubb (VLK) fran Lonashults
GolF. Idag har Hakan sprungit 240
maror i VLKs klubbfarger.

Nir Boston jubilerade med 100
ar var givetvis Hakan Sjo6 pa plats.
En maisterskapstavling pa internatio-
nell nivd har Hikan gjort. Det var
i Malmo 1996 diar Hikan gjorde
3.16.26 pa Europamaisterskapen for
veteraner.

Kiel, Apeldoorn, Frankfurt,
Budapest och Aland 4r négra av
de utlandsmaror undertecknad haft
formanen att resa tillsammans med
Hiékan till.

I VLK och i Smadlands
Friidrottsforbund har jag haft och
har hand om statistik Over antal
maratonlopp 16parna presterat varje
ar. Dar ar Hikan en av f3 som fore-
domligt snabbt rapporterar in hur
manga lopp han gjort under 4ret.

Livet som statistikansvarig skulle
vara enklare om alla vore lika ”redi-
ga” som Viaxjos MR Marathon.

CHRISTER SVENSSON



Hultsfred Loparklubb

7 december 1989 bildades Hultsfred
Loparklubb, HLK. Klubben fyller alltsa
i ar 25. Innan dess fanns det ingen
Ioparklubb i omradet, bara en oriente-
ringsklubb.

Det var Kurt Gustavsson, Ingemar
Westerberg och Anders Andersson
som startade klubben pa Hagadal
Sportcentrum. Anders har sedan star-
ten varit kassor i klubben och fick pa
arets arsmote ta emot pris for detta.

Det startade med 80-90 medlemmar,
vaxte och idag har vi ca 200 medlem-
mar. Férutom I6pning utovar vi ocksa
skidor och triathlon.

en forsta tavlingen som anord-
Dnades var Strandmilen, som i ir
hade 25-arsjubileum fredagen
den 15 maj pa en naturskén bana lings
med sjon Hulingens strand. Vi anordnar
ocksd ett maraton pd hosten. Datumet
for drets tavling ar den 5 september.
Man kan vilja mellan hel- och halv-
maraton. Banan ir en 4-varvsbana som
gér pa latta och naturskona vigar, varav
70 % grusvdg och 30 % asfalt.
Isexararrangerade HLK ett ultralopp,
Hultsfred 100, dar klasserna var 50 och
100 km. Sista dret som loppet arrang-
erades var 2001. Sedan lades tdavlingen
ned p.g.a. att det inte gick ihop sig med
ekonomin.

DET HAR GJORTS minga otroliga resultat
i HLK genom &dren. Nigra virda att
ndamna ar Anneli Sodergdrds VVM-guld
i Brisbane 2000. Hon sprang di mara-
ton pa 2.56.

Lars Johanssons brons i VSM i ter-
rang i Filipstad 2002, och Vasa Stafetten
2001 da Hultsfred LK blev tia bland
420 lag dar Johan Lundahl gick ut som
trea pa forsta strackan. Vi har traningar
pd tisdagar (distans), torsdagar (inter-
valler) och sondagar (ldngpass).

Det dr Kurt Gustavsson som bedriver
traningarna. Han fick ocksd ta emot
pris pa arsmotet.

EN MEDLEM | KLUBBEN, Goran
Lennstrém, har sprungit 265 maraton i
48 lander. 21 maror har han sprungit i
Italien, alla p4 olika stillen.

Ar 2009 fick han utmirkelsen
Svettdroppen. Den fir man om man
springer 25 lopp i 25 olika europeiska
lander.

VILKA LOPPRESTATIONER HAN virderar
hogst dr svart att siga, men de ginger
han sprang under 2.50 har etsat sig
fast i minnet. Det var i Stockholm
och Villingby 1991, 2.48.34 respek-
tive 2.49.07, och i Helsingfors 1989,
2.49.48.

[ ovrigt stdr loppen i Paris och
Barcelona hogt pd upplevelselistan,
framforallt for att det dr fina stdder
bdde som lopare och turist.

SOM OM DETTA inte vore nog samlar
han ocksd ”World lopp” pé skidor. Det
finns 16 olika World lopp i virlden i 16
olika linder. Om man aker 10 av dessa
varav ett pd en annan kontinent an dar
man sjilv bor sa erhaller man utmarkel-
sen ”Worldloppet Gold master”.

Ar 2011 erovrade han titeln World
loppet Gold master nummer 3 307 nar
han hade akt i Sverige, Norge, Finland,
Tjeckien, Osterrike, Estland, Schweiz,
Canada, USA och Australien.

Nir jag fragar honom hur han finan-
sierar alla sina resor och lopp svarar
han att han inte roker, och d kan ligga
pengarna pd ndgot vasentligare. Haller
man sig till Europa gir det ju oftast
lagprisflyg till mdnga stdllen och da blir
det inte sa dyrt.

BOEL DE GEER AR en extrem ultralo-
pare som har varit medlem i klubben
sedan 1997. 1994 borjade hon med
l6pning pa allvar och har idag genom-
fort Trans Scania tre gdnger, 2010, 2012
och 2014.

Hon 4r ensam om att ha fullfoljt det
tre gdnger, bdde bland kvinnor och
man. Det ar inte sd konstigt for loppet
ar 246 km och helt osupportat. Det gar
tvdrs over Skane och tillbaka igen. Hon
har tiavlat i Danmark, Norge, Finland,
Tyskland, Frankrike och England.

Boels bista lop-prestationer andrar
sig hela tiden i takt med att hon gor
ndgot nytt och dnnu bittre, mer span-
nande, lingre eller tuffare an tidigare.

Men det kan ocksd vara ett brutet
lopp, dar hon har hingt i valdigt,
valdigt lange i sporegn och med svira
smiartor och anda till slut har fitt ge
sig med valdigt kort stricka kvar till
mailet...

EN ANNAN RIKTIG KAMPE i klubben ir
Kaj Bergman, som knappt har missat en
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Kaj Bergman, traningsflitig kampe.
FOTO: AMANDA NOLHAGE

enda trianing under dren, och som alltid
har ndgot roligt att siga.

Han fick pa drets drsmote ta emot
tva valfortjanta priser, dels tranarens
pris som delades ut av Kurt, och kan-
ske det mest atravirda priset som drets
HLK:are. Grattis Kaj!

AMANDA NOLHAGE

Boel De Geer. FOTO: CHRISTER SVENSSON



Gote lvarsson, 78, still going strong

Inte ar han som i fornstora dagar

pa 1970- och 80-talen, men nog ar
Gote vard att uppmarksammas i
Marathonl6paren. Han fyllde 78 ar i
varas och springer fortfarande lopp
lite varstans i virlden (inte sa ofta i
Sverige), men nufértiden blir det inte
nagra maratonlopp.

for 1 ¥ ar sedan, men distansen ar

idag for slitsam for honom. Gote
har hunnit med att springa flera maror
i 75-drsklassen. De flesta lopp har full
klassindelning, men inte Stockholm
Marathon, dar klasserna slutar vid 65
ar. Gote har i manga ar varit farthéllare
dir, men slutade 2012, di han hade
gjort 30 ”stockholmare”.

Gote kutar dock vidare och han kan
resa langt bort for ett kort lopp. Till
hosten ska han t.ex. resa till USA for
att springa US Air Force Run, 10 km,
i Dayton, Ohio. Gote har spanat in
loppets finfina medalj och det ar virt
en resa.

Han 4r mycket svag for vackra utmair-
kelser och har naturligtvis en vialdig
mangd pokaler, medaljer och andra
priser dirhemma i Karlsborg. Till dessa
sallar sig aven10 Vitternmedaljer och §
Vasaloppsdito.

s ista maran sprang Gote 1 Warszawa

DET AR INTE for att Gote sprungit sam-
manlagt 396 maror som jag vill upp-
marksamma honom utan for att han
har ett svarslaget rekord, som jag und-
rar om ndgon annan har varit i narheten
av. Gote har niamligen sprungit 156
helmaror under 3 timmar!

Kjell-Erik Stdhl har drygt 100 maror,
varav madanga under 2.20, och han ar
naturligt nog mycket beromd for detta,
bdde i Sverige och utomlands, men
Gotes rekord dr inte sa kint.

De flesta raknar maror utan att ta
hinsyn till tiden, bara de ir godkinda
av arrangoren. Man samlar pad sig sd
mdanga som mojligt, men kvaliteten ar
det inte sd noga med. Gote hade ett
annat tdnk och 6ver huvud taget var det
mer resultatinriktat forr.

Gote har aldrig varit en riktig elitlopa-
re. Hans personliga rekord ar 2.36.57,
men han kunde springa mara efter mara
under 3 timmar. Fran Malmo 1974
med 2.55.05 till Hamburg 1994 med
2.57.59 blev det 156 maror under 3|
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Gote flankerad av artikelforfattaren med make Leif Franzén. FOTO: CURT SANDBERG

timmar och 328 under 4 timmar. Jag
tvivlar pd att nagon annan presterat
battre.

GOTE BORJADE sin loparbana for 68
ar sedan. 10 &r gammal vann han sin
forsta pokal. I ungdomen var det kort-
distanslopning, lingd och tresteg som
gillde och han tiavlade for Skackans IE
Han har ménga fina personliga rekord
(se faktaruta) frin tiden innan han
borjade med ladngdistans med en mara
i Goteborg 1972 och pa den vigen blev
det.

Nir undertecknad sprang som mest
traffade jag Gote overallt i Sverige. Ofta
stod han overst pa prispallen. Vad jag
inte visste da var att Gote dven sprang
mingder med lopp utomlands.

Det var innan l6parboomen, sa dar ir
han nog ocksd ganska unik med mara-
tonlopp fran Svalbard i norr till Nya
Zealand i soder.

Smaka pd tolv maror i Berlin, sju i
Athen samt tv3 i vardera New York,
Boston och London. Alla under tre tim-
mar! Nufortiden brukar jag triffa Gote
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pd Kanariebarna, dir han springer halv-
maror eller 10 km. I januari i ar blev
det 10 km i Las Palmas tillsammans
med Paula Radcliffe. Hon kom dock
30 minuter fore Gote, som numera gor
dryga timmen pa milen.

NAGON SPONSOR har Gote aldrig haft,
men han brukar skimtsamt tala om att
Systembolaget och Tobaksmonopolet
ar hans basta sponsorer. Han har tjdnat
stort, badde ekonomiskt och fysiskt, pa
att aldrig dricka alkohol och att aldrig
ha rokt. Ja, se en riktig jarnman!
GUNILLA FRANZEN
(326 maror, 42 under 4 timmar)

Faktaruta

100 meter 11,2
400 meter 51,0
800 meter 1.57
1.500 meter 4.09
Halvmarathon,Tibroloppet -85. 1.14.17
Helmarathon, VVM Hannover -79. 2.36.57
Berlin -85. (Aldersrekord 48 &r) 2.37.33
Swiss alpine, 78 km -86. 7.49.46
10 mil K6penhamn -79. 8.12.00



5 april 2015

Alexander the Great Marathon

Sondagen den 5 april 2015 genomfor-
des den tionde upplagen av Alexander
the Great Marathon med start i
Alexander den Stores fodelsestad Pella
och malgang i Greklands nast stérsta
stad Thessaloniki.

Jag har haft detta lopp pa min radar-
skarm i nagra ar och nér jag fick reda
pa att tavlingen i ar skulle arrangeras
under paskhelgen beslutade jag mig
for att anmala mig.

ag flog till Thessaloniki natten mel-

lan ldngfredagen och paskafton med

mellanlandning i Istanbul. Efter en

resa med lokalbuss som blev lingre
dn vad den hade behovt bli eftersom
jag missade min héllplats kom jag till
slut fram till mitt hotell, som lag ett par
kilometer fran mdlomradet.

Solen sken och jag beslutade mig for
att ta en kort formiddagsjogg innan
det var dags for lunch samt dagens
viktigaste uppgift: att lokalisera num-
merlappsutdelningen.

UNDER JOGGINGRUNDAN lings med
strandpromenaden sig jag ett talt dir
det delades ut kuvert, men detta visade
sig endast vara till for 1opare som tavla-
de for en av loppets sponsorer. Jag fick
dock en vigbeskrivning till en masshall
nagon kilometer darifran.

Efter lite irrande hittade jag dit och
fick min nummerlapp med inbyggt tid-
tagningschip samt mitt ”full marathon
package” bestdende av tva t-shirts, keps,
ryggsick/skopase och en regnjacka.

Efter en sen lunch och lite sightseeing
atervinde jag till hotellet och packade
utrustningen infor loppet ndsta morgon.
Dagen avslutades med middag pd en
restaurang liangs med strandpromena-
den.

PA TAVLINGSDAGEN RINGDE vickar-
klockan redan 04.30. Efter en enkel
frukost limnade jag hotellet och pro-
menerade till malomradet for att hinna
med nigon av de forsta bussarna till
starten i Pella, vilka skulle avga klockan
05.30. Det var fortfarande morkt och
lite kyligt, men efter ndgra minuter i en
tamligen valorganiserad ko satt jag pa
bussen.

Efter ungefar en timmes bussresa blev
vi avsldppta i den lilla staden Pella, dir
den beromde filtherren Alexander den
Store foddes ar 356 f.Kr.
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Thessalonikis kdnnetecken Vita tornet, dar I6parna gick i mal.

Det var nigra hundra meters prome-
nad fran avslippningsplatsen till sjalva
startomrddet bredvid en stor staty av
Alexander den Store sittandes pd en
hast.

I likhet med méanga andra gick jag in
pd ett litet café som passat pa att halla
oppet denna tidiga sondagsmorgon.
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Jag bestillde en kopp kaffe och njot av
den samtidigt som jag tog av mig ett
lager 6verdragsklader.

Efter en kort uppvarmningsjogg och
ett toalettbesok limnade jag in min pase
med overdragskldder for transport till
malet och begav mig till startfillan.

Nu hade det blivit ljust och lite var-



mare, men det var mulet och regnet
hangde i luften.

KLOCKAN 08.00 GICK STARTEN och det
cirka 1 400 Iopare starka startfaltet gav
sig i vag. Inledningsvis sprang vi i vist-
lig riktning, men ganska snart vinde
banan och vi l6pte 6sterut i riktning
mot Thessaloniki.

Den forsta milen gick pd ganska sma
vigar och vi passerade igenom ndgra
mindre samhillen. Direfter overgick
den lantliga idyllen i l6pning pa storre
vagar. De foljande tvd milen var, i drlig-
hetens namn, ganska trikiga.

Tyvirr hade det dessutom borjat regna
redan efter en halvmils I6pning, vilket
sakert bidrog till att sinka humoret hos
mig och médnga andra. Tack och lov var
det dock i stort sett vindstilla.

Vitskeservicen var bra under hela
loppet. Varje 2,5 kilometer efter 5 kilo-
meter serverades det vatten samt var S:e
kilometer dven sportdryck och bananbi-
tar (samt energigel vid ett par tillfallen).
Jag avverkade kilometer efter kilometer
i ett hyggligt tempo och efter halvmara-
tonpasseringen borjade det kinnas lite
lattare mentalt.

NAR KNAPPT EN mils l6pning aterstod
for mig slutade det att regna, vilket
rikade sammanfalla med att jag kom
in i sjdlva Thessaloniki. Banan blev mer
inspirerande och dessutom stod det en
del publik och hejade fram oss l6pare.

Nar knappt tva kilometer aterstod
kunde man skymta det sa kallade Vita
tornet, ett drygt 30 meter hogt torn fran
1 400-talet som ligger langs med strand-
promenaden och ar Thessalonikis mest
kianda symbol.

En halv kilometer senare kom vi ut
pa sjdlva strandpromenaden och foljde
denna till maélet ett hundratal efter
Vita tornet. Jag korsade maéllinjen efter
3:46:52, en tid jag kdnde mig ganska
nojd med.

EFTER MALGANG BELONADES jag med
en stor och fin medalj, en aluminiumfilt
samt en pase med diverse godsaker. Det
gick smidigt att fa tillbaka pasen med
overdragsklader. Regnet lyste med sin
franvaro och det blev en timligen ange-
nam promenad tillbaka till hotellet.

Eftersom starten gick sd pass tidigt
hade jag ganska mycket tid over for
sightseeing, men jag atervinde till hotel-
let tidigt pa kvillen nir det dter borjade
regna.

Annandag pask limnade jag ett reg-
nigt Thessaloniki bakom mig och ater-
vande till Sverige.

Pa hemvigen flog jag direkt frén
Thessaloniki till Skavsta.

1 387 LOPARE FULLFOLJDE irets upplaga
av Alexander the Great Marathon inom
loppets maxtid sex timmar. I herrklas-
sen segrade etiopiern Bonsa Atomsa
Gonfa pd tiden 2:18:06.

Aven i damklassen blev det etiopisk
seger genom Zeritu Wakjira Begashaw
pa tiden 2:40:49. Svensken Markus
Gronros blev med tiden 2:41:23 atta i
herrklassen, en imponerande prestation.
Forutom maraton fanns det dven en
5- och en 10-kilometersklass.

JAG KAN REKOMMENDERA Alexander
the Great Marathon till 1opare som
soker efter ett maratonlopp som avgors i
historisk miljo pa en A-B-bana. Loppet,
inklusive busstransporten fran malet till
starten, dr valorganiserat.

Forsta och sista milen ar roliga att
springa, men daremellan ar banstrack-
ningen lite trdkig och utsikten foga
inspirerande. Banan ir flack och om
man inte drabbas av motvind gar det att
gora bra tider i detta lopp.

Thessaloniki, som med sina knappt
en miljon invanare dr Greklands nist
storsta stad, har en hel del historiska
sevirdheter och dessutom en lang och
vacker strandpromenad.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

FREL MPATEERTVME

Startomradet i Pella, Alexander den Stores
fodelsestad.
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Upploppsrakan langs med Thessalonikis strandpromenad.
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17-19 april 2015

TEC = karlek!

Det enda som hors ar mina andetag,
annars ar det helt tyst. Pannlampan
lyser starkt och reflexerna visar vagen
over rotter och stenar. Det ar bara jag
och skogen. Visst vill jag inget hellre
an att korsa mallinjen nu, men det ar
en sak jag maste gora pa dessa sista
kilometer. Jag stannar och slacker
pannlampan, kolsvart blir det. Sa star
jag i nagon minut och bara andas. Jag
och skogen.

EC stir for Taby Extreme
TChallenge och datumet for i &r ar

17-19 april. Den kortaste strack-
an dr 50 miles, och sd finns det dven
100 och 200 miles samt dven 50 miles
night.

Forra aret ville jag testa att springa ett
Smils-lopp, letade lite och hittade TEC.
50 miles, 5 mil, ja men det blir bra! Sa
jag anmailde mig. Sen tiankte jag efter
lite. Vinta nu... Miles? 50 miles? Det
blir ju inte alls fem mil. Atta mil! Jag
kan ju inte springa atta mil.

S4 jag skickade kvickt ett mail tillba-
ka om att det blivit lite fel si jag méste
stryka mig. Jag fick tillbaka att jag da
kunde delta nista ar istillet, sd var jag
redan anmild och betald. Hur kunde
jag tacka nej?

JAG FICK MED MIG klubbkompisen
Niklas Drott till TEC, och tiden innan
har det gétt upp och ner. Det ar skont
att vi har varit tva i det har, for ndr jag
har skickat panik-sms till Niklas har
han lugnat ner mig och tviartom. Sist var
det han som skickade, och jag svarade
att det nog bara ir TEC-spoken.

Vi bor pa Best Western hotellet vid
Ensta Krog, vilket ar perfekt for det tar
bara tvd minuter att ga till starten. Var
trogna hejarklack dr med bestdende av
mamma, Gustaf och pappa.

Kvillen innan dr det middag och en
liten forelasning med Marathon-Mia.
Efter det gar vi ner till tiltet dir Mia,
Reima Hartikainen, David Sundvall och
flera andra dr pa plats och bevakar de
tolv I6pare som startade fredag formid-
dag och ar ute pd 200-miles-strackan.
Flera stycken har brutit pa fredagskvil-
len.

VI STARTAR KLOCKAN TIO pi lordagen
tillsammans med de som ska springa
100 miles. Maxtiden ar 30 timmar

vilket kdnns skont. Lite roligt skulle
det vara att komma under 20 timmar.
Vidret dr kanon.

Det marks att vi ska springa langt.
Redan i forsta backen precis efter star-
ten borjar alla att gé, sa jag gor detsam-
ma. Sedan gdr jag i alla backar plus lite
till. Ganska snart kommer vi in i skogen
och hir trivs jag. Skogen har varit lite
som mitt andra hem 4dnda sedan jag var
liten.

FORSTA VARVET GAR GALANT och likasé
andra. Banan dr som sagt fantastisk,
ganska tuff med mycket rotter och
stenar och upp och ner, men fantastisk.
Den passar mig perfekt. Hur skulle
nagot kunna gé fel nu?

Vinta du bara. Senare kommer
monstren och da blir det inte litt, men
jag tanker skjuta pa det dir med att ma
daligt sa linge som mojligt.

Jag haller mig uppdaterad om hur det
gér for Niklas och det gar bra, han lig-
ger en bit framfor mig och har sillskap
med en tjej som heter Lisa.

Vidret ar underbart och det jag sls
av mest ar att manniskorna runt banan
ocksd ar sd underbara, det dr verkligen
peppande. Likasd dr medtdvlarna jag
pratar med s 6dmjuka och omtink-
samma.

TIMMARNA OCH KILOMETRARNA gér och
jag tuffar pa langs den fina banan. Med
mig har jag en ryggsack innehdllandes
en toarulle, min mp3 och ett paket rus-
sin. Det forstnimnda kinns tryggt att
ha om magen skulle spara ur, och min
musik kommer jag att behova senare.

Nu passerar jag tiltet igen och har
bara tvd varv kvar! I taltet dr det fest.
Hir dr massa folk och hog musik.
Dir stdr ju min loparkompis Henrik
Pehrson ocksd! Han dr pa plats med
sin kamera. Jag stannar nigra minuter
extra och tar for mig ifrdn det vilfyllda
bordet, pratar med lite folk och insuper
stimningen innan jag fortsatter.

Pa ett stalle nere vid sjon har ett
ging slagit sig ner for att grilla, heja
pa oss och dricka 6l, och senare pa
Havreviagen dr det vaffelkalas. Galet
glad blir man av att stanna till dar!

Nist sista varvet alltsd! Det hinner
bli lite mérkt, jag far ldna en ficklampa
av mamma. Nir jag kommer fram till
taltet ordnar David med en pannlampa
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Tillsammans besegrade vi spékena.
FOTO: EVA-LENA NOLHAGE

som jag fir lana istdllet. Ut pa sista
varvet!

SISTA VARVET Mandoo! Nu ir benen
trotta. Akta dig for monstren nu. Niklas
ringer till mig och fridgar hur det gér.
Han sjilv har bara en och en halv kilo-
meter till mdl. ”Nu 4r tdrarna nira”,
siger han. ”Mina med”, mumlar jag.
Niklas kom i mal pa 11 timmar och 37
minuter.

Jag stannar och sliacker pannlampan,
kolsvart blir det. S& stir jag i ndgon
minut och bara andas. Jag och skogen.
Men det dr kallt om handerna sd efter
ndgon minut fortsitter jag. Atta mil pa
13 timmar och 4 minuter!

JAG TOG ALDRIG till min musik. Jag gick
inte ens och kissade pa tretton timmar.
Jag behovde aldrig mota mina monster.
De végade inte ens komma, for de visste
att jag skulle besegra dem!

Jag hade en forestillning om att jag
skulle ligga och spy i nagot dike, bli helt
dimmig i huvudet och att tinaglarna
skulle flyga till hoger och vanster. Jag
trodde inte att det gick att springa atta
mil utan att ma daligt. Inte en enda
negativ tanke tinker jag under hela lop-
pet. Det hir ar inte bara ett av de bésta
loppen jag sprungit, utan en av de bista
sakerna jag har gjort i mitt liv.

Jag ar sd glad och tacksam for alla
otroliga manniskor som har hjalpt till
pa ett eller annat sitt och fantastiska
arrangorer. Den hir helgen sparar jag
langt in i mitt hjarta.

Nasta 4ar vill jag dtervanda. P4 vilken
distans far vi se. 100 miles liter job-
bigt. Men vet vem... For just precis nu,
kdnns ingenting omojligt.

AMANDA NOLHAGE
HULTSFREDS LK
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Jag sprang mitt sista maraton 2010

Ja du laste ratt, mitt sista och inte
mitt senaste. 2010 var jag i ganska bra
form och jag hade sprungit under 20
minuter pa 5 000 meter. Men jag hade
annu inte kommit under 5 minuter per
kilometer pa maraton. Nar sdsongen
var 6ver bestdmde jag mig for att
trana for Vintermarathon i Sala. | Sala
gick allt enligt plan, n6jd med 3:26.

a4 hade jag alltsa tankt i 4-5 ar.

Mitt sista maraton. Istallet har jag

fokuserat pa kortare distanser och
blivit en medeldistansare med 1 500
meter som huvudfokus.

Jag tror det var i julas. Mackan
(Marcus Nilsson), maratonlopare, for-
fattare och kompis talade om att han
skulle springa ett maraton i var for att
kvalificera sig for Boston 2016.

Nyfiken som man ir sd undrade man
da lite vilken tid som kriavdes och spe-
ciellt for M60. Hittar tiden 3:55. Hur
svart kan det vara, tankte jag lite kax-
igt. For att sedan hamna i tankar om
att Boston 2016 kunde vara kul. Mer
kravdes inte, mitt sista maraton borjade
forvandlas till mitt senaste.

Men jag ir fortfarande en medeldis-
tansare och inte maratonlopare. Jag
tog fram loparkalendern och letade
maraton efter IVSM i Bords och innan
utetdvlingarna drar iging.

Sdter marathon, lampligt nira och 7
veckor efter IVSM. Jag har sprungit
halvmaraton i Sdter si jag ar bekant
med banan.

IVSM | BORAS gick inte sd bra. P4 1 500
meter hade jag ingen ny vixel att ligga
in nar Janne och Bosse (Hagelbrand och
Larsson) okade farten nar 400 meter
aterstod. Dags att istallet fokusera pa
maraton, och dd kan man tianka pd att
Janne gjort 2:15 pa maraton.

Mitt 7-veckorsprogram borjade med
en vecka upptrappning. Sedan 4v med
bra mangd och langpass. Sista 2v ar for
lite nedtrappning. Jag tinkte mig mang-
der pa 5-6 mil per vecka.

Tva lugna langpass pa 30 km och tva
snabbare pd 2 mil med en rejil fartok-
ning i 3-5 km. I stort samma uppligg
som 2010.

Enda skillnaden var att jag anam-
made de nya ronen med rodbetspulver.
Liangsta passet blev 34 km. Visserligen
blev jag lite stel pa slutet, men inte virre
an forr i tiden. Jag var forberedd.

Ensam, helt ensam. Det gar latt, jag tanker
pa Boston. FOTO: BERITH HAMMERIN

RACEDAY. Det har blast ritt mycket
hela veckan men nu talade prognoserna
om mattlig vind och regn. Siter ar ju
en vandbana som gér till stora delar i
ratt Oppen terring, si motvind hemét
lockade inte. Dessutom visste jag att
jag till stora delar skulle fa springa helt
sjdlv. Men nu skulle jag inte sitta per-
sonrekord, utan ”bara” kvalificera mig
till Boston.

P4 plats i Siter traffar man lopare
man kanner, bide klubbkompisar och
andra. De flesta ska springa halvma-
raton. Mackan ar ocks3 dar, vi ar da
tvd som ska kvalificera oss. Planen ar
att 6ppna i 5:10 minuter per kilometer
for att ha en marginal sista milen nar
kramporna kommer. Inget regn, men
visst blaser det lite val mycket?

Jag har GPS och f6r ovanlighets skull
pd tivling sd har jag dven pulsbandet
p4, allt for att inte 6ppna for hart.

STARTEN GAR och jag lullar ivig. Lugnt
och fint. 4:48 min efter 1 km. Hmmm.
Men det gar sd latt, jag joggar ju bara.
Plan B, kolla pulsen. Vinkar till publi-
ken. S& mdnga ir det ju inte men ndgra
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stycken klubbkompisar star hiar och
dar.

Sedan vinder halvmaraléparna och
man blir ensam, helt ensam. Men det
gér fortfarande latt och jag tanker pa
Boston.

Innan vandningen springer man langs
Dalilven. Nu moter jag Mackan, han
muttrar lite 6ver stark motvind. Och
dd ser jag vagorna pd dlven. Vi har
starkare medvind an vad jag trodde.
Dags for gel, energi som kan behovas i
motvinden.

Lite tungt nu nagra kilometer dar det
ar som mest Oppet. Boston siger jag
fortfarande.

SISTA MILEN. Nu borjar det kidnnas i
benen, och jag tar en gingpaus varje
kilometer. Masserar benen som Petter
Northug brukar gora. Krampen ir nira.
Jag glider graciost in i mal, ndja, pa
3:42. Mackan har ocksd mer an 10 min
till godo pa kvaltiden. Hans problem
var illamdende. Det ar tufft att springa
maraton.

Vil 1 mal mojnar vinden och regnet
kommer. Sedan prisutdelningen och ett
fint prisbord. Flinar lite 4t Mackan nar
jag valjer en hartork. Han ar ju inte lika
harfager som en annan.

Boston marathon 2016 blir mitt sista
maraton! (tro det den som vill).

LEIF ANDERSSON

Resultat Satermaran

PlacNamn Fodd Klubb Tid

1 Johan Fagerberg 92  Finnspang AIK 2:50:00
2 Johan Eriksson 78  R&ddningstjansten 2:53:54
3 Tommy Sundberg 74  Héllefors LK 2:55:54
4 Patrick Broberg 63  Borlange LK 3:02:28
5  Tomas Eriksson 70 Mankarbo IF 3:09:25
6  Markus Nilsson 67  Rands 4H 3:13:43
7 Jerker Sterneland 69  Dalaporten 3:18:30
8  Timothy Barbitta Vasterds LK 3:20:44
9  Patrik Norberg 66  Trangsviken IF 3:23:58
10 Asa Persson 82  Team Ultrasweden 3:24:48
11 Staffan Hopstadius 73 Falu IK 3:27:10
12 Stefan Boremyr 80 Qwarnsveden Triathlon 3:27:32
13 Gunilla Axelsson 88  Borlange LK 3:31:04
14 Staffan Westberg 60  Vattudalens LDK 3:33:19
15 Hans-Ake Hellstaf 55  Team Ultrasweden 3:35:42
16 Anette Eckervig 69 3:37:02
17 Daniel Bustad 77 Qwarnsveden Triathlon 3:37:05
18 Tomas Eklund 67  Eskilstuna 3:42:13
19 Leif Andersson 54  Borldnge LK 3:42:47
20 Sverker Olsson 67  Uppsala 3:44:25
21 Laila Ojefelt 68  Borlange LK 3:48:14
22 Tommy Andersson 67 Fors IK 3:51:28
23 Joakim Saterborn 69  Balsta IK 3:51:39
24 Mattias Aimroth 67 Saters IF FIK 3:51:40
25 Peter Glans 66  Balsta IK 3:51:40
26 Fredrik Olsson 72 3:56:50
27 Johan Olausson 59  Team Skavsaret IF 3:58:03
28 Andreas Forsberg 75  Orbyhus IF 3:58:42
29 Matti Pylkkbnen 50  Gamleby OK 4:04:27
30 Fredrik Vinnhed Dalregementets IF 4:10:20
31 Bengt Goransson 60  Falu IK 4:19:21
32 Leif Franzen 46 LK Nykdpings Runners  4:31:22
33 Tommy Englund 48  OK Grane 4:53:45



2 maj 2015

Tavlingsrapport Sunne loparfest

Efter att ha kort tre ganska latta dagar
infor mitt forsta maraton kdndes krop-
pen valdigt bra nar jag vaknade pa
I6rdag morgon. Jag satte mig direkt
pa traningscykeln och trampade latt
i 10 minuter for att mjuka upp benen
lite till. Sen blev det en rejal portion
grot med blabar, chiafron, linfrén, sol-
roskdrnor med mera.
Efter lite vila var det bara att ga
ut och vanta pa att Henrik och hans
pappa Ingemar skulle komma och
hamta mig. Val pa plats tog jag
en koffeintablett en timme innan start
och 30 minuter innan boérja jag varma
lite. Férhallandena var helt oke;j.
Kanske lite val kallt och lite f6r bla-
sigt om man skulle klaga pa nagot.
Banan var 6 varv pa en 7 km slinga.
3,5 km bort och vanda.

oppet startade och planen var att
Lspringa i 3.40-tempo, men det

sket sig direkt. Benen var alldeles
for pigga for att springa sd sakta. Vi
startade knappt 100 meter efter halv-
maratonloparna och jag fick springa
forbi nistan hela filtet forsta kilome-
tern, de flesta redan under de forsta 500
meterna.

Jag vet inte riktigt hur fort forsta
kilometern gick, men efter 2 km hade
jag 6.50 (3.25-fart). Blev lite orolig att
tempot var lite for hogt, men samtidigt
kindes det sa latt.

Vid forsta varvningen vid 3,5 km
var det bara Markus Ruus och Anders
Eriksson som var fore mig av halvma-
ratonloparna.

DE OVRIGA MARATONLOPARNA var ldngt
efter redan och jag forstod redan nu att
jag skulle vinna om jag holl ihop det
nagorlunda. Efter vindningen blev det
medvind och det tog nagra kilometer
till innan jag dven var ikapp Ruus som
hade stumnat ordentligt.

En dryg kilometer senare var jag
ikapp Anders och la mig i rygg i mot-
vinden bort mot vandningen. Det var
skont att springa i rygg ett tag da jag
var livradd for att jag hade 6ppnat for
hart, men nar vi vande efter 10,5 km sa
jag att jag kunde dra ett tag.

Dock orkade inte Anders hinga med
efter ndgra km och ndr 3:e varvet
borjade fick det bli sololépning. Aven
om det fortfarande kindes bra borjade
motvinden kinnas mer och mer.

Det var riktigt skont att komma bort till
vandningen och f& medvind. D& kiandes
det bra igen. Man motte folk hela tiden
och ménga hejade och da blir man lite
starkare.

Att springa ifrdn en sddan duktig
16pare som Anders ger vildigt mycket
positiv energi, men samtidigt blev jag
aterigen livradd att det skulle straffa sig
pa andra halvan av loppet.

Halvmaran passerades pa 1.13,20.
Det var egentligen 4 minuter snabbare
dn vad jag hade tiankt.

ANDRA HALVAN BORJADE och det blev
aterigen motvind. Det borjade bli fler
och fler varvningar nu. Men jag maste
siga att de langsammare deltagarna
visade bra hansyn och jag kunde i prin-
cip alltid springa den kortaste vigen.

D4 den forsta halvan gick sd pass
snabbt kiande jag ingen press att kriga
for att hélla samma tempo. 4:e varvet
gick pa 24.41. Men nu borjade de sista
14 km och jag vantade pa att stora slag-
gan skulle ta ner mig pa jorden.

Jag fick kdmpa lite i motvinden bort
och sdg verkligen fram emot vind-
ningen och medvinden vid 31,5 km.
Dock fick jag inte det svaret jag ville
vid vandningen och det kdndes som
jag verkligen fick slita nu och var helt
siker pd att nu skulle det stora tappat
komma. Jag hade blivit varnad for sista
milen.

Efter ytterligare nigra kilometer kan-
des det dock under kontroll igen. 5:e
varvet gick pd 25.08. Nu var det bara
att kimpade sista 7 km! Aven om jag
tror att vinden hade mojnat lite var det
inte roligt att springa bort i motvinden
for sista gdngen.

NAR JAG KOM BORT till sista vindningen
vid 38,5 km mairkte jag att det inte
skulle vara helt omojligt att springa
under 2.30. Jag kom fram till att jag
nog skulle behova gora lite under 4
minuter per km for att klara det.

Kom dock pa efterdt att jag inte hade
riknat med de sista 195 meterna efter
sista varvet. Banan var inte helt flack
och backarna som fanns var helt plots-
ligt riktiga mordarbackar.

Kom fram emot 41 km och kinde
att pulsen inte var lingt ifrdn max nu.
Benen var kraftlosa och andningen var
kraftig. Nu var det bara vilja, samtidigt
som jag forst nu borjar inse att den
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Segrarnas bel6ning (forutom aran att sla
banrekord). FOTO: MARNIX SCHUSSLER

stora sldggan som gor att tempot avtar
totalt hade missat mig. Kom fram till
fotbollsplanen som ska rundas en sista
gang innan malging och mirker att jag
kommer att klara under 2.30 med lite
marginal.

PASSERAR 42 KM och forsoker att oka
lite sista 195 m, men utan resultat.
Passerar mdllinjen och slinger mig i
graset efter 2.29,30. Sen ar minnet val-
digt suddigt.

Jag kommer efter ndgra minuter till
slut upp och ser att det star fullt med
folk runt mig. Fir manga gratulatio-
ner av kant och okint folk. Benen ar
totalt forstorda och en nerjogg ir inte
att tinka pd. Nu dagen efter kianns det
okej, dven om det langt ifrdn dr aktuellt
att springa idag.

FOR ATT SAMMANFATTA loppet ir jag
extremt nojd. Jag fick frdgan mest pa
skamt om jag skulle springa under 2.30.
Men arligt talat var det inte realistiskt
och jag skulle gd ut i ett tempo ldngt
over det. Men nu lig jag istillet langa
delar av banan under 3.30-fart och det
blev till slut ett snitt pa 3.32.
Sa nu far jag absolut fundera vilken
min ndsta mara ska bli.
ANDRE RANGELING
IF GOTA
Resultat sid 22
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En installd mara ar ocksa en mara

Jag trodde aldrig att jag skulle ta
emot en medalj fran ett lopp jag inte
sprungit, och an mindre bara den. Men
nu har jag gjort det, och vad mer &r,
det kandes ratt att gora det.

i satt vid frukostbordet pa vart

" hotell i Skopje iklidda tavlings-

mundering, komplett med num-
merlapp pd brostet, nir en italiensk
lopare kom fram till oss. ”It’s cancel-
led”, sa han. ”They have cancelled the
marathon.”

Det tog nagon sekund for meddelan-
det att sjunka in, men det kom inda
inte som en blixt frdn klar himmel.
Oroligheterna i Makedonien hade eska-
lerat under veckan, och ett par kvillar
tidigare hade vi korsat en i princip bilfri
gata.

Forklaringen fick vi efterdt - inga
bilar vidgade kora in pd grund av pro-
testerna vid parlamentet.

JAG HADE SETT FRAM emot att springa
denna lilla mara (ca 300 lopare plus
halvmarathonloparna), som fitt fem
stjarnor i European AA’s rankning.

Men virre ar det sjalvklart for dem
som bor i Makedonien och som har
betydligt storre problem an en installd
mara att hantera. Och vi 4r inte de som
sdtter oss pa hotellet och deppar.

Istillet ser vi vir chans att, efter att
ha gétt till starten och himtat medalj
och goodiebag, dka upp i bergen och se
inte bara den fina arkitektur som finns i
Skopje utan dven den dramatiska natu-
ren runt Matkasjon.

Vart giang pd 20 personer, plus en tur-
kisk lopare som vi ger lift, stuvar in oss
i fem taxibilar. Efter en stund ser vi en
stor grupp lopare langs vagen. Om de
ska springa hela maran, ett varv eller en
kortare stricka far vi aldrig veta, men
det kidnns fint att se dem.

Oroligheter md rdda och regeringar
mé avlysa marathonlopp, men 16pning-
ens sjil och samhorighet kan ingen ra

pa.

AVEN VI AR FORTFARANDE iklidda tav-
lingsklader, nidgra med nummerlappen
kvar pd brostet.

Bergslopning ar ingen dalig ersittning
for en mara! Vi dr inne i en ravinlik-
nande dalgdng nir taxibilarna stannar,
och bredvid oss lyser en turkosbld sjo.
Ett stycke dirifrdn finns en grotta med

Bergslépning vid Matkasjon istéllet for maratonlopp.

en underjordisk sjo, och det gar batar
dit. Nagra i gruppen viljer att enbart
springa, men de flesta av oss hoppar
pa en av bitarna som tar oss till grot-
tan. Den ir inte jittestor, men den ar
maktig.

VAR GUIDE BERATTAR att dykare kom-
mit ner pd 200 meters djup i sjon utan
att ha natt botten! Med jimna mellan-
rum viner fladdermoss genom luften,
skickligt navigerande mellan stalagmi-
ter och stalaktiter.

Sedan dr det dags att antra batarna
igen och vi blir avslippta nagot lingre
in i ravinen pa andra sidan. Vi klattrar
uppfor en brant sluttning och bérjar
springa s smétt pd den smala stigen. P4
var vénstra sida har vi en bergvigg, och
pa var hogra ett stup mot det turkosa
vattnet.

Det dr en imponerande syn, men det
giller att inte glomma att hilla 6gonen
pa stigen och pa bergviggen, som har
ett antal forradiska utskjutningar. Jag
hade inte trott att jag skulle sakna mina
trailskor pa den hir resan!

Emellanat springer vi genom lummig
skog, och da dr ocksa stigen lite mer
lopbar.
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EFTER KANSKE EN TIMME ir vi tillbaka
dar vi startade. De flesta gar direkt till
uteserveringen, men Bengt och jag wvill
ha lite mer bergslopning infér kom-
mande Swiss Alpine och BAMM, si vi
ger oss ner pa vagen igen, korsar floden
och hittar en stig som ger goda moijlig-
heter till uppforstraning!

S4 smdaningom borjar det g nerdt,
och vi beslutar att vinda och forena oss
med véra vianner. Och trots att det inte
blev nidgon marathondistans kidnns det
and4 vildigt skont att sitta sig ner vid
langbordet i solen och blicka upp mot
de branta bergsviaggarna med en 6l i
frostat glas och si smaningom dven en
tallrik mat framfor oss.

Nir regnet kommer flyttar vi in under
tak, och de gdster som bespetsat sig
pa en lugn sondagslunch far stilla om
forvantningarna nar 20 lopare invade-
rar lokalen! Pa kvillen gir vi till den
restaurang ddr vi planerat att fira vart
lopp. Och ja, medaljen hinger runt
halsen. Som en sympatigest gentemot
arrangorerna. Som en hyllning till 16p-
ningen och dess utovare. Och som en
medkinsla med invdnarna i Skopje.

TEXT OCH FOTO:
CECILIA PETERSSON



30 maj 2015
Farthallare

Vad goér man nar tempot inte ar vad
det en gang var och ett pers dr utom
rackhall, nar maratondistansen inte ar
den utmaning den en gang var, och
nar man har erévrat medaljen for 10
Stockholm Marathon? Jo, man tar sig
an loppet pa ett nytt satt - man anma-
ler sig som farthallare!

i brukar samlas i ett av omklad-
" ningsrummen pd Stadion runt
en timme innan start for genom-
ging och uthimtning av var utrustning
— farthéllarlinne, ryggsdck med tillho-
rande flaggpinne dar var planerade slut-
tid anges och ett farthdllararmband med
hélltider for varannan kilometer.
Redan hir kommer vi i dtnjutning av
en av formdnerna med att vara farthal-
lare — vi har egna omklddningsrum pa
Stadion och slipper bl.a. kon till baja-
majorna!

PA VAGEN UT mot startlinjen himtar vi
véra ballonger som dven de ar markta
med planerad sluttid och som syns vil
i folkhavet under de forsta kilometerna.
Jag stiller mig i fallan for en sluttid pa
4:30, vilket dr ca en halvtimme lidng-
sammare 4n min normala kapacitet.

Det ar nodvindigt att ha en marginal
for en délig dag och for att ha krafter
att peppa loparna runtom och hélla koll
pa tiden.

Startskottet gar och efter ca 3 minuter
ar vi over linjen. De 3 minuterna ska
vi ta igen i ett jamnt tempo under hela
loppet, vilket betyder att vi istallet for
6:24 ska hilla ca 6:20 per kilometer.
Vi far ofta frigan om vi springer pa
brutto- eller nettotid och om vi ligger
enligt schemat.

Svaret ar att vi springer pa bruttotid
eftersom det dr den enda tid som ar
gemensam for alla 16parna, och de som
foljer oss kommer alltsd in pd en net-
totid som dr battre dn 4:30. Vi kommer
under storre delen av loppet att ligga
nagot efter schemat eftersom vi ska ta
in den tid vi forlorat i starten, men det
ar med i berdkningen och vi betar suc-
cessivt av underskottet.

EFTER NAGRA KILOMETER gor vi oss
av med ballongerna. Det brukar vara
populart att ge dem till ndgot av barnen
i publiken! Vi springer tillsammans tva
och tvd — om den ena skulle bli skadad

i Stockholm Marathon -

| véntan pa langfard pa Stockholms gator med farthallarna. FOTO: CHRISTER SVENSSON

eller f4 andra problem finns det en
farthéllare kvar som kan leda gruppen
in i mal.

I borjan ar det ganska trangt och det
tar ett tag att hitta det planerade tem-
pot. Det giller att inte bli stressad om
det gér lite for ldngsamt utan man far
ta med det i berdkningen och 6ka nagot
ndr filtet glesas ut.

Varje kilometer tittar vi pd klockan
och jaimfor det med armbandet med
hélltiderna. Vi sidkerstiller att vi har
betat av ytterligare ndgra sekunder av
den tid som vi tappade i starten.

Just i &r gor regnet att siffrorna loses
upp pa ndgra stillen, och d& ar det
huvudrikning som giller!

VID VATSKEKONTROLLERNA brukar vi
sakta ner och ibland ga nigra steg for
att alla ska hinna dricka. Det beror
forstds ocksa pa vilket tempo vi hal-
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ler. Tretimmarsganget hinner inte med
nigra gangpauser, medan femtimmars-
l6parna kan ta det betydligt lugnare!

Jag brukar ocksa forsoka ha en liten
marginal for att hinna ta det lite lugnare
uppfor Vasterbron, speciellt pad andra
varvet.

Nir vi har ndgon kilometer kvar
till Stadion uppmanar vi l6parna att
springa ifrdn oss och att inte glomma
att njuta nir de kommer in pa Stadions
roda matta!

Aven jag, som avverkat ett ganska
stort antal maror bade i och utanfor
Stockholm, njuter av den vildigt speci-
ella stimningen pa Stadion, och jag ar
imponerad av hur manga dskadare som
trotsat regnet!

JAG OKAR TEMPOT NAGOT for sikerhets
skull och saktar sedan in nagra tiotal
meter fore mal ndr jag ser att vi har ett



kul pa jobbet

¥Att fa hjalpa andra
lopare att na sitt mal
kanns valdigt fint”

antal sekunder tillgodo. Efter 4:29:55
korsar vi mallinjen.

En italienare som foljt oss kommer fram
med ett stort leende och sager ”Grazie!”.
Jag blir sd rord att jag inte kommer pa
vad varsdgod heter pd italienska sd jag
sager “eeehhh... you’re welcome!”

Att fa hjdlpa andra lopare att nd sitt
mal kinns vildigt fint, och att jag sam-
tidigt far ett ldngpass med full service pa
en av varldens vackraste maratonbanor
ar ju inte sa illa!

Sedan sitter forstds den varma duschen
pa Stadion extra bra en dag som
denna...

CECILIA PETERSSON

Utmarkelser farthallare
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Farthallarna Asa Hallstorp,
Varberg, och Joachim
Palmé, Stockholm, erhéll
sina utmarkelser vid fart-
hallarnas samling timmen
fore start i Stockholm
Marathon.

Asa fick Statyetten for 50
genomférda maror (dar
flera ar betydligt langre
an sa). Jocke fick forutom
Standaret bronsnalen for
att ha sprungit under 3 tim-
mar. FOTO: CHRISTER SVENSSON

UIf var spindeln i natet nar
han tidigare i ar holl i ars-
motet och fodelsejogg med
maraton.

Dagen fore Stockholm
Marathon hade under-
tecknad aran att dela ut
Standaret fér 25 maraton

till Noras UIf Carlson.
FOTO: CHRISTER SVENSSON



12-13 juni 2015

24H Run Wiltz, Luxemburg -

Den 12-13 juni 2015 genomfoérdes for
andra gangen ett 24-timmarslopp i
Wiltz i nordvastra Luxemburg. Jag var
pa jakt efter en lite annorlunda tav-
ling i ett land som jag aldrig sprungit
i tidigare och da tyckte jag att detta
24-timmarslopp verkade perfekt. Det
skulle visa sig att jag fick mer ratt an
vad jag kunde ana...

ag flog fran Arlanda till Belgiens

huvudstad Bryssel vid sjutiden pd

fredagsmorgonen. Fran flygplatsen

i Bryssel reste jag med tég till Wiltz.
Tégresan gick smidigt trots att jag var
tvungen att gora flera byten, bland
annat 1 Liege.

Vid tvatiden var jag framme i den lilla
staden Wiltz, idylliskt beligen i bergs-
omrddet Ardennerna. Det var i detta
omrade som Nazityskland i december
1944 inledde en stor motoffensiv mot
de vistallierades styrkor i ett sista for-
sok att vanda krigslyckan pé vastfron-
ten.

Frén jarnvigsstationen var det drygt
tio minuters promenad till mitt hotell.
Efter att jag installerat mig gav jag mig
ut for att lokalisera nummerlappsut-
delningen vid slottet i Wiltz (Chateau
de Wiltz) och for att dta en sen lunch/
tidig middag. Enligt den karta som jag
skrivit ut skulle det bara vara drygt
en kilometers promenad frdn hotellet.
Vad jag inte tinkt pd var att slottet ar
belaget hogt uppe pd en kulle, medan
hotellet jag bodde pa ligger vid den lilla
floden Wolz som flyter genom staden.
Jag fick forcera minst 100 hojdmeter
innan jag kom fram till slottet och tdv-
lingsomrddet.

EFTER ATT HA HAMTAT ut nummerlapp
och chip inne pd slottets borggard gav
jag mig ut pd banbesiktning. Som befa-
rat visade sig banan vara rejilt kuperad;
varje varv pd den 1 435 meter linga
banan inneholl en ling och ganska
brant uppforsbacke samt en brant ned-
forsbacke. Till min fasa upptickte jag
att man i slutet av varje varv dessutom
skulle springa uppfor en trappa. Vad
hade jag gett mig in pa?

Jag atervande till hotellet for att byta
om till tavlingsklader och tog med mig
en stor plastsick med de klader och den
proviant jag skulle kunna behéva under
loppet. Vid slottet rddde det nu fest-

Loparna star redo for start kl 20 pa fredagskvallen. | mitten damsegrarinnan Carla André
(nummer 6) och till vanster i bla tréja Marco Neves, som blev 3:a i herrklassen.

stamning och det hade samlats betydligt
fler 1opare och dskddare an vid mitt
forsta besok.

Inne pa borggirden fanns det ett talt
dar loparna kunde forvara sin utrust-
ning under loppet. Dir serverades det
dven kaffe samt en hel del annat i mat-
och dryckesvdg. Tyvirr serverades det
inte ndgon varm mat under loppet och
ingen coca-cola, men i 6vrigt saknade
jag ingenting. I tilten stod det dven ett
par datorer diar man kunde hitta live-
resultat.

STARTEN FOR 24-TIMMARSLOPPET giCk
klockan 20.00 pa fredagskvillen. Det
fanns en klass for ensamlopare som jag
sjdlv och en stafettklass. Totalt var vi 17
ensamlopare samt ungefir lika manga
stafettlopare som stdllde upp oss pa
Chiteau de Wiltz borggard. Darutover
fanns det en 12-timmarsklass med start
klockan 08.00 l6rdagsmorgon och en
6-timmarsklass med start 14.00 pa lor-
dagen.

Det var varmt ndr vi startade och det
regn som viaderleksprognoserna varnat
for lyste dannu med sin frdnvaro. Jag
kinde mig lite trott efter att ha varit
upp sedan klockan 03.30, men det var
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anda skont att fa ge sig ivag.

Via en liten bro anslot vi till huvud-
gatan Grand-Rue. Efter ett hundratal
meter borjade banans uppforsbacke.
Redan pé forsta varvet var det jobbigt
att springa uppfor hela backen, men till
slut nddde jag kronet och ndgra hundra
meters flack [6pning ldg framfor mig.

EFTER DRYGT EN HALV KILOMETER kom
man till en vindpunkt och hir fanns
det en vitskekontroll dar det serverades
bland annat vatten, sportdryck, banan-
och adppelbitar, apelsinklyftor, russin,
salta kex samt varm buljong.

Vi vinde och sprang tillbaka samma
vdg som vi kommit, men efter ett par
hundra meter svangde vi av till vinster
och ett svagt nedforslut foljde. Darefter
gjorde vi en 90-graderssving och mottes
darefter av en brant nedforsbacke som
successivt kdandes allt mer i framsidorna
pa laren.

Efter ndgra hundra meters flack 16p-
ning var vi framme vid Place du Festival
nedanfor slottet. Vi sprang precis fram-
for en utomhusscen. Efter att ha gjort
en 180-graderssviang kom vi fram till en
trappa som ledde upp till borggdrden och
varvningen, varvid vi hade fullbordat



mitt tuffaste 24-timmarslopp

det forsta 1 435 meter ldnga varvet. Jag
bestimde mig redan frin borjan for att
ga i trappan, men lidngre in i loppet blev
aven det jobbigt. Sammanfattningsvis
var banan den mest kriavande jag varit
med om i ett 24-timmarslopp.

HELA FREDAGSKVALLEN OCH LANGT in
pa natten var stimningen hog lings med
banan. Vi passerade flera uteserveringar
och stafettloparnas lagkamrater hejade
flitigt dven pa oss ensamlopare. Vid
utomhusscenen spelades det musik.

Efter ett par timmar borjade det bli
morkt och di tog jag pd mig en liten
pannlampa for sidkerhets skull (dven
om jag hade klarat mig ganska bra
utan den). Efter 4:37 hade jag avver-
kat 30 varv motsvarande lite drygt
43 kilometer och diarmed sprungit ett
maraton i Luxemburg. Efter det sankte
jag farten och borjade gd i den branta
nedforsbacken och pa de flesta varv
aven i uppforsbacken for att spara pd
kroppen. Drygt 19 timmar av tavlingen
aterstod.

PA NATTEN VAR TEMPERATUREN behag-
lig, men strax fore klockan 7 pa lordags-
morgonen borjade det regna. Regnet
varade ungefar tre timmar och var peri-
odvis tamligen kraftigt. Min l6pning
borjade gé allt tyngre. Jag tvingades till
ndgra toalettbesok och ett par stopp for
att pldstra om skavsar. Eter varje stopp
var det pldgsamt att komma igdng och
springa igen, men det gick.

Nir regnet upphorde steg temperatu-
ren och vid lunchtid pd l6rdagen hade
det blivit besvdarande varmt. Stundtals
kinde jag att jag drabbats av ”sol-
sting”, men jag lyckades kyla ner mig
med isglass. Under loppets sista timmar
sjonk temperaturen igen och jag borjade

. iy L

Varvningen skedde inne pa borggarden vid
slottet i Wiltz.

Varje 1435 m langa varv innehdll en lang
uppforsbacke, en brant nedforsbacke samt
en trappa som man skulle springa/ga upp-
for.

ma béttre dven om jag sjdlvfallet var
mycket trott.

ALLA TANKAR PA PERSONLIGA rekord
och bra resultat hade jag gett upp redan
ndr jag besiktigade banan fore start,
men jag forsokte hitta sma delmal for
att hdlla motivationen uppe.

Maratondistansen, 50 varv, 50 miles
(80,5 kilometer), 100 kilometer och
100 varv betade jag av efter hand. Nar
jag avverkat 150 kilometer insdg jag att
det skulle vara mojligt att nd 100 miles
(160,9 kilometer) om jag klarade mig
frén ofrivilliga stopp de sista tvd tim-
marna.

Nir slutsignalen ljod klockan 20.00
pa lordagskvillen hade jag avverkat
162 155 meter (113 varv) samt ytter-
ligare drygt en kilometer som jag inte
fick tillgodordkna mig eftersom arrang-
orerna bara riknade hela varv. Det
rackte till fjarde plats i det 17 lopare
starka startfiltet, varav 14 herrar och 3
damer. Segrade gjorde Sébastien Taylor
fran Belgien, som tillryggalade 189 420
meter. Bista kvinnliga lopare var por-
tugisiskan Carla André, som avverkade
150 657 meter.

EFTER ATT JAG till min besvikelse insett
att det inte skulle ske ndgon mitning av
slutvarvet himtade jag mina tillhorighe-
ter i taltet och begav mig till serveringen
vid Place du Festival, dar det var mycket
folk och hog stamning. Jag kopte en
stor grillad korv och satte mig vid ett
bord for att ita.

Efter ett tag blev det prisutdelning pa
scenen och jag fick ta emot ett diplom
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for min fjardeplats. Medaljen och lop-
pets t-shirt hade jag fitt fore start. Jag
var ndra att somna flera gdnger och
insdg att jag borde bege mig tillbaka till
hotellet sa snart som mojligt.

Det var jobbigt att gd i den branta
nedforsbacken fran slottsomridet, men
jag lyckades och vil framme pd hotel-
let var det inga som helst problem att
somna efter att jag fitt av mig mina
tavlingsklader och tagit en vilbehovlig
dusch.

EFTER ATT HA SOVIT ut dgnade jag son-
dagsformiddagen &t sightseeing i och
omkring Wiltz. Bland annat tittade jag
pd flera av de monument som uppforts
for att hedra de amerikanska pansarfor-
band som befriade Wiltz fran den tyska
ockupationen hosten 1944 och som
sedan framgangsrikt forsvarade staden
under tyskarnas Ardenneroffensiv kring
arsskiftet 1944/45.

Denna dag kunde jag njuta av solen,
varmen och det kuperade landskapet. Pa
eftermiddagen padborjade jag tigresan
tillbaka till Bryssels flygplats. Tyvirr
blev mitt flyg flera timmar forsenat och
jag fick endast ett par timmars somn
innan det var dags att dka till jobbet pa
méandagsmorgonen, men det dr en helt
annan historia.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

Mats Liljegren efter 24 timmars I6pning i
Wiltz.
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Tavlingsarrangor Monica Engkvist instruerar
I6parna foére start.

Lurs backyard Ultra

- En lopparrangors berattelse

Idén till att sjalva arrangera den har
typen av lopp kom efter att vi hade
deltagit i “Det Rede Husets backyard
Ultra” i Oslo forra aret. Vi i det har
fallet &r Tommy Lacandler och under-
tecknad. Vi sag har en méjlighet att
med enkla medel, precis som i Oslo,
kunna genomféra loppet fér 50 - 75
deltagare. Det behdvs exempelvis inte
nagot dyrt tidtagningssystem eller en
jattestor och dyr organisation for att
dra runt det hela.

n forutsittning var dock att Lurs
ESockens bygdeforening ville vara
med och stilla bygdegarden till
forfogande och det ville man. Vi kdnde

ocksd att vi forsta gingen ville halla
anmalningsavgiften ldg dd vi inte ar en
professionell organisation utan endast
kunde erbjuda att vi gor sd gott vi kan
med de smd resurser som vi har. Med
andra ord - vi behovde en sponsor.
Tack och lov sd stallde ICA Hedemyrs i
Tanumshede upp med hjalp och stod.

Det annorlunda med den hir typen
av lopp dr att man aldrig vet hur linge
tavlingen pdgdr. Starten gir varje hel
timme, dadr alla som hunnit runt banan
innan nasta start far starta igen och
springa ett varv till. Den som inte tar sig
runt till nésta start ar ute ur loppet.

S4 fortsatter loppet till dess att endast
en man och en kvinna ar kvar i tavling-
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en. Det blir med andra ord tvian som
i praktiken avgor hur langt loppet blir.
Banan var 6,3 km och gick pa blandat
underlag.

INBJUDAN GICK UT redan forra dret och
ndr fosta anmilan kom var vi igdng.
Nir vi hade fatt 25 anmdlningar var
vi jatteglada och konstaterade att det
kommer att bli ett lopp. Sen rasslade det
till och redan i april var loppet fullteck-
nat och reservlistan vixte.

D4 fick vi daligt samvete for att vi
hade sagt max 75 deltagare, men vi
vagade inte 0ka da vi ju inte alls visste
hur ménga vi skulle klara av. Det hir
var ju forsta gdngen si vi hade ingen



tidigare erfarenhet att luta oss mot. I
Oslo var det max 50 som gillde. Nu
med facit i handen kdnner vi att antalet
var ganska lagom for att vara forsta
gangen.

Nir vi nu hade fullt lopp vagade vi
ocksd bestilla egendesignade medaljer
sd att de skulle ricka till alla och priser
till vinnarna.

Det var kul att fa bara hem en hel hog
med medaljer och sitta band pd alla.
Nu kindes det verkligen som ett lopp pa
riktigt. Jag kan ndmligen inte tinka mig
ett lopp utan medalj. Nummerlapparna
hade vi vigat kopa in tidigare.

”Jag kan namligen
inte tanka mig ett
lopp utan medalj”

STARTKUVERTEN INNEHOLL forutom
nummerlappen naturligtvis lite reklam
for Svenska Marathonsillskapet. Till
det bifogade vi ocksd lite information
om Ice Power (den lilla smirtlindraren
fran Finland) och Vistkusten 6-timmars
som gar har i Tanums kommun i okto-
ber. Det kdndes riktigt proffsigt med ett
lite fylligare startkuvert.

Veckan innan loppet gick det mycket
tid till att ligga banan och fixa med
allt. Vi gjorde km-skyltar och pilar som
vi tillsammans med flera rullar rod/vita
snitslar satte upp ute i banan, sprayade
gatan full med pilar och provikte med
moppe och cykel, for att kontrollera att
allt var tydligt. Vi hade satt en adra i att
ingen skulle springa fel. Under forsta
varvet skulle vi ocksd ha funktionirer
ute pa banan.

Dagarna innan loppet blev det lite si
och sd med somnen. Fjirilarna i magen
fanns onekligen dar. Vi ville ju sd girna
att alla skulle bli nojda och tycka att det
hdr var kul, sa det gidllde att inte missa
nigot.

PA KVALLEN INNAN loppet kom de del-
tagare som skulle 6vernatta i bygdegar-
den. De togs vil om hand av ganget frin
Lurs Sockens bygdeforening och jag
kunde passa pa att halsa deltagarna vil-
komna och dela ut startkuverten m m.

Nummerlappsutdelningen var namli-
gen en av de bitar som jag var radd for
skulle kunna bli en flaskhals och forse-
na vilkomstinformationen och starten,
vilket bara inte fick ske.

P4 morgonen den 18 juli var det
antligen dags for premiiren av Lurs
backyard Ultra. Vadret var ur lopar-

Lurs medaljer och pokaler.

synpunkt ganska bra, men under natten
hade det bldst upp sd vi kunde inte ha
vart sekretariat ute i ett tialt som vi hade
tankt, men det kom i alla fall inget regn.
P4 sondag morgon var jag lomhord av
all blast.

Nummerlappsutdelningen flot pa bra.
S4 gott som alla var ute i god tid.
Loppet var som sagt fullbokat och 69
kom till start, fordelat pd 26 kvinnor
och 43 min.

FORSTA STARTEN GICK kI 10:00 l6rdagen
den 18 juli och sista starten kl 15:00
sondagen den 19 juli. Bista kvinna
var Annika Nilrud fran Haille IF och
baste man var Christer Tinnerholm frdn
Enkoping. Annika sprang 24 varv och
Christer 29,5.

Annika klev helt oberérd av banan
efter 24 varv medan Christer fick tufft
motstdnd anda fram till 30:e varvet d&
Emir Halalkic beslutade att det fick vara
nog med 29 varv. Fragan dr hur manga
varv till som Annika och Christer hade
kunnat springa? Ingen vet.

Vi hade ju ingen aning om hur linge
loppet skulle pdga. Fran borjan riknade
vi med ca 15 varv utifrdn hur det blev
i Oslo. Nir vi sen borjade se vilka del-
tagare som skulle komma forstod vi att
det nog skulle bli minst 24 varv. Vi tog
hojd for 30 varv pé vdra listor. Vid varv
28 var det dags att gora nya listor upp
till 45 varv, men varv 30 blev det sista i
den hir forsta upplagan av loppet.

Stromstad Tidning kom till loppet vid
tvé tillfallen och pd tisdagen kom en
halv sida om loppet i tidningen och pa
torsdagen ytterligare en halv sida. Aven
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en liten notis om Annika kom med i
Bohusldningen. Det kidnns kul att lop-
pet fick lite lokal spridning. Manga fran
Lur och trakterna hidr runt omkring
deltog och satte langdrekord.

FORDELEN MED ETT sidant hir lopp
ar att alla kan vara med och att eliten
gar i mal sist. Det spelar ingen roll om
man spring ett, fem eller 25 varv. Alla
deltar efter sin formaga och hir i Lur
har ultralopningen spridit ndgot mycket
positivt. Lopningen har fitt en annan
dimension och fler siger att de sillan
har upplevt s& méanga glada, positiva,
vanliga, stottande och lite ”tokiga”
minniskor pd en samma géing.

Det var de helt fantastiska loparna
som gjorde det hir loppet till en under-
bar upplevelse. Efter 12 timmars somn
mellan s6ndag kvill och méndag vak-
nade jag trott, men med ett leende pd
lapparna. Det var verkligen kul att
arrangera det har loppet.

TEXT: MONICA ENGKVIST

FOTO: TOMMY LACANDLER

Segraren Christer Tinnerholm.



Presentation av nya ambassadoren

Namn: Ola Bryngelson

Bor: Stockholms innerstad

Klubb: Fredrikshof FIF
Stockholms Maratonklubb,
kamratfoérening etablerad 1959
for idealtidstavlingar

Loparmeriter/lopp:
22 Stockholm Marathon
+Jubileumsmarathon 2012

Utlandslopp:
New York, Boston, London och

Berlin Marathon

Ovriga lopp:
Stockholm Ultra Marathon
50 km 2013

UltraVasan 2014
Lidingdloppet
Halvmaror och millopp
En Svensk Klassike1

2014: VSM utomhus Kallbrinks IP,

VSM 2:a pa 10.000 m bana
(46:00)

Ovriga meriter:

® Ledare/lopcoach, Team Stockholm
Marathon (nu TSMRunning)
2007-2015 samt ledare DN Stockholm
halvmarathons traningar som arrang-
eras under somrarna direkt efter Asics
Stockholm Marathon.

® Deltagit i traningsveckor som
ledare i Monte Gordo, Portugal, med
TSMrunning och Springtime Travel.

® Deltagit i och representerat l6pning
vid mdssarbete i Sverige och utomlands,
bl a for Svenska Marathonsillskapet.

Onoédigt vetande:
e [ Optrdnar som motiondr, springer aret
runt, varje vecka.

® Var den som introducerade loppet
Swiss Alpine Marathon for svenskar
1984 genom mitt intresse for l6pning
och arbete pd Swissair samt kontakter
med turistbyrdn i Davos som absolut
ville ha svenskar till Alperna mitt i som-
maren...

Rune Larsson, ultralépare och upp-
skattad foredragshallare och inspirator,
skrev en enormt beskrivande artikel i
tidningen Springtime om loppet och
diarmed var svenskarna ”silda” pa lop-
pet och Davos under sommaren.

MIN DEVIS: Har aldrig brutit ett mara-
tonlopp. Springer oftast andra halvan
av loppet snabbare an forsta (”negativ
split”); kommer att fortsatta med det.

6 snabba intervallfragor med
Svenska Marathonsillskapets
senaste Ambassador:

— Vilka var eller dr dina favoritskor?

Star mellan den grd Saucony Shadow-
modell som jag anvinde i mina for-
sta maratonlopp och numera Asics Gel
Nimbus eller latta Pumaskor pa kortare
lopp pa bana och inomhus.

— Bdsta triningskoncept eller uppligg
som gett dig resultat?

For mig har det varit de senaste 7
aren enligt Anders Szalkais traningspro-
gram med uppbyggnad fran oktober till
Stockholm Marathon i maj.

For mina I6parmal har det fungerat
da jag ocksd lyckats halla mig skadefri
och halla mig i form till veckotraningar
men ocksd som en av TSMrunnings
ledare/lopcoacher under helgerna med
utgdngspunkt vid Stadion.
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— Vad dter du innan och under ett mara-
tonlopp?

Det ir mycket ”hokus pokus” om
vad man skall dta dagar eller dagen
innan. Jag tror att detta ar valdigt indi-
viduellt, men att dricka ir ett miste for
mig i kombination med husmanskost
och pasta for att sedan under loppet ta
in exempelvis nigra energigel pa sista
milen.

— Hur ser du som Ambassador ait
Svenska Marathonsdllskapet skall vara
som intresseorganisations

Jag tror och vet att det trots utbudet
av nya klubbar, traningsgrupper, pro-
gram, bloggar, utveckling av loparpro-
dukter, klockor etc sa finns det dnda en
sak gemensamt att intresset for 16pning
kvarstar for medlemmarna och att man
alltid dr nyfiken och vill ha inspiration.

Intresset utokas ocksd i och med att
det ar fler tjejer som jag vet antar utma-
ningar mer seriost an killar! Det dr helt
klart fler tjejer nu pd trdningarna.

Men jag vill ocksd utveckla mervir-
den for medlemmarna, bl a rabatter pd
loparprodukter och upplevelser da vi ar
en rikstackande forening.

— Hur gick det till ndr du valde en riktig
loparklubb?

Genom ordforande Tommie Nordh
i Fredrikshof FIF som sa "kom med i
Fredrikshof!”...En gdng Hofvare, alltid
Hofvare...S5a blev det.

Staller upp varje ar som funktionar
i olika lopp som klubben arrangerar,
bl a Premiirmilen, WHHM, Stockholm
Ultra Marathon och Tjurruset. Bra att
vara delaktig i en klubb sid man ser
helheten framdt i tiden och dess enga-
gemang.

— Ndgra minnesvirda loptriningar?

Kan rekommendera att springa en
avstickare ut till vackra Skeppsholmen
och runda Kastellholmen for lite back-
traning ndgra varv diar. Mycket lugnt
och fantastisk vacker omgivning.
”Stockholm, stan e full av vatten”
(Robban Broberg).

Ganska nyligen i februari nar vi i
TSMrunning genom Anders Szalkais
forsorg hade ordnat en traningskvall
infor XL-galan 2015 och vi fick springa
i Globen pd samma banor som eliten.
Minnesvard kvall! Vi var 250 deltagare
under traningen! Vilken upplevelse!
OLA BRYNGELSON



Utmaning och aventyr

Nagot av det roligaste jag vet forutom
att tréna sjalv ar att ordna sa att andra
far chansen till det.

lopp, traningsliger och friluftsar-

rangemang har jag formanen att
fd se manniskor utvecklas, triffa nya
vanner, glidjas at varandras medging
och trosta varandra i motgéng.

Det ar sa givande att se nar ndgon
tar ett stort kliv framdt i utvecklingen
under ett liger eller klarar ndgot de
inte trodde att de kunde prestera under
en tavling. For den glade motioniren
handlar det sillan om placeringar och
tider utan om att Overtraffa sig sjalv.

Imitt jobb som arrangor av motions-

IBLAND KAN DET FORSTA och viktigaste
steget vara att vaga delta fast det verkar
skraimmande. Vil dar har du redan
vunnit den storsta segern. Du har tagit
steget fran askddare till deltagare. Att
utmana sig behover inte alltid handla
om att oka distansen, battra pa kilome-
tertiden eller att prova en allt hiftigare
tavlingsform.

Det kan vara sa mycket mer och si
givande i det lilla. For den som aldrig
varit ute i skogen med en pannlampa i
morkret dr det en fantastisk upplevelse,
ett vardagsiventyr som forgyller. For
den som i vanliga fall héller sig till bana
eller asfalt kan ett traillopp vara en helt
ny kinsla, for att inte tala om alla nya
loparkompisar man inte traffat forr!

FOR DIG SOM LASER den hir tidningen
ligger grinsen for vad du vet att du
klarar av redan langt fram, sarskilt i
jamforelse med medelsvensken.

Du ar redan igdng, snorar pa dig
loparskorna regelbundet och har tro-
ligen ett intresse for konditionsidrott,
vilmdende och hilsa. Grattis! Har du
kanske till och med blivit fartblind infor
din egen resa? Ar de dir dubbla tri-
ningspassen per dag numera norm eller
ar det en sjalvklarhet att valja bort det
snoriga barnkalaset for att inte riskera
att bli sjuk infor ett motionslopp?

Vi jamfor oss ofta, pd gott och ont,
med de som ir lite bittre, tranar lite
mer och satsar lite hardare. Ofta jaimfor
vi oss kanske rentav med en elit som
inte har heltidsjobb, ett par barn att ta
hand om eller ett hus med tradgard som
ska fixas. Vi tror att det ar mojligt att

Lisa Langstrom framfér Vaxj6kartan.
FOTO: PRIVAT

klamma in precis lika mycket trining
som dem och ofta lyckas vi ocksa.

Och visst adr det fullt tilldtet att trina
precis sa mycket man vill, oavsett vad
omgivningen tycker! Det vi dock gar
miste om dr den viktiga vilan. For i
arlighetens namn har allas dygn 24 tim-
mar och tranar du pa elitniva s ska det
ocksd vilas pa elitniva.

Att lyfta blicken och se till de som har
samma forutsittningar som du sjalv och
inse att det arbete du gor ar gott nog,
det dr en gdva du kan ge dig sjalv varje
dag. Precis som traningen dr en gava for
ditt vilmaende behover vilan ocksé vara
det. Att vila kan for somliga vara den
stOrsta utmaningen av alla.

ALTERNATIVA SPORTER AR pd fram-
marsch och minga av dem har l6p-
ningen som grund. En rask lopare ar
idag guld vard som lagkamrat i sporter
som swimrun, multisport och hinder-
lopp. Trenden kan tinkas bero pd flera
olika saker.

Kanske kinns ndgot bortom
Klassikern eller maraton lockande for
den som klarat av det. Kanske kanns
jakten pd snabbare kilometertider inte
lika lockande nir man kommit upp i
aren och farten i benen ersatts av uthél-
lighet. Kanske kliar det i kroppen efter
nya typer av aventyr som innebar mer
an bara mjolksyra.

Vi mér alla gott av att utmana och
chocka oss sjilva emellandt, f& ny inspi-
ration och komma vidare i traningen.
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TRANINGSTRENDEN GAR OCKSA mot all-
roundtraning dar till och med uthallig-
hetsidrottare ger sig i kast med crossfit,
cirkeltraning och bootcamps.

Vissa kallar det differentiering, jag
kallar det vardagslyx. Nar det kommer
till traning rdcker omvixling, gemen-
skap och glidje en lang vig.

Ska du ge dig sjalv en spark i baken i
ar sd ar det att vdga nagot du inte tidi-
gare trott du skulle vaga. Flytta gransen
for det bekviama en liten bit langre bort
och gor nagot som ger dig fjarilar i
magen.

Du kommer att bli en ny upplevelse
rikare och gd dirifrdin modigare och
stoltare. Aventyret behover inte vara
langt borta.

LISA LANGSTROM
PepUp, Vaxjo

VAXJO ULTRAMARATHON
21 november 2015

VXO ULTRA ér ett ultramarathon
utover det vanliga.
Kampa, ha roligt och utmana dig
sjalv pa en variationsrik och
annorlunda bana.

Distanserna kommer att besta av 50
km respektive 25 km och innehalla lika
delar asfalt, grus och trail.
Banan kommer aven att erbjuda ett
par ovantade inslag.

Efter loppet bjuds alla deltagare pa
en gemytlig after run och trevligt
hé&ng med de andra |6parna.

Varmt valkommen till Vaxjo!

Arrangor:

PepUp i samarbete med Vaxjoé AlS
Banlaggare: Jens Holgersson
Mer information och anmalan pa
WWW.pepup.se.

Med koden vxo far du
som lasare 15 % rabatt pa
anmalningsavgiften.




Resultat

Sunne Marathon, 2015-05-02

1 André Rangelind -91, IF Gota, nytt banrekord 2:29:30
2 Daniel Ahl -81, 12IF Triathlon 2:54:44
3 Patric Werme, Torsby I6parklubb 2:55:57
4 Micael Lundin -69, Mariestad AlIF 3:04:03
5 Lars Olsson -70, IF Gota 3:16:06
6 Anders Thudén 3:16:49
7 Hasse Byren -65, IF Spartacus 3:17:26
7 Kristin Henriksson -81 IK Spring vast, nytt banrek,3:17:26
8 Tobias Lindstrém -79, IF Géta 3:24:53
9 Niklas Fredlund -65, Team Ultrasweden 3:28:47
10 Trond Andersen -73, BMIL - Norge 3:29:03
11 Ivan Smith - 86, Arvika 3:29:10
12 Maria Eriksson -76, IF Start 3:31:43
13 Glenn Gustavsson, Solvikingarna 3:40:34
14 Bengt Dolk -57, NSG 3:41:48
15 Sofia Kay- 76, LK TV-88 3:55:46
16 Tommy Oskarsson -64, Kristinehamn 3:56:40
17 Jorgen Nilsson -50, Vi som springer 3:57:36
18 Jonas Alpsten, SUSI Forshaga 3:57:57
19 Jan-Erik Ullstrom -62, Saffle 3:58:43
Vattudalsloppet, 2015-05-09

1 Fredrik Olsson, Ostersunds Triathlon 3:18:22
2 Staffan Westberg, VLDK 3:25:30
3 Eva Blomaqvist, VLDK 3:43:24
4 Mattias Andersson, Team Ultrasweden 4:09:37
5 Marta Moe, VLDK 4:13:18
6  Staffan Wikstrom, VLDK 4:19:07
7  Goran Ingebrand, VLDK 4:50:09
8  Mats Zetterlund, VLDK 4:54:27
Stockholm Marathon, 2015-05-30

Kvinnor

1 Isabellah Andersson, Hasselby SK 02:34:14
2 Eunice Jeptoo, Kenya 02:34:59
3 Meseret Legese Biratu, Etiopien 02:35:24
4 Anne-Mari Hyryldinen, Finland 02:41:54
5  Marthe K Myhre, Norge, 02:43:37
6  Lena Eliasson, Hasselby SK 02:44:17
7  Charlotte Karlsson, Hasselby SK 02:45:13
8  Mikaela Kemppi, Orebro AIK 02:49:57
9  Johanna Backlund, Runacademy IF 02:51:17
10 Riitta Paasio. Finland 02:53:00
Man

1 Yekeber Bayabel, Etiopien 2:18:22
2 Mohammad Jafar Moradi, Iran 2:21:09
3 Fredrik Johansson, Ullevi FK 2:23:05
4 Dadafo Dhagabi, Tesama, Norge 2:23:19
5  Kaupo Sasmin, Estland 2:23:33
6 Jussi Utriainen, Finland 2:24:16
7  Andreas Myhre, Sjurseth, Norge 2:26:31
8  Patrik Engstrom, FKStudenterna 2:26:35
9  Anders Fransson, Ranas 4H 2:26:51
10  Linus Holmsater, Fredrikshofs FIF 2:27:34
11 Aki Nummela, Finland 2:27:45
12 Erik Anfélt, Orebro AIK 2:28:09
13 Anders Dahlman, IK Trasten 2:29:11
14 Andrus Lein, Estland 2:29:14
15 Teemu Toivanen, Finland 2:29:44
16 Marcus Aberg, Hasselby SK 2:29:56
17 Bernard Waweru, Kenya 2:29:57
18 Miika Takala, Finland 2:30:18
19 Toénu Lillelaid, Estland 2:31:08
20 Andreas Bergstedt, Enhorna IF 2:31:23
21 Magnus Hansson, IFK Trelleborg 2:32:04
22 Daniel Steel, Storbritannien 2:32:05
23 Nuray Yassin, Ullevi FK 2:32:29
24 Niklas Sjoblom, Terrible Tuesdays TC 2:33:11
25 Patrik Wikstrém, Dorotea IF 2:33:28
26 ThomasEdstrom, Jalles TC 2:33:29
27 Niklas Sydow, Fredrikshofs FIF 2:33:36
28 Raivo Alla, Estland 2:33:51
29 Hector De Pedro Domingo, (ESP) Hogby IF 2:33:55
30 Fraser McAllister, (CAN) Stockholm 2:34:43
31 Matti Teittinen, Finland 2:34:47
32 Olle Dahlberg, Solvikingarna 2:34:48
33 Kristo Reinsalu, Estland 2:35:19
34 Mattias Karlsson, Stockholm LDK 2:35:28
35 Andreas McConville, Sverige/FK Studenterna 2:35:33
36 Henrik Stridh, Fredrikshofs FIF 2:35:41
37 Claes Theander, Stockholm 2:35:49
38 Juha Laitinen, Finland 2:36:41
39 Marko Tuokko, Finland 2:36:45
40 Jonas Olsson, IK Akele 2:37:06
41  Patrik Eklund, FK Studenterna 2:37:40
42 Niklas Andersson, Hasselby SK 2:38:07
43 Victor Zetterquist, Terrible Tuesdays 2:38:13
44 Kai Lankinen, Finland 2:38:35
45 Fredrik Tedborn, Taby IS 2:39:00
46 Andreas Magnusson, Mariestads AlF 2:39:26
47 Daniel Nilsson, FK Studenterna 2:39:31
48 Edvinas Vyzas, Litauen 2:39:42
49 Johan Stéllberg, IFK Tumba 2:40:00
50 Samuel Viklund, Hermelinen Traning 2:40:00
51 Albin Jonsson, Ockelbo SK 2:40:03
52 Henrik Andersson, Accenture IF 2:40:04
53 Alex Roederer, USA 2:40:30
54  Johannes Erixon, FK Studenterna 2:40:44
55 Mikael Svedjeholm, Electrolux IF/Fredrikshofs FIF 2:41:17
56 Andrea Grazioli, Italien 2:41:32

57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
920
91
92
93
94
95
96
97
98
99

Antti Nisonen, Finland

Daniel Franco Cereceda, IKJ Haninge
Mattias Nilsson, OK Linné

Chris Dawes, USA

Mathias Osmark, Fredrikshofs FIF
Oskar Grip, Stockholm

Niklas Bitén, Team Sillkalv

Jakob Jansson, Fredrikshofs FIF
Markus Grénroos, GolF Tjalve
Kenneth Boman, Lulekamraterna
Joakim Béckstrém, City Sweden
Des Moore, Storbritannien
Johan Dahl, Hogbo AIK

Paul Burton, Storbritannien

Jari Repo, Trollhattans IF

Bob Impola, Kopparbergs IF
David Olerup, Terrible Tuesdays
Oscar Nelson,IF Linnea

Indrek Tarno, Estland

Rui Costa, Portugal

Fredrik Lundqvist, IK Sisu

Hakan Andersson, Halmstad OK
Cemal Ineci, Turkiet

Tony Hatefnejad, IFK Skovde FIK
Ronny Halvarsson, IFK Mora
Andreas Hoberg, Hogby IF
Johan Eriksson, Raddningstjansten Dala Mitt
Jonatan Alvaeus, Upsala IF

UIf Johansson, Enhorna IF
Martin Florin, Huddinge AIS

Jani Nuutinen, Finland

Magnus Hedberg, Stockholm
Christian Ahlo, Finland

Frans Heijbel, IF, Linnea

Piotr Wolny, Polen

Niklas Wallin, Hasselby SK

Axel Lonnqvist, Hasselby SK
Miguel Angel Ruiz Ibanez, Spanien
Duncan Marsden, Storbritannien
UIf Yngvesson, Hornstull

Patrick Johnson, USA

Jussi Soini, Finland

David Kasselstrand, Gamleby OK

100 Andreas Groth, Danmark

2:41:39
2:41:47
2:41:52
2:41:53
2:41:53
2:41:56
2:42:02
2:42:12
2:42:15
2:42:23
2:42:26
2:42:44
2:42:56
2:43:08
2:43:10
2:43:11
2:43:16
2:43:18
2:43:19
2:43:27
2:43:29
2:43:32
2:43:44
2:43:57
2:44:04
2:44:05
2:44:06
2:44:41
2:44:44
2:45:02
2:45:02
2:45:09
2:45:11
2:45:15
2:45:22
2:45:29
2:45:42
2:45:45
2:45:47
2:45:49
2:45:51
2:45:59
2:46:02
2:46:05

Jattelangt 68 km, Grisslehamn-Norrtélje, 2015-06-13
Kvinnor
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Pernilla Berg

Maria Strémberg-Bylund
Sabine Ek

Patrizia Strandman
Ann-Sofie Ahman
Madeleine Wennberg
Hanna Liderfelt

Ulrika Allansson
Katarina Hildingsdotter
Charlotte Rérdam

Daniel Nilsson
Ivan Bretan

Sten Orsvarn
Andreas Karlsson
Dick Zetterberg
Kent Melin
HannesBuckard
Peter Fansjo
Torbjérn Wilsson
Alexis Warmlander
Fredrik Heyman
Matthias Staf
Kristian Berglin
Pierre Rohdin
Krister Svensson
Martin Strém
Robert Hackel
Hakan Eriksson
Daniel Lilliehook
Andrew Tutt-Wixner
Alexander Gillberg
Magnus Farggren
Anders Brunander
Ake Myr

Jonas Wallander
Rickard Ahlberg
Peter Gerdlof
Mats Vidinger
Carl-Adam Markborn
Jesper Flink

Bastad marathon, 2015-06-27
Kvinnor

1
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o

Sofia Martinsson
Louise Skak

Linda Bengtsson
Anna Kinch

Lina Paulsson

Jenny Norlin

Anna Jahnke
Amanda Christiansson
Frida Christiansson
Elsa Sollbe

22

6:45:18
6:46:10
6:49:20
7:04:55
8:20:28
8:25:15
8:30:13
8:31:35
8:35:49
8:39:56

5:56:08
6:26:12
6:26:38
6:30:11
6:31:42
6:34:45
6:44:30
6:48:55
6:53:16
6:53:55
6:56:05
6:56:05
6:56:46
6:58:00
6:59:01
7:00:15
7:00:15
7:00:45
7:04:45
7:21:13
7:21:19
7:23:32
7:23:55
7:27:22
7:27:28
7:35:10
7:35:48
7:36:13
7:36:17
7:41:06

3:00:13:9
3:11:59:0
3:21:37:1
3:30:12:8
3:46:39:2
3:56:12:4
4:01:42:6
4:05:48:1
4:05:48:2
4:06:12:5

11 Suzanne Southard

12 Anne-Marie Lyngbye
13 Anna Larsson

14 Sofie Bergenholtz

15  Petronella Deen

16 Jenny Strandhag

17 Malina Stiernstedt

18 Annika Malmberg

19 Anna-Karin Ljungstrom
20 Lina Wallsten

1 Marcus Petersson
Linus Gustavsson

3 Ola Krikstrém

4 Clemens Patrik

5  Anders Nielsen

6  Johan Gustavsson

7 Stefan Baltzarsson

8  Mattias Fornell

9  Frederic Rabenne

10  Per Breimer

11 Jean-Paul Shroeder

12 Emil Falkek

13 Lars Christensson

14 Mats Boman

15  Fredrik von Wowern

16 Anton Sederlin

17 Tobias Holmqvist

18 Ted Groen

19 Marten Torle

20 Alexander Palmqyist

21 Bjorn Carlstedt

22 Markus Lewin

23 Johan Arvidsson

24 Henrik Ohrvall

25 John Lillvall

26 Viberg, Arasjo

27 Ola Norderyd

28 Karsten Lyby

29 Johannes Zachrison

30 Peter Andersson

31 Kim Almlof

32 Fredrik Lantz

33 Mats Ranbro

34 Andreas Bencker

35 Tobias Widell

36 Erik Mansson

37 Tomas Wikstrom

38 Glenn Gustavsson

39 Dimitros Anastasiadis

40  Anders Johansson

41 Sami Heiskanen

42 Jonas Edenholm

43 Chris Gautier

44 Magnus Abrahamsson

45 Andreas Lundblad

46  Lars Sellgren

47 Marcus Béllgren

48 Dennis Persson

49 David Bornudd

50 Mikael Engqvist

Kustmaran, Kristianopel, 2015-06-27

1 Kristofer Tilderkvist, Ryssbergets IK

2 Mikael Honauer, IFK Halmstad

3 Fredrik Bolstam, Apladalens LK

4 Karl Ronnby, Enhérna IF

5  Claes Hakansson. Lidkopings VSK

6  David Martinsson, AxaSportsklubb

7 Micael Lindgyist, Apladalens LK

8  Mikael Zachrisson, Lerum Friidrott

9  Magnus Karlsson, Hultsfred LK

10 Sven Jansson, FIK Farjestaden

11 Henrik Dahlstrom

12 Roger Enqvist, Eslovs Al

13 Tomas Boremalm, Heleneholms IF

14 Joakim Svensson, Hultsfreds LK

15 Henrik Bjorkholm, Kalmar SK

16 Roger Kijellsson, Team Blekinge

17 Per Christell, Skeninge IK

18 Hakan Westerblad, Sparvagen Friidrott
19 Par Johansson. Apladalens Loparklubb
20 Fredrik Engdahl, Pan-Kristianstad

21 Niklas Rung, Lerum Friidrott

22 Staffan Westberg, Vattudalens LDK
23 Anders Pihl, Lerum Friidrott

24 Dag Nilsson, Vaxjoloparklubb

25 Sten-Olof Maki, Hogby IF

26 Mattias Ekman, Apladalens Loparklubb
27 Fredrik Andersson, F17

28 Inge Sixtensson, Soderéasens FK

29 Tomas Strémvall, Lerum Friidrott

30 Eric Zetterfalk

31 Gert Gustavsson, Team Blekinge LF

32 Richard Zatterman, Lerum Friidrott

33 Jouko Mourujarvi, Vésteras loparklubb
34 Thomas Dahlgren, Team Blekinge LF
35 Ulrik Ottosson

36 Svensson Kalle, Uppsala LK

37 Ake Larsson, Stigménnen Karlshamn
38 Erik Fries IK Jogg

4:07:39:8
4:14:21:6
4:15:43:9
4:20:50:6
4:21:07:4
4:22:26:9
4:22:36:3
4:26:23:6
4:35:35:1
4:35:46:7

2:48:06:9
2:48:24:0
3:01:06:6
3:04:54:7
3:05:08:7
3:05:54:3
3:10:43:8
3:13:50:3
3:18:43:7
3:19:06:8
3:19:29:8
3:21:14:8
3:22:52:6
3:24:27:8
3:25:18:6
3:25:21:0
3:25:59:6
3:26:37:0
3:27:16:6
3:27:38:8
3:28:45:3
3:29:31:0
3:30:02:6
3:30:04:5
3:32:40:7
3:33:13:5
3:33:45:3
3:34:53:4
3:37:56:3
3:38:51:7
3:40:08:0
3:40:50:8
3:41:36:3
3:43:47:6
3:45:17:7
3:45:58:8
3:46:48:6
3:49:15:9
3:49:20:3
3:49:41:9
3:49:48:8
3:52:16:0
3:55:00:4
3:55:59:8
3:58:31:3
3:59:17:9
3:59:32:3
4:00:35:4
4:01:31:1
4:01:42:7

2:37:50
2:45:44
2:47:14
2:48:24
2:51:03
2:51:07
2:52:20
2:56:30
2:56:58
3:01:51
3:05:26
3:06:25
3:07:58
3:08:32
3:09:10
3:09:27
3:09:55
3:10:51
3:12:31
3:12:33
3:13:08
3:13:56
3:15:19
3:16:42
3:20:14
3:20:15
3:20:14
3:20:48
3:21:07
3:23:49
3:23:55
3:25:44
3:25:49
3:25:47
3:26:42
3:29:15
3:29:16
3:30:02
Forts. sid 24
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- 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 se(}ember 2015 » Fullbokad, vantelista finns! Kosmopolitiska,
kulturella och trendiga Berlin. Varldens snabbaste banstrackning. En bana att satta person-

ligt rekord pa?

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

- NEW YORK MARATHON 1 november 2015» Extraplatser finns! Varldens storsta
lopp som garanterat kommer vara helt oforglomligt! Med Anders Szalkai som ledare.

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

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

- TOKYO MARATHON 28 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 pd Manhattan. Langweekend.

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

- ROM MARATHON 10 april 2016 » Spring mitt i vackra Rom. Loppet beskrivs som fan-
tastiskt och ar lika mycket som en historielektion som ett langlopp.

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

- LONDON MARATHON 24 april 2016 » Ett av vérldens 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.

ultralopps urmoder - Comrades! Forutom att springa loppet sa kommer vi givetvis att fa se

- COMRADES ULTRAMARATHON 89 KM 29 maj 2016 » F6|j med Anders Szalkai till a||a1
en del av vad Sydafrika har att bjuda pa.

i

FORF

- NEW YORK TJEJMIL 11juni 2016 » En vecka/weekend i the Big Apple som avslutas med
ett harligt lopp i Central Park, “boot-camp”, lopskolning, sightseeing, shopping, roof-top
bars och lite till.

- SWISS ALPINE 30 juli 2016 » En aktiv semester dar dagarna fylls av aktivitet, vandring
och intryck i alpmiljo. Avsluta med valfritt lopp. Alla kan verkligen vara med!

- MEDOC MARATHON 10 september 2016 » En av varldens langsta maskerader som
slingrar sig mellan vinodlingarna i Médoc.

LER 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
Kustmaran, Kristianopel fortsattning 15 Maria Idosdotter-Nilsson 4:20:11 49 Jonas Jansson, Asbro GolF 5:27:07
39 Torbjorn Nilsson 3:30:04 16  Susanne Gren, Friskis o svettis, Helsingborg 4:24:47 50 Anders Hidefjall, Vésteras FK 5:48:15
40 Bob Hilliard 3:31:09 17 Jennie Martikka 4:35:47 51 Kari Salonen, Team Ultrasweden 5:51:01
41 Bjorn Suneson, Vallentuna FK 3:31:32 18 Anette Henrysson 4:43:52 52 Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK 5:52:46
42 Magnus Forsberg, OK Norrvirdarna 3:33:08 19 Marie-Louise Lydrup 4:46:46 53 Stig Soderstrém, Kvarnsvedens GolF 6:13:17
43 Georg Hallstorp, Vi som springer 3:34:19 20 Gunilla Franzén, LK Nyképings Runners 5:54:34
44  Lars Leonardsson, Stockholm Langdistansklubb 3:34:23 Linde 6-timmars 2015-07-18
45 Peter Karlsson, IK Jogg 3:36:56 Viby marathon, 2015-07-04 1 Jo_han Eriksson, Kopparbergs IF 76 910
46  Alf Klein, Team Blekinge 3:37:14 1 Erik Anfalt, Orebro AIK 2:36:16 2 Erik Andersson, Team Ultrasweden 74 492
47 Stefan Petersson 3:38:20 2 Kajsa Berg, Huddinge AIS 2:50:12 3 Emil Falkek, Falkenbergs RR ) 71614
48 Johan Rénnby, Enhérna If 3:38:25 3 Patrik Johansson, Ostansjo SK 3.03:38 4 Yudith Hernandez Melgar, Varbergs Gif Friidrott 71 119
49  Gert-Inge Tapper, Bjérnstorps IF 3:44:04 4 Tomas Fridh, Stocksaters IF 3:06:59 5 Simon skold, Vasteras LK 69 731
50 Magnus Bergh, Heleneholms IF 3:46:17 5 Olle Algotson, Osby 3:15:48 6 Daniel Assarsj6, SOK Knallen 69 129
51 Niklas Hanson 3:46:42 6  Hasse Byrén, IF Spartacus 3:23:59 7 Alexander Levin, Vegan Runners IK 65437
52 Thomas Emricsson, Team Blekinge 3:48:32 7 Maria Eriksson, IF Start 3:33:43 8  Bethany Thompson, Fredrikshof Fifreim 64 559
53 Lennart Adolfsson, Anderstorps OK 3:49:03 8  Joakim Oskarsson, IFK Nora 3:37:02 9  Hans Byrén, IF Spartacus 63 642
54 Hans Jeppe Andersen, Tjaereborg Motion 3:54:57 9 Magnus Liljeras, Ostansjé SK 3:39:09 10 Hakan L Hedin, IF 114 SPORT 63 020
55 Hans Sandén 4:03:50 10 Urban Wahlby, Osterskér 3:40:07 11 Goran Palmgren, Vésterés Ioparklubb 62242
56 Eddy Hultgren, Team Blekinge 4:06:02 11 Jonas Janegren, Ostansjo SK 3:42:29 12 Tommy Sjstrom, Hedby 62 058
57 Matti Pylkkdnen, Gamleby OK 4:06:08 12 Emma Ardland, Orebro AIK 3:42:59 13 Joakim Jansson, Sydnarkepolisens IF 62017
58 Jorgen Nilsson, Vi som Springer 4:07:26 13 Bart Van Haudt, Vésteras 3:46:39 14 Fredrik Olsson, Coventry City 61782
59  Leif Franzén, LK Nykopings Runners 4:07:46 14 Fredrik Bjorck, Orebro 3:48:07 15 Peter Lembke, Team Fakta A 60 715
60 Ake Jonson, Bjdrnstorps IF 4:07:50 15 Johanna Thiel, Vasteras 3:48:50 16 Mats Liljegren, Team Skavsaret IF 58 853
61 Lennart Bengtsson, Solvikingarna 4:08:52 16  Anders Johansson, Kvismaredalens IF 3:48:54 17 Charlotta Thomasson, Axa Sportsclub 58 582
62 Georg Matscheko 4:09:46 17 Mats Liljegren, Team Skavsaret IF 3:49:12 18  Lars-Ake Johansson, Solvikingarna 58 393
63 Par-Magnus Bjurek, Tibro OK 4:12:13 18 Niklas Fredlund Team Ultrasweden 3:50:25 19 Cedilia Kallin, Vasten_as LK 58 030
64 Marten Holmberg, Team Blekinge 4:14:11 19  Peter Térnquist, Ostansjé SK 3:51:17 20 Kjell Kvalrfordtl,l'Fredbnkshofs FIF 57 895
65 Robert Karlsson, OK Norrvirdarna 4:24:42 20 Johan Ingjald, IF Start 3:53:25 21 T?maskE bm Fellings kro‘ AIK 56169
66 UIf Halvarson, Apladalens Loparklubb 4:25:12 21 Tony Hedlund, Luled LDK 3:54:17 g E'” Ja é’ sson, ‘Ké o gi g;;
67 Jorgen Larsson, IFK Sala 4:34:54 22 Lennart Adolfsson, Anderstorps OK 3:57:07 2 Pengts oradnssi_n," alu. F 54922
68 Henrik Stoltz 4:35:01 23 Catrin Thor, Bankeryd 4:03:28 75 Neiiler Ct)(an He"' ngarw 54922
69 Krister Karlsson, Vaxjo Loparklubb 4:35:28 24 Anders Eriksson, Team Ultrasweden 4:09:17 % L '.‘ afr )ja, aggte réd lens SK 54376
70 Roland Annell, Véxjo Loparklubb 4:42:35 25 Erlend Leganger, Tomter, Norge 4:09:29 27 LelraAoglo;e:, K % }'?"T\nSAIK 51 941
71 Dan Nensen, Team Blekinge LF 4:45:58 26 Marcus Jonsson, Orebro AIK 4:09:52 28 Baer? t%ned Ore'n ?/aﬁsmaur?a FK 50 937
72 Torbjsrn Ahlberg 4:52:40 27 Kjell Kvarfordt, Fredrikshofs FIF 4:14:15 % i %e‘ Penga Vatber 20208
73 Lars-lvar Ericson, fk asen 5:05:13 28 Peter Thor, Jélnképing 4:22:19 30 Tobgbe Ames;on KBgK 29722
74  Leif Forslin 5:15:08 29 Benny Frost, Ostansjo SK 4:24:52 31 Géran Lennstrf)r:n Hultsfreds LK 49 137
75 Anders Hidefjall, Vasteras FK 5:30:40 30 Peder Svensson, Hallsbergs Brottarklubb 4:25:32 32 William Svensson. WSK Lindesber 48 498
76  Karl-Emil Ottosson, Hammarkinds SK 5:39:32 31 Bengt Goransson, Falu IK 4:26:11 33 Annica Johanssorll Team Fakta 9 47 838
77  Kurt Gustavsson, Hultsfreds LK 5:43:42 32 Mathias Sevesson, Ostansjo SK 4:34:35 34 Elin Engstrom sz'a Sportsclub 47 743
79 Per-Owe Hvitfeldt, IFK Mora 5:54:34 33 Tord Bllicher, Storé_da\ens SK 4:35:00 35 Hans-Inge Lim",leskov Team Ultrasweden 46 077
Kvinnor 34 Andreas Jonsson, Ostansjo SK 4:40:30 36 Sven Molin Uppsa\a’LK 44 878
1 Anna Salaneck, Lidkdpings VSK 2:58:40 35 Kenneth Karlsson, Asbro GolF 4:40:42 37 Rickard BjC')'m Sickla 44 702
Petra skiold, Bjérnstorps IF 2:58:46 36 Peder Hunnes, Barkaby IF 4:41:45 38 Kristina Sérer;sen Team Fakta 44 669

3 Asa Hallstorp, Varbergs Gif 3:13:40 37 Lars Karlsson, Ostansjé SK 4:44:51 39 Anders Hidefjall Visteras FK 44 600
4 Jaang Jobe, ‘Solvwk{pgarna 351 5535 38 UIf ng_, Arlanda-Maérsta SK 4550543 40 Barbro Bertilsson Paraniak, Team Skavsaret IF 43 352
5 Emgl\e Martikka Bargman, Lonesome Run‘rv\ers 3:17:33 39 Bengt Lindgren, Vallentuna FK 4:53:40 41 stig Samuelsson, GolF Tjalve 43 352
6  Yudith Hema_n(_iez Melgar, Varbergs Gif friidrott 3:20:40 40 Marnix Schussler, Sunne LK 4:54:51 42 Owe Gustavsson LK 42195+ 42 461
7 Char_\otte Ye]k|lﬂt, Apla_dalens LK 3:29:30 41 Niclas D\a,' Rolls-Royce IF 4:56:06 43 Stig Soderstrom, Kvarnsveden FIK 42 389
8  Monica Mansson Martinsson, Axa Sportsclub  3:36:07 42 Ove Karasiak, Asbro GolF 4:58:00 44 Tina Forsberg, Storadalens SK 42 195
9 Be_:rbro Liliequist, EImhults Sport Club 3:52:46 43 Per Borjes_son, cOstan__SJo St( 4:58:13 45 Fredrik Forsstrém, Yxsjsbergs IK 42 195
10 Elin Jakobsson, IK Akele 3:53:39 44 Joanna Vikergdrd, Vésteras 5:08:45 46 Thomas Cahling, Ljusdal Running Club 42 195
11 Lena Karlberg, Ka\njar_ rc triathlon 3:59:11 45 Jorgen Nilsson, Vi som springer 5:10:36 47 Ulla Lembke, Team Fakta 42 195
12 Britt Hellmark, Lidképings IS 3:59:20 46 Bo Wllhelmss_on, Asbro GolF 5:13:16 48 Tommy Englund, OK Grane 42 195
13 Anna A‘ndersson,‘_Ryssbergets IK 3:59:53 47 Barbro Paraniak, Team Skavsaret IF 5:16:02 49 Victoria Borg, Team Ultrasweden 35 300
14 Anita Jonsson, Hogby if 4:10:59 48 Janne Rehnberg, TSM Running 5:22:45 50 Ulla Sjoquist Orebro 30 165

Datum Lopp Beskrivning Arrangér/Webb

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

29 aug Bromélla Marathon 4-varvsbana, 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- Norrkdping

12 sept Helsingborg maraton Envarvsbana www.helsingborgmarathon.se

12 sept Skracklanmaran, Vanersborg 5-varvsbana LK-TV 88, Iktv88.dinstudio.se/filearea_13.html

19 sept Vattudalsmaran Hel- och 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 Vaxjé Marathon 5,2 km varvbana Vaxjo LK

31 okt Kullamannen Ultra Terrédng 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 Véxjo Ultra 50 km WWW.pepup.se

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

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
Fraga alltid efter rabatten hos arrangéren. For fler lopp/datum, se var hemsida http://www.marathonsallskapet.se. Uppdatering sker I6pande.

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




