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Ordforanden har ordet

Lat inte vintern halla dig vaken for linge

Vintern kom till sist och det kanske inte
mots med gladje av alla lopare. Sno,
halka och laga temperaturer kan vara
nya utmaningar for alla lopare. Sjilv
tror jag det dr bra med variation under
ett 16par och att denna tid medfor att
vi exempelvis springer med ett annor-
lunda I6psteg. Somliga lagger sakert in
nagra lopbandspass nir temperaturen
ar mycket lag och det stiller krav pa
16ptekniken. Det skiljer sig ifrdn 16p-
ning utomhus. Ndigra vilar sikert mer
och det tror jag ar bra.

Det ir ett odiskutabelt faktum att
enbart traning inte racker for att na
resultat. Traning utan tillrackligt med
vila kan vara skadligt for oss. Jag tror
det ar bra att f3 lite mer vila under
vissa delar av dret, sd att kroppen kan
aterhamta sig.

SOMN AR VIKTIGT inte bara for lopare,
utan ett hidlsokrav. Det dr manga i
dagens samhille med alla krav som
stressar och dessutom sover alldeles for
lite. Att dessutom trana mycket mins-
kar inte direkt pd somnbehovet. Detta
ar sakert vilkint for de flesta, men det
tal att tankas p4 ibland.

Att stanna till och fundera 6ver sin
situation i livet. Vilka pusselbitar vill
jag fa in i livet? Vad ar viktigt for mig?
Dar bor inte bara traning finnas utan
aven vila och somn.

SALLSKAPET KOMMER DEN 2 APRIL
att hélla seminarium och arsmote i
Stockholm. Seminariet ska fokusera
pa Sillskapets roll inom langlopning-
en. Det ger alla medlemmar en chans
att diskutera och fundera kring vad
Sallskapet ska std for och fokusera pa
i framtiden. Vad vill vi med Sallskapet?
Vad har Sillskapet som inte finns pa
niagot annat stille? Detta ir for mig
viktiga fragor, men jag dr oppen for att
andra kan ha andra tankar.

For er som inte bor i Stockholm och
som vill gora inldagg i debatten s kom-
mer vi att oppna ndgon kanal for att ta
emot inldgg. Det kommer mer om detta
pa var hemsida.

Jag vill slutligen tacka alla som varit
verksamma inom Sillskapet for det
senaste verksamhetsaret. Det galler inte
bara Ovriga styrelseledaméter, utan
aven till exempel ambassadorer, valbe-
redning och revisorer. Utan er blir det
inget Sallskap.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Sid 20. Anders Hansson toppade M70 med
sina 3.18 i Stockholm Marathon.
FOTO: BJORN SUNESON

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: Gott om gladje pa VXO Ultra
mellan banldggaren Jens Holgersson
och damvinnaren Malin Jonsson.
FOTO: LISA LANGSTROM



Redaktoren har ordet
Arets sasong ar igang

I mitten av april borjar folk friga
mig om sdsongen kommit iging
och om jag snart ska gora arsde-
but. Ofta brukar jag di svara att
jag redan gjort ett tiotal tivlingar.

I SLUTET PA SEPTEMBER kommer
frigan om sdsongen snart dr over
och om jag har ndgon tdvling kvar
att genomfora innan vintervilan
trader in. Jag brukar d4 svara ved-
erborande att jag har tiotalet tiv-
lingar kvar att genomféra innan
sasongen kan summeras.

Det 4r naturliga frigor da
sdsongen normalt sett ar fran april
till september/oktober. Men inte
mycket dr normalt langre. Vi har
tavlingar frdn borjan pd januari
till slutet pd december. Min sdsong
ar frdn 1 januari till 31 december.
Fast inte heller det stimmer.

FOR | SLUTET PA DECEMBER for
jag till USA och tiavlade i Across
the Year frdn 28 december till 3
januari. En hiftigare arsavslutning
och borjan pa det nya aret, 2016,
ar svar att finna. Att springa 662
km ute i 6knen i Arizona pd sex
dygn var magiskt. Mer om det
lingre fram.

OMROSTNINGEN AV drets omslag
ronte ingen storre succé. Den fick
dock till foljd att Linda Lovecraft,

vird artikel om lopningens baksi-
dor - skador.

MICAEL LINDQVIST lockade mig
med ultraintervaller. Hade det
inte varit for mitt Amerikadventyr
hade jag spenderat ett dygn med
Micke och hans trevliga giang.

Nu kunde jag istallet locka
Micael att skriva en artikel om
sina ultraldnga intervaller. Missa
inte den artikeln lingre fram i det
har numret.

AMANDA NOLHAGE HAR BLIVIT en
flitig skribent i Marathonl6éparen.
Hennes humoristiska och livfulla
satt att f4 flyt i sjdlva berattandet
uppskattar jag och min korrektur-
lasare Mats Liljegren.

Mats sjilv ar en dterkommande
gast i Blafrusenloppet och vid nyar
hittade Mats ett perfekt avslut pa
det gangna dret och avstamp pa
det nya aret i Italien.

Som vanligt har vi flera andra
intressanta artiklar som kan locka
till nya mal och inspiration for
framtiden.

MIN ARTIKEL OM REGLER i forra

numret var uppskattad och jag ska

fordjupa mig mer i regelboken och
aterkommer med fler uppslag.

CHRISTER SVENSSON

Redaktor

som réstade, bidrog med en lis- christersvensson615@hotmail.com  Christer tavlade i Across the Years, USA. FOTO: JAMIL COURY

Har du text och bild
till hemsidan?

Har du text och bild
till tidningen?

Kontakta Kontakta
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se marathonloparen@marathonsallskapet.se

Har du sprungit
ett lopp?

Sand resultatfilen eller linken till;
resultat@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet

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

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




Rapport fran sofflocket

I skrivande stund har undertecknad
inte sprungit pa en manad. Inte ens
promenerat, annat an till och fran sof-
fan, koket och bilen. Vissa dagar har
jag inte kunnat sta upp utan har fatt
krypa runt i lagenheten.

Varje vecka tejpar en fysioterapeut
mina fétter och kommer att gora det
ett par veckor till. Min hégsta drém
ar att kunna promenera till och fran
jobbet igen. Jag ar anmald till flera
lopp men vet inte om jag kommer att
kunna delta.

Arligt talat bryr jag mig inte heller
da jag framst fokuserar pa att en dag
inte behova sitta ner i handikapp-
duschen i simhallen, dit jag skjutsas
tva ganger i veckan for att inte bli
galen.

u som ldser kidnner forhopp-
Dningsvis inte igen dig. Kanske

har du sprungit ndgra lopp
under vintern? Kanske gick forra arets
traning sd bra att du inte har sett ndgon
anledning att sla av pa takten?

Eller kimpar du for att komma ikapp
efter sjukdom och skador? Oavsett vill
jag dra i nodbromsen. For man kan inte
bara trina och tiavla; man behover iter-
hamtning ocksa.

JAG VET ATT DU har hort det dar forut.
Det hade jag ocksa. Efter Bords 6-tim-
mars i borjan av november hade jag
schemalagt flera veckors lopvila, framst
for att fi eventuella stresshormoner
att gd ner. Jag tinkte dock inte pa
att langdistanslopning dven medfor ett
visst fysiskt slitage. Eftersom jag ville
halla mig aktiv promenerade jag ett par
timmar om dagen och drog pd mig en
overbelastningsskada i fotterna.

Jag forstod ju att jag inte vilade men
trodde nog att jag holl pd med ndgon
form av dterhamtning. Promenader ar
ju trots allt mindre intensivt 4n l6pning,
sd om jag var van vid att springa borde
vial promenader vara aterhdmtande?
Det var det inte.

UNDER MIN HOGST ofrivilliga konva-
lescens laste jag Idrottarens &terhamt-
ningsbok av Goran Kenttid och Michael
Svensson. Som titeln antyder betonar
boken vikten av vila och dterhamtning
men forklarar dven skillnaden: Vila ar
det man gor pd soffan eller i singen.
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Aterhimtande fysiska aktiviteter &r
kravlosa, valdigt latt anstrangande och
tar max 40 minuter. Min sd kallade
viloperiod hade alltsd varken innehallit
vila eller dterhimtning.

Observera att boken vinder sig till
elitidrottare. For motiondrer dr utgangs-
laget ndgot helt annat.

FRAMFOR ALLT AR utrymmet for vila och
aterhimtning begransat. For varje dta-
gande (skola, jobb etc.) krymper utrym-
met for att skota just detta. Samtidigt
okar belastningen, bdde i form av men-
tal stress och kroppsligt slitage, vilket i
sin tur 6kar dterhimtningsbehovet.

Hur man fir ekvationen att g ihop?
Att kianna sig 6vermansklig och prio-
ritera ner dterhamtningen ar i alla fall
inte [6sningen, tro mig.

GIVETVIS KOM INTE min skada enbart
av ett par veckors promenad. Grunden
lades i somras nir jag sprang lings hela
Gota Kanal och inte vilade tillrackligt
efterdt eftersom det ”kindes bra”.
Darefter foljde en host med tre harda
lopp med otillrdcklig vila och aterhamt-
ning. Hade jag ldst Idrottarens ater-
hamtningsbok redan di hade jag vetat
hur vanskligt det ar att gd pa kansla.
Om inte ens elitidrottarna kan avgora
sin dterhamtningsgrad helt och hallet,
hur skulle en motiondr kunna gora
det? For den som dr ambitios och har
svarigheter att halla sig borta fran soff-
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Gota Kanal Run 2015. Harligt, harligt, men farligt, farligt... Foto: sesasTian Lizak

locket rekommenderar jag darfor boken
starkt.

OM JAG ISTALLET hade vilat de dir 16p-
fria veckorna hade jag kunnat skriva
en annan slags text — kanske nigot om
frihetskanslan i att kunna springa ldnga
distanser, eller forviantansfullheten i att
planera for kommande dventyr.

Istéllet avslutar jag med att uppmana
dig att vdga vila, bdde mellan enskilda
traningspass och mellan sisonger, sd
att kroppen hinner aterhamta sig. Man
marker uppenbarligen inte alltid att en
skada ar pa vig forrdn det ar for sent.

En eller ett par veckor pd soffan gor
dock inte sa stor skillnad pa resultatet
i det lidnga loppet. Atminstone inte i
jamforelse med ett ofrivilligt bortfall pa
flera mdnader.

LINDA LOVECRAFT
66 540 meter pad Bords 6-timmars i
november 2015, och plantar fasciit-
konvalescent i borjan av 2016.

ISBN:
978-91-85433-50-6

Utgivningsar:
4 2008

Sidantal:
376




Ambassadorer

Under aret som gatt har det hdnt en
hel del pa ambassadérsfronten. Vi
har en ny samordnare fér ambassa-
dorerna och nagra ambassadérer har
slutat, medan nya har tillkommit.

Lennart Bengtsson, Frank Brodin och
Bertil Jansson har linge arbetat for
Sallskapet och spritt information och
kunskap om Sillskapet i en vidare
krets. De har nu valt att avsluta sina
uppdrag och styrelsen vill darfor fram-
fora ett stort och varmt tack till dem
for allt arbete genom dren. Samtidigt
har Sillskapet glidjande nog fatt val-
komna tvd nya ambassadorer, Ola
Bryngelson i Stockholm och Berit
Hugoson i Grebbestad.

EN FORANDRING SKEDDE redan vid
overgdngen frdn kontaktombud till
ambassadorer for ndgra ar sedan, vil-
ket medforde att kopplingen till geo-
grafiska distrikt forsvann. Sallskapet
behover fler som vill vara ambassado-
rer si diarfor kommer hir en kort sam-
manfattning av vad samordnarens res-
pektive ambassadorernas roller bestar
i. En diskussion kring ambassadorerna
kommer att ske vid Sallskapets semi-
narium den 2 april i Stockholm (fore
arsmotet).

Samordnaren for ambassadoérerna

skall:

® Vara ambassadorernas representant i
Sallskapets styrelse

e Verka for att ambassadorerna fullgor
sina uppgifter vad giller exempelvis
kontakten med medlemmarna samt
varvning av nya medlemmar i enlig-
het med de instruktioner som med-
delas av Sillskapets styrelse

e Verka for att rekrytera nya ambas-
sadorer

Sammanfattning av ambassador-

ernas uppdrag:

¢ Kontakt med medlemmar samt virv-
ning av nya medlemmar

¢ Finnas ute och vara intresserade av
och engagerade i ultra-/maratonlop-
ning var som helst i landet

e Sprida kidnnedom om Sallskapet

¢ Bidra med tankar och idéer till sty-
relsen

¢ Bidra med material, tankar och idéer
till Marathonléparen

b e iy a "_-:{;.‘._
Berit Hugoson, ny ambassador. FoTo: PRIVAT
Det ar kul att vara ambassador och vi
hoppas att du som ldser detta kdnner
att ”ja, det dar skulle vara kul att vara
delaktig i”. Det dr ocksé en roll som du
har mojlighet att paverka sjilv.

HOR AV DIG TILL SAMORDNAREN eller

ndgon ambassador om du vill veta mer

och dra dig inte for att verkligen bli

ambassador. Du behovs for Sallskapet
och dess utveckling.

Vi onskar er alla ett fint l6pardr

2016!

ORDFORANDE

ROGER ANDERSSON

SAMORDNARE FOR AMBASSADORERNA

MONICA ENGKVIST

Wi

Ambassad6r Mats Hammerin. FOTO: PRIVAT
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Boktipset

Julen 2012 hade jag
gett upp allt hopp om
att springa igen, jag
hade gjort flera forsok
och gjort allt som jag
blivit tipsad om men
det gick inte mer, mitt
loparkna stannade envist kvar.

Mitt i all tristess sd fick jag lana
en bok som hette ”Born to Run” av
Christopher McDougall av en bekant.
Forst kiande jag att det var att stro salt
i sdren, men boken fingade mig lika
djupt som den fingade mdinga andra.
Prestationerna i boken var for mig
smatt fantastiska, men jag tinkte att
jag dtminstone borde kunna springa ett
maraton. Knappt ett dr senare sprang
jag mitt forsta ultramaraton och ytterli-
gare ett ar senare 100 miles (161 km) i
barfotaskor.

NU AR MCDOUGALL TILLBAKA med en ny
omvilvande bok om prestationer utover
det vanliga: ”Kraftprovet — Jakten pa
vir glomda kunskap om styrka och
uthéllighet” (”Natural Born Heroes”
pa engelska). Aven om boken ir bredare
an lopning sd blir man som l6pare inte
besviken.

Allt borjar med att McDougall intres-
serar sig for ett specialforband som
Churchill satte upp under andra varlds-
kriget och som samarbetade med mot-
standsrorelsen pa Kreta under Hitlers
ockupation. I boken fir vi mota allt-
ifrdn naringsexperter, utdvare av par-
kour, vardagshjiltar, motstdndsrorelsen
pd Kreta, historier om gatuslagsmal,
revolvermdn i Vilda Vistern till gurun
Phil Maffetone. Boken forsoker visa hur
man redan under antiken lyssnade pi
sina instinkter, ersatte kalorier med lag-
rat kroppsfett och hur man anvande sin
fascia (nitverk av bindvivshinna som
haller muskler pd plats) for att utveckla
overmansklig styrka och uthallighet.

OM DU ALSKADE “Born to Run” sa
kommer du aven att tycka om denna
bok. Boken kan upplevas som lite spre-
tig ibland d& McDougall flanger 6ver
hela varlden och det 4r manga sma his-
torier som bildar en helhet. Som l6pare
sd fir man flera tankestillare kring
hur vi tranar och vilken energi vi intar
under storre anstrangningar. Boken kan
forutom att vara enormt spannande
dven vara en 6gonoppnare for all den
referenslitteratur som listas i slutet.
JOAKIM FAGERSTROM



Ultraintervall

Inspirerad av ultraintervaller, som jag
last om i min traningsdagbok jogg.se,
dér man en I6rdag i november skulle
springa 10 km var 3:e timme med start
kl. 24.00 pa natten och sedan gora det
8 ganger under dygnet, gjorde jag en
egen variant.

orst och frimst gillde det att
Fhitta ett bra datum. Valet foll

pd 2:a januari, en bra start pa
16paret och ett bra datum med tanke pd
bdde julhelg och nydrshelg. Jag tdnkte
att behovet att komma ivig fran slakten
samt rora pa sig borde vara stort.

For att undvika att vi skulle springa
mitt i natten (somnen ar viktig) sd blev
min variant 8*8 km med start varannan
timme (forsta start kl. 06.00 och sista
start kl. 20.00). Lite mer komprimerat
an originalidén saledes.

Jag letade upp en lampligt flack 8
km:s runda och forfattade ihop en
inbjudan som jag la upp pa var hemsi-
da www.apladalenslk.se. Borgenstugan
(var klubbstuga) var en lampllg ”depa”
att utgd ifrdn och vistas i mellan inter-
vallerna. For att intervallerna skulle bli
av sa satte jag minimiantalet till 6 del-
tagare. 15 stycken anmalde sig ganska
snabbt och ”uppsnacket” var sedan i
full ging.

NYARSDAGEN KL. 18.00 samlades vi for
att inkvartera oss i "Borgen” och gora
en sista koll infor morgondagen. KI.
05.30 tavlingsdagen blev det uppstig-
ning. Ivdg pa cykeln den dryga kilome-
tern till Borgen. Halka, sné och blast
skulle gora utmaningen an storre denna
dag visade det sig.

15 personer korde igdng som planerat
kl. 06.00. Forsta rundan fordelade vi
oss i tre grupper och trots den tidiga
morgonen pratades det pa ganska si
bra.

For egen del strulade forsta rundan.
Klockan strejkade, skosnoret gick upp
samt ett fall efter 5 km (kurvan blev
sedemera uppkallad efter mig — Mickes
kurva). Efter mdlgdng, snabbt ombyte
och sedan en littare frukost.

REDAN VID ANDRA intervallen dok for-
sta “etapploparen” upp (alla medlem-
mar var inbjudna att springa enskilda
etapper om sd Onskades). Dessa lopare
blev ett mycket positivt inslag under

Loparna redo for ultraintervaller. FOTO: MICAEL LINDQVIST

dagen dd de bidrog med massor av ny
energi. Medlemmar lings banan som
tog sig ut i vintervadret och hejade fram
oss var ocksd ndgot som vi ”jarnultra-
intervallopare” uppskattade mycket (f d
ALK-16paren, numera Hisselby, Oscar
Carlsson och Louise Wanemark stod
och bjod pa glogg 6:e varvet — harligt
initiativ).

INTERVALLERNA RULLADE PA och i pau-
serna sa blev det dusch, bastu och
diverse fodo-/dryckintag. Vi hade alla
olika teorier om vad man skulle stoppa i
sig. I takt med att dagen gick sa blev det
lugnare och lugnare i pauserna, nagra
lyssnade pa musik, ndgra vilade, ndgra
satt och snackade. Det som var tuffast
var att komma igdng pd de 3-4 sista
etapperna. Forsta 500 m pa de sista
etapperna var benen rejalt stela.

KI. 20.00 stod vi sd uppstillda for
sista etappen. Tre stycken hade lamnat
in under dagen efter 5:e respektive 6:e
etappen dvs efter 40 km och 48 km, inte
illa det heller. Vi var siledes 12 stycken
pa startlinjen (ingen “etapplopare” dok

1 2 3
Micael Lindqvist 38,06 37,06 36,50
Mattias Ekman 38,01 37,05 36,50
Fredrik Bolmstam 38,06 33,58 34,12

upp pd lordagskvillen, men daremot
var det flera pdhejare langs vigen). Sista
intervallen kindes ganska okej d4 man
visste att slutet narmade sig.

Mycket nojd och beldten var man
dock dd man nirmade sig Borgen och
visste att man skulle fixa det. Per och
Anneli Sigvardsson hade tant upp mar-
schaller vid malet och man var ndstan
lite rord nar man kunde pusta ut efter
64 km:s 16pning i kyla, blast och halka.
Bastu, en kall 61, ombyte och stidning —
sedan var denna dag till anda.

JAG VAR TILLBAKA hemma igen strax
fore kl. 22.00, en riktig heldag med
andra ord. Benen kindes rejalt slit-
na dagen efter — traningsviarken bland
det virsta jag upplevt (lds hirligt med
ommande ben), mycket pga halkan
dd man fick springa och “trippa” i
stort sett hela tiden. Tillsammans med
?etapploparna” sprang vi i Apladalens
LK 1 032 km denna dag. En bra start pa
dret. Nasta ar kor vi igen — vilkomna!
MICAEL LINDQVIST
Apladalens LK

4 5 6 7 8

36,22 36,30 37,57 38,52 37,54
36,22 39,49 40,25 41,35 49,16
33,40 35,31 35,35 37,35 37,02



24 oktober 2015

Vastkustens 6-timmars pa
Tanum Strand | Grebhestad

Dagen fore loppet visade norra
Bohuslan upp sig fran sin absolut
finaste sida - rena propagandan. Det
var en fantastisk dag med klarbla him-
mel, ca 10 grader, helt vindstilla och
sprakande hostfarger. Dagen for lop-
pet sag lite annorlunda ut. Nu var det
ordentligt gramulet, kraftig vind och
vid nagra tillféllen regnade det hori-
sontellt. Typiskt!

Men det har loppet var sa valarrang-
erat och trevligt pa alla satt och vis
sa vi deltagare glomde nog mer eller
mindre bort vadret.

lockan 10:00 skot Reima
I{Hartikainen startskottet for den

forsta upplagan av Vistkustens
6-timmars och vi var igdng. For dem
som inte ville springa i 6 timmar fanns
en klass pa 1 timme eller stafett.

Banan var verkligen kustnara. En del
av den 1 590 m langa banan gick pd
bryggor och pa den stora konferens-
anldggningen Tanums Strands terrasser
over vattnet. I 6vrigt var det bdde grus
och asfalt.

FORUTOM ATT BANAN var bade vacker
och omvixlande, var den ocksad mycket
vialmarkerad och arrangorerna hade
lagt ner mycket arbete pa att gor det s
bra som moijligt for oss deltagare.

Bl a hade de snickrat ihop en helt ny
bro over ett dike. Det var nog inget stor-
re fel pd den gamla, men den var inte
god nog at oss tyckte de. Ingen skulle
behova halka eller riskera att trampa
igenom den.

Resultat 6-timmars

Herrar

Plac Namn Klubb/Ort
1 Karl Ronnby Enhdrna IF
2 Thomas Andersson Solvikingarna
3 Emil Falkek Falkenbergs RR
4 Alexander Levin Team Cosmic Ranger
5  Torbjorn Grahn IK Ulven
6  Jacob Zocherman Goéteborg
7 Stefan Holmgren Toreboda
8  Lars Agnezon Kongahalla AIK
9  Zoltan Kuthy MélInlycke
10 Bengt Goransson Falu IK
11 Jorgen Nilsson Vi som springer
12 Owe Gustavsson LK 42195+
13 Tommy Lacandler TSM Running
14 Martin Jerkdal LK Tv88
14 Tommy Englund OK Grane
16 Mikael Bergqvist IK Granit

VARVNINGEN OCH VATSKEKONTROLLEN
lag inomhus i Tanum Strandshallen. En
stor fordel med en inomhusdel var att vi
lopare kunde ha alla vara saker under
tak och vitskekontrollen, som bjod pa
allt tankbart, blev en torr tillflyktsort.
Detta forgyllde.

En stor eloge ocksd till funktionarer-
na som stottade oss pa alla sitt och vis
trots att de fros och fick std ute i bade
regn och blast.

Vi var tyvirr inte s manga deltagare,
men de som var dir spred desto mer
gladje. Det roligaste med den hir typen
av lopp ar att man hinner ”umgés” lite
mer.

NAR MAN BLIR VARVAD, som jag ofta
blir, och vid ”baren”/vitskekontrollen,
hjalps alla at att heja fram varandra
med glada tillrop och maénga skratt.
Sjdlv stannar jag gdrna i “baren”, kan-
ske lite for ofta, dir jag glatt stoppar i
mig och minglar.

Jag har funderat pa varfor det alltid
tar langre tid for mig att springa ett
maraton pa ett tidslopp jamfort med ett
vanligt maratonlopp och svaret dr nog
delvis ”baren”. Om jag lagger ihop alla
dessa minuter s3 blir det en del, men det
gOr inget.

LOPPET VANNS AV Karl Ronnby frin
Enhorna IF, som sprang 74 580 m och
Helena Sandin frdn LK TV88, som
sprang 68 770 m.

Vil i mél fick vi alla var sin unik pla-
kett gjord av bohusgranit med en platta
med loppets logga pa.

Kvinnor

Fodd Meter Plac Namn
1991 74 580m 1 Helena Sandin
1960 65 745m 2 Helena Nyquist
LI o 3 Annika Berg Askengren
1974 62 952m X
1966  61253m 4 Sofia Kay
1981 59 325m 5  Camilla Lundberg
1966 53333m 6  Eva-Lena Lindquist
ng g] ?zgm 7 Berit Hugoson

m .
P e o
1950 50 478m . .
1956 45 756m 10 Monica Engkvist
1952 45 382m 11 Marika Falkek
1989 45 375m
1948 45 375m
1976 42 195m

Dammedaljorerna i Vastkustens 6 h.
FOTO: MONICA ENGKVIST

Stenarna hade handplockats, tvittats
och fatt plattorna paklistrade av arrang-
orerna sjalva.

STORT TACK TILL arrangorsparet Annika
och Thomas Rehn och alla funktionirer
for ett trevligt och mycket bra arrang-
erat lopp. I oktober nasta dr kommer
loppet tillbaka. Missa inte det.

MER INFORMATION HITTAR DU PA:
http://www2.idrottonline.se/CKU6-Cykel/
Vastkustens6-timmars/

MONICA ENGKVIST

Klubb/Ort Fodd Meter

LK TV88 68 770m
Uddevalla SK 1970 60 509m
LK TV88 1960 56 405m
LK TV88 1976 53 572m
SOK Knallen 1973 48 045m
SOK Knallen 1963 48 044m
Kvillebyns SK 1960 47 532m
Toreboda 1964 45 708m
Kvillebyns SK 1970 45 456m
TSM Running 1956 43 793m
Falkenbergs RR/Vi som springer 1974 42 195m



25 oktober 2015

Casablanca marathon | Marocko

Jag, min man Tony och dottern
Johanna akte till Casablanca i Marocko
i slutet av oktober. Anledningen till att
vi akte dit var Casablanca Marathon.
Vi var pa plats nagra dagar innan sa vi
hann med att turista i stan innan lop-
pet.

et var litt och billigt att ta
sig. runt med spdrvagn.
Nummerlapparna skulle vi

hiamta pd en idrottsarena inte sd langt
ifrdn vart hotell, men vi fick ett mail
pa onsdagskvillen att nummerlappsut-
delningen hade flyttat till ett kulturcen-
trum ndra Hassan II moskén. Detta ar
den nist storsta moskén i virlden och
den har varldens hogsta minareter. En
miktig byggnad.

Fredag morgon promenerade vi mot
kulturcentret. Vi fick fraga ett par ging-
er innan vi hittade ratt. Vi var tidigt pa
plats sd det var inga lidnga koer eller
trangsel. Tony hade varit skadad en
langre tid och anmalde sig till halvmara-
tonloppet. De hade ingen sportmaissa.

Sondag morgon, maratondagen, &t
vi frukost redan klockan 6 och dar-
efter blev det promenad till starten.
Det tog 15 minuter. Det var ca 20
grader varmt och molnigt. Starten gick
7.30 vid Hassan II moskén. Det fanns
bagageinlimning vid starten, men den
behovde vi inte utnyttja.

VI TRAFFADE VARA danska l6parvinner
Bouchra, Kristian och Michael innan
starten. Innan start var det ett gym som
holl i uppvarmning. Darefter spelades
det lite folkmusik. Eliten stod framst
och startade ndgra minuter fore oss.
Alla andra fick vanta bakom ett rep!
Nir eliten hade sprungit ivag sa var det
dags for oss att starta.

Vi var runt 300 maratonlopare och
en massa stafettlopare. Halvmaraton
startade klockan 9. Jag och dottern
sprang tillsammans. Vi sprang genom
en avstangd stad och det fanns manga
funktiondrer vid vigkorsningarna.
Forsta vattendepan kom efter 6 km,
och direfter blev det vatten vid 10 och
15 km. Vid 20 km fick vi dven bananer
och apelsiner forutom vatten.

Hela tiden var det cyklande funk-
tiondrer utmed banan som delade ut
vatten. Vi sprang inne i en tunnel nir vi
passerade 21 km pd 2:34. Strax diref-
ter passerade vi Hassan II moskén ochj

Johanna Gren och inhemsk I6perska i
Casablanca Marathon. FOTO: SUSANNE GREN

sedan bar det ut pd andra halvan, som
dock inte var samma halva som den
forsta.

SOLEN BORJADE GASSA och det blev
betydligt varmare nu an vid starten. Nu
var det oerhort glest med maratonlo-
pare och funktionarerna borjade plocka
ner avsparrningarna och trafiken slapp-
tes pa. Vi hamnade i en rondell full med
bilar!

Vi sprang bara pa och hade tur att vi
inte blev pdkorda. Nar vi passerade 25
km, vi sdg markeringen pa marken men
depan fanns inte kvar, var det svart att
veta vilken vdg vi skulle vilja. Vi fra-
gade en cykelfunktionir, som dessvirre
visade oss fel vig. Men som tur var tog
det inte sa 1dng tid utan att vi kom in pa
banan igen!

CYKELFUNKTIONARERNA DELADE UT
vatten till oss, for det fanns inga depaer
kvar. Vi sprang in och igenom djurpar-
ken och sedan sprang vi flera kilometer
pa den vilbesokta strandpromenad som
kryllade av sondagsflanorer. Alla depder
var borta och alla kilometerskyltar. Vid
38 km fanns chipmattan kvar! Vi hade
druvsocker och sma nutella-askar med
oss, det fick bli var energikalla!

VI LAG ILLA TILL med maxtiden, 5:30,
men nar det var ungefdr 3 km kvar kom
en cykelfunktionir, som tankte se till att
vi kom i médl. Han ringde till malom-
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rddet och berittade var vi befann oss
och cyklade framfor oss och visslade pa
bilarna s3 att de flyttade sig till ett annat
korfilt. S4 nu hade vi ett fritt korfilt att
springa pa.

Vi hade aven 5-6 cyklister bakom
oss. Sista biten spurtade vi in i mal dir
det stod massvis med funktionirer och
vantade. Vi fick den efterlingtade med-
aljen, finisher t-shirt och en goodiebag.
Malgangen var vid Hassan II moskén.

Vi var dock inte sist! Ett yngre par
kom 20 minuter efter oss.

LOPPET REKOMMENDERAS till dem som
springer under 5 timmar, men gor man
inte det sa blir det ensamt och svért
att hitta rate. Jag och dottern Johanna
sprang hela loppet tillsammans.

Startavgiften var lag, 340 kr, och
efter malgdng fick man medalj, finisher
t-shirt samt en kasse fylld med en hel
del 4tbart: juice, vatten, popcorn, kolor,
kex, apelsin och banan.

SUSANNE GREN
| R

Johanna och Susanne Gren efter malgang.
FOTO: PRIVAT



11 november 2015

Christer vann ultragang
pa historisk mark!

Den klassiska gangtavlingen mellan
de tva stiderna Verdun och Bar-Le
Duc i Frankrike gick foér 36:e aret i rad.
Strackan mater 56,4 km och gar pa
asfaltsvdgarna at ena hallet ett ar och
tillbaka nésta ar.

For att fa starta kravs att du har
egen bil som langar dricka till dig
under loppet. Detta skulle arrangoéren
ordna at mig men ett par dagar fore
avfard till Paris och vidare fard med
tag och buss till Verdun fanns ingen bil
att tillga.

Om det blev start eller inte var
lange osdkert men 30 min fore start
fick jag klartecken att tavlingsledaren
sjalv skulle bli min support. Tavlingen
gar alltid den 11 november som ar en
helgdag i Frankrike.

i var 19 man och 5 damer som
Vgav 0ss av pd morgonen i tit
dimma och duggregn. Starten
var forlagd vid en minnessten som pa
den vinstra sidan symboliserade forsta
virldskriget och den hogra det andra
virldskriget. Forst sista halvtimman
orkade solen titta fram bakom molnen.
Vi var en sexmanna klunga som holl
ihop i narmare 30 km. Efter 21 km (36
km kvar) passerades ett minnesmarke
over 1916 ars stora slag. Vid 36 km
hittar jag en hogre vaxel och ar snart
ensam 1 titen.

Har det varit backigt innan blir det
an brantare backar att forcera. For att
vara forsta gdngen var det inspirerande
att passera Oppna landskap, bokskogar
och flera smabyar lings vigen.

VID 40 KM kom jag fram till banans enda
vitskekontroll som serverade kaffe och
te. I farten drack jag teet men den sega
energikakan jag fick tog ett par km att
svilja. Utan att veta exakt hur langt det
var kvar fick jag rapporter att de bak-
omvarande jagade ikapp mig.

Jag hittade pad nytt en hogre vixel
och kunde hélla undan och vinna med
12 sekunders marginal. Tvdan Fabien
Lombard var en hogst vardig motstan-
dare som hade tva raka segrar i bagaget
till arets tavling.

Vid prisutdelningen fick jag en fin
medalj, med tillhorande etui, dir det

Christer passerar soldater och fordon fran
férsta varldskriget under loppets gang.

stod den franska presidentens namn pa
baksidan. P4 hemresan gav medaljen
utslag i passkontrollen.

BAKGRUNDSFAKTA

Kalla: Wikipedia

Slaget vid Verdun var ett av krigshis-
toriens langsta och mest blodiga slag
under forsta varldskriget vid vastfron-
ten. Slaget, som var det tyska kejsar-
domets forsta storoffensiv i vister efter
den inledande inmarschen i Belgien och

nordvistra Frankrike under augusti-
september 1914, inleddes av en nio tim-
mar ling forberedande artilleribeskjut-
ning den 21 februari 1916. Forst den 18
december samma ar var det hela over.

SLAGET HADE NAMNET Operation
Gericht, ”Domen”. Eftersom Verdun
var en sa kanslomassigt viktig stad for
fransmannen, rdknade tyska krigsled-
ningen med att den skulle forsvaras
hart, vilket ocksa blev fallet - ungefir
tio procent av alla franska soldater som
miste livet under forsta varldskriget
gjorde det har.

Man kan sammanfatta det som hinde
under de foljande manaderna med att
ett antal byar och befistningar bytte
agare niarmare 20 gdnger; egentligen
hinde inget av storre vikt.

Efter manader av fruktlosa anfall fran
bada sidor, sa lyckades de franska trup-
perna till slut driva tillbaka tyskarna till
de positioner de haft innan attacken.

Forsta varldskriget var en varldsom-
spannande militar konflikt centrerad i
Europa som borjade den 28 juli 1914
och varade till den 11 november 1918.
Bar-le-Duc dr en Kommun i departe-
mentet Meuse 1 regionen Lorraine 1
nordostra Frankrike som har 16 000
invdnare. Det ar en minskning med
3 000 fran 1975. Verdun adr ocksd
en avfolkningsstad som ar 2010 hade
18 500 invanare mot 23 600 ar 1975.

TEXT OCH FOTO:
CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS

Medaljen fran Presidenten



21 november 2015

Hostultra i rimfrost

Den 21 november gick forsta upp-
lagan av ultramaran VXO Ultra av
stapeln i Vaxjo. Tavlingsdagen bjod
pa sdsongens forsta frost med ett par
minusgrader pa morgonkvisten och en
vacker soluppgang over tavlingscen-
trum vid VAIS-torpet i Fyllerydskogen.
For I6parna som skulle ta sig an strax
under 50 km blandad I6pning avgick
bussen mot start vid halv nio pa mor-
gonen.

et var taggade l6pare som trans-
Dporterades till Sjoudden vid

Helgasjons strand. Sorlet i bus-
sen steg i takt med att starten niarmade
sig. VXO Ultra 4r ett lopp som till stor
del gar pa stig och bitvis dr tekniskt
utmanande.

Forsta halvan bjod pd en transport-
stricka over leden Vixjo Runt och
pa stig ner mot Kronobergs slottsruin
och ut pd naturreservatet Hisso. P4
grund av den kyliga temperaturen hade
banstrackningen kortats av da ett vat-
tenmoment langs banan strukits. Banan
mitte darfor till slut kring 47,5 km
denna soliga lordag.

LOPARNA TOG SIG under formiddagen
vidare upp over Evedalsisen och bort
mot Notteryds naturreservat over gamla
banvallen. Strax efter att halva strickan
tillryggalagts nddde I6parna den forsta
depan och sin drop bag.

Det var glada miner funktiondrerna i
depan fick se nir loparna kom spring-
ande. Varmt kaffe och gott om energi
smakade bra och manga passade pd att
byta skor och justera klddvalen.

Samtidigt startade nu nya l6pare uppe
vid VAIS-torpet. Det var loparna som
tog sig an banan over 27 km som stack
ivdg nar startskottet [jod. Fler 16pare pa
banan och firska ben pa de nystartade
l6parna gav ultraloparna sillskap under
dagens andra halva.

Med over en tredjedel tjejer i startfil-
tet fanns det gott om konkurrens i alla
fyra klasser.

EFTER DEPAN | FYLLERYD gav sig lopar-
na ut pa en asfaltslopning genom byn
Notteryd och vidare ut pd de knixiga
och naturskona stigarna i Notteryds
naturreservat. Ddr vdntade ett repmo-
ment som extra krydda och taggade
supportrar hejade pa lings banan.

I nista depa fick loparna &terigen i sig

Glada I6pare fore start i arla morgonstund.

energi och varm dryck och stimningen
var pa topp. Vid det hir laget hade
startfiltet fitt ndgra interna fighter om
placeringarna.

I taten l4g Fredrik Saarnak och jagade
den for dagen suverine Ulf Lunnhed
och titt ddr bakom sprang Joacim
Martinsson hack i hal.

Malin Jonsson var dagens overldg-
set snabbaste dam och bakom henne
fightades Lisa Elowson och Karoline
Alvanger om andra och tredje plats.

I KROKARNA KRING Malin pagick dven
en annan fight, nimligen den mel-
lan banldggaren Jens Holgersson och
VAIS-klubbens egen Christer Svensson.
Fighten dem emellan avgjordes inte for-
ran pa upploppet.

Den smdakuperade och tekniska
stiglopningen under ultrans andra halft
tog ut sin ritt och vid sista depdpasse-
ringen med &tta kilometer kvar till mil
var det stumma ben pd méanga lopare.

Vissa passade nu pd att ta ett lingre
depastopp in tidigare och ladda med
rejalt med energi infor den avslutande
16pningen in mot mal. De sista kilome-
terna bjod pd omvixlande asfalt, grus
och elljusspar och avslutades vid mal
vid VAIS-torpet i Fylleryd.

Marschallerna stod i langa rader i
skymningen och vilkomnade tillsam-
mans med ett stort giang glada funktio-
ndrer loparna i mal. Partytutor, glada
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hejarop och applader 1jod 6ver skogen.
Kall 6l grillad korv och varma kramar
bjod staben alla deltagare pa. Glogg och
pepparkakor till den frusne.

GOTT OM PUBLIK hade samlats for att
bevittna maélgidngen och manga hade
aven kikat lings banan under dagen.
Efter dusch, bastu, prisutdelning och
det obligatoriska eftersnacket smakade
maten och sillskapet pad After Run-
hanget i stan extra bra.

2016 aterkommer VXO Ultra och
vilkomnar nyfikna traillopare till en
hirlig 6pupplevelse i Viaxjo den 12
november.

Mer information finns pa www.pepup.se.
TEXT OCH FOTO:

LISA LANGSTROM

TAVLINGSLEDARE VXO ULTRA

En glad Monica Carlsson i mal.



12-13 december 2015

Man maste inte vara

(men det underlattar)

Jepp, det var nog den basta kom-
mentaren under helgen. Ett ar gar
snabbt. Dags for PRT igen, Personliga
Rekordens Tavling, i Telekonsult Arena
i Vaxjo, som i ar innefattar 12- samt
24-timmarslopning. Jag har startnum-
mer 1 pa 24-timmars.

ag hade faktiskt forberett mig en

del (!) trots att det hor till ovan-

ligheterna. Sagt 4t folk att skriva

lappar med peppande rader it mig
som jag skulle 6ppna och lisa under
loppets géng, laddat mp3n for typ tio
timmar.

Till och med tranat lite. Dock inga
langpass efter Vixjo Marathon, men en
hel del styrketraning, vilket skulle visa
sig ge resultat idag. Sjalva uppladdning-
en har bestdtt i att vara sjuk. I 4r igen.

KLOCKAN 12.00 pd lordagen den 12
december gdr starten for bade 12- och
24-timmars. Kurt Gustavsson dr med
mig i ar igen. Mitt uppligg att g tva
varv och jogga tvd varv fungerar bra.
Mitt mal ar tio mil. D4 fir jag mitt
drom-smeknamn Tiomila-Mandoo.

P4 eftermiddagen kommer min familj.

Ett par kompisar dyker ocksd upp ovan-
tat, vilket ar vildigt roligt.
Det ar bra drag i arenan, man springer
- man springer snabbt, man springer
langsamt, man gdr, man plockar godis-
bitar och klunkar cola.

Det ar kolossalt trevlig stimning, och
jag tdnker att det finns ingen plats jag
hellre skulle vilja befinna mig p4 just nu
an precis hér, och det finns ingenting jag
hellre skulle vilja sysselsitta mig med
just nu - dn att springa.

DE FORSTA 6 timmarna sidar sillskapar
Owe Gustavsson (”Hundramannen”)
mig. Owe pratar mycket. Owe bryr sig
inte si hirt om han fir svar eller inte,
han skoter svaren bra sjalv ocksd. Tiden
tickar. Owe hoppar fran amne till imne,
i ena sekunden handlar det om matrit-
ter, 1 andra sekunden om forfattare.
Reima Hartikainen ler mot mig varje
ging jag passerar tavlan. Owe pratar
katter, Owe pratar hundar.

P4 kvillen dyker en ovintad besokare
upp som en Overraskning, en mycket
god vin, Niklas Drott. Jag springer nu
tvd varv och gir ett varv eftersom det
kdnns sd bra. Forra dret var jag trott

efter 6 timmar och dod efter 12. Nu har
jag mycket krafter kvar vid midnatt, da
12-timmarsloparna gar i mal.

Ett annat maél jag hade var att inte
sova nagot, vilket jag ocksd uppnar.

VID KLOCKAN 4 p3 natten borjar det ga
lite tungt. Nu ar det inte sa roligt langre,
nu kan vi vara klara med det hir kala-
set. Jag pratar med en riktig fighter och
en oerhort trevlig prick, Jakob Jern.

Forra 4ret kom han 13 mil, nu bryter
han efter 9,6 mil. Han har en ordent-
lig overbelastning i ett muskelfiste i
vinster lar. Grundorsaken till att han
brot var det hemskt hirda Mondo-
underlaget. Han tycker asfalt dr som
bomull om man jamfor.

Jag pratar med Kim Karlsen, som jag
aldrig traffat forut. Om han varit 15 ar
yngre hade jag nog blivit kdr i honom.
Folj girna hans blogg pa springande-
snickaren.se.

Jag vill tacka tre fina sjilar, Hans
Nyberg, Jorgen Nilsson och Karin
Nyberg, som peppade mig pd natten,
och gratulera till deras insatser! Karin
gjorde ultradebut och kom nistan 6 mil
péd 12-timmars.

JAG MINNS INTE vad klockan var nir
jag passerade tiomilen, omkring 7 pa
morgonen tror jag, men jag fillde en tar.
Kéanner mig nojd nir jag kommit elva
mil, men det som kinns sa bra ir att jag
hade kunnat komma mycket lingre om
jag pressat mig.
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Segrarna pa 24 h 2015
Linda Bengtsson, Sverige och
Pablo Barnes, Argentina.

Sista halvtimmen ar jag och Kurt ute
pd banan. Sista kvarten ar det dags for
spurt! Det hdar kommer for alltid finnas
i mitt hjarta, nir jag och Kurt springer
snabbt, snabbt efter att ha varit igdng i
24 timmar. Sida vid sida.

NAR MALSKOTTET SMALLER och allt ir
over borjar jag grata. Hiar har man gétt
och lingtat efter att det ska ta slut, och
sa fort det gor det kryper den ddr tom-
heten over en. Jag vill inte packa ner
och dka hem. Jag vill stanna har, inte
limna alla dessa underbara manniskor.
Sdg att vi gor om allt, att vi fir stanna
hir, att det inte ar slut. Vi far kramar
och varsin blomma av Niklas. Kurt lan-
dade pa ca 8,8 mil.

JAG AR INTE helt dod dagen efter, haftigt
vad snabbt kroppen &terhamtar sig.
Direkt borjar jag titta efter andra roliga
ultralopp. Nu har jag klarat tio mil (lan-
dade pd 11,4 mil), men ar inte néjd. Jag
vill kinna den dir kinslan igen, vill upp
bland stjarnorna igen. Jag vill ha mer.
Tack Christer Svensson, Reima
Hartikainen, Peter Eriksson och 6vriga
funktiondrer for en oforglomlig helg.

SOM NAGON SADE: ”Arrangorerna ir de

glomda hjaltarna.” S sant som det ar

sagt. Tdvlingen aterkommer 2016 den
17-18 december.

AMANDA NOLHAGE

HULTSFRED LK

Resultatlista finns pa sid 19



12 december 2015

Blafrusen Ultramarathon

Loérdagen den 12 december 2015
genomfoérdes den fjarde upplagan av
Blafrusen Ultramarathon pa vandrings-
leden Bla leden mellan Domarudden
utanfér Akersberga och Vaxholm tur
och retur under for arstiden basta
tankbara vaderforhallanden.

Den drygt sju mil langa banan bjéd
pa alla ténkbara underlag och manga
vackra vyer. Efter att tva ganger tidi-
gare ha tvingats avsta start i detta
lopp pa grund av sjukdom var det for
mig en seger bara att sta pa startlinjen
och en annu storre seger att jag lycka-
des fullfélja loppet.

lafrusen arrangeras av Jonas
Romfelt, Odd Larson och Erland
Waldréus. Banan foljer vandrings-
leden Bla leden fran Domarudden utan-
for Akersberga till Vaxholm och sedan
tillbaka samma vig till Domarudden.
Underlaget ar omvixlande och bestar
bland annat av grusvidgar, park- och
skogsstigar (bitvis med mycket rotter
och stenar), berghallar, gris, hiasthagar
samt ett ftal korta partier med asfalt.
Strackan som ska avverkas inom max-
tiden 11 timmar miter enligt arrang-
orerna ”drygt 70 kilometer” och enligt
mina egna matningar ror det sig om
ungefar 73 kilometer. Banan innehdller
ungefir 450 hojdmeter.

BLAFRUSEN ARRANGERADES for for-
sta gdngen i december 2012. 9 av 22
startande fullféljde premiarupplagan av
tavlingen, som avgjordes i djup sno och
kraftig blast. 2013 och 2014 var det i
stort sett snofritt, men blott och lerigt.
2015 var vaderforhallandena de bista
i tavlingens historia. Banan var forhal-
landevis torr och solen sken under
stora delar av tdvlingen. Anmailan till
2015 ars upplaga oppnade i borjan av
september och de 60 startplatserna blev
fulltecknade pé bara tvd dagar.

FOR EGEN DEL var drets Blafrusen "tred-
je gangen gillt”. Jag var anmald till
tavlingen premidraret 2012, men tving-
ades avstd start pd grund av sjukdom.
Detsamma drabbade mig 2014. Aven
i ar tvekade jag in i sista stund om jag
skulle vaga stalla upp.

En och en halv vecka fore Blafrusen
snubblade jag pd en rot under ett tra-
ningspass och fick da en spricka i ett
revben. I ndgra dagar gjorde det s ont

Tommy Kjellsson vid ett depastopp vid
Kulla végskal nar ca 18 km aterstar.
FOTO: SOILI SALO

att jag inte kunde springa, men sedan
blev det successivt bittre och dagen
innan loppet hade jag blivit si pass bra
att jag bestimde mig for att starta.

KVALLEN FORE LOPPET gick 4t till for-
beredelser och jag kom tyvirr i sing
sent. Eftersom det dr morkt niar man
startar och blir morkt igen efter sju
timmars [6pning dr det viktigt att ha en
bra pannlampa (om man inte ar valdigt
snabb).

Jag satte i nya batterier i min bista
pannlampa och packade ner tvd enk-
lare i den loparryggsick som jag skulle
springa med. I rycksicken packade jag
dven en vindjacka, en extra under-
stillstroja, mossa, vantar, raddningsfilt,
forsta forband, en karta 6ver Bla leden,
ndgra energikakor samt en vitskeflas-

ka.
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PA TAVLINGSDAGEN hade jag stimt
traff med Tommy Kjellsson, en av mina
klubbkompisar i Team Skavsdret, vid
Morby Centrums tunnelbanestation
klockan 6.45. Vi akte i Tommys bil
till starten vid kurs- och friluftsgér-
den Domarudden, vackert beligen vid
Dringsjon utanfor Akersberga.

Nir vi kom fram tre kvart fore start
var det fortfarande morkt och ndgon
minusgrad. Vi himtade ut vira num-
merlappar, tog av oss Overdragskla-
derna inne i en stuga och limnade in
vara ”drop bags” for transport till tva
av vitskekontrollerna. Direfter var det
hog tid att bege sig till startlinjen.

KLOCKAN 8.00 gick starten och det drygt
40 Iopare starka startfaltet gav sig i vag
i riktning mot Vaxholm. Vid det hir
laget hade det borjat ljusna lite.

Jag valde trots detta att ha pd mig min
pannlampa fran start, men jag var nog
i minoritet. Redan efter ndgra hundra
meter kom vi in pé en stig med manga
hala rotter och stenar.

Jag valde att ga en hel del for att inte
riskera att snubbla, vilket gjorde att jag
hamnade bland de sista 16parna. Min
taktik for dagen var att gd pa de tek-
niska partierna och pd sd satt minska
risken for fall och samtidigt spara kraft
till de lattsprungna partierna.

Efter ndgra kilometer kom vi ut pa en
grusvig och jag kunde 6ka farten nagot.
Trots att jag provsprungit banan var
jag hela tiden pd min vakt for att inte
springa fel. De bl ledmarkeringarna ar
i vissa fall svara att se (dven i dagsljus)
och sitter ibland glest.

VI PASSERADE bland annat Grindtorp,
Aby och Sjokarby. Detta parti av banan
ar en lantlig idyll och vi springer till
stor del i utkanten av eller genom hast-
hagar. Efter ett kort asfaltavsnitt genom
Smedby och Akersbro fortsitter den
lantliga idyllen.

Nir vi passerat Stava och tillrygga-
lagt ungefir en mil springer vi under
Roslagsvigen (vdg 276) i en gangtunnel.
Omedelbart direfter kommer en brant
uppforsbacke foljt av lopning pd sma
tekniska stigar genom ett kalhygge.

Vid Ryds-Langbro gor banan en
90-graderssvang och man kommer ut
pa en mindre grusvdg som man sedan
foljer till Rydbo station. Efter att man
korsat jarnvagen dterstir mindre dn en



kilometer till den forsta vdtskekontrol-
len vid Rydbo IP efter 16 kilometer.

Vid denna och de efterféljande kon-
trollerna serverades ett rikligt utbud
av dryck och mat bestiende av bland
annat chips, gifflar, smagodis, vatten,
sportdryck, coca-cola, kaffe och bla-
barssoppa.

Jag kande mig lagom varmt kladd och
lamnade darfor min ”drop bag” orord.
Jag hade vid det har laget sprungit i nas-
tan tva timmar och kinde mig vid gan-
ska gott mod. Det tilltagande solskenet
bidrog till denna positiva kinsla.

TRE KILOMETERS LOPNING pd stigar
och idngsmarker senare korsade jag
Stockholmsviagen vid Kulla vagskal.
Direfter foljde ett drygt en halv mil
langt parti med l6pning i skogsmiljo
med 16pning pad omvixlande sma skogs-
stigar (bitvis med mycket rotter och
stenar) samt grusvigar.

Man passerade bland annat utkanter-
na av Saby samt genom Stensvreten och
Sundby. Efter en brant nedforsbacke
foljde ndgra hundra meters lopning pa
en asfaltvag innan man var framme vid
Ekefjarden. Nu tilltar skargardskanslan
lite.

Ett par kilometer senare kommer man
till Slipan. De foljande kilometerna ar
i mitt tycke de mest tekniskt krivande
pa hela banan och hir ar dven risken
for felspringningar stor. Samtidigt ar
utsikten vacker.

P4 detta parti av banan hade i ar
en badver fillt ett flertal stora triad
over leden. Dessa fick man omvaxlande
klattra over, krypa under eller springa
runt (med risk att tappa kontakten med
ledmarkeringarna).

Det gar sakta, men framat kommer
jag och efter ytterligare ndgon kilome-
ters 1opning pa bittre vagar och stigar
var jag framme vid den andra vatske-
kontrollen vid ett vandrarhem i nir-
heten av det maktiga Bogesunds slott.
Jag tog for mig av det rikliga utbudet
av mat och dryck, men inte heller hir
rorde jag min ”drop bag”.

NU ATERSTOD ungefir sju kilometers
l6pning till vindpunkten i Vaxholm.
Banan dr vacker och mestadels gan-
ska lattsprungen. Man springer ett par
kilometer lings med Karlsuddsviken
och passerar direfter Tenobadet och
Montebelloudden innan man ir fram-
me vid Pélsundsbron som tar oss till
Vaxholm.

Precis efter bron méter jag Tommy,
som redan dr pd vag tillbaka. Efter tvd
kilometers 16pning pd Vaxholm var

dven jag framme vid vindpunkten, som
ar beldgen vid ett ankare i hamnomra-
det. Funktionarerna bjod pa varm glogg
och gifflar. Det kidndes minst sagt skont
att halva loppet nu var avklarat.

NAR JAG LAMNADE kontrollen vid vdnd-
punkten hade jag varit ute i 4:38. Rent
matematiskt skulle det sledes inte vara
ndgot som helst problem att klara max-
tiden 11 timmar, men jag visste att tem-
pot skulle sjunka rejilt efter morkrets
inbrott drygt tvd timmar senare.

Mitt trasiga revben hade hittills inte
besvarat mig namnvart annat an i bran-
ta nedforsbackar, men nu borjade det
goOra sig pamint. Sedan jag justerat rem-
marna pd min ryggsick ndgot kiandes
det lite battre.

Efter ett par tunga kilometer kdndes
det bittre bade fysiskt och mentalt och
innan jag visste ordet av ar var jag till-
baka vid kontrollen utanfér Bogesunds
slott. Den har gangen fick jag en grillad
varmkorv med brod och den njot jag
av under det tekniska partiet lings med
Slapan.

LOPNINGEN GENOM SKOGSPARTIET gick
forhallandevis bra pd tillbakavigen.
Utan att ta onodiga risker for fall for-
sokte jag springa sd mycket som moj-
ligt fore morkrets inbrott. Efter ganska
exakt sju timmars lopning tvingades jag
tinda min pannlampa for att se ordent-
ligt pa stigarna.

En stund senare var jag framme vid
kontrollen vid Rydbo IP fér andra géng-
en. Jag hade nu avverkat 57 kilometer,
men trots detta gick det bra att springa
pa grusvdagen mellan Rydbo station och
Ryds-Langbro. P4 det efterfoljande par-
tiet genom kalhygget innan Stava tog
jag det forsiktigt och gick mycket.

Efter att jag passerat under
Roslagsvigen blev underlaget battre.
Kroppen svarade bra och jag kunde
springa i ganska bra tempo till nista
tekniska parti ett par kilometer senare.

Vid det hir laget hade temperaturen
sjunkit ndgon grad under nollstrecket,
vilket gjort att de leriga partierna frusit
till. Man fick se upp sd att man inte
vrickade fotterna, men tack vare att jag
valt skor med metalldubb hade jag inga
problem med fistet.

JAG FORTSATTE ATT SPRINGA dir under-
laget var bra och gick dir det var stenar
och rotter. Det blev tillrackligt mycket
16pning for att jag inte skulle borja frysa
och jag behovde inte ta pd mig mer kla-
der. Dir banan passerar i narheten av
Sjokarbyskolan var jag nira att springa
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fel, men efter lite irrande hittade jag

tillbaka till leden.

NAR TRE KILOMETER iterstod kom jag
till min forvaning ifatt Tommy. Han
hade drabbats av magproblem och
kunde inte gora sig sjdlv rittvisa sista
milen. De sista kilometerna tog jag det
mycket forsiktigt for att inte snubbla,
trots att jag hade krafter kvar.

Efter 9:44:53 korsade jag mallinjen
vid Domarudden. Jag var nojd, men
kanske framforallt ldttad, att jag lyckats
fullfolja detta kravande lopp. Mitt ska-
dade revben hade hallit for pafrestning-
arna och pannlampan samt all 6vrig
utrustning hade fungerat perfekt. Ndgra
minuter senare kom dven Tommy i
mal.

Efter malgidng fick jag det snygga
”finisher-linnet” och blev bjuden pa
grillad korv, kaffe, coca-cola, chips och
smagodis. Det fanns dven mojlighet att
bada bastu, en mojlighet som bade jag
och Tommy utnyttjade innan hemfard.

AV DE 42 STARTANDE | irets upplaga av
Blifrusen var det 36 lopare som full-
foljde loppet, vilket var nytt rekord.

Segrade gjorde Daniel Nilsson, FK
Studenterna, pd det nya banrekordet
6:04:39. Daniel hade tvd och en halv
minuts segermarginal till tvdan Fredrik
Tedborn, Waxholms OK. Snabbast av
damerna var Sussi Lorinder, NSE, vars
tid 8:34:19 var dagens 11:e basta resul-
tat totalt. Arrangorerna skankte for-
tjanstfullt 100 kronor till Roda korset
for varje lopare som fullféljde motsva-
rande totalt 3 600 kronor.

JAG KAN VARMT REKOMMENDERA
Blafrusen till alla lopare som gillar
ultralopp pa omvixlande och natur-
skona banor. Tavlingen dr vilarrang-
erad och de trevliga funktionirerna gor
ett imponerande arbete for att hélla oss
lopare vid gott mod.

Risken for felspringningar, sarskilt
efter morkrets inbrott, ska dock inte
underskattas, trots att arrangdrerna
lagt ned ett omfattande arbete med att
forbittra ledmarkeringarna och kom-
pletterat denna med reflexer pd vissa
svarnavigerade partier. Jag rekommen-
derar darfor att man provspringer hela
eller delar av Bla leden i en eller bada
riktningarna innan loppet.

YTTERLIGARE INFORMATION om
Blafrusen &terfinns pa tiavlingens hem-
sida, www.blafrusen.se.
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se



28 december 2015 -

3 januari 2016

Sexdagars 1 Glendale Arizona

- ett dramai 144 timar

Att tavla pa sexdagars var populart i
slutet pa 1800-talet. Darefter f6ll tav-
lingsformen i dvala i narmare hundra
ar. Forst de senaste 15 aren har det
vaxt fram nagra tavlingar pa sex dygn.

De &r inte manga men du kan t.ex.
springa sexdagars i Frankrike, Ungern,
Sydafrika, England och pa nagra plat-
ser till. USA har ett antal, varav Across
the Years i Phoenix, Arizona far raknas
som det storsta.

Loppet har funnits i 6ver 30 ar, men
det ar forst de senaste aren som sex-
dagars kommit med pa programmet.

vd  sexdagarstavlingar  har
Tgenomférts i Sverige, men bagge

forsvann efter ett ar. Med f3
deltagare dir minoriteten var svenskar.
Sjalv har jag genomfort tvd sexdagars i
Antibes, Frankrike, och det i gdngklas-
sen med 470 respektive 532 km.

Nu nir jag halkat utanfor tio-i-topp-
listan i Sverige ville jag forsoka mig pa
att springa den hir gdngen. Ndgon gdng-
klass fanns inte heller i USA. Drommen
var att som forste svensk komma over
800 km.

Hur svart kan det vara? Allt for svért
skulle det visa sig omgdende. Vartefter
tiden gick och antalet bldsor och smir-
tan tilltog fick malsattningarna revide-
ras.

JAG FUNDERADE PA Florida eller Arizona
dédr valet till slut foll pd Arizona. Tur
var det for tivlingen i Florida med tre
anmilda blev instilld. Bigge loppen
skulle dga rum 28 december 20135 till 3
januari 2016.

Via deras hemsida www.acrossthey-
ear.com fick jag kontakt med en kille
som hette Nick. *Forbered dig pd alla
slags vader”, skrev han. Tyvirr slutade
Nick och vér konversation férmedlades
inte vidare. Darfor fanns jag inte med i
startlistan fran borjan, men det loste sig
med betalning pd plats och tilt fick jag
ocksd. En extra sovsick fick jag dess-
utom léna.

Nu flog jag i senaste laget och kom
fram ca 30 timmar fore start. Natten
fore tavlingsstart sov jag i tiltet pd
plats. Start skedde klockan 09.00 varje
dag. Jag hade inte riknat med minus-
grader pd nitterna, varfor somnen blev
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Vinterklader pa natten och sommarklader pa dagen var det som gallde. Christer med
varma vantar pa morgonkvisten. FOTO: JAMIL COURY

lidande i taltet natten fore start. P3 fly-
get blev det inte mycket somn heller.

VI STARTADE | SOL, men temperaturen
kom knappt upp pé plussidan klockan
09. Varvet matte 1 689 m och var fjarde
timme bytte vi lopriktning. Varvbyte
blev det sdledes vid hela 35 tillfallen.
Den proceduren flot pd bra vid alla
tillfallen.

Vi var ca 100 startande och det tog ett
tag innan jag forstod att roda nummer-
lappar var det vi som sprang sexdagars
som hade. Vit nummerlapp for 24-, gul
for 48- och bla for 72-timmars.

Flest startande var det pd nydrsaf-
ton och minst, ett 10-tal, pd nyarsda-
gen. En del startade pa sexdagars, men
sedan forsvann de till sina jobb och sov
hemma. De flesta klarade dock till slut
100 miles.
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I ANTIBES VAR DET gemensam frukost
och middag med en del kdande till mal-
tiderna. Har fanns inget sidant utan det
var gdende maltider som gillde. Bredvid
mattaltet fanns ett tilt som var upp-
delat. T den ena halvan av tiltet fanns
sjukvardarna och i den andra halvan
varmefliktar med bord och stolar som
vi tivlande kunde viarma upp oss i.

Ju fler timmar som gick desto fler
lopare var det som krop in och varmde
upp sig i varmetiltet. Sjukvardarna
bekriftade att 24-timmarsléparna
behovde mest hjalp. Darefter 48-, 72-
och 144-timmarsloparna i fallande
skala. Sprintlopning sliter alltid har-
dast!

STARTEN GICK och jag hingde pa tva kil-
lar som visade sig springa 24-timmars
och en tjej som efter ett tag bara for-



svann. Hon dok upp efter ett dygn
och d& visade det sig att hon 4kt till
sitt jobb och forst till helgen raknade
hon med att springa lite langre s& hon
skulle fa ihop sina 100 miles.

Amerikanarna har sina mal i miles.
Om det sa ar 100, 200, 300, 400 eller
500 miles sd ar det stort for dem. P4
slutet kimpade jag mot Greg Salvesen
om fjardeplatsen i herrklassen och
Sue Scholl som ledde damklassen.

De lag for det mesta 10 varv fore
mig. Nar de vil klarat 400 miles (643
km) med ett par timmar kvar var de
nojda och lade sig for att sova till
slutsignalen. Darfor kunde jag smita
forbi dem sista timmen.

VARMEN TOG HART i borjan och jag
overanstringde mig. Jag fick inte i
mig maten utan spydde vid tre tillfal-
len forsta dygnet. Nar jag vil lugnat
ner mig madde jag battre.

Med kylan pa natten hade jag pa
mig dubbla méssor och fem lager
trojor, halskrage och tjocka vantar.
For att undvika den virsta virmen
mitt pd dagen lade jag mig att sova
nir det var som varmast.

Det fick bli i sjuktiltets sangar for
i mitt talt var det for varmt. Jag sov
ca 90 min pa dagen och lika linge
pa natten. P4 den 55:e timmen mitt
i natten i morkret snot jag mig. Det
skulle jag inte gjort. Det tog sin tid
att f& stopp pé nasblodet.

EFTER ATT HA AVVERKAT 149 km fo6r-
sta dygnet kom en dipp med 90 km
andra dygnet. Darefter korde jag pa
hért for att f4 en bra mellantid vid
3 dygn.

372 km pa 72 timmar dr bra och
med 133 km var jag den som fick ihop
flest km pa tredje dygnet. Ytterligare
sex timmar korde jag pd hart, vilket
var for linge i virmen.

Virmen steg men jag fick frossa.
Jag lade mig tre timmar under virme-
fliktarna for att tina upp. Trots det
fick jag ihop 90 km pé fjarde dygnet.
93 km pa femte dygnet far val anses
som ok; skont att ligsta nivdn ar
hojd till 90 km for en délig dag.

Sista dygnet forcerade jag och sam-
lade ihop 107 km.

MYCKET AV TIDEN gar it till att ita,
dricka, sova, besoka bajamajorna
och planera nir jag skall springa res-
pektive ga. Nar jag vil gar mdste jag
se till att gd snabbt.

Med stora temperaturskillnader
byttes klider for sommar respektive

vinterklimat. Jag fick ont i ljumskar
och knin vilket gjorde att jag fick g
mer och spara pé krafterna till sista
dygnet. 24-timmarsloparna sig jag
som harar och hiangde pd dem efter
par timmar da deras fart bedarrat.

PA SEX DYGN hinner det hinda en
del. Humoret gir upp och ner. Flera
ganger var jag pa vippen att ge upp
och kasta in handduken.

Forutom varme och kyla var det
dammiga underlaget besvirligt. I ar
kom nidmligen inget regn. Och nir
vi ror om i dammet kryper det ner i
halsen och ménga av oss fick hostat-
tacker och kande oss allméint risiga.

Skor och klider blev ordentligt
nersmutsade omgdende. Men med
662,28 km eller 411,52 miles och
niara pd 400 varv kom jag fyra och
ar nu femma pd sexdagarslistan i
Sverige.

DET SVARA MED sexdagars for for-
virvsarbetare ar att undvara en
semestervecka. Inte konstigt att
ménga dr 65 plus som tavlar.

Aterhimtningen fran foregiende
dag ar a och o att klara av. Disciplin
att springa ndr andra sover dr en bra
formaga.

VEM BLIR NASTA SVENSK att viga
prova sina vingar pa sex dygn?

CHRISTER SVENSSON

VAXJO AlS

Across the years, 6 dagars, Arizona
2015-12-28 - 2016-01-03

Plac  klass namn km

1 ™ Ed Ettinghausen 775.48
2 2M David Johnston 724.80
3 3M John Geesler 704.52
4 am Christer Svensson 662.28
5 1F Sue Scholl 648.77
6 2F Yolanda Holder 648.77
7 5M Greg Salvesen 647.08
8 6M George Biondic 564.29
9 3F Sarah Emoto 544.02
10 4F Martina Hausmann 530.50
1 5F Kimberley Van Delst  530.50
12 ™ Mark McCaslin 520.37
13 8M Michel Gouin 515.30
14 6F Karen Vollan 503.47
15 7F Marie Boyd 501.78
16 9M Robert Andrulis 501.78
17 10M Chris Smith 496.71
18 8F Claudia Newsom 484.89
19 1M Bobby Keogh 483.20
20 12M Bill Heldenbrand 446.03
21 13M Daro Ferrara 442.65
22 14M Bob Davidson 419.00
23 15M Israel Archuletta 402.10
24 9F Francesca Carmichael 378.45
25 16M Richard McKnight 375.07
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50 nyanser av l6pning

Kenneth Gysing

Detta ar ingen bok jag
stracklaser. Absolut inte.
Ar den sa ointressant,
undrar ni? Nej, nej!

ANLEDNINGEN TILL ATT jag
inte kan stracklasa den ar att jag ideligen
mdste gora avbrott for att googla efter
saker. Jag maéste kolla nir det hir trail-
loppet pé Island ar, fem dagar langt, later
jattespannande. Jag maste kolla vad max-
tiden dar pd Hammarby Alpin Marathon,
jag maste anmala mig till ett lopp ndgon-
stans i virlden.

Gysing springer Overallt, nirsomhelst,
hursombhelst. Sjilv vill man gora likadant.
Boken ar nastan lite farlig. Det borde sta
pd framsidan av boken, nagot i stil med
”lases pa egen risk”.

Nir boken ar fardiglast dar jag helt
plotsligt anmald till en mara i Tyskland,
och har en halv A4-sida framfér mig med
lopp jag vill uppleva.

DE FLESTA KAPITEL i boken handlar om
loppresor, men inte alla. Ett av mina favo-
ritkapitel ar ”Ett ratt samtal med Fredrik
Colting”, nir Gysing triffar Colting som
ater allting rétt sedan tva &r tillbaka.

Hir foljer vildigt intressanta vinklingar
och diskussioner om kost i dagens sam-
halle. Fredrik sjalv anser inte att han ar
extrem. Han tycker att (citat) ”de som
dricker Coca Cola, dter *mikromat’, lever
for och soker njutningen i mat dr de
extrema. De lever extremt dumt.

MAN HAR FATT EN KROPP och ett liv och
jag tycker att man ska visa respekt for det
och ta hand om det pa bista vis. Om jag
inte har respekt for mig sjalv s& kommer
jag inte heller att ha respekt for andra
manniskor.

S4 det finns ocksd en djupare mening
i det har. Visst, det blir kanske lite obe-
kvdmt, men jag lever hellre lite obekvamt
och forsoker hitta ndgot svar dn att leva
tryggt och bekvamt” (slut pa citat).

DET AR MYCKET LOPARHUMOR i boken
och allting skrivs med glimten i Ogat.
Jag sjilv anser boken mycket lasvird,
dock limnar den for mig inga bestiende
intryck sd som ”Loparens Hjarta” gjorde,
men da gar det nog heller inte att jamfora
alla bocker med den (det ir dtminstone
min dsikt).
Men helt klart — en riktigt bra bok, som
framforallt skrider till handlingar!
AMANDA NOLHAGE



31 december 2015

Italienskt nyarsfirande

ot

|for maratonlopare

Klart fér start for det 15:e Maratona di San Silvestro pa nyarsaftonsmorgonen.

Finns det for en maratonl6pare ett
battre satt att avsluta ett ar pa an
genom att springa ett maratonlopp
och kan man borja ett nytt ar pa ett
battre satt an genom att springa ett
maratonlopp? Det tycker i alla fall inte
jag. For att ha en chans att pa ett smi-
digt satt géra bade och samma arsskif-
te akte jag i nyarshelgen till Calderara
di Reno strax norr om Bologna i
Italien. Dar sprang jag pa nyarsafton
"Maratona di San Silvestro” och pa
nyarsdagen “First Marathon 2016".

et lilla samhillet Calderara di
D Reno ligger bara en halvmil norr

om Bolognas flygplats. Turligt
nog hittade jag ett prisvart hotell bela-
get bara ett par hundra meter frin den
idrottsplats, Centro Sportivo Pederzini,
ddr bada loppen hade savil start, varv-
ning som malgang.

Jag anlande till hotellet vid lunchtid
den 30 december och efter en kort
joggingrunda i ett soligt men kyligt
Calderara di Reno beger jag mig till
idrottsplatsen for att himta mina num-
merlappar och chip.

Det gar smidigt tack vare att jag traf-
far en italiensk lopare som talar bra
engelska och kan agera tolk. P4 kvillen
anordnas det ett trevligt pastaparty i
den gymnastiksal dar jag tidigare him-
tat nummerlapparna.

Maten dr god och stimningen famil-
jir. Mitt och beldten atervinder jag
till hotellet och gar tidigt till sangs for
att samla kraft infor de tvd kommande
dagarnas kraftprov.

STARTEN FOR Maratona di San Silvestro
gér klockan 09.05 pad nyarsaftonsmor-
gonen. Parallellt med maratonloppet
genomfors dven en maratonstafett pd
samma bana dir lag bestdende av fyra
l6pare springer maratondistansen upp-
delat pa fyra nastan lika langa strackor.

Loppet anordnades pa en 8-varvsba-
na. Det forsta varvet mitte 4 045 meter
och de resterande sju varven var 5 450
meter ldnga. For att strackan skulle
bli korrekt fick vi forflytta oss ndgra
hundra meter frin varvningen.

Nir vi startar dr det ndgon minus-
grad, men under loppet stiger tempera-
turen successivt till ndgra plusgrader.
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DEN INLEDANDE KILOMETERN pa varje
varv gir pd en cykelbana som l6per
parallellt med en storre vig. Efter en
90-graderssviang foljer knappt en kilo-
meters smatrist |opning genom ett indu-
striomréde.

Darefter kommer man ut pa en min-
dre landsvidg och passerar nigra grasfalt
och villor samt dven en vinodling. Jag
slds av hur gron vixtligheten ar trots
att det dr mitt i vintern. Efter ndrmare
fyra kilometer kommer man dter in i
stadsbebyggelsen.

Nir knappt en kilometer av varvet
aterstar springer man ner i en gangtun-
nel under en storre viag och sedan upp
igen pd andra sidan. Detta ir de enda
backarna pa den i ovrigt helt flacka
banan.

ETT HUNDRATAL METER innan varvningen
finns det en vitskekontroll dir vinliga
funktiondrer serverar bland annat vat-
ten, coca-cola, bananbitar, apelsinklyf-
tor, russin, salta jordnotter samt skor-
por bdde med och utan marmelad pa.
Eftersom min ambition ar att springa
tvd lopp péd lika minga dagar oppnar



jag forsiktigt for att spara krafter till
dag tva. Trots detta flyter l6pningen
pa bra i forvanansviart hogt tempo. Jag
avverkar varv efter varv utan att drab-
bas av ndgra allvarliga svackor.

Nast sista varvet gar lite tyngre, men
sista varvet forloper problemfritt och
jag avstar av taktiska skal fran att spur-
ta. Trots detta blir tiden — med mina
nuvarande matt mitt — sd pass bra som
3:43:47. Totalt fullfoljde 184 lopare
maratonloppet och 49 stafettlag deltog.

EFTER LOPPET BELONAS JAG med en stor
medalj med en l6pande tomte som motiv
och en lingirmad tréja i funktionsma-
terial. Arrangorerna bjuder dven pd en
pastamdltid efter loppet.

Nu giller det att ladda om mentalt
till nidsta dags lopp. P4 eftermidda-
gen tar jag en buss in till Bolognas
centralstation. Resan tar knappt en
halvtimme och jag hinner med ett par
timmars sightseeing i stadens centrala
delar innan jag atervander till Calderara
di Reno for att dta middag och ombe-
sorja de praktiska forberedelserna infor
lopp tva.

NYARSDAGSMORGONEN BJUDER pa en
klarblad himmel, men i likhet med dagen
innan dr det ndgon minusgrad.
First Marathon 2016 arrangeras av
samma forening som Maratona di San
Silvestro, Podistica Lippo-Calderara,
men dr ett betydligt mindre lopp och
har dessutom inte nagon stafettklass.
Vi dr 58 lopare som stiller upp oss pa

startlinjen infor starten klockan 09.30.
Jag kénner igen flera Iopare fran dagen
innan och dven funktionirerna ar i stort
sett desamma.

First Marathon 2016 genomfors pa
en 12-varvsbana dar det forsta varvet
miter 3 365 meter och de resterande
varven 3 530 meter. Banan ir densam-
ma som det forsta varvet dagen innan,
men tack och lov springer vi i omvand
riktning vilket ger viss variation (till en
borjan).

Vi slipper gangtunneln, vilket gor att
banan blir extremt flack, men i gen-
gild innehaller varje varv ett cirka 0,5
kilometer ldngt parti med hart betong-
underlag pa en gangvdg lings med en
vinodling.

JAG KANNER MIG nigorlunda pigg i
benen vid starten, men ar osiker pa
vilken fart jag ska klara av ett hailla.
Min plan ar att oppna i ett tempo som
ska resultera i en sluttid strax under
fyra timmar, men att sinka farten om
det kdnns tungt eller om jag far nigon
skadekinning.

Det viktigaste ar att fullfolja loppet
och maxtiden dr generosa 6:30, jamfort
med 6 timmar dagen innan. Till min
gladje ar det inga problem att hélla den
planerade farten. Det perfekta vadret —
solsken och vindstilla — gor att jag kin-
ner mig vid gott mod under den i mitt
tycke mentalt sett jobbiga inledningen
pa lopp pa flervarvsbanor.

AVEN PA FIRST MARATHON 2016 har
vitskekontrollen ett brett utbud av
dryck och tilltugg, vilket underldttar
lopningen ytterligare. Jag bygger suc-
cessivt upp ndgra minuters sikerhets-
marginal i forhédllande till fyratimmar-
stempot.

Arrangorerna bjod pa pastaparty bade fore och efter Maratona di San Silvestro.
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Isabella Introcaso sprang bada maraton-
loppen med ett leende pa lapparna ikladd
tomteluva.

Periodvis kanns det lite tyngre, men jag
behover aldrig gd och till min gladje pas-
serar jag mdllinjen redan efter 3:50:38.
Jag belonas med en medalj och en t-shirt
i funktionsmaterial. Arrang6rerna bju-
der dven pa diverse vilsmakande ita-
lienska charkuterier.

Nu nir bada loppen dr avklarade kan
jag njuta fullt ut! Resten av nyarsdagen
blir lugn, men jag hinner med en prome-
nad innan det blir morkt och Calderara
di Reno hoéljs i kraftig dimma. Tidigt
niasta morgon flyger jag tillbaka till
Stockholm, dar det ar flera grader kal-
lare och dessutom en hel del sno.

JAG KAN REKOMMENDERA inbitna
maratonlopare att gora en resa till
Calderana di Reno i nydarshelgen och
delta i ett av eller i bida maratonlop-
pen. Bdda tdvlingarna ar valarrangerade
och har flacka flervarvsbanor som bitvis
ar idylliska. Maratona di San Silvestro
pa nydrsafton ar ett lite storre och
mer fartfyllt lopp, sirskilt eftersom det
genomfors en maratonstafett samtidigt,
medan First Marathon pd nyarsdagen
ar ett genuint litet familjart lopp.

YTTERLIGARE INFORMATION om 10p-
pen daterfinns pa arrangorsklubbens
hemsida, www.lippomaratona.com (pa
italienska), samt pd www.mynextrun.
com/maratona-di-san-silvestro (pa eng-
elska).
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se



Fran startlinjen del 2

Regelboken for en tynande tillvaro

Min artikel i férra numret om regel-
kunskap med rubriken "Vindarna har
vant” har ront uppskattning i 16par-
kretsar varfor jag fordjupat mig och
gar vidare med en fortsattning pa det
som avhandlades i nr 248.

etdr som ambassador Mats
D Hammerin, Borlange, kon-

staterar: vi som borjade
springa pd 1980-talet larde oss
forst reglerna innan vi stallde upp i
tavlingar. Arvet fran tidigare gene-
rationer fors langt ifran alltid 6ver
till dagens nykldckta l6pare som
nu gor sin debut i tdvlingssam-
manhang.

Tidigare kunde du fa fragan:
”Vilken tid fick du (p& maran)?”
Idag lyder frigan: "Kom du i
mél?” Forskjutningen frdn pre-
station till upplevelse ar markbar,
men behover inte vara fel for det.

EN OSKRIVEN REGEL ir att komma
i god tid till sjdlv tavlingen. Minst
en timme fore start si du hinner
bekanta dig med sjilva omgivningen
och helst springa ett varv fore start s
du hittar runt sjilva banan. Detta fung-
erar sd klart inte alltid.

Vid en viktig tavling har jag sjdlv som
mal att virma upp sd pass att jag ar
svettig pd startlinjen. Att rivstarta en
gammal ”bil” ar aldrig bra.

Naista viktiga moment dr att stilla
sig pa rdtt plats i starten. Tror du att
du kan vinna loppet? D3 stiller du dig
langst fram. Det ar alltid irriterande nir
den ldngsammaste l6paren envisas med
att stdlla sig langst fram.

Hinger du pd tdten forsta kilome-
tern kommer de sista 41 km vara job-
biga (om du inte dr elitlopare vill sdga).
I sjilva loppet forsoker jag alltid ta
rakaste och niarmaste viagen. “Pick the
line”, som amerikanarna sager.

HAR KOMMER VI IN pi sjilva banmait-
ningen. Hur mater man en bana? Tank
och agera som banmitarna gor. Ar du
pa en 400 m-bana mits varvet 30 cm
fran sargen. Sjalv forsoker jag alltid
slicka sargen for att springa niarmaste
vagen.

Springer du pa bana 5 tappar du
over 30 m varje varv, vilket jag tycker
ar onodigt handicap att ge till konkur-
renterna.

pepUP!

[ WL popup.se

P4 landsvagsmaror med breda gator dr
jag forvanad att mdanga lopare, dven
duktiga, envisas med att springa just pa
bana fem. Nu finns det inga linjer, men
att manga tar ytterkurva nar de kan ta
innerkurva forvanar mig.

PRT 12-13/12 2015

@/

Vaxjo

10

Tommy

Exempel hur en nummerlapp kan se ut.
Tavlingens namn med datum langst upp.
Darunder en sponsor och klubbens logga.
Har har arrangéren valt att ha bade nummer
och namn pa nummerlappen.

EN DEL LOPARE klagar pa sin GPS efter
malgang att den inte stimmer och visar
exakt 42 195 m. Tror tusan det nir de
springer pa bana fem hela tiden.

For det andra finns det inga klockor
som visar 100 % ratt.

I KAPITEL D i “Tavlingsregler for frii-
drott” behandlas tdvlande.

Ar du siker pa att vara behérig/ha ritt
att delta i en tavling? Behorig ar den
som foljer IAAF:s och sitt nationsfor-
bunds behorighetsregler.

Enligt 1.1.3 forlorar en tivlande sin
behorighet om han/hon deltar i frii-
drottstavling, vilken ej ar godkiand
(sanktionerad) av ansvarigt nations-
forbund (1.1.3.1).

Inte nog med att de tavlandes kun-
skapsluckor har o©kat, dven manga
tavlingsarrangorers har idag okat.
Springer ni i motionsklass tavlar ni
inte och da galler inte de hir reglerna,
men det skadar aldrig att kdnna till
dem 4nda.
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1.2 Konstillhérighet. For att fa delta
i tavling for kvinnor skall tavlande
enligt 1.2.1 vara av kvinnligt kon.
Om sirskilda skal foreligger kan
kontroll komma att genomforas.
Springer du inte for landslaget ar
risken nastintill obefintlig for att
raka ut for test idag.

2. Skyldighet och ansvar. Tavlande
skall enligt 2.1.1 i alla avseenden
folja RF:s stadgar, géllande tdvlings-
regler och eventuella specialbestim-
melser faststillda for tavlingen.

Hir fir ni hemlixa att ta reda pa
RF:s stadgar.

5. Foéreningsbyte. Funderar ni pd att
byta klubb giller det att vara palast
(aven i det har fallet). Fem sidor
behandlar drendet. Har ni inte tavlat
senaste dret underlattar det bytet.
Det ar skillnad om ni byter mitt
under sasong eller efter densamma.
Diremot dr det helt ok att vara
medlem i flera foreningar, men tavla
enbart for en klubb.

Borja med att skicka efter en blan-
kett att fylla i. Reglerna galler for
alla over 13 ar. Registreringsavgiften
skall enligt 5.2.2.3 vara hos SFIF
fore 15 oktober, annars dr den ogil-
tig. Lugnast att stanna kvar i klub-
ben min tinker sikert en och annan

nu.
Skor behandlas under kapitel E,
Allminna bestimmelser.

EFTER FORRA NUMRET av
Marathonléparen blev det en diskussion
pa Facebook om min artikel och som
ndgon pdpekade om skorna: Tavlande
far enligt 3.3.1 vara barfota eller anvan-
da en eller tva skor.

Nils-Bertil Nevrup och hans genera-
tions hojdhoppare anvinder enbart sko
pa upphoppsfoten har jag sett.

Sjalv valde jag att klippa sonder en
del av min vanstra sko pa sexdagars i
USA for att inte forvirra skoskav. Sa
linge det inte ger en fordel mot konkur-
renterna dr det ok. Detta tas upp under
3.3.3 il 3.3.9.

DET FINNS ALL ANLEDNING att gd vidare

med en del 3 i kommande nummer av
tidningen.

CHRISTER SVENSSON

VAXJO AIS OCH REDAKTOR



Utmarkelser 2015

Klubb/Ort

25 lopp i Europa (Svettdroppen)

Stig Soderstrom

Vikingatrofé
Jonas Wincent

Tallrik 150 lopp
Kent-Ake Eriksson
Stig Samuelsson
Lennart Bengtsson
Matti Pylkkanen

Tallrik 200 lopp
Tord Blucher

Tallrik 250 lopp
Hakan Sj6o

Glastrofé 100 lopp

Jouko Mourujarvi
Jerker Sterneland

Statyett 50 lopp
Jérgen Holmaquist
Séren Fransson
Staffan Wikstrom
Asa Hallstorp
Ivan Forsgren
Micael Lindqvist
Mikael Forsstrém
Kent Ohlsson

Kvarnsvedens GolF

IFK Sala

Arvika LK
GolF Tjalve
Solvikingarna
Gamleby OK

Storadalens SK

Vaxjo Loparklubb

Vasteras LK
Avesta

Heleneholms IF
Nassjo
Vattudalens LDK
Varberg

Umead
Apladalens LK
Runday LK
Lifetime Runners

Standar 25 lopp
Joachim Palmé

UIf Carlson

Niclas Dia

Bo Pedersen

Jan Rehnberg
Christer Bergstrom
Jonny Orneholm

Prestationsnal
Nils Diehm
Daniel Annell
Johan Brodin
Niklas Fredlund

Bronsmarke Nal
Joachim Palmé
Jesper Ejresund
Anders Toll

Diplom 5 lopp
Inger Veisseh
Nils Diehm
Hakan Dahlén
Jone Kallsater
Patrik Matsson
Urban Wahlby
Susanne Nilsson

Klubb/Ort

Sthim City Triathlon
IFK Nora
Kristinehamn
Vanersborg

Solna

Motala

Rimbo

IFK Skovde

Vaxjo LK

Team Ultra Sweden
Team Ultra Sweden

Sthim City Triathlon
IFK Halmstad
Uppsala

Umead

IFK Skovde
Saltar6 joggers
Stockholm
Vastra Frolunda
Osterskar
Nassjo

Var medlem Hugo Liss har

lamnat oss.

Hugo Liss féddes i Vuolijoki
i Finland den 14 oktober
1942 och avled 18 decem-
ber 2015. Han gick med i
Marathonsallskapet 1977
och fick ta emot ett flertal
av vara utmarkelser.
Under nagra ar i borjan
av 2000-talet var han kon-
taktombud for Narke.
Han representerade da

Orebro AIK.

Vi saknar en kar l6parvan.
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Personliga rekordens tavling 12-13 december 2015
Resultat

1
Pl

00 ~NOUDA WN =

1

O~NOUTA WN =

2-timmars Kvinnor
lats Namn

Charlotte Johannesdotter

Maria Thomsen
Anna-Lisa Amundsson
Annelie Bohman
Susanne Gren
Agneta Roos
Pia Nordstrand
Asa Eriksson
Karin Nyberg

0 Johanna Gren

1 Marika Falkek

2 Jennie Almstrém

3 Anki Dalebjork

2-timmars Man
Mikael Jonsson
Olof Torbrand
Jarmo Riihinen
Dmitry Prokhorov
Fredrik Olsson
Robert Brinck
Anders Thal Rénneberg
Andreas Bohman
Gert-Inge Tapper

0 Marcus Hansander

1 Kent Ohlsson

2 Namida Aneskans

3 Jorgen Nilsson

4 Warny Saurbrey

5 Kenneth M Forsberg

6 Hans Nyberg

7 Oscar West

8 Hasse Ursfalt

9 Owe Gustavsson

0 Emil Falkek

1 Gjermund Sgrstad

2 Niklas Dia

2 Magnus Degen

4 Niklas Fredlund

5 Karl-Emil Ottosson

6 Eddy Hultgren

7 Peter Dalebjo

24-timmars Kvinnor

Pl

1
2
3
4
5
6
7
8
9
!

lats Namn
Linda Bengtsson
Inga-Sarah Lindhol
Paula Hultzén-Banck
Siw Hedlin
Jessica Aideborn
Amanda Nolhage
Britt Sulonen
Christina Kampelycke
Bianca Ulltjarn

0 Louise Ulltjarn

24-timmars Man

00 ~NOU A WN =

Pablo Barnes
Jorgen Lindwall
Tommy Tedelund
Peter Lendrop
Hasse Byrén
Mikael Bo Sandberg
Erik Backlund
Kari Sulonen
Joakim Karlsen

0 Per Wallgren

1 Kenneth Enberg

2 Richard Stikkelorum

3 Jan-Erik Ramstrom

14 Victor Vella

5 Hakan Zehler

6 Jakob Jern

7 Kurt Gustavsson
8 Gert Gustavsson
9 Miroslaw Kadlec
0 Simon Olsson

1 Alexander Ulltjarn

22 Fredrik Engdahl

3 Simon Gustavsson

24 Gabriel Ulltjarn

5 Julius Ulltjarn
6 Kyle Kémpelycke
7 Sven Welleman

28 Mats Johansson

Klubb
Solvikingarna

IF Linnea

Kosters SK

Vaxjo Loparklubb
F&S Helsingborg
Scania Road Runners
Funbeat Broby
Halmstads OK
Team Ultra Sweden
F&S Helsingborg
Falkenbergs RR
Umara Sports Club
Trollhattans stad

Vasteras LK

IFK Skovde

Orebro AIK

Vaxjo

Coventry City
Vasteras LK
Danmark

Risinge Loparkamr.
Bjornstorp IF
Liftime runners
Liftime runners
Team Blekinge LF
Vi som springer
Danmark

Kalmar RC

Team Ultra Sweden
Halmstads OK
Urshults IF

LK 42195+
Falkenbergs RR
Norge

Rolls-Royce IF
Nordic Military Training
Team Ultra Sweden
Hammarkinds SK
Team Blekinge LF
Team Ultra Sweden

Klubb

Klaverods Skidklubb
Vallentuna FK
Karlskrona

Bor

IK Jogg

Hultsfreds LK

Team Ultra Sweden LK
Axa sport club
Linkopings Loparklubb
Linkopings Loparklubb

Argentina

Team Ultra Sweden
Sthim L&ngdistansklubb
Team Blekinge LF

IF Spartacus

Huddinge

Vasteras AK

Team Ultra Sweden LK
Huddinge AIS
Hagastréms SK

Vaxjo

Lonesome runners
Sthim Langdistansklubb
Malta

Brudpiga RK

Distans (m)

107 310
103 629
97 150
92 271
85 063
71484
65 165
64 867
59 507
55068
51005
50 049
29017

127 425
117 564
112 444
110 161
109 744
105 690
101 774
101 236
95732
94 027
91792
90 735
86 275
85338
80 163
79 106
62716
62 441
62 286
60 326
60 087
52 200
52 200
46 942
46 823
42 401
42 401

Distans (m)

184 441
149 344
146 119
133113
132779
114130
97 511
84 704
53 004
50 857

220 580
185 845
182 150
168 023
160 945
152 232
138 226
130732
130 321
126 768
108 952
106 174
100 956
100 239
100 000

Real Fighter Muay-Thai Lund 95 937

Hultsfreds LK

Team Blekinge LF
Osterrike

Axa sport club
Linkopings Loparkl
Pan Kristianstad
Umara Sports Club
Linkopings Loparklubb
Linkdpings Loparklubb
Axa sport club

Tibro AIK

Gardsby IK

88 795
85182
80 402
79 446
76 904
66 062
65 345
62 085
60 892
48 137
47 898
42 879



Maratonaret 2015, langt

26-arige Mikael Ekvalls 2.12.07 i
Frankfurt Marathon var det stora
gladjedmnet maratonaret 2015.
Daremot gar det fortsatt tungt for
den svenska veteraneliten (I6pare 35
ar och aldre).

et dr bara att konstatera, gul-

déren for svensk maratonlop-

ning ar forbi. Det kommer att
droja manga, manga ar innan dagens
maratonlopare nar upp till den klass
l16parna holl pa 80- och 90-talet.

Idag skiljer det ofta 15-20 minuter
mellan de bista i 35-65-arsklasserna
jamfort med de basta for 20-30 ar
sedan.

UNDER MER AN tio ar har jag samman-
stallt arsbistalistor Over veteranerna
pa maraton och halvmaraton.

De kompletta dldersklassindelade
tiobdstalistorna hittar du pad min hem-
sida www.suneson.se.

Sett ur ett tiodrsperspektiv har inte
sarskilt mycket hidnt. Veteranerna
stdr och stampar. Tiderna blir inte
battre, dven om en svag forbatt-
ring kunnat skonjas de senaste dren.
Resultatmissigt blev 2015 ungefar
som 2014.

De flesta vet nog att langdistanslo-
parna forr var generellt mycket battre,
men att de var si mycket battre ar
svart att ta till sig. Det var inte bara
Erik Ostbye, Kjell Erik Stahl, Evy
Palm och Marie Soderstrom Lundberg
som stod i en klass for sig - det fanns
maénga bra lopare strax under dessa
legendarer. Dessutom presterade de
otroligt bra i hog dlder.

NAGRA EXEMPEL: Stihl har bland
annat aldersrekordet i M50 pa 2.24
(baste 50-aring gjorde ifjol 2.44), Erik
Ostbye har 2.44 i M60 och 2.54 i
Mé65 (3.09 respektive 3.24 for fjolar-
ets snabbaste).

Just tiden 3.24 rdkar innehas av
undertecknad och ir ett bevis for att
veteraneliten inte alltid ar s& myck-
et elit. Daremot finns det glidjande
undantag; Anders Hansson frén Vilsta
IK gjorde 3.18 i M70 pd Stockholm
Marathon. Det dr bara dryga minu-
ten under Erik Ostbyes tid for 25 ar
sedan.

Man

Namn

Mikael Ekvall
David Nilsson
Fredrik Johansson
Lars Sodergard
Erik Anfalt

M35

Erik Anfalt
Patrik Engstrom
Henrik Jannborg
Mark Hobbs
Erik Ohlund

M40

Paul Krochak

Fritjof Fagerlund
Mattias Karlsson

Marc Lovgren Karlsson
Claes Theander

Ma5

Fredrik Tedborn
Patrik G Bjorkqvist
Ronny Halvarsson
Ulf Johansson
Anders Szalkai

M50

Soren Forsberg
Fredrik Arthursson
UIf Yngvesson
Mats Gedin
Mikael Zachrisson

M55

Goran Nilsson
Sune Sodergrann
Martti Mustonen
Goran Lindqvist
Krister Lind

M60

Bertil Wennstrém
Shiro Biranvand
Stefan Ulmestahl
Staffan Haggeborn
Bengt Isgard

M65

Bjorn Suneson
Tommy Ericsson
Hassan Abassi
Birger Karlsson
Gunnar Jakobsson

M70

Anders Hansson
Patrick Bjurstrom
Dan Granlund
Stig-Ake Jonasson
Ake Jonson

M75

Dan Nenzén
Jérgen Larsson
Bjorn Videfors
Ove Engman
Anders Hidefjall

M85
Knut Angstrém
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Klubb
Stromstads LK
Hogby IF
Ullevi FK
Sparvagens FK
Orebro AIK

Orebro AIK

FK Studenterna
Vasteras FK

FK Studenterna
IF Halle

FK Studenterna
Ranas 4H
Stockholm LDK
Heleneholms IF
Stockholm

Waxholms OK
Brittatorps TK
IFK Mora
Enhérna IF
Sparvagens FK

IF Start
Hasselby SK

FK Studenterna
Ericsson IF
Lerums Friidrott

FK Studenterna
IF Linnéa
Roslagsbro IF
Hemlingby LK
Borldnge LK

Jalles TC

Run4Fun Fagersta
Team Blekinge
Vasteras LK

IF Linnéa

Vallentuna FK

Lopp

Frankfurt GER
Rotterdam NED
Dubai UAE
Pisa, ITA
Valencia ESP

Valencia ESP
Stockholm
Khon Kaen THA
Berlin GER
Rotterdam NED

Amsterdam NED
Abo FIN
Frankfurt GER
Valencia ESP
Stockholm

Berlin GER
Vaxjo
Stockholm
Stockholm
New York USA

Frankfurt GER
Berlin GER
Vaxio
Brighton GBR
Frankfurt GER

Frankfurt GER
London GBR
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Edinburgh GBR
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Malaga ESP

LK Nykopings Runners Stockholm

Solna
Vattudalens LDK
Rotebro

Vilsta IK

IF Linnéa
Skellefted AIK
Elmhults SC
Bjornstorps IF

Team Blekinge
IFK Sala

GF Idrott
Elvans IF
Vasteras FK

Haninge

Stockholm
Stromsund
Stockholm

Stockholm
Stockholm

Lyon FRA

Vaxjo
Kristianopel, VSM

Vaxjo
Stockholm
Berlin GER
Wien AUT
Lottorp

Stockholm

Datum
24-okt
12-apr
23-jan

20-dec
15-nov

15-nov
30-maj
25-jan

27-sep
12-apr

18-okt
27-jun
25-okt
15-nov
30-maj

27-sep
17-okt
30-maj
30-maj
1-nov

25-okt
27-sep
17-okt
30-maj
25-okt

25-okt
26-apr
30-maj
30-maj
7-nov

31-maj
30-maj
30-maj
30-maj
30-maj

6-dec
7-nov
30-maj
19-sep
30-maj

30-maj
30-maj
16-aug
17-okt
27-jun

17-okt
30-maj
27-sep
12-apr
25-jul

30-maj

Nettotid
2.12.07
2.17.17
2.19.14
2.19.20
2.24.55

2.24.55
2.26.35
2.27.18
2.28.42
2.30.11

2.31.12
2.32.00
2.32.03
2.33.40
2.35.49

2.33.48
2.35.41
2.44.04
2.44.44
2.45.04

2.44.11
2.45.00
2.45.45
2.46.25
2.49.27

2.49.08
2.49.32
2.54.06
3.03.54
3.06.24

3.09.15
3.09.49
3.16.40
3.18.03
3.18.55

3.24.37
3.31.15
3.34.09
3.34.40
3.40.09

3.18.06
3.36.43
3.54.24
4.05.38
4.07.50

4.26.51
4.32.41
4.42.49
5.17.20
5.17.23

5.57.42

WMA %
93,06

86,92

83,62

87,68

85,04

86,36

81,72

78,66

84,74

70,78

70,57



kvar till fornstora dagar

PA DAMSIDAN ser det lite ljusare ut.
ForstnaturligtvisIsabellah Andersson,
som ifjol gick upp i K33, blev veteran
och gjorde 2.34 i Stockholm, snappet
badttre dn vad Marie Soderstrom-L.
presterade i samma klass ar 1999 i
Frankfurt.

Ocksd i klasserna KS50-K70 ser
det bra ut, sirskilt i K70 med
Solvikingarnas Bibbi Lind, inneha-
vare av aldersvirldsrekord. Att kvin-
norna gatt starkt framat beror sikert
pa att det forr inte var s mdanga
70-aringar som sprang maraton.

ANNARS AR DET SVART att forstd att
veterantiderna inte blir bittre, sir-
skilt nu nar intresset for 16pning ar
pa topp och utrustningen blivit allt
béttre. Den bittra sanningen ar att vi
tranar mindre, annat ar viktigare. Ur
folkhilsosynpunkt ar dock utveck-
lingen positiv.

KORT OM halvmaratonstatistiken.
Hir ar risken storre att resultat sak-
nas, framst beroende pd att det i de
flera storre lopp saknas fodelsedr i
resultatlistorna.

Utropstecknet dr hardsatsande Tore
Axelsson, som ifjol gjorde 1.14.57
som 57-dring, och naturligtvis 71-ari-
ga Bibbi Lind med 1.41.13.

BJORN SUNESON

Bjorn Suneson
(i blatt linne)
vann M65
tack vare

3.24 i Malaga
Marathon

6-dagars (144 h). Tio i topp listan
i Sverige t o m 2016-01-03

1 Christian Ritella 782 553 m 2013
2 Andreas Falk 760 500 m 2012
3 Bertl Jarlaker 730 400 m 1987
4 Mattais Bramstang 677 790 m 2007
5  Christer Svensson 662 280 m 2016
6  Kjell-Ove Skoglund 653 600 m 2005
7 Jan-Erik Ramstrom 625 299 m 2013
8  Tommy Swardh 611 527 m 2014
9  Bertil Palmqvist 609 730 m 2007
10 Stefan Lindwall 580 000 m 2008

Kvinnor

Namn

Isabellah Andersson
Annelie Johansson
Louise Wiker
Josefin Gerdevag
Emma Nordling
Lena Eliasson

K35

Isabellah Andersson
Annelie Johansson
Louise Wiker

Kajsa Berg

Johanna Nilsson

K40

Mikaela Kemppi
Anna Salaneck
Stina Svensson
Lona Justesen
Petra Skiold

K45

Karin Arthursson
Anna Norén
Catharina Sundelof
Katarina Rénngren
Viktoria Johnsson

K50

Karin Schoén

Maria Jonsson
Kajsa Fristrom
Katarina Eriksson
Christina Soderberg

K55

Jaana Jobe
Sophie Heine
Birgitta Lanhede
Annika Albrecht
Monica Ostman

K60

Ulla Ostling

Lena Kirkegaard
Lisa Juntti-Berggren
Barbro Liljequist
Randi Lindstrom

K65

Britt Hellmark
Birgitta Dalin
Gullan Bjérnstrom
Eva Frisk Cook

Kristina Skar-Westerlind

K70

Bibbi Lind
Anna-Lena Hallgren
Anita Granberg
Elisabet Nilsson
Hisako Hakata

K75
Eina Roxstrém

Fodd
80
78
79
81
85
81

80
78
79
79
80

73
74
73
75
75

69
68
66
67
69

62
63
65
65

57
60
58
60
60

55
55
55
54
55

50
48
49
50
49

44

42
45
45

39
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Klubb
Hésselby SK
Halle IF
Hasselby SK
KFUM Orebro
Stockholm
Hasselby SK

Hasselby SK
Halle IF
Hasselby SK
Huddinge AlS
Morjarv SK

Orebro AIK
Lidkdpings VSK
Fredrikshofs FIF
IF Linnéa
Bjornstorps IF

Hasselby SK

Riviera FI

Huddinge AIS
Obacka LK

Kalmar RC Triathlon

IF Kville
Goteborg
Fredrikshofs FIF

Lopp
Stockholm
Valencia ESP
Sevilla ESP
Frankfurt GER
New York USA
Stockholm

Stockholm
Valencia ESP
Sevilla ESP
Ostansjo

New York USA

Frankfurt GER
Amsterdam NED
Stockholm
Berlin GER

Datum
30-maj
15-nov
22-feb
25-okt
1-nov

30-maj

30-maj
15-nov
22-feb
4-jul
1-nov

25-okt
18-okt
30-maj
27-sep

Kristianopel (VSM) 27-jun

Berlin GER
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Honolulu USA
Rotterdam NED
Stockholm

LK Nykopings Runners Stockholm

Huddinge

Solvikingarna
IF Linnéa
Jalles TC
SOK Knallen
Goteborg

Osthammar Fl

IK Ymer

KI'New York USA
Elmhults Sport Club
Norrfors IK

Lidkdpings IS
Siljansnas
Hemlingby LK
Lianelli

Saffle

Solvikingarna
Balinge IF
Vikmanshyttan
Klaréga AB
TSM Running

Sollentuna

Stockholm

Kristianopel
Stockholm
Umed
Goteborg
Stockholm

Stockholm
Hannover GER
1-nov
Stockholm
Stockholm

Kristianopel, VSM
Stockholm
Budapest HUN
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm

27-sep
30-maj
30-maj
30-maj
30-maj

13-dec
12-apr
30-maj
30-maj
30-maj

27-jun
30-maj
10-okt
10-okt
30-maj

30-maj
19-apr
3.39.12
30-maj
30-maj

27-jun
30-maj
11-okt
30-maj
30-maj

30-maj
30-maj
30-maj
30-maj
30-maj

30-maj

Nettotid
2.34.14
2.38.52
2.40.42
2.43.21
2.43.28
2.44.17

2.34.14
2.38.52
2.40.42
2.50.12
2.54.53

2.46.05
2.48.49
2.57.41
2.57.45
2.58.46

3.03.58
3.10.20
3.10.42
3.12.29
3.13.17

3.09.05
3.14.20
3.20.32
3.26.37
3.27.37

3.15.35
3.17.12
3.27.43
3.27.06
3.31.23

3.30.14
3.35.08

3.48.18
3.54.14

3.59.20
4.06.29
4.06.42
4.06.31
4.26.13

3.43.08
4.33.22
4.47.02
4.58.29
5.08.23

5.26.05

WMA %
88,46

88,46

85,25

79,81

84,59

87,46

83,69

79,18

93,57

70,15



Resultat

Lanzarote marathon 2015-12-12

Plac Namn

1 Oscar Alberich Garcia
47 Joakim Oskarsson

127 Curt Sandberg

Klubb

Spanien
Sverige
Marsta-Arinada

Staffansjoggen, Stromsund, 2015-12-19

PlacNamn

Patrik Norberg
Ola Lindstrom
Hékan Svedberg
Bengt Lindgren
Mats Zetterlund
Anders Gidevall
Staffan Wikstrom
Sigvard Koplimae
9 Jan Paraniak

10 Peter Wiesler
Damer

1 Eva Blomqvist

2 Marta Moe

0 ~NOUT R WN =

Klubb
Trangsviken IF
Hokens IF
Brunflo IF
Vallentuna SK
Vattudalens LDK
Hokens IF
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Team Skavsaret
Jalles TC

Vattudalens LDK
Vattudalens LDK

Decembermarathon, Orebro, 2015-12-27

Damer

Victoria Borg
Anna Adefors
Sofia Kay

A wWwN =

Elin Engstrom

6 Annica Johansson
7 Julia Skéllerhag
Herrar

1 Johan Dahl

2 Tomas Fridh

3 Hakan L Hedin

4 Emil Falkek

5  Goran Palmgren
6  Magnus Lindén

7 Joakim Oskarsson
8  Jimmy Thérnberg
9 Anders Eriksson
10 Tommy Oskarsson

Annika Askengren Berg

Team UltraSweden LK
IK Spring Vast

LK TV-88

LK TV-88

Axa Sportsclub

Team Nordic Trail

IK Spring Vést

Fellingsbro AIK
Stocksaters IF

IF 114 Sport
Falkenbergs RR
Vasteras LK

Sjébo SS Sim/Tri

IFK Nora

IK NocOut.se

Team UltraSweden LK
Team UltraSweden LK

tid

2.38.05
3.28.15
4.02.21

Tid

3.30.58
3.51.12
4.23.35
4.39.19
4.41.19
4.44.51
4.52.07
5.01.46
5.09.59
6.08.00

4.16.41
4.42.50

03:27:25
04:00:13
04:09:58
04:13:35
04:59:34
05:09:37
00:49:42

03:12:21
03:16:26
03:20:18
03:20:22
03:26:09
03:30:52
03:40:45
03:55:56
03:57:17
03:58:00

Woo~NOUAWN =
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Mats Liljegren
Bengt Goéransson
Kjell Kvarfordt
Tomas Elm

UIf Carlson

Tord Blicher
Bengt Lindgren
Georg Héllstorp
Goran Lennstrom
Jorgen Nilsson
Tommy Persson
Henrik Skollerhag
Stig Samuelsson
Sigvard Koplimae
Mats Franzén
Hans-Inge Lindeskov
Stig Soderstrom
Anders Hidefjall

Team Skavsaret IF
Falu IK

Fredrikshofs FIF
Fellingsbro AIK

IFK Nora

Stor&dalens SK
Vallentuna FK

Vi som springer
Hultfreds LK

Vi som springer
Storadalens SK

IK Spring Vast

GolF Tjalve

Team UltraSweden LK
Ostansjo SK

Team Ultrasweden LK
Kvarnsvedens FIK
Vasteras LK

Stadion Marathon 2016-01-09
Damer

Kmot Karlsson Madelene
Kmot  Ahman Ann-Sofie
Kmot Wolff Kerstin
Kmot Hietamaki Susan
Kmot Durge Elin

Kmot Nilsson Susanne
Ksen Larsson Johanna
Kmot Ekman Boel

K55 Rosengren Annika

I
o
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M40 Melin Kent

Mmot Palmgren Goéran
Mmot  Andersson Rickard
mmot Dahlberg Fredrik
Mmot Levin Alexander

Mmot Breten Ivan

Mmot  Osterberg Marcus

M40 Falkek Emil

M40 Sandberg Jonas

Mmot  Hurst Philip

M40 Bergstrom Mattias

03:58:04
04:03:05
04:04:22
04:10:29
04:18:16
04:18:23
04:20:27
04:22:00
04:27:40
04:28:52
04:32:53
04:36:50
04:53:29
05:03:52
05:05:45
05:10:15
05:44:27
05:49:04

04:07:35
04:08:09
04:35:16
04:39:53
04:40:50
04:40:57
04:43:59
04:48:53
05:05:49

03:11:11
03:26:09
03:26:41
03:28:51
03:31:44
03:35:12
03:35:46
03:36:04
03:37:37
03:37:58
03:40:35

Mmot
Mmot
Mmot
M50
M40
M45
M55
M60
Mmot
Mmot
Mmot
Mmot
M40
M50
Mmot
M40
Mmot
M45
Mmot
Mmot
M40
M55
Mmot
M55
M65
M35
M55
M40
M70
Mmot
Mmot
M55
Mmot
M65
Mmot
Mmot
M55
Mmot
M60
Mmot
M65
M70

Backlund Erik
Aldén Sebastian
Wass Peter
Karlsson Patrik
Wangberg Jonas
Koller René
Hammerin Mats
Hellstaf Hans-ake
Ekfors Kristian
Broman Tomas
Swing Tommy
Bardh Nicklas
Liliegren Mats
Kjellsson Tommy
Joyce Patrick
Hansander Marcus
Svedberg Hakan
Svensson Christer
Lindgren Bengt
Lennstrém Goran
Kaumheimer Jon
Berggren Lars-Goran
Rosenstrém Jan
Dansel Mats
Bryngelson Ola
Larsson Andreas
Edenfall Bo
Kokoric Mikael
Gustavsson Kurt
Melto Mikael

Dia Niclas
Forsstrom Mikael
Karlsen Kim
Paraniak Jan
Koplimé&e Sigvard
Astrom Mikael
Svensson Peter
Rehnberg Janne
Lacandler Tommy
Gustavsson Owe
Astrom Kjell
Soéderstrom Stig

03:44:14
03:44:25
03:46:20
03:49:49
03:51:14
03:51:57
03:51:59
03:54:24
03:56:21
03:56:46
03:57:02
03:57:47
04:02:38
04:07:27
04:10:52
04:12:10
04:18:33
04:19:05
04:23:53
04:24:13
04:24:40
04:24:58
04:25:52
04:27:11
04:39:13
04:43:59
04:46:06
04:47:55
04:48:43
04:48:54
04:51:33
04:53:33
04:59:13
04:59:15
05:00:31
05:10:09
05:16:32
05:24:29
05:24:32
05:49:59
05:51:07
05:55:44

Fler resultat finns pad www.marathonsallskapet.se

Svenska Marathonsallskapets seminarium och arsmote 2016

Datum: Lérdag den 2 april 2016
Plats: Restaurang Jakthornet, Fiskartorpsvagen 20, Stockholm

Tid: 14.30 for seminariet och 17.30 for arsmotet

Ett seminarium kommer att anordnas med syfte att diskutera Sallskapets plats, roll och framtid inom langlépningen. Ett mera detaljerat

diskussionsunderlag kommer att laggas ut pa hemsidan. Styrelsen hoppas ni tar tillfallet i akt att diskutera Sallskapet och dess framtid.

En anmalan till seminariet kravs (se nedan).

Anmalan

For att kunna planera utrymme, mat och dryck till arsmétet och seminariet ser vi tacksamt att du anmaler ditt deltagande i férvag. Det

gors per e-mail till ordforande@marathonsallskapet.se eller per post (se adress nedan) senast den 24 mars 2016.

Motioner till arsmétet

Varje medlem har ratt att inkomma med motioner till arsmotet. Motionerna skall behandlas pa arsmétet. Motioner skall vara i skriftlig

form och inkomna till styrelsen senast den 5 mars 2016.

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

Forslag till val av styrelseledaméter och 6vriga funktionarer
Forslag till val av styrelseledaméter, revisorer och andra funktiondrer skall framféras till Svenska Marathonséllskapets valberedning, som

bestar av Robert Oldén (sammankallande), Tommy Lacandler och Peter Svensson.
Valberedningen kan kontaktas per e-mail, valberedningen@marathonsallskapet.se, post (Robert Oldén, Finnebjersgatan 1, 233 63 Bara)

eller per telefon, 073-09 77 803 (Robert Oldén).
Forslag till val av funktiondrer skall vara valberedningen tillhanda senast den 12 mars 2016.

Svenska Marathonsallskapet och dess styrelse har foljande postadress:
Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm.

Premiarmilen gar tidigare denna dag pa Norra Djurgarden som ligger i anslutning till restaurang Jakthornet.
Passa pa och planera in heldag i I6pningens tecken. Varmt valkomna till seminarium och arsméte den 2 april!
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- TOKYO MARATHON 28 februari 2016 » Fullbokad! Spring ett maraton i den ultimata
megastaden. Har upplever du ett myller av manniskor, trafik, puls och intryck.
g PP 4 P Y

- NEW YORK HALF-MARATHON 20 mars 2016 » Fullbokad! Ett harligt valarrangerat
och internationellt halvmaratonlopp mitt pa Manhattan. Langweekend.

“ - PARIS MARATHON 3 april 2016 » Fullbokad! Mot varen i Paris. Ett riktigt sightsee-
inglopp som gar genom Paris centrala delar.

-"'" - ROM MARATHON 10 april 2016 » Fullbokad! Spring mitt i vackra Rom. Loppet
* i  beskrivs som fantastiskt och ar lika mycket som en historielektion som ett |§ng|opp.

- 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! Ett av varldens storsta och hafti-
gaste maratonlopp. Imponerande publik och maktig malgang.

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

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

- SWISS ALPINE 30ju|i 2016 » Hang med pa en aktiv semester dar dagarna fylls av
aktivitet och intryck i alpmiljo. Avsluta med ett lopp dar du kan valja distanser.

- 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! Kos-
mopolitiska, kulturella och trendiga Berlin. Varldens snabbaste banstrackning. En bana
for personligt rekord?

- TJEJMIL | LONDON 25 september 2016 » Bokningen oppnar snart! Passa pa att
springa 10 km i harliga Finsbury Park i London. Vi upplever London som a||tidPerbjuder
nagot nytt att upptacka.

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

- LONDON ROYAL PARKS HALF 9 oktober 2016 » Bokningen oppnar snart! Ett maktigt,
storslaget, valordnat och lattsprunget halvmaratonlopp mitt bland IEonclons 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 » Folj med pa ett maraton som kanske har
varldens vackraste banstrackning. Loppet gar mellan Nice och Cannes och féljer Rivier-
ans kustlinje.

- SAINT BARTHELEMYLOPPET 13 november » Res med till den lilla och underbara
vastindiska on med de svenskklingande gatunamnen. En strélande sol och badresa med
manga utflykter bade till havs och land, dessutom ett lopp over 10 km.
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- NEW YORK MARATHON 5 november 2017 » Forhandsanmalan oppen!
Nu kan du foerhandsanmala dig till New York Marathon 2017.
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SVERIGE

PORTO
BETALT
Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
Maraton- och ultralopp 2016
Datum Lopp Beskrivning Arrangor/Webb Rabatt
12 mar Skoévde 6h Varvlopp Team UltraSweden 30 kr rabatt
19 mar Nora Marathon 4-varvsbana IFK Nora
20 mar Ursvik Ultra start kI 00:00 l6r-s6n
2 apr Loxodonta Borlange Ultra 6-tim Borlange LK
16 apr Heleneholm marathon Heleneholms IF
15-17 apr  Taby Extreme Challenge 50 miles, 100 miles, 200 miles
23 apr SaterMaran Sater IF
30 apr Svampen marathon Orebro 114sport
7 maj Soteleden Terrangmarathon 44 km /21 km IK Granit
7 maj Sunne marathon Hel- o halvmara IFK Sunne 50 kr rabatt
7 maj Aros marathon
8 maj Liding6loppet UltraMarathon 50 km, Lidingd IFK Lidingd
14 maj Vattudalsloppet Hel- o halvmara, 10 km, 5 km aventyrsbana Vattudalens LDK 50 kr rabatt
21 maj Tjejmarathon 50 km, Ursvik
21 maj Lida Ultra Marathon 54 km, 89 km,
27-28 maj Boras Ultra marathon 45 km, 87 km, 100 miles, Skatds - Boras
4 jun Stockholm Marathon 2 varv bana Stockholm
4 jun Rada Ultra Natt Lidkoping VSK
11 jun Halland Ultra 50 km terrang Halmstad OK
11 jun Jattelangt Grisslehamn-Norrtalje, 68 km
18 jun Indalsledenloppet 85 km, Bispgarden - Bergeforsen
18 jun Vansbro marathon terrangmarathon
18 jun High Coast Ultra 75 km, 129 km Ornskéldsvik — Héga kustenbron
18 jun Oland Ultra 50 km och 25 km Hogby IF
25-26 jun  Orebro Backyard Ultra TC Kvinnerstagymnasiet 114sport
2 jul Bastad Marathon Bastad
2 jul Viby Marathon VSM Ostansjo SK
9 jul Kustmaran Kristianopel Team Blekinge
9 jul Lurs backyard Ultra. 6,7 km bana Team Mo & To 30 kr rabatt
16 jul Swedish Alpine Ultra 107 km, Nikkaluokta - Abisko
23 jul The GAX 100 miles Ystad/100 miles/162 km Urban Ljungberg och Jan-Erik Ramstrém
29-31jul  Skovde Ultrafestival 48 tim /24 tim / 12 tim / 6 tim / 1 tim Team Ultra Sweden
6 aug AXA Fjallmaraton 43 km, Valadalen - Trillevallen
6 aug Hoga kusten Nordingra
6 aug Oland Marathon Lottorp Hogby IF
6 aug Kéaglanloppet 59/28/14 km Fellingsbro AIK
20 aug Mariestads Marathon Mariestad AlF
20 aug Helags Maraton
20 aug UltraVasan 90 & 45 km Vasaloppet
27 aug Fjallmaraton Salen Lindvallen 42 km /21 km
3 sep Helsingborg Marathon
3 sep Hultsfred Marathon 4-varvsbana Hultsfred LK
3 sep Vemdalen Fjallmaraton
10 sep Sckracklanmaran LK TV88
10 sep Bromolla 4-Run and Walk fd Bromolla Marathon Ryssbergets IK
17 sep Black River Run 100, 50, 20 miles & maraton Vasteras LK
24 sep Vattudalsmaran Hel- o halvmara 7 km Vattudalens LDK 50 kr rabatt
24 sep Gotland ultramarathon
1 okt Holavedens ultra 52 km, Trands - Grdnna
8 okt Goteborg Marathon Solvikingarna
8 okt Umemaran varvbana Jales TC
22 okt Vaxjo Marathon 8-varvsbana Vaxjo LK
12 nov Boras 6-timmars SOK Knallen
5 nov Kullamannen Ultra 64 km
5 nov Vintermarathon varvbana norra Djurgarden, Stockholm Fredrikshof FF
17-18 dec  Personliga Rekordens Tavling varvbana inomhus Vaxjo AlS

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 |6pande.

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





