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Ordforanden har ordet

Vi summerar lopararet 2015

Annu ett [6parar tar snart slut och det
ar dags att summera aret. Gick det som
du tinkte dig? Det ar nu du ska reflek-
tera Over det och dra lirdomar.

KANSKE FINNS DET OCKSA behov for
vila och dterhamtning? Det ar latt att
trana pd och springa lopp efter lopp
men glomma att kroppen behover ater-
hamtning. Det dr kanske nu som vadret
ar som sdamst och helger med andra
aktiviteter dn 1opning lockar.

Passa da pa att njuta och 1t kroppen
fa vila. Det ar latt att bara kora pa och
kdnna en press genom att se alla andra
trdna genom sina inldgg pd sociala
medier. Ta det med ro och ldgg en plan
for det kommande dret.

Sjalv har jag sprungit nidgra maraton
under hosten som exempelvis Podgorica
Marathon i Montenegro. Ett mindre
maratonlopp i ett ungt land dar tradi-
tionerna av att arrangera lopp kanske
inte dr sd stor. Dock har loppet funnits
i ett antal ar.

Jag tycker det ar en upplevelse och
en erfarenhet att dven springa siddana
lopp dir servicen kanske inte fungerar
smartfritt och s vidare. Dock var det
en littsprungen bana med mdinga och
langa rakstrackor. Podgorica bjod under
maratondagen pd stralande sol och 20
grader. Nagra skuggor att gomma sig i
under loppet fanns inte.

DA VI NU NATT ARETS SLUT si vill jag
och resten av styrelsen tacka alla med-
lemmar for det gdngna dret och onska
er alla en god jul och ett gott nytt ar.
Glom inte att betala in din medlems-
avgift och att det frdn och med 2016
inte finns ndgra stindiga medlemmar.
I framtiden finns det i huvudsak bara
en medlemskategori och det dr huvud-
medlem.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Ordféranden pa vag mot nya mal.
Podgorica Marathon. FOTO: CHRISTER SVENSSON
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Sid 13, Dresden Marathon. FOTO: JAN PARANIAK

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: Arets upplaga av Sérmlands Ultra
Marathon var den 15:e i en obruten serie.
FOTO: MAGNUS KALLSTROM



Redaktoren har ordet
Maratonlotteriet

Att springa maraton kraver sin traning,
det vet vi. Sista milen giller det att
plocka fram ett starkt psyke for att orka
med. Det vet vi med. Vad vi inte alltid
vet 4r om vi har en vinst- eller nitlott.
Ar du en tretimmarslopare tillhor du
allt som oftast vinnarna. Daremot dr en
femtimmarslopare oftare forlorare.

VID ETT FLERTAL MARATON jag sprungit,
framst utomlands, pd dryga tre timmar
har jag gett arrangoren hoga betyg.
Suverin service under och efter loppet.
I samma lopp har femtimmarsloparna
gett arrangoren ldgsta betyg. Hur kom-
mer det sig kan man undra?

MITT SENASTE EXEMPEL ir Montenegro
Marathon, som Mats Liljegren skriver
om i detta nummer. Dir gick ordféran-
de Roger Andersson in pa 4.50 i sluttid
och for honom var vitskan slut vid
forsta vatskestationen, ett antal direfter
och vid samtliga pa sista milen.

Vid malgang fanns inte ens en flaska
vatten kvar. Att dessutom kidmpa mot
maxtiden ar ytterligare ett stressmo-
ment. Som arrangor ar det si klart
battre att ha for mycket dn for lite av
allt. Drar man en nitlott &tervander
man knappast till samma lopp kom-
mande 4r.

MARATON SOM FUNGERAR BRA som jag
vet av egen erfarenhet iar Goteborgs,
Umeds och Vixjos. Samtliga tre maror
finns att lasas om inne i tidningen.

Som utmirkelseansvarig vill jag lyfta
fram Umea (och dven Bromolla) som ett
stort foredome.

Redaktéren pa sprang i Vaxjo Marathon. FOTO: SUSANNE JOHANSSON

| DET HAR NUMRET far vi ldra kinna
Mikael Ekvall. Vi hoppas verkligen att
Mikaels satsning bar dnda till OS i Rio
till sommaren.

Lidingos 30 km d4r inte tillrdckligt
for vissa. Gustaf Risling skriver om sin
utmaning i Lidingo, missa inte den.

MARATONLOPARE AR ETT resande folk.
Kan man s3 ar det inte fel att fa sig en
dos med kultur och lira kinna staden
man springer i.

Efter att ha ldst Ulrika Nilssons rapport
frén Dresdens Marathon blir man sugen
pa att dka dit kommande &r.

DET HAR AR ARETS sista nummer av

Marathonléparen. Minns du omslaget

till de fyra forsta numren? Om inte

bliddra fram till sidan 19 och var med
om en liten omrostning.

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

L

Tel: +46 (0)498 -25 86 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e | http://www.marathon.se




Medlemskategorin
standig medlem
forsvinner

VID ARSMOTET 2015 antogs
nya stadgar for Svenska
Marathonsillskapet. De and-
ringar som gjordes innebar i de
flesta fall bara smarre justering-
ar och en anpassning till rddan-
de tid och teknik. Dock finns
en forandring som paverkar de
som ar standiga medlemmar.

FRAN OCH MED 1 JANUARI 2016
sd finns inte medlemskatego-
rin stindig medlem kvar. Det
innebar att de som nu ir stin-
diga medlemmar och aven i
framtiden vill vara medlemmar
i Sdllskapet maste betala med-
lemsavgiften.

DET INNEBAR VIDARE att vi nu 1
huvudsak bara har en medlem-
skategori och en avgift att han-
tera — huvudmedlemmar — som
betalar 300 kr. D4 ingér alltid
tidningen Marathonloparen.
For er som ir familjemedlem-
mar sd intraffar ingen forand-
ring. Det kriavs dock att det
finns en huvudmedlem som har
samma postadress.

FAMILJEMEDLEMMEN FAR ingen
egen tidning utan fir dela med
huvudmedlemmen. Tidningen
ar en av Sillskapets viktigaste
kallor till spridning av informa-
tion och darfor ar det viktigt att
vi nar alla medlemmar genom
denna.

Det kommer frin och med 1
januari 2016 inte lingre vara
mojligt att vara medlem utan att
fa tidningen.

GLOM INTE ATT BETALA in
medlemsavgiften senast
31 januari 2016 till Sallskapets
plusgirokonto (8 26 07-3).

Utdelade utmarkelser

Mats Liljegren hade nojet att 6verlamna tallriken fér 150 fullféljda maratonlopp till Stig
Samuelsson t.v. och Matti Pylkkdanen. FOTO: MATS LILEGREN

Jan Rehnberg t.v. fick
standar for 25 lopp. Jerker
Sterneland t.h. fick glastro-

fén foér 100 lopp.
FOTO: MATS LILJEGREN

Jonas Wincent fick
Vikingatrofén for
20 lopp pa olika
orter i Sverige

under 2000-talet.
FOTO: MATS LILJEGREN
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14-15 augusti 2015

BAMM - ett lopp som inte ska underskattas

I vintras fragade min vian Bengt om
jag ville springa BAMM med honom.
BAMM star for Bjorkliden Arctic
Mountain Marathon och &r en tvada-
gars fjallorientering som man springer
i par med full packning.

Loppet har statt pa min lista i nagra
ar, och eftersom Bengt &r gammal
orienterare och darmed kompenserar
fér mina brister pa omradet var jag
inte sen att svara ja. Nasta fraga var
vilken klass vi skulle valja. Bengt hade
sprungit 30 km och 50 km tidigare och
nar han féreslog 70 tankte jag: "Klart
vi ska springa langsta! 35 km per dag,
hur svart kan det vara, man &r ju dnda
ultralépare!”

Strax innan loppet skrev en gemen-
sam van, som sprungit 50 km med
Bengt tidigare, pa facebook att det
efter deras malgang hade drojt
”"manga timmar tills 70 km-léparna
stapplade in". Visst, klart det blir tufft,
tankte jag...

i flog till Kiruna, tog hyrbil till
" Bjorkliden och inkvarterade oss
pd hotellet. Vi bestimde oss for
att skippa pastamiddagen och istillet
ata en lokal maltid pa hotellets restau-
rang. Och god var den, men portions-
storlekarna och andelen kolhydrater var
inte vad man skulle kunna forvinta sig
pd ett hotell med aktiva friluftsgister...
Navil, battre gick det pd invagningen
av packningen - jag hade 5,66 kg och
Bengt strax under 5. Jag vet hur l3g jag
blir om jag inte fir mat, sd jag hade
tagit i lite i Overkant dir, och dessutom
investerat ett par hundra gram i en bitt-
re nattsomn i form av en liten kudde.

DET BLASER LITE KALLT p3 tivlingsda-
gens morgon, men forhallandena ar
anda rdatt OK. Nar startskottet gér jog-
gar vi ivig. Men den joggen skulle inte
vara linge... Snart kommer vi till ett
brant parti, och det dr bara att 6vergd
till géng.

Jag borjar med bavan forstd vad jag
gett mig in pd. 2 500 hojdmeter per
dag innebir ungefar lika manga som pa
Swiss Alpine Marathon, men pa halva
strackan...

Jag hade raknat med att kunna springa
en del pa de flackare partierna, men det
finns inte sd mycket av den varan, och
dessutom dr jag ovan vid den steniga
terrangen.

Cecilia och Bengt i BAMM. FOTO: PRIVAT

VI BETAR DOCK AV kontroll efter kon-
troll, och nir vi kommer till nummer
sju och har avverkat halften tittar vi
pa klockan. Strax over sex och en halv
timme har forflutit, och maxtiden for
att fa fortsdtta i tavlingsklassen dag tva
ar tio timmar... Inget att gora at det.

Vi tar en kort lunchpaus — Bengt
ater kanelbullar och jag mackor — och
stretar vidare. Vi borjar bli slitna vid
det hir laget och Bengt har ont i en fot.
Dessutom bérjar det bli dimmigt pa de
hogre partierna. Vi har korsat ett antal
biackar och fotterna dr konstant blota.

En av kontrollerna innebdr att vi
madste ta oss an en stigning pa 500 meter
over 2 kilometer. Nu ar det riktigt job-
bigt, och nir vi kommer till kontroll 10
enas vi om att gena till 12:an i stdllet
for den utstickare det skulle innebira
att ta 11:an.

Vi ar ridda att vi ska vara kvar ute pa
fjallet nar det blir morkt. Och nar vi val
gjort detta val ar det ett ldtt beslut att
skippa dven den 13:e och sista kontrol-
len och dra direkt till nattligret, som
vi for ovrigt passerade pa lite avstdnd
tidigare pa dagen.

EFTER EN LANG ETAPP ser jag solen bryta
igenom i fjarran och sidger ”Ah, vad
fint!”. Sekunderna efter sdger jag: ”Men
det hir dr dnnu finare!” Jag har fitt
syn pa de firgglada tilten som utgor
nattlagret vid Liktatjakko Fjillstation,
och det ar sannerligen en syn som gor
mig glad. GPS:en visar 11 timmar och
20 minuter, och 41 km mot 33 fagel-
vagen, och dd har vi andd hoppat over
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tva kontroller. Sallan har jag uppskattat
frystorkad kottfarsgryta med ris och ett
par torra strumpor som den hir kval-
len, och nar vi atit klart kryper vi direkt
ner i sovsickarna fast klockan inte ar
mer dn nio.

NATTEN BLIR UNGEFAR sd bekvim som
man kan forvinta sig med vinden
vinande i tiltduken och en minimal
packning - taltet vager bara 800 gram!
Jag har tagit med en understillstroja
utover den som ar obligatorisk och det
kdnns som ett smart drag. Vi har dnda
haft tur med vadret — hyfsad temperatur
och inget regn.

Jag inser att den obligatoriska utrust-
ningen visserligen hindrar en frén att
frysa ihjal, men om man héller sig strikt
till den fir man bereda sig pd en obe-
kvam och kylig natt!

MORGONEN GRYR MED fortsatt bldst
men med ett harligt solsken. D& vi
inte klarade maxtiden igar far vi idag
fortsdtta i motionsklassen. Med tanke
pa Bengts fot viljer vi att gd ner till 30
km, vilket innebar att dagens bana bara
ar 14 km fagelvagen, och antalet hojd-
meter ar betydligt farre aven riaknat per
horisontell kilometer.

Vi far sidledes en behaglig dag som
bl.a. tar oss forbi ett par fantastiska vat-
tenfall, och vi springer i mél strax efter
lunch efter att i sista branta uppfors-
backen ha sprungit forbi ett par som vi
tidigare lekt katt och ratta med.

DET AR EN VALDIG KONTRAST mot gar-
dagen och det kdnns dirfor lite kon-
stigt, men 4ndd valdigt skont, att sitta
i solskenet och dta en BAMM-burgare
och dricka den lokala 6l som sd papass-
ligt saljs i malfallan.

Vi dr trots allt ndjda med att vi
vigade sticka ut hakan och anmila
oss till lingsta klassen, och tack vare
det smarta systemet med mojlighet att
springa en kortare distans i motions-
klass dag tva har alla en mojlighet att
officiellt fullfélja loppet.

AR DU NYFIKEN pa en tvddagarstdvling
i fjallmilj6 rekommenderar jag absolut
att prova pA BAMM - men vilj dis-
tans efter traningsnivd (eller anpassa
traningen efter distans, hojdmeter och
underlag)!

CECILIA PETERSSON



26 september 2015
Marathon

Vafalls? Vad menas? Antingen ar det
val maraton eller ocksa ar det inte
det... Lat mig forklara: strackan ar 45
km. Men den bestar av tva separata
delar, dar den ena utfors pa férmidda-
gen och den andra pa eftermiddagen.
Det handlar alltsa om Lidingéloppet
15 km som uppvarmning, foljt av
Liding6loppet 30 km som “cool down”.
Samma dag alltsa.

ar gjorde jag det for sjatte aret i rad.

Men hur kom jag pa idén overhu-

vudtaget? Faktum ar att det inte var
min egen idé.

S4 har gick det till forsta gdngen. Jag
blev utmanad av en siljare pd jobbet
gillande Lidingoloppet.

Normalt tycker jag inte om att man
har ndgon form av vadslagning nir det
giller lite tuffare, fysiska 6vningar. Det
kan skapa risk for dumdristigt ageran-
de. Men — han var ju siljare... Forvisso
25 ar yngre. Men ocksa 30 kg tyngre. Sa
jag antog utmaningen med instdllningen
“hur svart kan det vara att vinna den
kampen?”.

D4 framkom att siljaren ifraga till-
forde att for att utmaningen skulle gilla
skulle jag springa 15 km innan. Mitt
svar blev ju, inte ovintat kanske, att det
gér ju inte. Eftersom jag da blev retad
for att vara en fegis kom bockhornen
fram i pannan.

Efter en granskning av starttiderna
drog jag slutsatsen att mojligheten fak-
tiskt fanns. For att klara det hela skulle
jag knata pd som en gepard pa 15
km-rundan och borde dd hinna till min
startgrupp for 30 km.

Se dar. Utmaningen levde — tva testos-
teronstinna tjurar skulle ut och avgora
sin manlighet!

JAG SPRANG FOR ALLT vad jag var vird
— mjo6lksyran sprutade ur 6ronen. Med
tiden 1 timme och 12 minuter pa dessa
15 km fick jag silvermedaljen i MS50-
klassen.

Efter ett blixtsnabbt kladbyte, en ater-
stillningsshake och halvrask joggning
tillbaka till Koltorp befann jag mig i
startgruppen med tre minuter tillgodo
till startskottet.

Dags for det som kom att bli min
dittills simsta tremilsrunda tidsmaissigt,
3 timmar och 20 minuter, men en presti-
geseger over den kaxige siljaren.

Han behovde dryga tjugo minuter

Gustaf Risling gor tummen upp efter 12:e
malgangen pa sex ar i Liding6.
FOTO: MARATHONPHOTO

ytterligare. Man kan ju sdga att jag efter
detta alltid hade ndgra sma kommenta-
rer till denne min utmanare direfter.

JAG FICK MERSMAK pi denna 6vning.
Sa jag har fortsatt varje ar sedan dess.
Minga fragar mig “varfor” och det
enkla svaret dr ”for att jag kan”. Men
jag har fatt mycket feedback pa att
det inspirerar andra att overhuvudtaget
damma av skorna och borja jogga lite
smétt. Och andra att spanna bigen -
kan jag, vid min alder, genomfora detta
tokeri, da kan vem som helst. Det bor-
jar med instillning och attityd — resten
ar en “action plan”.

Eftersom jag inte ar i hogform detta
ar gdr det langsammare dn tidigare.
Men det gar. Ingen silvermedalj pd 15
km. Jag nyttjade i dr 1 timme och 30
minuter. Och tremilen lufsade jag runt
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Plus — men anda inte

pa fyra timmar. Men jag mddde strd-
lande efterdt i alla fall.

Visst blir det lite fler backar dn en
normal mara, sa for att komma val ut
bor man vara rimligt vil backtrinad
for att inte fa problem med orken efter
alla uppforsbackar och knina efter alla
nedforsbackar.

Jag far vil erkinna att den mytom-
spunna Abborrbacken och den i mitt
tycke grinigare Karins Backe inte gar
i sprinttempo med denna “race plan”
omfattandes bdda loppen.

JAG VILL ANDA REKOMMENDERA den
hugade - nufértiden ligger dessutom
starten for 15 km en timme tidigare dn
dd jag gjorde ovningen forsta gingen.
Man hinner silunda vila upp sig en
smula.

Bekantskapskretsen tycker sikert man
ar galen. Men manniskan ir vil byggd
for kontinuerlig rorelse, s3 vem ar galen
egentligen?

GUSTAF RISLING

Resultat 2004-2015
Liding6loppet 30 km 2015
Gustaf Risling Stockholm City Triathlon 04:16:33

Liding6loppet 15 km 2015
Gustaf Risling Stockholm City Triathlon 01:35:14

Liding6loppet 30 km 2014

Gustaf Risling Herbalife 03:56:01
Lidingdloppet 15 km2014
Gustaf Risling Herbalife 01:29:16
Liding6loppet 30 km 2013
Gustaf Risling Herbalife 03:33:13
Lidingbloppet 15 km 2013
Gustaf Risling Herbalife 01:20:11
Liding6loppet 30 km 2012
Gustaf Risling Herbalife 03:27:55
Lidingbloppet 15 km 2012
Gustaf Risling Herbalife 01:14:44
Lidingbloppet 30 km 2011
Gustaf Risling Herbalife 03:39:11
Lidingbloppet 15 km 2011
Gustaf Risling Herbalife 01:13:06
Lidingbloppet 30 km 2009
Gustaf Risling Herbalife 03:23:51
Lidingbloppet 15 km 2009
Gustaf Risling Herbalife 01:13:31
Lidingbloppet 30 km 2008
Gustaf Risling Herbalife 02:43:37
2007 Herbalife 02:57:14
2006 Herbalife 02:44:21
2005 Jarfalla 02:46:30
2004 Jarfalla 03:01:01



Hybrid Fitness

Hybrid Fitness startades i mars 2015
av Ronnie Magnusson i Vetlanda,
som har hjalp av erfarna instruktorer,
personliga tranare, I6pcoacher m fl.
Ronnie sjalv ar utbildad personlig
tranare och svensk mastare i kick-
boxning. Han har anordnat grupptra-
ningar i kampsporter och fys-/styrke-
traning sedan 2001.

ybrid Fitness erbjuder trining
Hsom passar alla, oavsett vil-
ken form man ir i, och har
valt att ldgga tyngden pd bootcamps,
personlig traning, sjilvforsvar, OCR
(hinderbanelopp), utbildningar och
workshops.
Man erbjuder dven foretagstrining,
svensexor/mohippor och forelasning-
ar.

BOOTCAMPS ANORDNAS i ctt flertal
stider. En bootcamp héller pa i 6
veckor, och bestir av 3 en timme
langa traningar i veckan. Ett pass
bestdr av mycket 16pning varvat med
styrketraning.

Det blir mycket funktionell trining
dar man arbetar fraimst med sin egen
och partnerns belastning. Man anvin-
der sig dven av redskap som dick,
slaggor, kettlebells, rep, sandsickar,
viktvdstar m.m.

Vid forsta passet sker ett test, och
efter 17 pass genomfors samma test
igen for att deltagarna ska kunna se

hur de utvecklats. Passen genomfors
utomhus oavsett vader, vilket som
bekant hirdar psyket, men pa vintern
finns det ocksd inomhus-camps da
hela campen 4r inomhus.

BOOTCAMP-TRANING AR hogintensiv
traning. Liten tid finns for vila under
passet och trianingen ar intensiv och
hard, med inspiration himtad frin
militdren.

Det finns ocksd bootcamps som
avslutas med ett hinderbanelopp sdsom
Tough Viking. Dar fokuseras det pd
att trana just hinderbana infor lop-
pet. Hur kan den hir traningen da
gynna langdistanslopning? Tja, enligt
mig sjalv tranar manga lopare for
mycket 16pning och ingen eller valdigt
lite styrketraning.

HAR FAR DU | MITT TYCKE en perfekt
blandning av bdda delarna. Det fore-
kommer mycket ”plankan” och andra
ovningar for balmuskulaturen, som ju
ar viktig for lopare.

Om man vill ha mer 16pning, varfor
inte jogga ndgon timme innan och
efter sd har man ett laingpass. Om inte
annat sd fir man uppleva en tranings-
gladje och en gemenskap som ar svar
att hitta ndgon annanstans.

FOR MER INFORMATION, ga in péi
www.hybridfitness.se.
AMANDA NOLHAGE

Lag Hybrid Fitness fran hinderbaneloppet Tough Viking. FoTo: PRIvAT

Loparens
hjarta
Markus Torgeby ar
fodd 1976 och ar
ultradistanslopare,
tréanare och haller
foredrag. Han har
skrivit den har fan-
tastiska boken som
heter "Loparens hjarta”. Boken ar upp-

delad i olika delar, "Ockers”, "Skogen”,
"Tanzania” och "Tio ar senare”.

| fyra ar bodde och levde Torgeby sjalv i
skogen. Man far félja honom nar han eldar,
ater, springer och aker skidor. Ibland kanns
det som att man springer bredvid honom,
eller som att man sitter jamte i katan fram-
for elden.
Samtidigt far man félja honom innan han
flyttade ut i skogen. Han har till exempel
en mor som ar sjuk i MS.

Man far ocksa folja med pa traningsvis-
telsen i Tanzania, dar I6parna inte ens far
dricka vatten for att de ska bli snabbare.

Torgeby ger oss perspektiv, lamnar lasaren
med mycket tankar och funderingar kring
hur samhallet ser ut idag och hur snedvri-
det det kan vara, prestationskrav och mas-
ten, och lar oss vad som verkligen ar viktigt
har i livet.

Han ger sig ocksa in i diskussioner om
dagens produktion av |6parskor och tekno-
logi med rattfardiga argument.

Han skriver ratt och kargt och det ar -
ursakta svordomen - sa javla bra.

Nagon gang vill jag ocksa bo i skogen
under en gran och ta tillvara pa det natu-
ren erbjuder. Kanske inte flera ar som
Torgeby, men atminstone nagra veckor. Det
tror jag varenda manniska skulle ma bra av.

Utan larmet som ringer varje morgon,
mobiltelefoner som plingar i tid och otid.
Bort ifran ekorre-hjulet.

Utan facebook-hets, uppbokade moéten,
listor pa saker som ska hinnas med, tvatt-
tider och tv-program. Bara skogen och den
dar oslagbara tystnaden.

Fast vissa skulle nog bli galna av det istal-
let.

Jag ar kar i bade Torgeby och den har
boken. Mitt I6parhjarta klappar, langtar
och slar.

"Allt jag gor kraver energi. Ska vattnet bli
varmt eller nagot bli torrt maste jag fixa
det, ingen annan gor det at mig. Elda eller
frysa, sa enkelt ar det. Jag gillar tydlighe-
ten i det.”

Utdrag ur “Loparens hjarta” av Markus
Torgeby.

AMANDA NOLHAGE



10 oktober 2015

SUM eller tankar for dagen

Det har med att skriva en "race report”
efter ett lopp, det har jag tankt att jag
ska géra manga ganger. Men jag kom-
mer liksom aldrig langre an till rubri-
ken. "Race report”, tanker jag och far
ivag i funderingar, “ska jag kalla det
sa?” Det later for avancerat for mig.
Men hur later "lopp-rapport”? Hur
later "rus-rapport”? Inget later som
jag. Men om jag forsoker koncentrera
mig, lamna rubrik och kategorisering
darhan, och i stéllet gar pa innehall,
far jag anda inte till det.

Or mina minnen av ett lopp ir
Fosammanhéngande. Jag minns en

borjan, ndgra mitt, och ett slut.
Jag minns folk jag pratat med lings
vigen. Jag minns om det gatt litt eller
trogt.

Men att minnas kilometer for kilome-
ter och koppla ihop det med underlag,
hastighet, kropp — det later sig inte
goras.

Kom det dir tekniskt roliga partiet,
over manga rotter och en liten stenig
brant fore eller efter forsta kontrol-
len? Dar kaffet var sd sagolikt gott att
jag till och med beromde funktionaren
som kokat det. Det minns jag inte.

Men jag minns att det var gott kaffe.
”Hirbryggt” sa den energigivande funk-
tiondren. Och jag minns att jag var si
strdlande glad over hur latt det gick, hur
trevligt allt var, hur glada alla 16pare,
funktiondrer och publik var.

Och jag minns att det var manga
brandmain vid forsta kontrollen. Det var
sd mdnga brandman att jag var tvungen
att friga vad de gjorde dir.

DET HANDER ALDRIG. Att jag frigar
brandmidn vad de gor. S& jag antar
att de forsta 17 kilometerna i detta
hostsprakande familjara lopp gjort mig
modig och glad och stark och social.

Sedan vet jag inte hur terrangen sig
ut. Andra kontrollen? Var det dir jag
tog ett foto av en av funktionirerna?
Hon som sdg sa himla trevlig ut att jag
nidstan ville stanna kvar och fika. De
har den effekten, funktionirerna. De
star dir och fir en att kdnna sig sa vil
omhindertagen.

Eftersom jag kom i méal, méste jag ju
ha sprungit vidare. Eller jag? Vi ar ett
sdllskap om fyra som bestimt att ta ett
socialt lopp ihop. Det ar roligt. Att dka
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Forberedelserna ar i full gang, I6parna vantas borja dyka upp inom kort. FOTO: STEN ORSVARN

ihop. Att vinta vid starten ihop. Att
dka hem ihop. Jag gor annars oftast allt
ensam. Tanker liksom inte att man kan
gora sa hir. Bara vara social.

Men det dr inte s& himla latt att halla
ihop. Dir en ar stark for dagen, dr en
annan svagare. S3 vi delar upp oss. Tvd
och tva.

”Dar en ar stark
for dagen, ar en
annan svagare”

JAG OCH MITT SALLSKAP springer tysta
jattelinge. Vi hor loven falla fran tra-
den. Det knédpper nir de lamnar triaden.
Det ar en fantastisk hostdag. Rott och
gront. Orange. Lite kallt.

Det ar glest med lopare. Jag tycker
om det. Ndar man vil stoter ihop med
nagon finns det tid att vara artig. Att
hjdlpa varandra att hitta rdte. Att inte
springa vilse.

Men vad kom sedan? Var det skylten
med avklarade 30 km som kom sedan?
Eller var det den langa skogsviagen och
asfalten? Eller var det ladugdrden och
sedan alla barnfamiljer som grillade
korv? Var det skog igen sedan? Vi stan-
nar i alla fall vid varje vitskestopp. Ater
jordnotter och saltgurka. Delikat. Ratt
som det dr har vi bara 8 km kvar. Var
tog dagen vigen? Var tog alla kilome-
ter och timmar vigen? Nagon ropar
fran skogen, en funktiondr, att vi snart
ar i mal.

I MAL? Jag vill inte vara i mal. Jag vill
vara ute hela dagen. Vara i, att bara
springa. Att rora sig. Framat. Framat.
Framat. Men dagen har ett slut. Malet
kommer tyvarr. Men dar vantar medalj,
dusch och limpmacka med ost. Det dr
ju ocksa fint.

JESSICA FREMNELL

Artikelforfattaren pa bild. FOTO: PIA BJORNER



Bakom kulisserna pa
Sormland Ultra Marathon

Sormland Ultra Marathon (SUM), som
arrangerats sedan 2001 och darmed
ar en av Sveriges aldsta fortfarande
pagaende ultradistanstavlingar.
Marathonléparen (M) har haft forma-
nen att fa intervjua tavlingsledaren
Jan-Erik Ramstrom (J-E) och funktio-
niren Kenneth Eliasson (K), och fra-
gat mer om hur det gar till ndr man
arrangerar detta lopp.

M: Vilka &ar ni bakom loppet?

K:Detar Stockholm Langdistansklubb
som arrangerar SUM och som har gjort
det sedan 2001. Flertalet medlemmar ar
engagerade i arbetet med SUM. I ar var
det andra gangen jag var funktionir.

M: Vad &r det som goér SUM sa speciellt?

J-E: Egentligen dr den inte speciell.
Vi forsoker halla det personligt och
litet. Mysig stamning i stdllet for manga
deltagare. Bra arrangemang i stillet for
flashig hemsida.

Men foérséker inte manga lopp just det?

K: Det speciella med SUM ir nog
flera saker. SUM brukar nistan alltid
pricka in den sista fina hostdagen med
bra vider. Luften kdnns krispig och
skogen har just skiftat firg frdn gront
till gult och rott. Eftersom det ar ett
lopp som gér fran ett stille till ett annat
blir det lite av ett dventyr att springa de
fem milen. Dessutom ar banan valdigt
varierad.

SUM innehéller allt fran tekniskt kra-
vande skogsstig till grusvig och asfalt.
Det ar ocksa ett terranglopp i det lilla
formatet, vilket dtminstone i jamforelse
med t.ex. Lidingoloppet gor att SUM
blir speciellt.

Efter startslingan finns inte den mins-
ta tillstymmelse till nigon triangsel.
Samtidigt 4r det ndstan omojligt att inte
hitta ndgon som springer i ens egen takt
och som man kan prata igenom alla
mojliga sorters samtalsimnen med pa
vagen.

M: Vad &ar det svaraste, tycker ni, med
att arrangera ett lopp?

J-E: Svarast? Jag vet inte. Det ar
mycket man ska ha koll pd. Men har
man checklistor och ser till att pricka

L : B
For att bli cyklande funktionar kravs inte
bara att du kan cykla, du behover kunna
gora det i terrang. FOTO: MAGNUS KALLSTROM

av allt eftersom si... Jag tog ju Over ett
lopp som hade arrangerats i 11 &r, s
madnga rutiner fanns redan.

Att starta upp ett helt nytt kon-
cept dr en helt annan sak. D3a ska
banor planeras, markdgare kontaktas,
var ska depderna finnas, omkladnings-
rum vid start och mal. Hur kommer
loparna till starten och i frdn malet
m m?

K: P4 ett sidant hir arrangemang blir
det ju tusentals detaljer som behover
héllas reda pa. Allt frin planeringen om
vem som ska gora vad, nar och hur till
att i stunden upptdcka att bananerna vid
kontrollerna dr for manga och behover
omfordelas till kaffestugan vid malet.
Min arbetsuppgift i ar var dock bara att
serva loparna vid en kontroll.

Naiti del Sante, Sten Orsvirn och
jag dukade upp med chips, saltgurka,
bananer, sportdryck och coca-Cola.
Sjalvfallet forsokte vi se till att l6parna
trivdes, men inte sd mycket att de blev
kvar vid kontrollen.

Kan ni berdtta mer om hur det gar till?

J-E: Vi dr 5-6 personer som tillhor
inre planeringsgruppen. Vi mots strax
efter det drets SUM och ser vad som var
bra och déligt, vad som kan forbittras
eller inte, nir nasta SUM ska genomfor-
as. Sedan ar det ritt langt tills anmilan
oppnar. Ar det inga stora forandringar
sd kan de andra (och dven jag) luta sig
tillbaka. Vi skickar in ansokan for polis-
tillstindet ett par manader innan och
ser till att bestalla medaljer och pokaler
ca 1 médnad innan.

Vi bokar eventuell tidtagning ett halv-
ir innan, medan T-shirtar och nummer-
lappar bestills ratt sent. Dagen innan
handlas det mat och vi snitslar banan.

Under sjidlva tavlingsdagen ar det
desto fler som hjalper till. Vid start- och
malomrddet, vid vitskedepderna och
som jourforare samt cyklister bland
l6parna och liangst bak ett par “kvas-
tar” som ser till att ingen blir kvar i
skogen. D4 ar vi 25-35 personer.

K: Vi var vil forberedda nir puck-
eln av 16pare vilde 6ver oss. Aven nir
anstormningen var som storst kunde vi
hjdlpa de l6pare som ville ha sina flas-
kor eller bldsor pafyllda. Nir de kom en
och en eller i mindre grupper kunde vi
ge dem annu mer personlig service.

Alla lopare ska kianna sig valkomna i
kontrollen. Det ar viktigt, men det vikti-
gaste dr nog dnda att allt racker till den
sista l6paren. Hellre 6verdimensionerad
an underdimensionerad tycker jag ar ett
bra motto for kontrollerna pd SUM.

I var kontroll var vi nog anda overflo-
digt overdimensionerade nir det gallde
sportdrycken. Vi hade inte riknat med
att i valet mellan sportdryck och coca-
cola tar de flesta det senare nir det ar
8 km kvar. Darfor fick vi hilla ut en hel
dunk sportdryck. En erfarenhet att ta
med sig till ndsta gang.

M: Vad far du absolut inte glomma?
J-E: En lopare kvar i skogen. Skiamt
4 sido, allt ar lika viktigt. I ar sd holl vi
inte f4 nummerlappar och T-shirtarna.
De kom forst pa fredagen, en dag innan
loppet. Det var lite svettigt, men vi hade
ett antal reservmetoder, sd det hade nog
16st sig.
ANNICA JOHANSSON



(505), Saltsjobadens IF.

]

John Lagerskog (542), Sportsgym SC, anférde direkt takten i Umemaran. Marcus Nilsson (507), Lulekamraterna, och Erik Jansson Palmer

Lagerskog antligen lagrad i Umemaran

Infor arets sasong hade vi hoppats
pa att fa se lanets allra basta manliga
maratonlopare pa plats i Umemaran;
Kristoffer Osterlund, Thomas Edstrém
och Patrik Wikstrom.

De tva férstnamnda har under
aret dragit pa sig svara skador och
Wikstrom kom inte till start. Darmed
var utgangen i loppet en mera 6ppen
fraga.

Oparna mottes av en hostkrispig
Lmorgon i Umed men vadret vinde

innan start till sol och bortemot 7
grader, vilket biddade for en dag med
goda prestationer.

Mina forhandstips pekade pd norr-
bottnisk dominans pa& manliga sidan
och en jamn kamp pad den kvinnliga.
Mycket av detta infriades.

En trio med Arvidsjaurbordige John
Lagerskog, numera bosatt i Ostersund,
unge Marcus Nilsson (18  &r),
Lulekamraterna, och Magnus Vinblad,

Team Esplanad, sprang snabbt upp i
tatposition. 10 km passerades pa ca 37
minuter och vid vindpunkten i Stocksjo
borjade Lagerskog tidnja ut pd stegen
och gruppen splittrades.

Bast lyckades Marcus Nilsson
folja. Vid halva distansen passerade
Lagerskog pa 1.19.09 och hade nu fatt
ett forsprang pa ndra tvd minuter till
Nilsson. Pa tredje plats varvade Magnus
Winblad pa 1.22.20.

I KVINNLIGA KLASSEN intog snabbt
Birgitta Lanhede, Jalles TC, ledarrollen
och noterades efter halva distansen pd
1.37.45. Tvaa efter 21 km var Susanne
Pettersson, Skellefted AIK, ett par minu-
ter efter Lanhede. Trea vid varvningen
inne pd méilomrddet har Jenny Kling,
Seldnger SOK.

Lagerskog, som under tidigare ar
varit och nosat pd topplaceringar i
Umemaran, lyckades halla en timligen
jamn takt dven pd andra varvet.

10

— ”Vid 33 km sdg han ritt sliten ut”,
kommenterade pappa Conny bekym-
rad. Ett s k Ioparknd hade spokat sa
sent som vid Lidingoloppet ndgra veck-
or tidigare, men Lagerskog bet ihop och
hade s& nir klarat en tid under 2.40.

Hur som helst satte han ett nytt pryd-
ligt personrekord med ndgra minuter!
Segrartiden blev 2.40.35. Det dr som
med Visterbottensost, lagring ger resul-
tat. Tidigare hade Lagerskog en fjirde,
tredje och andra plats pd meritlistan i
Umed. Nu kom fulltriffen.

BAKOM I FALTET trottnade unge Marcus
Nilsson och fick se sig passerad av
Magnus Winblad, som knep andraplat-
sen pad 2.54.00 Den sista pallplatsen
gick till Marcus Nilsson, 2.54.45.

I kvinnliga loppet blev det omkast-
ningar i tdten. P4 andra varvet tog
Susanne Pettersson over tdten fran
Lanhede. Den sistnimnde fick ocksa
slappa forbi Jenny Kling.



Sundsvallsloparen hade pa slutet 6gon-
kontakt med Skellefteds Pettersson
och bada gick i mal pa 3.23, men
Pettersson fick nira 40 sekunders
segermarginal. Susanne Petterson kom
i mal pd 3.23.06, Kling pad 3.23.44
och Lanhede pd 3.27.43.

UMEMARAN PRAGLAS AV en glad
blandning av debutanter och trogna
slitvargar. Peter Gellerstedt, Norums
SK, tillhor den senare kategorin. Han
blev den 28:e loparen som erOvrat
Umemarans guldmedalj, d v s tio lopp
1 Umea.

Virstingen alla kategorier dr dock
Kjell-Goran Holmberg, Jalles TC,
som nu som forste lopare forcerade
milstolpen 30 Umemaror! Han hedra-
des pad den vilbesokta gemensamma
prisutdelningen med en stor pokal for
sin enastdende bedrift. Prisutdelningen
i ar inramades av underhdllning fran
tjejduon The 19th’s och alla maraton-
l6pare fick hederspriser.

SIST PA DAGORDNINGEN denna okto-
berdag stod en dramatisk utlottning av
Team Sportias cykel. Grundprincipen
var att mdste ha fullfoljt loppet och
vara pa plats. Forst efter fem drag-
ningar fick vi en virdig och uppskat-
tad vinnare, som kom direkt frin
duschen — Alf Granvik frdn Nykarleby,
Finland, men numera hedersmedlem i
Jalles TC.

Han var den som for dagen tagit sig
mest god tid pd sig ute pd banan! Alf
Granvik ar samtidigt hela startfiltets
mest meriterade lopare. Detta var
hans 369:e maraton.

Arrangerande Jalles TC kan slut-
ligen bokfora sin 43:e upplaga av
Umemaran. Maénga vitsord frin tiv-
lande pekade pd en viloljad organi-
sation av den lilla foreningen och ett
gemytligt arrangemang.

TEXT & FOTO:
LEIF STENING

Kvinnliga dominanterna: Jenny Kling,
Selanger SOK, och segraren Susanne
Pettersson, Skelleftea AIK

Forsgren vinkar forbi 50

| samband med Umemarans gemen-
samma prisutdelning hade Svenska
Marathonsallskapet dran att tilldela
Ivan Forsgren loparstatyetten for 50
maraton. Denna efterstravansvarda
milstolpe passerade han redan varen
2015 i samband med Prag Marathon.

Ivan gjorde sin debut i ”mogen” vete-
randlder i Stockholm Marathon 1994
och di for Handelsbankens IF. Kort
darefter ”virvades” han till sin nuva-
rande klubb Jalles TC. Ume4. Klubbens
motto — “hellre dn bast” — kandes helt
ritt, siger han. Ivan Forsgren tivlade
flitigt under 1990-talet och erévrade
standaret for 25 lopp ar 2000. Darefter
har vigen varit mera kantad av efter-
hangsna skador, vilket gor hans presta-
tion d4n mera aktningsvard.

IVANS PERSONBASTA kom i Vasa
Marathon i Finland, diar han klocka-
des for 3.28. Sjalv rankar han dock
ett 3.30-lopp i Stockholm minst lika
hogt med tanke pa banprofilen och
att man da inte hade chip och det
tog ndgra minuter att nd startlinjen.
Maratonlopningen har tagit Ivan
Forsgren runt i virlden. I hans inter-
nationella adelskalender star, forut-
om Finland, New York City, Paris,
London, Prag och Gdansk bokfort. I
november utokas listan med klassiska
Athen Marathon.

Vid sidan av lopandet ar Ivan
Forsgren numera ocksa kassor och en
uppskattad nyckelfunktionar i Jalles
olika I6pararrangemang i Umea.

Séllskapets ambassador Leif Stening Gver-
racker statyetten till lvan Forsgren, Jalles
TC Umea.

Marathon med en vinkning. Har Ivan
Forsgren i Stockholm Marathon.

Resultat 43:e Umemaran Jalles TC Umea

Plac Namn Klubb Tid
Mén 23
1 Marcus Nilsson Lulekamraterna 2.54.43
Conny Forne Vattudalens LDK 3.08.27
3 Niklas Gronning IFK Umed 3.10.45
4 Patrik Lundgren Lulekamraterna 3.13.40
5 Erik Jansson Palmer Saltsjobandens IF 3.16.02
6 Kjell-Goran Holmberg  Jalles TC 4.21.51
7 Alf Granvik Jalles TC 6.53.49
Mén 35
1 Magnus Winblad Team Esplanad  1DM 2.54.00
2 Mikael Bergman Outak Savar IK 3.47.33
Man 40
1 John Lagerskog Sportsgym SC 2.40.35
M45
1 Fredrik Baving Buena Vista AC 3.00.55
2 Magnus Wik Friskis & Svettis, Ovik ~ 3.03.39
3 Anders Hofer IFK Umed 3.10.11
4 Anders Hogdahl IFK Umed 3.10.22
5 Per-Ake Rosvall IFK Umed 3.19.08
6 Frithjof Theens Stocke TS Jarnet 3.33.27
7 Mikael Olsson Savar IK 3.53.38
8 Jorgen Hogkvist Stocke TS Jarnet 3.59.58
9 Séren Markstrom Kagedalens AIF 4.13.55

1

Mén 50

1 Thomas Lundqvist Stocke TS Jarnet 3.18.01
2 Michael Ahrens Vattudalens LDK 4.11.52
3 Stefan Lindberg IFK Lidingd 4.32.43
Mén 60

1 Thomas Lindstrom Stécke TS Jarnet 3.42.20
Mén 65

1 Kjell-Géran Holmberg  Jalles TC 4.21.51
2 Stig Asherg IFK Nyland 4.36.29
Kvinnor 23

1 Susanne Pettersson Skelleftea AIK FI 3.23.06
2 Birgitta Lanhede Jalles TC Umed 3.27.43
3 Anna Bylund Stocke TS Jarnet 3.34.25
4 Jenny-Ann Danell Jalles TC Umed 4.06.57
5 Therese Halvardsson IFK Umea 5.01.48
Kvinnor 35

1 Jenny Kling Seldngers SOK 3.23.44
Kvinnor 40

1 Susanne Pettersson Skelleftea AIK FI 3.23.06
2 Jenny-Ann Danell Jalles TC Umea 4.06.57
Kvinnor 45

1 Ulrika Jansson Bavin Lulekamraterna 3.48.41
Kvinnor 55

1 Birgitta Lanhede Jalles TC Umed 3.27.43



10 oktober 2015

oteborg Marathon 2015

Jag har haft en bra sdsong. Hela aret
har varit bra faktiskt. Nytt personbasta
pa 6-timmars inomhus i Karlstad i
januari foljdes upp av nytt personbas-
ta pa halvmaraton i Kungsbacka i april
och pa maratondistansen har jag satt
nytt personbasta forst i Stockholm och
sedan i Oslo.

Sa det var med gott mod jag i slu-
tet av september anmélde mig till
Goteborg Marathon. Med ratt forut-
sattningar skulle det kunna ga jattebra
for banan ar ju ganska lattsprungen.

n liten oro hade jag dock och den
Ebaserades pd att det endast var

tre veckor mellan maratonloppen
i Oslo och Goéteborg. Hur skulle min
kropp reagera pa det?

Traningen under veckorna efter Oslo
gick vildigt bra, jag kom ganska snabbt
upp i bade vanliga distanser och farter
men ndgot lingre pass hann jag inte
med.

Men det fick bara eller brista, vader-
prognosen sag bra ut och man springer
ju alltid pad en del mer eller mindre
bekanta pa de hir lite mindre maraton-
loppen sa trevligt visste jag ju att det

skulle bli.

PA MORGONEN FOR LOPPET vaknade jag
och var fortfarande trott. Hemma hos
mig bor en tvdarig liten tjej som oftast
sover valdigt bra men just den hir nat-
ten, av alla nitter, passade hon pa att
vara riktigt besvarlig och totalt hade
jag nog bara fatt ihop fyra timmars
somn. Inte for att det skulle paverka
dagens prestation sd mycket, trodde jag.
Atminstone inte mer dn mentalt. En natt
med délig somn klarar jag ganska bra.

Vidret verkade bli som utlovat, runt
10 grader och halvklart, och jag it en
lagom rejdl frukost och begav mig till
Slottsskogsvallen for att himta num-
merlapp, ”tj6ta” med nagra “goa”
goteborgare och inte minst si fick jag
ocksa motta Sillskapets prestationsnal
da jag bla. i Oslo lyckades springa
maran snabbare dn 3:30.

MED EN KNAPP TIMME till start bytte
jag om och gick igenom min nu ganska
beprovade maratonrutin, triffade nigra
fler att prata med, bade deltagare och
arrangorer, och vips ropades det ut att
det var dags att bege sig till startfallan.
D4 jag sprang for min klubb, Team

Ultrasweden LK, fick jag stilla mig i
framre fallan och det gjorde att farten i
starten nog blev lite vdl hog och nir jag
vl fatt fart sd tog det ndgra kilometer
innan jag hamnade i min tiankta fart
kring 4:45 min/km.

Vil dir sa tuffade jag pa, kdande ingen
storre trotthet och hittade en medlo-
pare att springa med som passade mig
bra, forutom samma fart hade vi unge-
fir samma stegfrekvens vilket for mig
underlattar pd ndgot konstigt satt.

I Géteborg, for de som inte sprungit
den maran, springer man tvd varv pa
en vaindpunktsbana pé en cykelvig fran
Slottsskogsvallen till Lilla Amundén
och vinder saledes efter en kvarts-
maraton for att bege sig tillbaka till
Slottsskogsvallen. En naturskon bana,
atminstone fran fem till 15 kilometer
pa varje varv. Jag nddde vindpunkten
pa forsta varvet och kiande mig latt i
kroppen och steget kiandes snabbt, latt
och kontrollerat. Jag lag bra till mot
min plan och tuffade pd i samma tempo
efter vindningen.

EN FORDEL MED vindpunktsbanor,
tycker jag, ar att man fir mota de
andra loparna — bade de som ar snab-
bare och de som dr ldngsammare. P4 en
rundvarvsbana ser man inte de andra
l6parna lika mycket. Personligen tag-
gas jag lite av att forsoka analysera de
motande l6parna. Ibland forvanas jag
Over att ndgon som ser lingsammare ut
an jag ligger fore och ibland forvanas
jag over att jag leder 6ver ndgon som ser
vildigt snabb ut.

Halvmaran startade 30 minuter efter
helmaran, vilket gjorde att man motte
alla halvmaraloparna pa tillbakavagen.
Trevligt pa ett sitt att se fler manniskor,
men vid vissa passager blev det ibland
ndstan lite trangt.

EN KVARTSMARA SENARE var jag till-
baka vid Slottsskogsvallen for varvning,
passade pa att ta lite extra sportdryck
vid vitskekontrollen och drog sedan
igang igen. Fortfarande kandes det vil-
digt ldtt och att halla tempot kring 4:45
min/km var litt. Denna kinsla kom
dock tyvarr att andras ganska snart.
Efter vitskekontrollen vid 25 kilome-
ter kom jag aldrig igdng riktigt igen.
Jag lyckades halla mig lopande till
vandpunkten strax efter 31 kilometer,
men farten hade nu sinkts till runt 5
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Johan fick motta Sallskapets prestationsnal
innan loppet. FOTO: CHRISTER SVENSSON

min/km och precis efter vindningen
havererade min kropp. Magen borjade
bubbla och bréaka. Jag fick kramp i bada
vaderna och dessutom kramp under
hoger fot och jag fick hill, ndgot jag i
stort sett aldrig far.

Jag stannade till och stretchade vader
och fot sd gott det gick men sista milen
var en riktig kamp, bdde mentalt och
fysiskt. Jag sprang sa mycket jag kunde
men kroppen ville inte jobba med mig.

JAG KOM | MAL pi 3:39. Missnojd med
min kropps haveri sdklart men det tog
inte manga minuter innan jag snarare
kdnde det som att det var en bra tid for
en katastrofmara, det kdnns som att jag
har jobbat mig upp till en ganska bra
lagstaniva.

An bittre gick det for Johan Carlsson,
OIS Friidrott, och Mirella Carlsson, IK
Jogg, som vann med 2:39:03 respektive
3:06:35. Totalt antal fullfoljande pa
Goteborg Marathon var 299 personer.

ARRANGEMANGET FRAN Solvikingarna
ar riktigt bra. Bra information, bade
fore, under och efter loppet, och glada
peppande volontdrer lings en annars
ganska publiktom bana gav abso-
lut energi till mig. Och ar det ndgon
Solvikingarna verkar ha bra tumme
med sd ar det viderguden, for bra vider
brukar de alltid ha.

JOHAN BRODIN

http://jbrodin.se

Resultat sid 22
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Marathonfesten i Dresden

Bland hostens alla europeiska lopp
hamnar Dresden marathon i skymun-
dan. En liten grupp svenskar bestamde
sig for att prova banan.

resden marathon, som arrang-
Deras ndst sista helgen i oktober,

har fi svenska deltagare. En
anledning kan vara att det inte gir
direktflyg till Dresden. Staden, som ar
huvudort i delstaten Sachsen, ligger 20
mil soder om Berlin s det ar ganska
knoligt att ta sig dit.

Det ar synd, for staden ar overras-
kande fin och har mycket att erbjuda
aven vid sidan av I6pning. Ett nordligt
Florens, kallas den i guidebockerna.

DRESDEN MARATHON ordnades i
ar for 17:e gangen och fem svenska
lopare dkte dit med researrangbren
Marathonguiderna. Ingen hade varit
dar tidigare vilket gav en kansla av att
bege sig ut pd aventyr i det okinda.

Férutom maran arrangeras samma
dag dven halvmaraton, ett 10-kilome-
ters- lopp samt en tiondels mara, 4,2
kilometer. Den stora kongresshallen i
Altstadt inhyser marathonexpo och ar
centrum for loparaktiviteterna.

Starten for samtliga lopp gar bara
ndgra hundra meter fran kongresshallen
och malet ar precis utanfor.

Det finns flera hotell inom ett par
minuters promenadavstind frdn start
och mal. Att slippa kollektivtrafik och
overdragsklader ar bekvamt.

HEL- OCH HALVMARATON startar klock-
an 10.30. Gemensam tid for alla, med
indelning i fallor efter tidigare meriter.
De allra flesta deltagare ar inhemska
lopare. Den svenska 80-talsgruppen
Europes ”Final Countdown” dundrar
ur hogtalarna infor start och ger extra
”pepp” 4t den lilla skaran i bligula
linnen. Stimningen kan nog nidrmast
beskrivas som trivsam, &dtminstone i
motionsklasserna.

Statistiken visar att det oftast ar per-
fekt vader for 16pning den har helgen,
runt 15 grader. Sd dven i ar.

Startskottet gar pa avsatt tid och
loparna satter fart. De forsta tva kilo-
meterna dr pd kullersten som kraver
full uppmarksamhet for att man inte
ska snava.

S4 snart banan kommit over floden
Elbe blir underlaget bittre och man

Bengt Lindgren springer glatt mot malet
som ligger bara nagra hundra meter lingre
fram. FOTO: JAN PARANIAK

kan hoja blicken och tempot. Efter en
stigning gar loppet in i bostadskvarter
didr det doftar frestande fran asiatiska
restauranger.

Det ar inte direkt trangt med publik
dar, men den som finns ir entusiastisk.
Dessutom finns det orkestrar pA manga
stallen. Trummornas rytm hjilper till
att halla farten uppe. Via en tunnel gir
loppet tillbaka till andra sidan floden
igen och darefter in i en stor park. Vi
springer i gronskan mot ett vackert slott
och tar sedan vinster ut ur parken.

FORUTOM DET INLEDANDE partiet med
kullersten sd ar banan lattlopt. Inte helt
platt, men aldrig ndgra tunga backar.
En hel del langa, raka partier. Man hade
ndstan kunnat springa med autopilot
om det inte vore for en del svingar och
passager dar det finns trottoarkanter att
se upp for.

Tydliga avspirrningar och funktio-
ndrer utmed banan gor att man inte
behover vara orolig for korsande trafik.
I vitskedepderna serveras vatten och
thé, samt efter 20 kilometer dven sport-
dryck. Nar halvmaran viker av mot
madlet sd fortsiatter maratonloparna ett
varv till. Lyckligtvis inte pa kullerstens-
partiet den hidr gingen utan en annan
vag lings med Elbe. Den delen ar vacker
och lattlopt. Darefter gar loppet in pa
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den tidigare strackningen: over floden,
utmed parken, genom det publiktita
centrum och sé slutligen langs med flo-
den mot mélet dir det dr folkfest med
entusiastisk speaker, musik, mat och
stora muggar med alkoholfri 6l.

SAMTLIGA LOPARE frin Marathon-
guiderna overtrdffar sina forvantningar
i loppet. Bengt Lindgren fran Stockholm
lyckas till och med ta en pallplats i
Mé635, dir han kommer trea. Om man
har nagra extra dagar i Dresden kan
man till exempel passa pd att springa
utmed Elbe visterut pd en bred cykel-
viag som gar flera mil genom vackert
landskap. Eller hyra en cykel och ta
samma tur.

En guidad rundtur i staden kan ocksa
rekommenderas. Dresdens historia ar
hindelserik och dramatisk. I slutet av
andra varldskriget lades stora delar av
bebyggelsen i ruiner i flera bombningar.
Forodelsen ar svar att forestalla sig nar
man idag vandrar runt i staden. Fasader
har dterskapats och nya byggnader har
anpassats efter de gamla. Dresden, som
ar Tysklands 12:e storsta stad, hdller
successivt pa att bli en turiststad och
sakert kommer ocksa fler svenska mara-
tonlopare att hitta dit.

ULRIKA NILSSON

Resultat:

Leif Karlsson 3:27:57

Bengt Lindgren 3:53:33 (Tredjeplats i M65)
Daniel Gilbert 3:53:55

Jan Paraniak 3:56:53

Barbro Paraniak 4:58:56

Fakta:

Dresden marathon med halvmaraton, 10
kilometer och 4,2 kilometer.

| arets lopp deltog 1 239 personer i mara-
ton (998 man, 241 kvinnor) och 3 059 i
halvmaraton (2 114 man, 945 kvinnor).
Arets segrare man: Neda Muleta, Etiopien,
2:14:59. Kvinnor: Kiprotich Gladys, Kenya,
2:35:26

Banrekord herrar: 2:13:03. Kvinnor:
2:35:13.

Medeltemperatur de senaste fem aren:
16,2 grader.

Startavgift: 50 euro.

Svenska deltagare: Totalt sprang fem
svenskar maran. Fem sprang halvmaran
och tva 10 kilometer.

Resa dit: Flyg med byte i Frankfurt eller
flyg till Berlin och sedan buss eller tag.
(Tag kostar cirka 65 euro och tar tva tim-
mar, buss kostar 18 euro och tar tre tim-
mar.)
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Vaxjo

| den 22:a upplagan av

Vaxjo Marathon segrade
Patrik Gustavsson Bjorkqvist,
Brittatorp TK, for fjarde gang-
en. Jessica Kihlstrom, Hégby IF,
tog sin forsta seger i Vaxjo pa
3:09.06. Patrik vann 1997-1999
och han har banrekordet pa
2:27.59 fran 1999.

Tavlingen har DM- och
VDM-status fér Smaland.
Smalandsmastare blev saledes
Jessica och Patrik ocksa. Patriks
vinnartid 2:35.42 var klart batt-
re an hans personliga mal for
dagen, att ga under 2.40.

Det badar gott infor
Stockholm Marathon nasta
ar, sade han. Patrik, som i
ar gatt upp i M45, har énda
over 12 minuter fram till
Smalandsrekordet i M45.

Sjalv gjorde jag mitt basta
maratonlopp pa 12 ar da jag
kom in pa 3:05.38 (1:32.54

+ 1:32.44). Annelie Bohman
vann damklassen 2014 och
har berattar Anneli hur hon
upplevde sin resa fran smatt
nervos till otroligt n6jd med
sin prestation.

CHRISTER SVENSSON

Igar var det sa dags for de dar ljuv-
ligt jobbiga 8 varven runt Vaxjosjon!
Vet att det later trakigt att springa sa
manga varv, men det dr mycket trev-
ligare an vad man kan tro och sa vet
man hela tiden hur banan gar, pa gott
och ont kanske...

et var min fjarde start i detta
Dlopp och min sjiatte mara om

jag inte riaknar med de tvd i
Ironman och den jag fick ihop i ett
6-timmarslopp.

Fir man siga att man borjar fa lite
rutin nidr man gjort detta antal eller
maste man komma upp i fler? Men
nu vet jag ju att det alltid gor ont pa
slutet; frdgan ar bara hur ont det kom-
mer gora. Vet ocksa att det som kan ha
kants s latt fram till 30 km kan kdnnas
sd tungt den sista milen...

Marathon

Damvinnaren Jessica Kihlstrom, Hogby IF, 1ag fyra i inledningsskedet innan hon 6kade far-
ten pa andra halvan. FOTO: JORGEN KARLSSON

Trots det dr det ofta s svart att borja
lugnt trots att man vet att man kan f&
sota ordentligt for det sen, men samti-
digt om man vill ha en bra tid eller nytt
PB sd mdste man viga gi ut hirt ocksd,
en inte helt latt ekvation.

MITT FORSTA UPPLAGG for loppet var att
ta det som ett traningspass infor mitt
12-timmarslopp i december, att hélla
mig i 5.30-tempo for att inte slita for
mycket pd kroppen.

Det dndrade jag dagarna innan dé jag
varit sd pigg i benen efter Lidingo och
all 1opning gatt sd mycket littare dn
under hela aret.

Tankte att det var dumt om jag fak-
tiskt var i bra form som den tavlings-
manniska jag ar!

Konstigt nog var jag inte heller den
har gangen nervos och det dr en ny och
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vildigt skon kansla. Jag har varit gan-
ska sa nojig infor lopp tidigare, vilket ar
dumt for jag ar liksom ingen elit utan en
glad motionir!

Laddade pi fredagen med god mat
och en bra film utan att tinka s mycket
pa ndsta dag. Forst pa 16rdagsmorgonen
nar vi satt och at frukost si borjade fja-
rilarna att kdannas i magen och da ar det
liksom helt oke;j.

UNDER MIN PROMENAD till simhallen
dédr start och mal ar sa triffade jag pa
dagens speaker Carina Bergkvist. Hon
ar precis lika grym som alla 16pare da
hon haller igdng och pratar, peppar och
ger oss massor av energi!

Vi fick en trevlig pratstund och det
var en bra start pa denna dag. Himtade
ut min nummerlapp och pratade lite
med andra l6pare, triffade pd min bror



Andreas som skulle gora sin forsta mara
om man inte rdknar in den han gjorde
under ett 6-timmarslopp.

Tiden fram till start gick fort och
jag undrar hur ménga ginger jag hann
knyta om mina skor... Har problem
med att fotterna ibland somnar och vill
inte att skorna sitter for hart samtidigt
som de inte far sitta for lst...

PANG SA GICK STARTEN i Vixjo
Marathon! Nu skulle jag forsoka hélla
mig till min plan och lata forsta varvet
gd riktigt lugnt, men det gick inget
vidare alls kan jag siga. Men kroppen
kiandes bra och jag tinkte att det far
halla sd lange det haller...

Jag fick snabbt sillskap av Annica
och Malin, men Malin férsvann gan-
ska snart framfor oss. Vi hade inte alls
bestamt oss for att springa ihop, men
idag blev det sd och det ar ganska skont
att snacka bort ndgra varv.

Det dr i borjan man orkar prata, men
efterhand blir det tystare. Tva killar
frén Sodertilje cykelklubb la sig i ryg-
gen pa oss da de tyckte vi holl ett bra
och vildigt jamnt tempo.

Patrik Gustavsson Bjorkqvist ledde fran
start till mal. Hans férsta seger kom redan
1997! FOTO: JORGEN KARLSSON

Det blev en mycket trevlig pratstund
och vi hann avhandla en del. Det ar just
sant har jag gillar med mindre lopp att
det blir lite mer gemenskap.

Jag hade biasta hejaklacken med
mamma, pappa, Filip, Janne och
Merethe! Ja, och givetvis en massa
andra som ocksa var och hejade. Stort
tack till alla!

"Det dr just sant har
jag gillar med mindre
lopp att det blir lite
mer gemenskap.”

FYRA VARV AVKLARADE och sa var det
bara hailften kvar, si skont nidr man kan
borja rikna ner. Kroppen och knoppen
ar fortfarande bra med dven om baksi-
dor lar och rumpa borjar gora sig lite
paminda om att de finns. Tror dven det
var nagonstans hadr jag passerade min
bror som gatt ut hart.

Varv 5 och 6 dr varv man bara ska
ta sig igenom och det ar har varje litet
uppforslut borjar kdnnas. Da pratar
jag om valdigt sma hojdskillnader for
banan ir platt valdigt platt!

Annica och jag har lyckats halla ihop
hela tiden och dven fitt sallskap av
Malin, tva otroligt goa” och harliga
tjejer och bra lopare.

Det kan vara sd att vi faktiskt var
lite tystare nu for jag borjade i alla fall
bli lite trétt dven om det dnnu kidndes
mycket bra och inga negativa tankar
som spokade.

OM JAG MINNS RATT si var jag ofin och
sprang ifrdn tjejerna i borjan av varv 7.
De hade varit ofina och slagit mig pa
Lidingoloppet s& dd var jag ju tvungen
att vara fore dem. Men jag minns att
varv 7 var ganska s3 slitigt och jag fick
pdminna mig flera gdnger att hélla far-
ten uppe.

Cykelkillen smet tyvirr ifrdn mig vid
en vitskekontroll dd han vildigt girna
ville komma ifatt sin lillebror for att
vinna over honom. Synd att jag inte var
snabb nog for det var en bra rygg att ha
for att fa lite draghjalp.

SA ANTLIGEN UT pi sista varvet, den
kidnslan ar sd skon att veta att nu dr det
sista gdngen jag springer forbi har!

Jag lyckades halla bade fart och
humor uppe dven om jag kidnde av lite
krampvarningar under hoger fot och i
vaden, men som tur var blev det ingen
kramp.
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Artikelférfattarinnan Annelie Bohman med

klubbkompis Annika Winblad snett bakom
i pannband pa forsta varvet.
FOTO: JORGEN KARLSSON

SISTA GANGEN ATT PASSERA Sodra och
under Teleborgsviagen och di vet man
att snart dr det malgdng. Janne som
stod och hejade och foljde efter med
cykel och kom med hejarop, tillbaka
under Teleborgsviagen och si den sista
rakan innan det efterlingtade maélet.

Den lilla uppforsbacken som ar si
jobbig, men nu vet jag att jag inte ska
springa i den fler ganger denna dag!
Min underbara familj som stir och
hejar pd mig sista biten och Carinas
rost i hogtalaren och sd dr jag i mal som
tredje dam och pa tiden 3.18.49!

JAG AR SA OTROLIGT NOJD med min
dag trots att det varken blev seger eller
nytt PB som forra dret! S4 nojd att jag
sprang s otroligt jamnt och inte tap-
pade lika mycket i slutet och framfor
allt att alla negativa tankar holl sig
borta trots att det bade gjorde lite ont
och att jag var trott.

S& nojd att jag dnda lyckas springa
sd fort trots att jag inte har s stor
lopmingd varje vecka (runt 4 mil per-
vecka, ibland kan jag ha kommit upp
till 5 mil).

STORT TACK TILL JANNE som hjilpt mig
sd bra fram till Ironman och Mia som
ar mitt bollplank fram till 12-timmars.
Jag lyckades nd mitt frimsta mal under
maran ocksd, att ha en rolig och hirlig
dag!
ANNELIE BOHMAN
VAXJO LOPARKLUBB

Resultat sid 22
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Podgorica Marathon

Sondagen den 25 oktober 2015
genomfoérdes den 22:a upplagan av
Podgorica Marathon i Montenegros
huvudstad Podgorica. Jag gjorde en
resa dit tillsammans med Sallskapets
ordférande Roger Andersson och
Marthonloparens redaktor Christer
Svensson, som dven ar utmarkelsean-
svarig.

Under resan fick vi uppleva ett trev-
ligt maratonlopp med en flack bana
som bitvis gick i ett vackert och idyl-
liskt landskap, bra vader, god mat,
men dven en valdsam konfrontation
mellan polis och demonstranter.

i flog gemensamt fran Arlanda till

" Sloveniens huvudstad Ljubljana

torsdag kvill och 6vernattade pa
ett centralt beldget hotell. P4 fredagen
hann vi med morgonjogg, frukost samt
ndgra timmars sightseeing innan det var
dags att bege sig till flygplatsen.

Flygningen fran Ljubljana till
Podgorica tog bara en timme och fran
flygplatsen var det bara drygt en mil med
taxi till vart hotell i centrala Podgorica.
Efter att ha checkat in pa hotellet gav vi
oss ut i jakt pa en restaurang.

Podgorica ar med sina drygt 150 000
invinare den storsta staden i det lilla
landet Montenegro, som endast har
drygt 600 000 invanare.

Montenegro bildade vid Jugoslaviens
upplosning pd 1990-talet en statsunion
med det betydligt storre Serbien, men ar
sedan 2006 ett sjalvstandigt land. Efter
lite letande hittade vi en bra restaurang
diar vi avnjot en god montenegrinsk
maltid.

LORDAGENS VIKTIGASTE UPPGIFT var att
lokalisera nummerlappsutdelningen och
hdmta ut vira startpaket.

Enligt informationen pé loppets hem-
sida (www.maraton.co.me) skulle num-
merlappsutdelningen dga rum pd ett
hotell ndgon kilometer frin det hotell
vi sjdlva bodde pa. Vil dar informerade
hotellreceptionisten oss om att vi i stal-
let skulle ga till en nirbeldgen skola.

Vi hittade efter ett tag en byggnad
som sdg ut att vara en skola. Efter att
ha ryckt i flera lasta dorrar fann vi en
som olast och kort direfter en man
i traningsoverall. Han visade oss till
ett klassrum. Dir blev vi informerade
om att nummerlappsutdelningen skulle

M
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Malgang fér Marko Mllano Serblen

oppna forst tvd timmar senare. Vi begav
oss da till centrala Podgorica och &t
lunch pa en uteservering innan vi dter-
vande till skolan.

Den hir gangen gick det battre. Efter
en stunds ostrukturerat koande hade
alla tre i resesillskapet fitt sina num-
merlappar, chip, loppets t-shirt samt
betalat den mycket laga startavgiften
om 10 EUR.

VI ATERVANDE TILL HOTELLET och pabor-
jade de praktiska forberedelserna infor
morgondagens lopp innan det var mid-
dagsdags. Den har gdngen &t vi varsin
stor grilltallrik. Innan vi atervdande till
hotellet tog vi en kvillspromenad i en
park i nirheten av hotellet.

Dir pagick nagon form av politisk
manifestation. Det var ménga poliser
pd gatorna, men stamningen forefoll
vara ndgorlunda fredlig. Efter en stund
atervinde vi till hotellet.

Precis nir vi skulle ga och ligga oss
horde vi ett flertal kraftiga smallar.
Forst trodde jag och Christer att det var
fyrverkerier, men efter en liten stund
knackade Roger pd dorren till vart
hotellrum.

Han hade varit uppe i lobbyn och
sett att demonstranterna krossat nigra
av hotellets fonsterrutor och att polisen

16

satt in tdrgas for att skingra upprors-
makarna.

Targasen kandes i bade 6gonen och
ndsan. Det visade sig senare att det vi
bevittnat var en demonstration mot lan-
dets president samt att konfrontationen
mellan polisen och oppositionsanhing-
arna lett till att ett 20-tal personer pa
bagge sidor blivit skadade.

Efter en stund atervinde lugnet men
i alla fall jag kdnde stor oro Over att
maratonloppet skulle bli installt till
foljd av lordagskvillens hindelser.

PA SONDAGSMORGON steg jag upp vid
sextiden for att ta en kort promenad
fore frukost. Till min littnad gick det
bra att limna hotellet. Det var lugnt
pé gatorna, men det fanns tydliga spar
efter demonstrationerna i form av kros-
sade fonsterrutor, gatlyktor och reklam-
skyltar.

Efter 10 minuter kom jag till det torg
dér start och mal skulle 4ga rum ndgra
timmar senare. Till min gliddje var upp-
byggnaden av start- och milomradet i
full géng.

Det fanns redan en start- och en mal-
portal och funktiondrerna holl pa att
resa nagra tilt. Med litta steg dterviande
jag till hotellet timligen 6vertygad om
att loppet trots allt skulle genomforas.



EFTER EN REJAL HOTELLFRUKOST begav
vi oss gemensamt till startomradet. Det
var redan drygt 10 grader varmt, si
det gjorde ingenting att det inte gick
att lamna in overdragsklader. Vi traf-
fade flera andra svenska lopare, bland
annat landslagsloparen pa 100 kilome-
ter Frida Sodermark.

Det var svart att lista ut i vilken
riktning man skulle springa vid starten
eftersom det stod lopare pa bdda sidor
om startlinjen. Ndgra minuter efter den
utsatta starttiden 09.00 kom vi ivdg och
till foljd av att det var ett litet startfalt
gick det ganska smidigt trots allt.

Den forsta halvmilen gir banan inne
i Podgorica. Bland annat springer man
over den vackra Millenniumbron hogt
over floden Moraca. Efter 5 kilometer
kommer den forsta vitskekontrollen
och under aterstoden av loppet finns det
kontroller med 2,5 kilometers mellan-
rum. Vid dessa serveras vatten i flaskor,
citronklyftor och sockerbitar.

For de lopare som tog lite lingre tid
pd sig var det tyvirr slut pd vitska vid
maénga kontroller, vilket naturligtvis ar
oacceptabelt.

EFTER 6 KILOMETER kommer man ut pd
en bred och nistan spikrak vig som
man foljer den nidrmaste halvmilen.
Temperaturen har stigit till strax over
20 grader. Detta var i mitt tycke banans
trakigaste parti.

Efter en liten kurva vid flygplatsen
fortsdtter banan lings den raka och
breda vigen i ytterligare en halvmil till
det mindre samhaillet Golubovci. Dir
svanger man vianster och den foljande
milen gir banan lings med mindre och
krokigare vdagare ute pa landsbygden.

Detta parti upplevde jag som idyl-
liskt och vackert. Efter 1:49 passerar
jag halvmaratonmarkeringen och krop-
pen kanns fortfarande OK. Nar man
sprungit 29 kilometer kommer man in

Rog
starten.

er Andersson, Mats Liljegren och Christer Svensson nagra minuter innan

i samhillet Tuzi. Hir vinder banan i
nordvastlig riktning och man paborjar
l6pningen tillbaka till Podgorica.

Det dr mycket folk, sdrskilt barn,
lings med banan. Vigarna man spring-
er pd blir direfter bade bredare och
rakare, men jag upplever dock inte detta
banparti som trikigt pd grund av den
vackra omgivningen med berg pd hoger
sida och dkrar, fruktodlingar med mera
pa vinster sida. Banan dr nu liksom
tidigare nastan helt flack.

NAR EN HALVMILS LOPNING aterstar
kommer man in i Podgorica, som lopar-
na sedan snirklar sig igenom pd vigen
till malet pd Republiktorget endast ett
hundratal meter fran starten.

Det ar ont om banmarkeringar, men
gott om poliser som bléser i visselpipor
for att dirigera trafiken och oss lopare.
Man passerar floden Moraca tvd ging-
er, forst via Union Bridge och nigon
kilometer senare springer man ater over
Millenniumbron.

Efter ndgra 90-graders- och en 180-
graderssving kommer man in pd upp-
loppsrakan. Jag passerar méllinjen eter
3:44:37, vilket ar ungefir samma tid
som jag noterat 1 mina senaste maraton-
lopp, och kidnner mig n6jd med dagens
insats.

Direkt efter mdalgdng fir jag en fin
medalj och sedan bjuds det pa bland
annat vatten, coca-cola, frukt, salta
pinnar och kex. Tyvirr hade allt annat
an vatten tagit slut ndr de lite ling-
sammare loparna gick 1 mal, vilket ar
undermaligt.

TOTALT FULLFOLIDE 146 lopare helmara-
tonklassen i drets upplaga av Podgorica
Marathon, varav 10 svenskar. I dam-
klassen segrade Olivera Jeftic, Serbien,
pa tiden 2:39:32. Hon var 4 minu-
ter fore kenyanskan Gladys Tepkurui
Biowott i mal.

Resultat
Plac
Herrar
1

27

31

48

50

62

109
110
113

i 9
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Frida Sodermark var bista svenska
och noterade tiden 3:03:53, vilket gav
en 7:e plats av 24 fullfoljande damer.
Herrklassen vanns av Justus Kiprono,
Kenya, pa tiden 2:19:20, endast 8 sek-
under fore landsmannen Paul Koech.

Baste svensk var Piar Hansson, som
med tiden 3:12:41 blev 27:a av 122
fullfoljande manliga lopare. Forutom
helmaraton fanns det dven halvmara-
ton, 10 kilometer och 5 kilometer.

Resten av var vistelse i Podgorica
forlopte utan dramatik. Vi mirkte inte
av nagra konfrontationer mellan polis
och demonstranter pd sondagskvallen.
P4 mandagen pdborjade vi vdra hem-
resor efter ett par timmars sightseeing;
jag flog direkt hem, medan Roger och
Christer tillbringade ytterligare en natt
i Ljubljana.

JAG KAN REKOMMENDERA Podgorica
Marathon till Iopare som soker efter ett
lite mindre maratonlopp i en stad som
inte s4 madnga svenskar besoker. Banan
ar flack och lattsprungen, men bitvis lite
enformig.

Arrangemanget ir OK, men baserat
pd véra erfarenheter fran arets lopp bor
lopare som riaknar med en sluttid pd
over fyra timmar ha med sig ett vits-
kebdlte for att vara sidkra pa att fa i sig
tillrackligt med vitska.

Staden Podgorica ar val vard ett
besok. Det finns kanske inte sd minga
spektakulira sevirdheter, men naturen i
och kring staden dr vacker. De bada flo-
derna Moraca och Ribnica, som flyter
genom staden och bildar djupa raviner,
gjorde starkt intryck pd mig. Dessutom
kan man ata bade gott och billigt pa sta-
dens restauranger. Man bor dock vara
medveten om att Balkan ar ett politiskt
instabilt omrade, vilket de kravaller vi
fick bevittna ar ett tydligt exempel pa.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marthonsallskapet.se

Namn Klubb Fodd Tid

Justus Kiprono Kenya 1987 02:19:20
Par Hansson 1975 03:12:41
Christer Svensson ~ Vaxjo AIS 1969 03:15:17
Alexander Sem 1975 03:29:29
Niclas Higgman Vasteras 1964 03:29:58
Mats Liljegren Stockholm 1976 03:44:37
Roger Anderson Sodertélje 1969 04:51:17
Goran Wallin 1965 04:55:44
Torbjorn Klemensson 1971 04:59:43
Svante Lundgren  Goteborg 1971 04:08.31
Olivera Jeftic UZice 1977 02:39:32
Frida Sodermark Linkdping 1978 03:03:53
Anna Stavlind Linképing 1970 03:21:55

146 st opare fullfoljde loppet, varav 11 st svenskar
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Mikael Ekvall - Sveriges nya loparkung

frankfurt-marathon.com

En glad och nojd Mikael Ekvall efter malgang i Frankfurt. Med trénare Mats Erixon och far-

san Pierre Ekvall vid sin sida. Foto: MATS ERIXON

Sondagen den 25 oktober 2015 ar en
dag Stromstads LK:s Mikael Ekvall sent
skall glémma. En elfte plats i Frankfurt
Marathon pa 2.12.07 inger respekt.

orsta halvan gick pa 1.06.03 och
Fden andra halvan pa 1.06.04, vil-

ket ger en snittfart pd 3.08 min/
km. Samtliga 5§ km-tider passerades pa
under 16 min.

Mikael fick en behaglig resa dar han
kunde ligga i rygg bakom farthillarna
och ”vila” forsta 29 km. Darefter fick
han gora jobbet sjdlv. Sista halvmilen
gick pd ren vilja och det var lite retfullt
att missa OS-kvaltiden med sju sekun-
der. Den tuffa mélsittningen var satt till
2.11 - 2.12.

Undertecknad tippar dnda att 26-ari-
ge madlaren Ekvall fir sin biljett till
Rio nidsta sommar. Ar 2000 sprang jag
sjdlv min forsta mara. Det var ocksa i
Frankfurt och jag kom under magiska
tre timmar.

Ett par dagar efter Mikaels enorma
prestation fick jag en pratstund med
honom.

Av egen erfarenhet vet jag att Frankfurt
ar en bra bana for att gora topprestatio-
ner. Du lyckades fa ut max av kroppen.
Hur lange laddade du infér maran och
sprang du ndgra kortare tavlingar som
uppladdning? Beratta kort hur du upp-
levde loppet.

Uppladdningen bestod av tvd 10 km-
lopp, Finnkampen och Fredsloppet.
Loppet borjade ganska lugnt och
jag kiande mig lite seg till en borjan, men
borjade fa en riktigt skon kansla efter §
km. Fran 10 km till 35 km sprang jag de
snabbaste kilometerna. Sista 7 km var
de tuffaste, men jag forsokte halla fokus
och inte tinka for mycket pd smartan.

Din far Pierre Ekvall var landslagsgang-
are pa 70- och 80-talet pa 20 och 50 km.
Har du utévat andra idrotter innan du
gick in helhjartat for 16pningen och hur
mycket har din far betytt for din utveck-
ling som lépare?

Jag har aldrig tranat gdng, men tycker
om att folja gangen! Jag spelade fotboll
tills jag var ca 15 ar.

Du tal hard tréning och har genom aren
bara haft en skada. Vad var det for
skada? Och hur trénar du for att hdlla
dig frisk?

Som tur ar har jag inte haft manga
skador. Nir jag var i 20-drsildern
sa slog jag i mitt kna i ett hinder pa
junior-SM och min menisk fick stryk.
Jag fick operera kniat och var borta
fran lopningen i ca 7 mdanader. Sedan
har jag haft en blodning i laret 2013.
D4 vilade jag fran l6pningen i 4 veckor.

Jag hade en aktiv barndom da jag
lekte ute och trinade mycket i ung
alder. Det har gjort att min kropp klarar
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av mycket. Nir jag borjade 1optrana sd
korde jag mycket distans och vildigt
lite kvalitetstraning. Det ar en stor fak-
tor till att jag inte far skador sd ofta.

Idag jobbar Mikael deltid som malare.
Hur fungerar det med tréningen?

Jag jobbar 12 till 20 timmar i veckan.
Det gor jag for att jag blir for rastlos
annars. Det funkar mycket bra.

2:12.07 &r fjarde basta tid i Sverige
genom tiderna och den basta tiden pa
ett kvartsekel. Din tranare Mats Erixon
har gjort 2.13 som bast. Hur fungerar ert
samarbete och har du fler tranare?

Mats ar en mycket viktig person i min
satsning. Han 4r med mig pé trdning-
arna i Goteborg och jag ringer honom
ett par ganger i veckan for att prata om
traningen.

Sen har jag Nic Bedeau som skri-
ver traningsprogram och skoter tra-
nings uppldagg. Sedan hjilper min farsa
mig mycket med traningen, han 4r den
viktigaste personen i min satsning.

Fyra dagar efter malgang. Hur kanns
kroppen idag?

Jag ar vildigt sliten och trott, men det
kdnns battre for varje dag.

| vinter vantar ett atta veckors tranings-
lager i Australien. Dar har Mikael tranat
forut. Vad forvantar du dig av lagret i
januari — februari? Kan du trdna med
andra landslagslopare fran andra lander
(i ar ar Mikael ensam svensk pa plats)?

Jag kommer att grundtrina under
denna period och springa en eller tva
tavlingar.

Har du planerat in nagot maraton till
varen?
Nej.

Vilket ar det langsiktiga mdlet idag?

Att springa maraton i de stora mis-
terskapen, forhoppningsvis medaljer.
Forbattra mig pa 5-10 000 m.

Nar far vi se Mikael Ekvall springa
ultralopp pa 100 km och 24-timmars?
Det kommer, tiden fir utvisa nir...

Marathonloparen fir sikert all anled-
ning att skriva fler artiklar om Mikael
Ekvall i framtiden.

CHRISTER SVENSSON



Fran startlinjen

Vindarna har vant

Ar 2010-talets stora l6parvag pa vig
att klinga av? Mer och mer tyder pa
det. Stockholm Marathon blir inte
fulltecknat lika fort som tidigare ar.
Stockholm Ultra gor ett uppehall 2016.
Fragan ar om loppet kommer tillbaka i
framtiden.

rdn premidrdret 2013 har det
Fvarit vikande deltagarantal savil

2014 som i ar. Startavgifterna har
okat och taket dr natt for manga lopare
som avstar start.

Nir Lejonbragden och Lappland Ultra
(Adak) ocksa laggs ned finns inget 100
km-lopp kvar i Sverige nista ar. I varje
fall i Lund sd ar det inte farre deltagare
som ar orsaken till nedlaggningen.

TRIATHLON LOCKAR FLER och fler uto-
vare och med flera nya sma lopp runt
om i Sverige dr det alltid en del som fér
stryka pd foten. Goteborgsvarvet och
de storsta tjejloppen héller stillningarna
an si linge.

Veteranaldern gar vid 35 ar. I Sverige
ar det kalenderar medan det ar fodel-
sedag som riknas pa veteran-VM och
-EM. Den 6verviagande andelen lopare
pd maran ar over 35.

HUR SER ATERVAXTEN UT kan man friga
sig med dagens stillasittande ungdomar?
Kommer dven de fi sina 30-, 40- och
50-arskriser och borja springa maraton

som vi medelalders l6pare har fitt och
gjort en gang i tiden.

Regelkunskapen minskar

Firre och farre lopare dr klubbanslutna.
Speciellt marks detta pd ultraloppen.
Fler springer sdledes i motionsklassen.
Okunskapen om friidrottens regler
okar.

Nar det galler vatskekontroller dr det
betydligt fler idag an tidigare som bryter
mot regel 4.6.3, som lyder: Tavlande
kan medfora egen vitska, som dock
endast fir mottas vid officiell vatske-
station.

Aven 4.6.5 ir bra att kunna: Tivlande
far endast ta eller ta emot vitska vid
officiell viatskestation. Anmarkning:
Tavlande som fatt vdtska pd annan
plats l6per risk att diskvalificeras.

OTALIGA AR DE TILLFALLEN som med-
hjalpare dyker upp lite varstans och
servar sin lopare mellan de officiella
stationerna.

Otilliten draghjalp dr ndgot som
dagens elitlopare dkt dit pd i Stockholm
Ultra. Ar man landslagslépare kan man
tycka att man borde vara insatt i frii-
drottens regler, men sa ar inte alltid
fallet.

NUMMERLAPPEN AR ett eget kapi-
tel som behandlas under kapitel E.
Nummerlappen skall biras synligt pa

| Goteborg blaser vindarna at ratt hall.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

brostet och far ej vikas in. Nummer och
reklam skall synas.

En del tycks ha brostet pa underkrop-
pen och nir man placerar nummerlap-
pen pd kepsen, hur tinker man da?

Olydnad

Efterlevnaden av vigvakternas anvis-
ningar har ocksd minskat. Kan man
gena ett par meter sd gor man det. Ofta
ar det elitmotioniren det handlar om,
inte den allra yttersta eliten eller motio-
nidren. De foljer oftare regelboken.

Fysik
Japanska forskare har slagit fast att
bananer ir halare dn det mesta. Det far
vil betecknas som ointressant vetande?
Vad de fick for pris for den upptackten
har jag fortrangt.

CHRISTER SVENSSON

Rosta pa arets omslag

Marathon € Mgathon €

loparen

-‘rTiéjErha f

-~ med

U
i steget

* Sahara

loparen

Annika Nilrud vann
Lurs backyard Ultra
fore Nina Eibring

*Sunne loparfest
sHakan'Sjoo 250

* Viixjo

e —
 Skovde 6-til

.
* Spanga 6-timmars * Bislett 24H

* Karlstad 6-ti

Marathon €

- 1oparen

Marathon €

* 1oparen

Micael T Lindqvist
- 50 maraton

¢ Stockholm Ultra
 Emil vann i Tromso

* Helsinki City Marathon
* Skdvde Ultrafestival

Vilket av arets fem omslag gillar du bast? Vinn en biobiljett genom att skicka din rost till: Christersvensson615@hotmail.com.

Senast 31 januari 2016 vill vi ha din rost.
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Boras 6H

Sa var det aterigen dags att ge sig

i kast med ett 6h-lopp (mitt 3:e), en
lang stracka dven fér en maratonrav
som mig. Maratonstrackan har jag lart
mig att behéarska genom aren, men att
springa 6h ar en rejal och delvis annor-
lunda utmaning.

ag bestimde mig for att springa

Bordas 6h efter att jag sprungit i mal

utan skavanker och med en god

kansla i kroppen i Vixjo Marathon
17 oktober.

Med fem maror i ryggen och en for-
kylning som satte klorna i mig pa ons-
dagen veckan innan sd kidnde jag mig
dock bade lite ”loppsliten” och orolig
for min forkylning.

Dagen innan loppet tog jag febern
med tvd febertermometrar samt vilo-
pulsen, men bade kroppstemperaturen
och vilopulsen visade att jag inte borde/
kunde avsta fran loppet vilket gjorde att
jag borjade ladda igdng s& smatt.

Rejdlt med pasta inmundigades kvil-
len innan loppet och traditionsenligt at
jag rikligt med kexchoklad och jordnot-
ter (tack for tipset Mattias Vejklint) —
gott, energirikt och onyttigt.

06.45 TAVLINGSDAGEN blev jag upp-
himtad av Thomas Ohlsson (63 km
senare under dagen) som holl pad att
missa mig i morkret utanfér mitt hus
men efter ivrigt viftande och vinkade
lyckades han till slut se mig inne pa
andra varvet i bostadsomréadet.

Bilen fylldes av spanda och forvan-
tansfulla ultralopare och var jag inte
laddad dagarna innan loppet sd borjade
nu tavlingshornen vixa ut rejilt.

Ett trevligt bemotande i Bords med
glada och positiva arrangorer och med-
tavlare gjorde att jag var glad att jag
kommit till Bords ultra i ar igen (deltog
dven forra aret da jag sprang in som

fyra pad 73 921m).

09.30 GICK SA STARTEN i det for dagen
lite disiga men varma vadret (10-11
grader). Ganska idealiska forhallanden
att springa langt i, tinkte jag.

Forsta varven tog jag sillskap med
Christer Svensson som var laddad att
springa over 70 km for forsta gdngen
(ndgot han klarade med bravur: 71 893
m och nytt PB blev det - grattis). Jag
fortsatte att trumma pa och Christer
slappte (men dok upp pigg och frisch
senare under loppet) och jag tog i stal-

Michael Lindqvist och UIf Halvarsson ett
par timmar in i loppet. FOTO: HAKAN JONSSON

let folje med en Hammarbyare som
visade sig vara frdn Halmstad (Robban
Andersson, 72 135 m).

Vi pratade om Hammarbys startelvas
géngna sasong och huruvida de skulle
vara nojda med sin tabellplacering eller
ej. Kalili, Hallenius eller Orlov pa topp
var den stora fragan under den nirmste
kvarten (att snacka ir ett bra sitt att fa
tiden att ga).

GRANNEN OCH TILLIKA Hawaii
Ironmannen Leif-Hakan Jonsson motte
upp pd viag hem frin Goteborg och
hejade fram mig ett antal varv — tack
for stodet Leif-Hakan. Efter ytterli-
gare nagra varv s kom jag ihop med
hemmaloparen Daniel Attersjo som var
ivrigt pdhejad av sina klubbkompisar
som var funktiondrer i loppet.

Det visade sig vara en pratglad prick
och tiden rullade pa. Med oss hade
vi daven Asa FEriksson, Limhamn, som
skulle springa maratonstrackan under
3 h och 30 min. Hon studsade fram latt
som en fjader titt bakom Daniel och
sprang sedermera in pd& 3 h 16 min -
grattis till en bra maratontid.

Efter 3 timmar skildes Daniel och
mina vagar at och vi sprang omvixlan-
de om varandra och jag hade inte riktigt
koll om han var fore eller efter mig.

MARAN PASSERADE JAG precis under
3 h 16 min och precis som forra dret
borjade det g& tungt ndgonstans vid
fyra timmar eller runt 5 mil. Steget blev
tyngre och jag orkade inte prata med
ndgon utan stingde in mig i min egen
lilla trotthetssfar.

Fran borjan intog jag dryck och
nagon fast foda var tredje/fjarde varv,
det vill siga ungefir var fjarde-femte
kilometer, men efter 50-55 km gick jag
ner till dryck/niringsintag vartannat
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varv men var fast besluten att inte borja
gé. Springa sakta men inte gi var mitt
motto som jag lyckade folja med en
déres envishet (ndgon sekundpaus blev
det vid vitskestationen men ingen pro-
menad efter drickat hade jag bestimt).
Nu gillde det bara att stdlsitta sig
de sista tvd timmarna och efter att 5
timmar och 30 minuter hade passerat
sa kdndes det battre igen och jag kunde
faktiskt hoja tempot sista varven.

EN LARDOM FRAN forra dret gjorde
att jag plockade upp en plastpdse med
dricka och varma klader da jag insdg att
jag passerade varvningen sista gdngen 3
min 59 sekunder innan slutet.

Nir slutskottet gick kunde jag denna
ging ta pd mig torra varma kldder och
lagga mig i grdset pd min plastpdse i
vantan pd att min stracka skulle matas.

Funktionarerna var mycket snabbare
an forra aret s jag var ganska snabbt
pa benen igen och kunde hasa mig bort
till varvningsomrddet for lite varmt
kaffe och en medalj som bevis att jag
hade klarat av Bords 6h. 72 782 m blev
arets resultat, vilket jag dr n6jd med.

UNDER EFTERSNACKET pé viig upp mot
omklddningsrummet berittade nagon
for mig att jag kom tvda i loppet vilket
jag tyckte kiandes osannolikt di jag
hade kanslan av att ha tappat place-
ringar mot slutet av loppet.

Ryktet gjorde dock att jag fick skynda
mig lite grann att byta om och knata
upp till klubbstugan for prisutdelning
och mycket riktigt sd visade det sig att
jag kom in pa andra plats, dock endast
145 m framfor Daniel Attersjo som jag
“krigat” med hela loppet (145 m ar
ingen stor marginal pd 6h — revansch
nista ar Daniel?).

Efter prisutdelningen hoppade jag,
chaufforen Thomas Ohlsson (63 476
m), Lennart Adolfsson (60 343 m), Ulf
Halvarsson (56 464 m) och Siw Hedlin
(51 260 m) in i bilen for resa hem mot
Virnamo.

Tillsammans hade vi fem sprungit
304,3 km under de 6 timmarna, inte
konstigt att det var lite stelt nar vi tog
en benstrickare i Tranemo.

ETT STORT TACK till SOK Knallen som
arrangerar Bords 6h. Ett trevligt arrang-
emang, med god support, mycket att
stoppa i sig vid vitskestationen och en
charmig trevlig inramning. Nagra ons-
kemal till nadsta ar dr att det ska finnas
riktig ”6smusik” vid ett par stillen samt
att man kommer 6verens om att de som



tar det lite lugnare ska hdlla till vinster alter-
nativt hoger och att man inte bor springa mer
an tva i bredd.

JAG VILL OCKSA PASSA PA att sli ett slag for
6h-lopp. For oss som dr vana maratonlopare
sd dr det en ”lagom” utmaning att tvingas
springa under en betydligt langre tid men
det ar ocksa lampligt att debutera som lang-
lopare med ett 6h-lopp med mal att klara
maran. Atmosfaren dr mindre stressande och
mer hjdlpande dn under ett mer traditionellt
lopp.

Ar du langsam si fir du lika mycket sup-
port och ”klapp pa axeln” som den som ar
i topp. Med andra ord sa passar 6h-lopp for
bdde rutinerade och ovana langlopare.

Nista ar dr jag tillbaka i Boras for annu ett
6h - kanske ar det lage att fixa 75 km da?

MICAEL LINDQVIST, APLADALENS LK

Boras 6 h 2015-11-07

Namn Klubb Distans
1 Linus Wirén IK Ymer 77 891
2 Micael Lindqvist Apladalens LK 72782
3 Daniel Assarsjo SOK Knallen 72 637
4 Christer Svensson Vaxjo AlS 71893
5 Jack Magnusson Solvikingarna 71420
6 Torbjorn Karlsson OK Kullingshof 71 400
7 Michael Zantelid Triathlon Vast 71 346
8 Emil Falkek Falkenbergs RR 71 257
9 Robban Andersson Hammarby Friidrott 71235
10 Gert Magnusson Partille 70 453
11 Magnus Ringstrom Solvikingarna 68 112
12 Joakim Kimmehed Lerum Friidrott 65519
13 Mattias Grundelius Bjornstorps IF 65 439
14 Niklas Johansson Sévedalen 65 388
15 Jorgen Lindwall Team Ultrasweden LK 64 747
16 Thomas Ohlsson Apladalens LK 63 476
17 Jesper Sakko Kungsbacka 63 475
18 Per-Erik Johansson ALE90IK 63 274
19 Cihan Artblom Ingen klubb 63 090
20 Gert Gustavsson Team Blekinge LF 62 204
21 Per Augustsson SOK Knallen 62 002
22 Johan Westlund Askim 61500

23 Pelle Nyberg Trailloparen.se/Tailwind Nutrition 60 622

24 Mattias Johansson Lonesome Runners 60 595
25 Henrik Roos Scania Road Runners 60 581
26 Klas-Goéran Hultin Teamkutatillpuben 60 347
27 Lennart Adolfsson Anderstorps OK 60 343
28 Fredrik Mindelsohn Lerum Friidrott 60 338
29 Adam Wirdby MAIF 60 230
30 Oskar Soderqvist Camp195 59 945
31 Thomas Gunnarsson Team Trelleborg Triathlon 59 235
32 Nils Nilsson Goteborg 59 182
33 Stefan Holmgren Toreboda 59 058
34 Franco Trobbiani SOK Knallen 58 391
35 Emil Carlsson Goteborg 58 103
Kvinnor

1 Asa Hallstorp Varbergs GIF 69 014
2 Linda Christensen OK Kullingshof 67 750
3 Linda Lovecraft Fjallgatans LK 66 540
4 Lina Karlsson En av tre 66 537
5 Pernilla Johansson Ulricehamns FK 65 756
6 Monica Mansson Martinsson Intersport Varberg 63 401
7 Amanda Fjellstrom Trollh&ttan 62 456
8 Maria Fraki Lonesome 62 157
9 Anna Johnsson Pantern 61710
10 Anna Ahlvin Team Killer elite 61642
11 Veronica Grimmegérd SOK Knallen 61420
12 Isabelle Palmér Varberg 60 566
13 Ingela Berrum Solvikingarna 59 927
14 Lisa Karlsson Partille 59 558
15 Susan Hietamaki Tumba 58 759
16 Kristin Bergman Magra 58 479
17 Ulrika Stenstavold Ljungskile 57 622
18 Elin Engstrom Axa Sport Club 57 500
19 Loan LelFK Skévde 56 737
20 Annika AskengrenBerg LK Tv88 56 363
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Vintermarathon i regn och blast

Den 7 november arrang-
erades Vintermarathon till Jan
Linds minne f6ér 53:e gangen.
Loppet avgjordes i ar pa Norra
Djurgarden.

ar starten gick lordag

klockan 10.00 mottes

loparna av bdde regn och
rusk. Vidret blev dock allt batt-
re under dagen, regnet avtog och
upphorde senare under loppet.

Loparna sprang 6 varv pa en
latt kuperad bana lings gangvi-
garna runt Frescati och dngarna
vid Stora Skuggan. Banan var vil
inarbetad, eftersom detta var 5:e
gangen loppet gick pd samma bana
med Fredrikshof FIF som arrangor.
Temperaturen var ca 10 grader
under hela loppet.

I 4r fanns inte Jonas Buud, som
vunnit de tvd senaste dren, med i
loppet. Fredrik Uhrbom tog titen
direkt och drog som farthdllare de
forsta 30 km tills Andreas Bergstedt
tog over taten.

FORSTA HALVAN AV LOPPET pas-
serades efter 1.14.06. Andreas
sprang i mal pa 2.31.42. Ockelbos
Elov Olsson kom darefter under
malskynket med tiden 2.35.09.
Bland damerna tog Malin Starfelt
fran Team Salomon/Kittelfjall titen
direkt och sprang 6ver maéllinjen
pa tiden 3.00.59, drygt sex minu-
ter fore Lisa Ring fran IK NocOut.
se. Viktoria Johnsson Kalmar RC
Triathlon sprang i mal pa 4:e plats
pa tiden 3:18:04.

Vid méllinjen mottes loparna av
Birgitta Welander, som glatt hang-
de en medalj runt halsen pa alla
l6pare. Denna uppgift har hon haft
de senaste aren.

VID STARTEN STOD 477 lopare
bakom startlinjen och av dessa
kom 400 i mal innan malskyn-
ket plockades ner. Samtidigt som
maratonloppet startades gick dven
startskottet for Vintermilen, vilket
orsakade viss forvirring. Ndgra av
de lopare som sprang milbanan
visades fel vag efter start.

De bista 4 loparna i varje
klubb deltog 1 lagtdvlingen. FK
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Birgitta Welander delar ut medalj till
Daniel Nolkrantz, Vasteras.

Damsegrarinnan Malin Starfelt.

Studenterna hade 3 man bland de 7
basta, men klubbens fjarde l6pare
brot loppet. I &r vann Team Club
Running Stockholm, vilket innebar
att denna klubb fir arrangera tiv-
lingen 2017. Formodligen gér lop-
pet aven da i Stockholmstrakten.

GLADJANDE NOG var det manga

debutanter och l6pare ur det yngre

gardet som deltog i loppet, vilket

ger en forhoppning om att loppet

kommer att leva vidare ménga &r
framover.

TEXT OCH FOTO:

JAN TERNHAG
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Resultat

Goteborg maraton, 2015-10-10

Plac Namn

Soérmland Ultra 2015-10-10

Klubb
Johan Carlsson
Olle Dahlberg

Ted As

Henrik Sahl

Ermias Tekie

Per Roslund

Erik Andersson
Peter Helmroth
Robert Wallerbret
Erik Billerby
Herman Degselius
Robert Johansson
Johannes Knoll
Johan Isaksson

Per Carlsson
Tobias Jansson
Viktor Térneke

Per Lidetun
Anders Moberg
Daniel Ostlund
Jonathan Johansson
Gert Magnusson
Tomas Amneskog
Jens Halvarsson
Andreas Pettersson
Markus Hedfors
Henrik Jaensson
Kristoffer Safstrom
Hans Tisell
Christian Svanstrom
John Frick

Tore Mortensen
Michael Zantelid
Mirella Carlsson
Carl Johan Magnusson
Henrik Hagebring
Johan Nyman

Erik Olsson

Miguel Pena
Mattias Andersson
Johan Skarbratt
Oskar Rundgren
Anna Dahlin
Thomas Hedlund
Michal Saj
Torbjorn Holmqvist
Magnus Ringstrém
Jesper Fagersten
Jens Hedstrom
Johan Blomstrom

PlatsNamn
Kvinnor

WoONOU A WN =

Kajsa Berg

Malin Hjalmarsson
Frida Sédermark
Kajsa Fristrom

Asa Eriksson
Bylund Stromberg
Anna-Carin Séderstrom
Linda Tersing

Jenny Back
Sarah-Jane Barrable
Victoria Borg

Anna Bjorfelt
Camilla Abergh
Pernilla Karman
Jenny Ramstedt

Herrar

Daniel Nilsson
Philip von Rosen
UIf Almavist
Conny Svahn
Anders Bergstrom
Pontus Brander
Brian Nielsen
Steiner Hamilton
Johan Nasmark
John Krispinsson
Mikael Fridholm
Daniel Ek

Robert Holmgren
Max Lindberg
Martin Ehrencrona

Tid

Orgryte IS Friidrott
Solvikingarna
Team Salming
Lidkopings VSK
Solvikingarna

2:39:03
2:40:59
2:44:23
2:46:35
2:48:37

TwinPeaks Triathlonklubb 2:50:35
2:51:35

Team Ultrasweden LK
Lerum Friidrott
Triathlon Vast
Lonesome Runners
FK Studenterna

2:54:43
2:55:18

Gallivare Endurance Club 2:55:48

Team Blekinge
GOTEBORG
Mariestads AIF

Team Trelleborg Triathlon

GOTEBORG

Halmstads Fastighets AB
Kristinedals Traningscent.

Goteborgs Polismans IF
IFK Skovde Friidrott
PARTILLE

Aktivitus Sports Club
IK Stern

Lonesome Runners
Triathlon Vast

AXA Sports Club
VASTRA FROLUNDA
Pantern Running Club
Triathlon Vast
GOTEBORG
Justervesenet BIL
Triathlon Vast

IK Jogg

Aktivitus Sports Club
Hisingen

VASTRA FROLUNDA
3City Triathlon

Vi som springer
MOLNDAL

Triathlon Vast
GOTEBORG
Simlangsdalens IF
Amaryllis FC
WARSZAWA

SKF Friluftsklubb
Solvikingarna
Uddevalla SK

LK Tuppgdk

Ringhals IF

Klubb

Huddinge AlS
Forsvarsmakten

GolF Tjalve
Fredrikshof IF
Halmstad OK

Maria Fagersta Sodra IK
Malungs IF

OK Flundrehof
Halmstad OK

OK Ravinen

Team ultrasweden LK

2:57:50
2:58:23
2:58:39
2:58:45
2:59:15
2:59:28
2:59:34

3:06:36
3:07:58
3:08:33
3:08:41
3:09:07

Tid

03:42:52
04:05:17
04:13:10
04:18:03
04:18:29
04:22:29
04:23:37
04:35:09
04:35:40
04:37:44
04:39:10

Karin Kristinehamn Multis04:41:22

Vésby SS Triathlon
Ingen klubb
FK Studenterna

FK Studenterna
Hasselby SK

IF Linnéa
Springavilse

Stockholm City Triathlon

Goif Tjalve
Huddinge AIS

Tjalve GolF

Roden Triathlon Club
Ingen klubb
Vésteras LK

Vasteras LK
Huddinge AIS

Fk Studenterna
Ingen klubb

Vaxjo Marathon 2015-10-17

Antal startande 343 och antal fullféljande 327
Plac Namn
Kvinnor och Herrar

R wWwN =

Patrik G Bjorkqvist
Kristofer Tilderkvist
Fredrik Bolstam
Simon Karlsson
Aron Wohlstrom

Forening

Brittatorp TK
Ryssbergets IK
Apladalens LK
Enhorna IF

SK Ran

04:42:08
04:43:12
04:50:05

03:27:11
03:31:39
03:53:52
03:54:05
03:58:14
03:59:42
03:59:42
03:59:56
04:01:49
04:05:01
04:06:28
04:06:29
04:06:37
04:08:27
04:08:47

Tid

02:35:41
02:40:33
02:41:03
02:41:23
02:44:54

UIf Yngvesson
Jan Kéllman
Johan Kristensen
Tobias Drugge
Thomas Letterkrantz
Micael Lindqyist
Janne Kolehmainen
Magnus Karlsson
Hékan Blidberg
Jonas Porshult
Nils Wetterberg
Mattias Gréanfors
Daniel Nilsson
Johan Porshult
David Peterson
Jakob Zander
Mario Rieloff
Anton Snéberg
Anders Hammar
Patric Astrén
Johan Bolstam
Markus Rosenlund
Anders Toll

Daniel Sandvik
Bo Sundstrom
Niclas Hansson
Pér Eriksson
Henrik Lundqvist
Pierre Jénsson
Enrique Zuloaga
Lars Jonsson

Per Sigvardson
Mikael Sejdhage
Daniel Assarsjo
Johan Stark
Christer Svensson
Mattis Petersson
Kjell Danfors

Per Persson

Imad Putrus
Mikael Andersson
Simon Skéld
Martin Ortendahl
Jessica Kihlstrom
Anders Bagge
Daniel Engblom
Henrik Dahlstrom
David Tonell

Olof Torbrand
Magnus Lindén
Oscar Nilsson
Morgan Svensson
Jorg Chittka
Henric Hildingsson
Michelle Schnellbacher
Dag Nilsson
Magnus Forsberg
William Linnefell
Morgan Johansson
Peter Wallfors
Fredrik Engdahl
Tobias Stridsberg
Ola Hanzon
Lennart Carlsson
Peter Karlstrom
Patrik Stridsberg
Lars Christensson
Hakan Andersson
Nils Bergdahl
Bengt Johansson
Magnus Svensson
Annelie Bohman
Linus Harrysson
Per Karlsson
Annica Winblad
Ulf Johansson
Mikael Lipschitz
Niklas Kullman
Alexander Nilsson
Stefan Petersson
Anna Bolin

Axel Lennartsson
Erik Sand

Daniel Lindstrom
Per-Olof Danielsson
Malin Jonsson
Morgan Miledal
Roger Karlsson
Jonatan Andersson
Hakan Nilsson
Mattias Ekman
Dimitry Prokhorov
Camilla Ahlberg
Kristoffer Karlsson
Sten-Olof Maki
David Hall

100 Rebecca Lonn

FK Studenterna 02:45:45
Vallingby 02:49:36
FK Studenterna 02:50:22
Fredrikshof FIF 02:51:30
Team Blekinge 02:52:02
Apladalens LK 02:52:07
AXA Sports Club 02:52:17
Hultsfreds LK 02:52:30
Sportsgym SC 02:52:46
Team Blekinge 02:53:33
AXA Sports Club 02:53:33
Brittatorp TK 02:53:39
Polisen IF Uppsala 02:53:54
Team Blekinge 02:56:40
Apladalens LK 02:56:52
Alvsjo 02:56:54
Fredrikshofs FIF 02:57:07
Kalmar RC 02:57:56
Jénkoping 02:58:10
Ryssbergets IK 02:58:15
Apladalens LK 02:59:48
Rinkabyholm 02:59:49
Uppsala LK 02:59:56
IFK Mora 03:00:28
Kalmar RC 03:01:53
Burseryds IF 03:02:14
Vaxjo 03:02:49
MélIndal Outdoor 03:02:54
Elmhult SC 03:03:21
Atletico Beltran 03:03:46
Ryssbergets IK 03:04:06
Apladalens LK 03:04:07
Norrahammar 03:04:41
SOK Knallen 03:04:52
Lonashults GolF 03:05:37
Vaxjo AlS 03:05:38
Glasrikets RC 03:06:14
Mullsjo SOK 03:06:58
Bélsta IK Langskubbarna 03:07:13
IK Akele 03:08:15
HLK-92 03:08:38
Vasteras LK 03:08:50
Hogby IF 03:09:03
Hogby IF 03:09:05
IK Akele 03:09:43
Kristianstad 03:09:58
Kristianstad 03:10:31
Stockholm Langdistanskl. 03:10:51
IFK Skovde 03:11:36
Sjobo Sim/Tri 03:11:45
Orebro 03:12:05
Sk Graal 03:12:46
Ratingen 03:12:47
Umara sportsclub 03:13:11
SOK Knallen 03:13:14
Vaxjo Loparklubb 03:13:27
OK Norrvirdarna 03:14:.04
Stockholm 03:14:29
338 Smaland 03:14:40
Kalmar 03:14:56
Pan Kristianstad 03:15:46
Sodertdlje cykelklubb 03:16:18
Sk Graal 03:16:29
Team Blekinge 03:16:32
Heleneholms IF 03:17:35
Sodertdlje cykelklubb 03:17:50
IS Gota 03:18:08
Kalmar RC Triathlon 03:18:10
Risinge Loparkamrater ~ 03:18:29
Bastad 03:18:30
Nybro 03:18:46
Vaxjo Loparklubb 03:18:49
Vaxjo 03:18:55
Team Gylfe 03:19:22
Vaéxjo Loparklubb 03:19:29
Triathlon Vast 03:19:37
Jippoléparna 03:19:51
Kalmar RC 03:20:13
Kalmar RC 03:20:16
Linképings Motorséllskap 03:20:27
Vaxjo 03:20:35
Johansfors IF 03:20:41
Posten 03:20:54
Kalmar RC 03:21:18
Volvo Braas IF 03:21:23
IFK Vaxjo 03:21:40
OK Njudung 03:21:50
Anderstorp OK 03:21:54
Kalmar Budo Klubb 03:22:17
Kavlinge RC 03:22:55
Apladalens LK 03:23:17
Linneuniversitet 03:24:01
Hasselby SK 03:24:06
Kalmar RC 03:24:22
Hogby IF 03:24:22
Heleneholms IF 03:24:33
Kalmar RC 03:24:54
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Lillsjon, Ostersund, 6-timmars 2015-10-17

Kvinnor Klubb Fodd
1 Elin Widegren Timra 1980
2 Sigrid Landgren Umara SC 1978
3  Marta Moe VLDK 1964
4 Marie Estensson IK Jarl 1988
5 Maria Laven BeAktiv 1977
6 Nina S66der BeAktiv 1971
7 Liselott Lovdahl Lisse 1971
Herrar

1 Johan Weisner Trangsviken IF 1989
2 Patrik Norberg Trangsviken IF 1966
3 Jan-Erik Ramstrom  Stockholm LDK 1960
4 Patrik Norin IK Jarl 1985
5 Mats Zetterlund VLDK 1948
Vintermarathon till Jan Linds minne 2015-11-07
Plac Namn Klubb

1 Andreas Bergstedt Enhorna IF

2 Elov Olsson Ockelbo SK

3 Johannes Fahlstrom  FK Studenterna

4 Daniel Lindholm Falu IK

5 Patrik Sallstedt Enhorna IF

6 Daniel Nilsson FK Studenterna

7 Emil Jansson FK Studenterna

8 Deri Thomas Team Club Running Sthim
9 Magnus Magnusson  Navasens FK

10 Piotr Wojcik Hasselby SK

11 Daniel Nolkrantz Vasteras

12 Anders Hallberg IFK Lidingd

13 Kevin Stephenson Storbritannien

14 Robin Pino Uppsala

15 Alexander Berg Rendah IBagarmossen
16 Fredrik Munthe Team Club Running Sthim
17 Nilkas Gavelfalt Team Club Running Sthim

18 Martin Florin Huddinge AIS
19 Joakim Thelin Uppsala LK
20 Alexander Bertholds ~ Acando

21 Asbjorn Lindbak Brevens IF

22 Robert Vestberg IFK Umea

23 Andreas Smedh Brudpiga RK
24 James Pratt Spanga

25 Par Muhr Vasteras LK
26 Tomas Granberg Haninge

27 Martin Alfredsson
28 Dan Valitalo

29 Roger Carlsson

30 Mattias Anglemark
31 Michael Westin
32 Tobias Lidving

33 Jonas Lind

34 Johan Sandler

35 Simone Picelli

Solvikingarna

Vésteras LK

Vésteras LK

Eskilstuna Friidrott
Obacka LK

Axa SC

Terrible Tusdays
Fredrikshofs FIF

Team Club Running Sthim

36 Mikael Johansson Hammarby IF

37 Tomas Eriksson Mankarbo IF

Kvinnor
Malin Starfelt Team Salomon/Kittelfjll
Lisa Ring IK NocOut.se
Ida-Maria Nicklasson  Norrképing

Viktoria Johnsson Kalmar RC Triathlon

Angby Runners

Distans
63 300
63 165
53 527
51155
48 139
47 589
47 549

73 490
66 534
55521
53709
53 527

Tid

02:31:42
02:35:09
02:36:23
02:36:48
02:37:10
02:40:22
02:41:45
02:44:47
02:47:01
02:47:21
02:49:17
02:49:40
02:50:56
02:51:29
02:51:46
02:54:12
02:54:15
02:54:22
02:54:26
02:55:19
02:56:40
02:56:55
02:57:13
02:57:19
02:57:23
02:57:47
02:57:51
02:57:53
02:58:50
02:59:02
02:59:20
02:59:28
02:59:35
02:59:40

03:00:40
03:01:20

03:00:57
03:07:05
03:11:12
03:18:04
03:20:18

Simone Stoppler SSC Hanau-Rodenbach, Tyskland 03:22:42

1

2

3

4

5 Sabine Ek
6

7 Charlotte Johannesdotter Géteborg
8

Annelie Florin Huddinge AIS
9 Asa Bergman Vasterds LK
10 Annika Lindholm Finland
11 Karin Frimodt IF Linnéa
12 Annika Vaher Estland
13 Elin Genneby Heby AIF

Beirut Marathon, 2015-11-08
302 Anders Danielsson Sverige

Porto maraton, 2015-11-08

Plac Namn Klubb PI/kI
1 Gilbert Yegon Koech Kenya

325 Lars Bjorklund, Vallsta SK 69
1812 Tomas Eriksson 272
1813 Per Forsberg 441
3834 Jaana Edling Team Edling 246
3963 Rolf Edling Team Edling 129
3973 Gustaf Hogberg 572
3974 Per Hogberg 573

Gasetarn Marathon 2015-11-15
Plac Namn

13 Johan Melin Swe
49  Susanne Gren Swe
55 Johanna Gren Swe
56 Zingo Andersen Swe
58 Tony Gren Swe

Maraton Santa Cruz De Tenerife 2015-11-15
Plac Namn Klubb

1 Argel D M Gonzalez Spanien

79  Curt Sandberg

204 Magnus Nordin Stockholm

03:23:39
03:24:59
03:25:19
03:26:28
03:27:24
03:27:38
03:32:47

4:32:40

Tid

02:14:04
03:14:53
03:57:41
03:57:42
04:47:40
04:52:28
04:52:42
04:52:43

Tid

03:53:28
04:41:11
05:14:08
05:14:09
05:33:08

Tid
03:00:30

Arlanda-Mérsta SK 04:40:02

04:57:17

Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se
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- TOKYO MARATHON 28 februari 2016 » Fullbokad, vantelista finns! SprinF ett maraton
i den ultimata megastaden. Har upplever du ett myller av manniskor, trafik, puls och intryck.

- 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! Loppet ar varldens aldsta arliga
maratonlopp och raknas som ett av de “finare” att vinna.

- LONDON MARATHON 24 april 2016 » Fullbokad, vantelista finns! Ett av varldens stor-
sta och haftigaste maratonlopp. Imponerande publik och maktig malgang.

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

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

- SWISS ALPINE 30 juli 2016 » Hang med pa en aktiv semester dar dagarna fylls av ak-
tivitet och intryck i alpmil[jé. Avsluta med ett lopp dar du kan valja distanser som stav%éng
10 km, l6pning 10 km, halvmaraton, 30 km, tva olika maraton varav K42 ar Europas hogst
belagna samt den stora utmaningen K78. Alla kan verkligen vara med!

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

- BERLIN MARATHON 25 september 2016 » Fullbokad, vantelista finns! Kosmopolitiska,
kulturella och trendiga Berlin. Varldens snabbaste banstrackning. En bana for personligt
rekord?

- CHICAGO MARATHON 9 oktober 2016 » Forhandsbokning oppen! Ett av varldens stors-
ta maratonlopp pa en flack bana. Har bor vi precis vid start och mal. Underbar publik.

- LONDON ROYAL PARKS HALF 9 oktober 2016 » Bokningen 6[|;ipnar snart! Ett maktigt,
storslaget, valordnat och lattsprunget halvmaratonlopp mitt bland Londons parker och gator.

- NEW YORK MARATHON 6 november 2016 » Fullbokad, vantelista finns! Ett ofor-
glomligt lopp i en fantastisk stad. Varldens storsta lopp.

- NICE MARATHON 13 november 2016 » Bokningen oppnar januari 2016! Folj med pa°1
ett maraton som kanske har varldens vackraste banstrackning. Loppet gar mellan Nice och
Cannes och foljer Rivierans kustlinje.

EXTRA! EXTRA! EXTRA!

- NEW YORK MARATHON 5 november 2017 » Forhandsanmalan oppen! Nu kan du
forhandsanmala dig till New York Marathon 2017.

-
I _ . .
'

Var huvudpartner:

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

D SPRINGTIME



Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Maraton- och ultralopp 2015 och 2016

2015

Datum Lopp

12-13 dec  Personliga rekordens tavling
12 dec Blafrusen

19 dec Staffansjoggen, Stromsund
27 dec Decembermarathon

2016

9 jan Stockholm Station Marathon
16 jan Icebug Winter Marathon

17 jan Sandsjobacka 50 miles

27 feb Februarimarathon

12 mar Skovde 6h

2 apr Loxodonta Borlange Ultra
15-17 apr ~ Taby Extreme Challenge

8 maj Liding6loppet UltraMarathon
21 maj Lida Ultra Marathon

27-28 maj  Boras Ultra marathon

4 jun Stockholm Marathon

18 jun Indalsledenloppet

18 jun High Coast Ultra

2 jul Bastad Marathon

16 jul Swedish Alpine Ultra

6 aug AXA Fjallmaraton

3 sep Helsingborg Marathon

Beskrivning

12 och 24 h

Drygt 70 km Bla leden, Domarudden-Vaxholm
Hel- och halvmaraton, 7 km, varvbana
Varvlopp 193 meter, Orebro inomhus

Vandpunktsbana 1500 m

44 km Kungsbacka - Slottskogsvallen
82 km, Tjoldholm — Slottskogsvallen
Varvlopp 193 meter, Orebro inomhus
Varvlopp

6-tim Borlange

50 miles, 100 miles, 200 miles, Taby
50 km, Lidingd

54 km, 89 km, Tullinge

45 km, 87 km, 100 miles, Skatds - Bords
Stockholm

85 km, Bispgarden - Bergeforsen

75 km, 129 km Ornskoéldsvik — Héga Kustenbron

Bastad
107 km, Nikkaluokta - Abisko
43 km, Valadalen - Trillevallen

Arrangor/Webb
WWW.Vais.se
www.blafrusen.se
Vattudalens LDK
114sport IF

Team UltraSweden & Team Skavsaret IF

114sport IF
Team UltraSweden
Borldnge LK

SOK Knallen
www.Stockholmmarathon.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.

Nu ar det dags att betala medlemsavgiften for 2016!

Ett verksamhetsar gar mot sitt slut och det ar snart dags for nasta.
For mig, som redaktor, har det varit ett spannande ar. Att gora en tidning skapar manga fragor, manga

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

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

och fér de som finns i din narhet.

Medlemsavgiften fér 2016 ar oférandrad, sa avgifterna ar som féljer;

¢ Medlemskap, inklusive 5 nr av Marathonléparen + Runners World 660 kr
¢ Medlemskap, inklusive 5 nr av Marathonléparen 300 kr

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

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

*

Uppge namn, adress, eventuell klubb och e-post. For att inte missa ndgot nummer av tidningen,
gor din inbetalning senast den 31 januari 2016. (Men garna tidigare). Hor av dig, om du undrar 6ver nagot!
Kontaktuppagifter till alla funktionarer finner du pa sidan 2.

Valkommen till ett nytt verksamhetsar!

CHRISTER SVENSSON
Redaktor

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




