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Flera nyheter vantar i host

Nir jag skriver detta har sommaren
kommit tillbaka och givit oss nagra
hirliga sommardagar. Nu hoppas vi
att den stannar linge. Det finns inget
underbarare 4n att ge sig ut pid en
kvillstur medan det fortfarande ar
varmt och det riacker med ndgra fa
tunna kladesplagg.

DENNA SOMMAR har jag inte sprungit
maraton utan sprungit nigra kortare
sommarlopp som exempelvis en av mina
favoriter Kraftprovet i Trollhdttan. Det
loppet erbjuder en harlig miljo och
mdnga dskddare. En njutning tycker jag
for kropp och sjal.

NI HAR VAL INTE MISSAT vira nya fina
profilklader som vi tagit fram och som
finns att bestilla nu?

Mer information finns pa var hemsi-
da, www.marathonsallskapet.se. Glom
inte att besoka den regelbundet.

STYRELSEN HAR TANKT ATT SJOSATTA
en hostvariant av Sallskapets fodelse-
dagsjogg, som redan gar varje dr i mars
mdnad. Mer information kommer pa
var hemsida. Datum for detta evene-
mang ar satt till helgen 15-16 oktober

och det kommer att vara 6ppet for lop-
ning over hela varlden.

STYRELSEN JOBBAR AVEN vidare med
nya utmairkelser och dessa hoppas vi bli
klara med under hosten. Vi i styrelsen
hoppas att ni hor av er till oss med for-
slag pa utvecklingsomraden for detta ar
ett sallskap dar alla medlemmars idéer
ar viktiga.

Maraton ir en utmaning och vi hop-
pas att fler ska ge sig i kast med denna
utmaning.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Innehall

Nordenskidldsloppet 4
Loparlegender berattar 5
Plovdiv Marathon 6
Sunne Marathon 7
Soteleden Terrang Marathon 8
Lidingd Ultra 9
Stockholm Marathon 10
Utmarkelser 1
LGT Alpin Marathon 12
Semesterlépning i Goteborg 14
Bokrecension “Maratonkoden” 15

Viby Marathon med Veteran-SM 16
Kustmaran Kristianopel 18
Bokrecension “Lépargléadje” 19
The Swedish 100 miles Challenge 20
Bokrecension “Ténk om jag fixar det” 21
Resultat 22
Ny medlem / Arets lopp 24

2

Sid 14. Semesterlopning i Goteborg.
FOTO: MICAEL LINDQVIST

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: Marcus Hansander och
Kent Ohlsson i Liding6 Ultra.
FOTO: LIDINGOLOPPET
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Redaktoren har ordet
Konsten att valja "ratt” maratonlopp

Till skillnad mot 1980-talet finns
det ett rikt smorgdsbord av mara-
ton- och ultralopp att vilja pd
idag. Men vilka lopp skall jag
vilja?

ETT MARATON PA HEMMAPLAN
vager allt som oftast tyngst. Goda
referenser betyder mycket. Att
det finns en tivlingsklubb som
ar ansluten till friidrottsférbundet
var sjalvklart tidigare, men tycks
inte vara det langre.

Detsamma galler i frigan om
kontrollmitning av legitimerad
forbundsbanmiatare. Numera ar
vi inte begrinsade att enbart fi
tillgodo rikna oss sex maraton
om dret utan det dr fritt fram att
fa springa hur manga vi vill och
orkar med.

NAR VI SKICKAR IN for att anso-
ka om utmairkelser ar det det
egna samvetet som fir rdda.
Utmirkelserna betalar vi sjilva (i
god tid fore 6verlimnandet) for vi
har inte mojlighet att lusldsa alla
resultatlistor.

Maisterskapstdvlingar forsoker
jag sjalv prioritera, men langt ifran
alltid. Ibland kan det vara virre att
vilja bort men det dr ett angendmt
bekymmer.

Sa liange halsan stdr oss bi lar vi
synas i ett 1opspdr i framtiden.

I NR 242 skrev jag om Ingvar
Nyqvist, Vixjo AIS. I Stockholm
Marathon i ar sprang 85-arige
Ingvar i mal som den dldsta mara-
tonloparen i Sverige ndgonsin. Nu
noteras svenska rekord enbart
pd bana for veteraner, men ett
Sverige-basta pd landsvag ar vart
att lyfta pa hatten for.

EN NY SKRIBENT hilsar vi vil-
kommen till det hir numret.
Ambassador Berit Hugoson skriver
om Soteleden Terrangmarathon
som holls i Berits hemtrakter. Ett
tack till Monica Engkvist som
”tvingade” Berit att forfatta ett
alster till Marathonloparen.

MATS LILJEGREN HAR VARIT 1|
Liechtenstein och sprungit. Det
var ingen flack stadsmara utan
minsta hojdskillnad om man siger
sd. Missa inte den artikeln liksom
ambassador Micael Lindqvist, som
kan sitt Goteborg efter sin semes-
terlopning.

ATT FIRA SIN MALGANG pi ett
originellt sdtt dr en konst. Las om
Gert Gustavsson och hur han kom
pa idén att tatuera hogerlaret efter
att ha genomfort fyra 100 miles-
tavlingar pd ett ar.
CHRISTER SVENSSON
Redaktor
christersvensson615@hotmail.com

Har du text och bild

till hemsidan?

Kontakta

medlemssekreterare@marathonsallskapet.se

Har du text och bild
till tidningen?

Kontakta

marathonloparen@marathonsallskapet.se

Har du sprungit
ett lopp?

Sand resultatfilen eller lanken 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
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Nordenskiolds loppet 3-4 april 1884 och Nordenskiolds loppet 10 april 2016

Kamp 1 Paava-Lasses anda

Adolf Erik Nordenskiold (1832-1901)
kom att gora flera polarexpeditioner.
For att utforska Gronland, och om det
fanns skog dar, tog han hjalp av de
basta skidakarna.

Jokkmokks samerna Paava Lars
Tuorda och Anders Rassa var med pa
den andra Gronlandsexpeditionen
1883. Nagon skog fann man aldrig,
men att ha skidat 460 km pa 57 tim-
mar imponerade bade pa Nordenskiéld
och kung Oscar Il (1829-1907).

Men mycket riktigt ifragasatte de
flesta andra att samerna kunde aka sa
langt pa sa kort tid.

4 den hir tiden var det i stort
Psett bara samer som kunde &ka

skidor i Sverige. Samtidigt var
det har sista generationens hdrda min
som var uppvuxna pa skidor och levde
av skidor, Paava-Lasse var den frimsta
jagaren. Atskilliga vargar och bjornar
hade han nedlagt. De flesta med spjut
och ett fatal med bossa.

Vargjakterna kunde pigd i dagar,
ibland i veckor, och var fysiskt oerhort
krivande. Kommande generationer har
fatt allehanda hjalpmedel som automo-
bilen.

VINTERN 1884 borjade Nordenskiold
planera hur han skulle bevisa att hans
belackare hade fel. Valet pd tivlings-
plats foll pd Paava-Lasses hemtrakter,
narmare bestamt mellan Jokkmokk och
Kvikkjokk.

Distansen bestimdes till 206 km, men
visade sig senare vid en omrikning vara
hela 220 km. P4 den hir tiden fanns det
”svenska mil” och ”nymil”. Efter 6ver-
enskommelse i Paris 1875 bestimdes
att en mil skall vara 10 000 m (tidigare
10 688 m). Tdvlingen var en pristavling
dér de tio frimsta vann prispengar.

DET RADDE OVADER vid starten klockan
10 varfor denna skots upp till klockan
18 den 3 april. Skidorna var upp till
tre meter langa och vagde tre gdnger sa
mycket som dagens. Ena skidan anvin-
des for fiste och den andra for glid.
Samerna hade flera sorters skidor (for
vargjakt, brollop m m). Det var nira att
tavlingen helt stalldes in om ett mord-
forsok i oktober 1883 hade lyckats.

Utan den stora finansidren Oscar
Dickson hade det varit svart att genom-
fora tavlingen.

—
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Forfattaren och forelasaren Olle Backman. FOTO: CHRISTER SVENSSON

AV 30-TAL ANMALDA kom 18 till start
och 10 i mél. Saledes fick alla som tog
sig i mal prispengar. De tivlande dela-
des in i nybyggare och lappar, varav en
del tillhorde bagge kategorierna.

Samerna var fattiga och sdg tavlingen
som en extra inkomstkalla. De flesta tog
sig till start for egen hand, det vill siga
pd skidor.

Fyra, fem, sex danda upp till dtta mil
hade man akt for att komma till start.
En fortrifflig uppvarmning kan man
saga!

NAR STARTEN GICK var det f4 som anade
att det skulle bli idrottshistoriens hér-
daste och mest kriavande skidtivling.
Det skulle bli ett skidlopp det skulle
talas om i hundra ar och lingre an sa.

Legender och myter skulle omhulda
tavlingen och deltagarna. Det var ocksé
dagen nir den moderna skidsporten
foddes.

Det man drack var kaffe, kirnmjolk
och konjak. Titstriden stod mellan tre
main (det var oklart varfor Anders Rassa
inte kom till start, kanske var han for-
kyld).

Det sags att de tre hade en overens-
kommelse att stanna halvvags for att
ita och vila, vilket ”Slunta-Per” strun-
tade i. Paava-Lasse och Apmut Ahrman
tog upp jakten och kom ifatt 20 km
senare.

DELTAGARNA PLAGADES SVART av torst
och lagom till slutspurten tog Ahrman
sig en sup frdn briannvinsflaskan han
hade i innerfickan for att stirka sig.
Men den hade motsatt effekt och den
gode Ahrman blev slapp och sl6 och
somnade.

Slunta-Pers bindning gick upp i spur-
ten varfor Paava-Lasse kunde vinna
med fem sekunder. Segertiden skrevs
till 21 timmar och 22 minuter. Ahrman
kom elva minuter efter.

Efter de tiderna var det ingen som
lingre tvivlade pd Nordenskiolds upp-
gifter om Gronland. Svenska och inter-
nationella tidningar skrev mycket om
tavlingen, vilket inte kan sigas om &rets

upplaga.

EFTER MALGANG FICK skidloparna kon-
jak. Prisutdelningen skedde dagen efter
och man sov pd golvet i samma klider
oduschade. Efter hemfard pa atta mil
vantade en ny vargjakt.

Polarfarder pa skidor hade stor bety-
delse. Framst lirde sig norrminnen
mycket av samernas framfart, medan
engelsmannen var konservativa och ald-
rig forstod nyttan av skidor och hund
som hjalpmedel.

Segraren Paava-Lasse blev rik och fick
en stor renhjord. Men lyckan blev kort-
varig. De flesta renar dog i pest och de
andra rusade utfor en klippa och dog.



Kyrkoherden férbarmade sig p& Paava-
Lasses alders host och bekostade ett
torp at honom si han slapp sova under
bar himmel.

NORDENSKIOLDSLOPPET har arrang-
erats pd 1970- och 80-talen och da
har striackan varit 50 km. Efter 132 ar
i trdda var det osterrikaren Wolfgang
Mehl, som bor i Jokkmokk, som kom
pd idén med att starta upp loppet pd
nytt. Red Bull dar huvudsponsor och de
har tecknat kontrakt i tre ar. Av 400
anmilda kom 330 till start och hela 324
i mal. Varmaste vintern pa 70 ar stallde
till det.

Att loppet skulle stillas in var mycket
ndra och banstriackningen fick dndras.
Samtliga deltagare fick skriva under pa
att Red Bull inte kan hallas ansvarigt
om vi skadar oss. Endast en fick upp-
soka ldkarvird efter mélging (vitske-
brist).

Dagen fore var det glidjande nog
en fullsatt sal som lyssnade pa Olle
Backmans forelisning om hérdingar
fran forr. Ar 2011 skrev Olle boken
Nordenskioldsloppet 1884. Historien
om virldens hardaste skidtivling.

FORFATTAREN SIGNERADE BOKEN jag
kopte med orden ”Lycka till i Paava-
Lasses anda! Olle”. Det ar fran boken
jag hamtat texten har i berattelsen.

Och nog blir man inspirerad av att dka
i Paava-Lasses anda och kinna vingsla-
gen av all historia.

Niégot jag lirt mig ar att skidbanor
sallan dr exakta (till skillnad mot l6p-
banor). Frigan ar hur ldngt vi dkte.
De flesta som hade GPS-klockor fick
strackan till 179 km och 1 400 hojdme-
ter. Arrangoren hivdar 900 hojdmeter
och 200 km.

Forvanansvirt bra skidspar var det pa
de flesta partier. Dock inte pa alla stal-
len. Lite val blott var det pd sjéarna och
dar blev man genomblét om fotterna.
Fast da var vi ndra mal — bara 80-90 km
kvar till mal!

Det var lika mdnga funktionidrer som
tavlande. For att vara forsta gdngen (pa
132 ar) var det en del barnsjukdomar.
Den extra slingan pd slutet kunde ha
varit battre markerad.

NAR JAG AKT ca 67 km motte jag titen
som dd hade avverkat 100 km. Taten
bestod av i det skedet av 14 l6pare och
basta glidet fanns mellan de tva spdren.
Med enbart tvd spir fanns kollisions-
risk. Mitt pd dagen kom solen fram
och for att inte koka over dkte jag utan
mossa. Resultatet blev en solbranna.
Smallar man fir ta!

Kul att bli historisk att dka ett sd pass
langt lopp. Vad jag sig i startlistan var
jag den enda fran Kronobergs lin och

overhuvudtaget var det inte manga sma-
lanningar. 50-60 norrmdn kom till start
och inte ovintat blev det norsk seger i
herrklassen.

SJALV FICK JAG TRANINGSVARK pi
samma stdllen som efter Vasaloppet, i
ljumskar och baksida lir plus utmatt-
ning i handleder och armar. Andra
halvan blev det mest diagonalande for
mig, men inga bldsor pd fotter eller
hiander vilket man far vara glad over.
Aldste deltagaren var 6ver 80 ar och
rullstolsbundne Anders Olsson tog sig i
mal. For resultat se:

www.redbullnordenskioldsloppet.se
CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS

Christer och Per-Magnus laddar upp infor
den langa utmaningen. FOTO CHRISTER SVENSSON

Loparlegender

DEN 27 APRIL 2016 samlades en liten
skara pa biblioteket i Hultsfred fér
att lyssna till “Loparlegender berat-
tar”. Kurt Gustavsson och Goran
Lennstrom ar det som med gléd i
o6gonen berattar om alla de I6par-
aventyr de varit med om. For det har
blivit nagra stycken.

Alla deras priser kan man beundra
i en monter som dagen till ara har
stallts fram. Goran har avverkat 281
maror och Kurt 232 stycken.

VI FAR HORA OM nir Kurt blev jagad
av en renhjort ndr han sprang ifrin
Nordkap till Smygehuk. Det var 25
grader varmt och efter 142 mil brot
han pd grund av benhinneinflamma-
tion, men han fortsatte sommaren
ddarpd och sammanlagt blev det 250
mil (!).

Vi far hora om nar de sprang hund-
rade maran samtidigt pd& Hawaii och
Goran dagen innan sade: ”Jag gar och

berattar

koper en bastkjol, man vill ju inte vara
ensam om att springa i kortbyxor”.
Gissa vem som var ensam om att
springa i bastkjol pa loppet?

GORAN, SOM OCKSA AR en vildigt
duktig skiddkare, har sprungit i 53
linder i hela varlden. Manga lopp har
han sprungit i Italien.

De berattar om sd manga platser och
minnen och alla lyssnar med spetsade
oron.

Det som driver Goran ir inte bara
sjdlva loppen, utan att se och uppleva
andra platser och se beromda byggna-
der och liknande.

Kurt instimmer och lagger till att
det som driver honom mest dr den
sociala biten och att man har roligt
tillsammans.

De hir tva, liksom manga andra, har
verkligen vigt sitt liv 4t I6pningen. Det
ar haftigt.

AMANDA NOLHAGE

Kurt Gustavsson och Géran Lennstrom
vid montern med priser. FOTO: FREDERICA BALK.



24 april 2016

Europas aldsta stad Plovdiv har
antligen fatt ett eget maraton

Forsta upplagan av Plovdiv Marathon dgde rum 24 april
2016. Plovdiv ar Bulgariens nast storsta stad med cirka

380 000 invanare och ligger vid floden Maritsa cirka 130 km
oster om huvudstaden Sofia.

Undertecknad &r enda representanten fran Sverige och
har saledes goda mojligheter att bli baste svensk! Kampen
om att bli bast i Norden star mellan mig och en dansk som
ar anmald. Forsta upplagan har inte lockat manga delta-
gare, men jag ser fram emot att fa tévla i ytterligare ett
nytt land.

mrddet dir Plovdiv idag ligger har en historia som
o stracker sig 6 000 4r tillbaka i tiden, dven om staden

i sig inte dr tillndrmelsevis si gammal. Staden hette
Eumolpia di den 342 {.Kr. erovrades av Filip den andra av
Makedonien. Senare blev den en del av romarriket.

Romarna kallade staden Thrimontium (Tre berg) pa grund
av att det runt staden fanns tre kullar. Fradn borjan fanns dar
sju sd kallade kullar men de flesta ar numera bebyggda och
kan vara svdra att urskilja. Slaverna erovrade staden pa 500-
talet innan bulgarerna tog 6ver ar 815. Namnet Plovdiv fick
den under 1400-talet.

Under 1800-talet, nar Bulgarien styrdes av det Osmanska
riket, leddes den bulgariska sjilvstindighetskampen fran
Plovdiv. Narstaden blev fri frdn osmanerna efter slaget vid
Plovdiv 1878 blev den dock inte en del av furstendomet
Bulgarien, utan den var istillet huvudstad i det osmanska
Ostrumelien fram till 1885 d4 den blev en del av Bulgarien.

PLOVDIV AR VARLDENS femte dldsta stad och ar tio i topp nir
det giller attraktiva antika stider att turista i.

Ar 2019 kommer Plovdiv vara europeisk kulturhuvudstad.

Trots att Plovdiv ar en stor stad har den ingen flygplats. Fran
Sofia dker jag forst metro och direfter tdg till Plovdiv. Mitt
sunkiga hostell ligger 400 m fran start- och malomradet. Det
har regnat under natten, men upphort ndgon timme fore start
varfor det dr syrerikt i luften.
Knappt 150 maratonlopare kommer till start, varav 25-30 ar
damer. Samtidigt startar halvmaratonloparna som ar nagot
fler till antalet. Vid nummerlappsutdelningen, dar vi far en
T-shirt fran arrangoren och en fran huvudsponsorn Telenor,
blir jag medveten om att det 4r 5 km mellan varje vitskekon-
troll.

JAG BESTAMMER MIG FOR att inhandla en vattenflaska och ha
med under loppet som jag stannar och fyller pd vid vitske-
stationerna och dricker mellan dem. Att jag tappar ett 40-tal
meter pa konkurrenterna vid varje stopp far jag ta.

Solen kommer snabbt fram, men forsvinner turligt mellan
molnen ldnga stunder under maran. Forst vid prisutdelningen
borjar det regna igen, varfor loparna som har 3.45 eller mer
springer i mdl i ett behagligt varmt regn. Det dr dock kyligt
att std och vinta pa sin prisutdelning.

De lopare jag har runt omkring mig forsvinner efter 7-8
km d& hel- och halvmaratonléparna tar olika vigar. Enda
viandpunkten kommer vid 10 km dar jag kan rikna till att jag

% MARATHON PLOVDIY
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Medaljorerna i 41+ dar Christer kom trea. FOTO: CHRISTER SVENSSON

ligger pd 18:e plats. Nar vi dr sd pass fa l6pare kdnns det fel
att springa pé trefiliga breda vigar. Ett par km senare har vi
pa nytt gemensam bana med halvmaratonloparna.

Under loppet finns flera partier med gatsten och stora
ojamna kullerstenar. Sista 4 km bestdr i stort sett enbart av
kullerstenar och flertalet backar att forcera.

SLUTET UPPLEVDES SOM TUFFARE in flera terranglopp under-
tecknad varit med i. Vitskestationen vid 21 km fanns inte och
ndgot annat an vatten att dricka fann jag inte. Markligt att
arrangoren inte hade placerat ut en enda kilometerskylt langs
banan. Jag fick i alla fall energigel pa tva stdllen. Gelen vid 35
km gjorde verkan att jag dterfann krafterna som hade sinat
da jag var tvungen att slippa kontakten med damsegrarinnan
och killen som blev tvda i min 41 plus-klass.

Vigvakterna var for f3 till antalet och allt for ldngsamma
med att visa at vilket hall vi skulle springa.

RUNT 32-34 KM, di jag slippte min klunga, kom det flera
90-graderssvangar. Och i flera korsningar tog jag in 20-30 m
pa damtiten da viagvakterna var allt for ldngsamma med att
visa ledarinnan ratt vig. Hon var dock for stark och kom i
mal tre minuter fore mig.

Segrarna blev belonade med 14 000 kr. Herrsegraren tavlar
for Italien, kommer fran Marocko och ar gift med en bulga-
riska. Jag blir tolva i herrklassen och trea i 41+ och far en fin
plakett.

I resultatlistan finner jag att dansken var fore mig i mal.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS
Fakta: Under nyheter i Nr 7/ 2016 i Varldens Historia kan man lasa
att forskare kommit fram till att den grekiska staden Knossos pa Kreta
anses vara fran 7000 f.Kr. och Europas aldsta stad. Fynd fran jarnal-
dern under utgravningar ligger bakom slutsatsen att Knossos under
perioden var en betydande handelsstad.

Plac Namn Land Fédd Klass Tid
1 Ahmed Nasef ITA 1975 upto41 02:30:28
12 Christer Svensson  SWE 1969 41+ 03:13:13

115 st I6pare fullfoljde loppet, varav 1 st svensk
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7 maj 2016

Schusslers soliga sista Sunne

Med vikande deltagarantal stod det tidigt klart att tavlings-
ledare och arrangér Marnix Schiissler arrangerade Sunne
hel- och halvmaraton for sista gangen. Men tillrackligt
manga kom fo6r att inte stélla in loppet.

for grasbrinder over hela Sverige. Officiella starten

ar klockan elva for hel- och halvmaratonléparna.
Langsamma lopare fick dock mojlighet att starta klockan
tio.

Vad som ar ldngsamt ar oklart ndr 50 procent valjer att
starta tidigt. Det dr en stor fordel att komma ivdg en timme
tidigare. Dels dr det svalare, dels kan du l6pa i skuggiga par-
tier en timme ldngre.

Femman i loppet Bo Karlsson kom in pa 3.16.53 och hade
sa klart stor favor av att starta tidigt. Nar undertecknad
papekar for Schussler det markliga i att en 3.16-kille startar
tidigt sager han att segern skulle han inte fatt for det ar star-
ten klockan elva som giller.

I ett forsta skede ett klokt svar, men det blir markligt da
damvinnaren Malin Vestling, 3.57.30, ocksd startat klockan
tio.

vi fick uppleva drets varmaste dag och det varnades

"Nar halften startar vid annat
klockslag dr det inte ldtt halla
koll”.

SEGERN GAR NU TILL EN KILLE som inte dr med i tivlingen.
Andreas Djurberg kommer forst i mal, men springer i
motionsklass. Den riattmitiga segraren dr Jonas Lennestdl,
som dr forst i mél i tivlingsklassen, men han far inget pris.

Sexan i loppet, Anders Thudén, tar emot energigel av egen
support mitt pd banan. Det ar helt emot reglerna. Forst tror
Thudén att jag skojar, men ett par hundra meter senare inser
han att regler inte dr hans starka sida.

Aven titkillarna pa halvmaran tar emot otilliten langning
mitt pd banan. Egen service far endast tas emot vid arrang-
orernas vitskebord, ndgot som alla bor kdnna till men inte
gor.

I mina 6gon ar det enbart tjejen som vinner halvmaran som
ar vardig segrare i Sunne 2016.

DET AR ONT OM FUNKTIONARER, varfor de forsta loparna
som startar klockan tio inte fir ndgon vitska vid forsta varv-
ningen av de sex varv som lops pé en sjukilometersslinga. En
annan nackdel med sen start ar att de lingsammaste inte far
ndgot tilltugg efter malgang eller Coca-cola.

En annan fadis dr att nar undertecknad gar ut pa sista var-
vet far jag en ledarcykel som kor fore mig hela sista varvet.
Att jag inte leder hor inte killen att jag ropar.

Jag har legat pa tredje plats loppet igenom utom forsta var-
vet da jag var fyra strax efter Anders Thudén. Nu var det flera
lopare som trodde att jag var i taten, vilket inte stamde.

Det sades mig att tidigare ar har det varit avprickning vid
vandningen efter 3,5 km, men sd inte i 4r. Nar halften startar
vid annat klockslag ar det inte ldtt hdlla koll p&4 om alla verk-
ligen 16pt alla sina varv.

Den outslitliga Niclas Dia ute pa sista varvet. FOTO: CHRISTER SVENSSON

Annika Askengren startade inte klockan elva som det str i
resultatlistan. Enligt banprofilen 4r det en lattlopt bana, men
i verkligheten fanns det en del branta backar att forcera, men
vackert var det vid Frykensjon.

Bra med musik vid mél och varvning, men ont om publik.
Kul att lokaltidningen uppmarksammade tivlingen.

STIG SODERSTROM jubile-
rade och sprang sitt 800:e
maraton.

For ovrigt kan konsta-
teras att Johanna Gren,
fodd 1992, som fick motta
Sallskapets standar, var
enda deltagare i tavlings-
klass som inte var veteran.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS
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Soteleden Terrang Marathon

Norra Bohuslan, forsta helgen i maj. Utbudet av aktivi-
teter ar stort. | Grebbestad kan man titta pa Nordiska
Masterskapen i ostrondppning och pa Sportshopen ar

det jubileumsdagar med massor av artister. | trakten runt
Tanumshede ar det cruising, alltsa finns det nagot for alla.
For mig var valet latt, sjalvklart ville jag delta i Soteleden
Terrdng Marathon!

la 1opare fixar till det sista infor starten. Man skall ha

med sig ryggsdck med vitska, telefon, lite sjukvards-
material, ndgot dtbart m m. Banan foljer till storsta delen
Soteleden, en otroligt vacker led med flera utsiktspunkter,
med andra ord en mycket kuperad och rolig bana. Ca 1 200
hojdmeter skall tas!

En strdlande solig morgon i Bovallstrand, forvantansful-

STARTEN GICK KL 10:00, ca 120 16pare var vi som startade pd
44 km-strackan. Filtet glesnade snart ut och de snabbaste
forsvann i fjarran. Vi vanliga motiondrer lufsade pa i var
takt. Terrangen dr mycket varierad med allt ifrdn svér teknisk
l6pning i steniga partier till otroligt fina stigar genom lum-
miga bokskogar, 6ver berghillar, genom hav av vitsippor och
blasippor, rotter, lera, angar, mossar, grusvagar och lite asfalt.
Mainga stigningar och utforslopor.

Jag som nott asfalt i manga ar har pa senare tid 6vergatt
mer och mer till terrdng. Det dr kul och jag inbillar mig att
jag kanske klarar mig bittre undan skador. Det vill siga om
jag inte snubblar och skadar mig pa alla rotter och stenar. Det
giller att ha koll pd var man placerar fotterna.

En del ormar hade lockats fram av solen och det vore inte
sd bra att rdka trampa pd ndgon av dom!

EN FORDEL FOR 0SS LOPARE som tog langre tid pa oss dr att
vi hann njuta mer och se alla vackra platser vi passerade. Det
var en varm dag for [6pning. P4 de 6ppna platserna och uppe
pa bergen gassade solen, desto skonare dd nar vi sprang inne
i skogen och fick lite svalka.

Vitskekontrollerna bjod forutom vitska pa ett rikligt utbud
av godsaker: wraps, godis, chips, chokladbollar, bullar m m.
Trevliga funktiondrer var det ocksd, ibland var det lite svart
att slita sig fradn dessa ”mingelpartyn™ och latt att glomma att
man faktiskt var mitt uppe i ett lopp.

Hela banan dr mycket bra markerad och man behover inte
vara riadd for att springa fel. En liten avstickare rdkade jag
gora eftersom jag kollade lite for mycket ner pa stigen sd jag
missade att svinga pa ett stille. Jag fortsatte rakt fram tills
jag upptackte att plotsligt fanns det inga markeringar!

Det var bara att vinda om, ta mig at ratt hall och vara mer
uppmarksam i fortsittningen.

JAG HADE LANGE SALLSKAP Av ett trevligt par frdn Uddevalla
som jag tyckte holl ett lagom tempo och vi smapratade en del.
Men mot slutet fick jag slippa dom nir mina ben proteste-
rade och jag hade krampkinning i vaderna, aj aj.

Dock kvicknade jag till pa slutet och kunde ”springa” pa
stela ben in mot det efterlingtade malet. Efter en omgéng
vitska, banan och chips var jag sedan redo for nista viktiga
punkt: eftersnacket. Det fanns mycket att gé igenom av alla

Mariana Edvinsson, Berit Hugoson och Carl-Otto Brahm efter mal-
gang med erévrade medaljer. FOTO: TURID JOHANSSON

upplevelser vi haft och roligt att traffa [6pare som man haft
kontakt med langs banan.

En fantastisk dag och ett mycket trevligt lopp. IK Granit
heter klubben som arrangerar. Den har flera duktiga lopare,
bland annat Lisa Elowson som vann damklassen pé den fina
tiden 5:02:20.

HERRKLASSEN VANNS AV Sebastian Ljungdahl, Team Salming.
Han gjorde nytt banrekord pa 3:55:09!

Jag kan verkligen rekommendera detta lopp. Man far tinka
pa att vara pd hugget niar anmalan oppnar och platserna tar
fort slut.

Fér mer information, bilder och resultat se www.sltm.nu
BERIT HUGOSON
AMBASSADOR | GREBBESTAD
Resultat sid 22



Vaderutsikterna sag fantastiska ut. En viss radsla fanns att
det skulle bli fér varmt men den réadslan fick sta at sidan for
férvantningar om en fantastisk Il6pdag dar man far njuta av
Lidingo i sin allra vackraste varprakt. Det &r just detta jag
alskar med Liding6 Ultra — att loppet gar nar varen ar i sin
mest fantastiska blomsterprakt.

ag traffade min van Kent Ohlsson ndgon timme fore start.

Snabbt insag jag att jag glomt min Forerunner — forsta

gangen detta misstag gors. Detta skulle visa sig vara en

vinstlott — aldrig har jag sprungit mer avslappnat i nigot
lopp. Ett lopp dir kinslan fick avgora — inte klockan!

STARTEN GICK FRAN Lidingovallen i rikning mot Gronsta
girde. Vid Abborrbacken (6 km) pa forsta varvet gick jag ner
i gdng — faktiskt enda gangen pd hela loppet. Nu borjar en
underbar stricka langs med Islingeviken. Gronskan ar i full
prakt och det dr harligt att man lagt banan langs vattnet i
stora delar (tror att cirka 20 km gdr langs med vattnet).

Jag inser dock snabbt att det dr varmt — for varmt — jag
maste kyla av mig. S& vid varje vitskestation frdn 10 km och
framét hillde jag tvd muggar vatten 6ver mig for att kyla av
mig.

Detta visade sig vara en vinnande taktik for mig — jag kande
mig hela tiden relativt avsvalkad och nar jag torkat upp och
blivit varm igen sa kom jag fram till nasta vitskestation for
att kyla av mig igen.

VATSKESTATIONERNA AR VARDA ett eget stycke. Lidingo Ultra
har ett fantastisk utbud pa varje station. Sportdryck, vatten,
Riskvikk (min favorit), gifflar, bananer, kaffe — har ocksa for
mig att det fanns smorgasar. Extra plus att detta utbud redan
borjar vid 10 km.

Extra plus ocksa till de extremt trevliga funktionirerna vid
stationerna — vildigt engagerade och uppmuntrande och med
ett akta engagemang for sitt Lidingo. Enda forbattringsom-
radet vore om de kunde ha vaselin frdn 35 km och framéit
— kanske inte bara jag som hade vissa skavsdrproblem pa
slutet.

Vid passeringen av Lidingovallen vid 26 km kidnns det
lite som att loppet borjar pa riktigt. De som valt att springa

26 km-loppet gar i mal och 50-km l6parna fortsatter ut fran
Kyrkviken. Hér ar det relativt flackt och exponerat for solen,
vilket innebar att jag borjar kdnna mig trott.

Langtar till nasta vitskestation dar jag ska fa svalka av mig
igen. Négonstans kring 32 km gér loppet in i skogen igen och
nu borjar man kianna igen sig gillande Lidingos kuperade
terrang.

Det gér upp och ner hela tiden (ni som sprungit Liding6loppet
kan tinka er hur terrdngen dr mellan 15-20 km). Har bérjar
jag kdnna mig stark igen. Det dr nu mycket 16pning i skog
vilket innebar skugga och jag passerar manga lopare som
verkar ha tufft i backarna.

Vid Gronsta giarde har man cirka 10 km kvar och det ar nu
vildigt varmt. Jag vraker vatten 6ver mig och tar sats for de
maénga backarna som kommer att komma.

RELATIVT PIGG FORTFARANDE och lyckas hilla mig i [6p hela
vagen fram till sista vitsekontrollen som jag tror ir cirka 3
km frdn mal. Har ber jag funktionarerna hilla s& mycket vat-
ten 6ver mig som de kan.

Det resulterar i att nummerlappen nu lossnar och ser ut
att l6sas upp i molekyler. Med ett sista lycka till fran funk-
tiondrerna sd tar jag sikte pd Karinbackarna och de sista
kilometrarna.

Sista kilometern gdt latt utfor och det 4r med stor glddje jag
springer in pa Lidingovallen. Relativt pigg i benen lyckas jag
ndstan spurta i mal och far dd hora Heja El Maco”.

Framfor mig stdr dd Kent som jag inte sett sedan starten av
loppet. Han har gétt i mal cirka en minut fore mig och stdr
och dricker vatten. Kent ser fruktansvart varm ut och jag ser
en stor kanna vatten med en tillbringare och jag frigar om
han vill att jag ska hilla vatten 6ver honom. Trott men glad
kyler jag ner min l6parvin sedan manga ar och sakta gar vi
bort mot nirmaste skugga for att prata igenom denna fina
argang av Lidingo Ultra 2016!

ETT UNDERBART LOPP och ett enastiende arrangemang. Ett
mastelopp att lagga in pa loparkalendern om man vill fa upp-
leva svensk natur ndr den ar som allra vackrast!

MARCUS HANSANDER
Resultatlista: www.lidingoloppet.se/lidingo-ultra
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4 juni 2016

12 899 lopare fick medalj i Stockholm

I borjan pa veckan radde rena varme-
béljan i huvudstaden, men vi I6pare
hade turen pa var sida att vadret slog
om. Undertecknad var en av 70 som
var anlitade till att vara farthallare
under loppet och vi kunde andas ut
da termotern visade ca 19 plusgrader.
Att springa med ryggsack, ballong och
flagga ar val sa svettigt utan olidlig
varme.

Pa lordagen hade jag hjalp med att
dela ut utmarkelser till medlemmar pa
Restaurang Jakthornet. Tyvarr var det
fa medlemmar som hittade dit som
inte skulle ha utmarkelser, men mer
om detta pa annan plats i tidningen.

edia uppmirksammade att
Mantalet anmalda l6pare enbart
uppgick till 17 000, vilket ar

ett tapp pa ca 20 % pa kort tid. Det spe-
kuleras hur det kommer sig att intres-
set har minskat. I ett tidigare nummer
togs amnet upp i Marathonloparen. Att
vara medlem i Sillskapet innebar att du
far upplysningar ldngt tidigare dn icke
medlemmar.

DAVID NILSSON, HOGBY IF, agerade hare
at Mustafa Mohamed och de tvd tog
taten. Men det var inte linge de fick
behalla titpositionen. Musse vann i
alla fall en klar SM-seger, men det
ar tveksamt om han var nojd med
tiden. Debutanten Lars Sodergéird tog
SM-silver och endast dessa tvd herrar
slog sig in pa topp 10-listan.

Annars var det som vanligt i stora
maratonlopp: Kenya for hela slanten.
De fem frimsta kom fran Kenya. Den
bravaden kommer inte upprepas i OS.
Det ar ett som ar sakert for dar far varje
nation enbart starta med tre man. Om
kenyanerna far tillatelse att stdlla upp
pa OS ir en annan femma som vi inte
behover ga in pa hir.

FJORTONDE MAN PA SM blev Fredrik
Tedborn, Taby IS. Dagen till 4ra kom
Fredriks nya bok ”Maratonkoden — sa
knacker du den” ut. Boken handlar om
loparlegenderna Kjell-Erik Stahl och
Tommy Persson.

Av det 36 man starka startfiltet pa
SM var endast tre man fodda pad 1990-
talet.

Isabellah Andersson vann dam-SM i
samma Overldgsna stil som sd manga
ginger forr. Bland de 21 damer som

malgang. FOTO CHRISTER SVENSSON

kvalat in till SM i4r endast sjatteplace-
rade Lisa Ring fodd pd 1990-talet.

INGVAR NYQVIST, VAXJO AIS, var inte
bara klart dldste deltagare i startfal-
tet, utan Ingvar ar faktiskt den dldste
maratonloparen ndgonsin i Sverige. |
alla fall som ar klubbansluten. Ingvar,
fodd 1931, satte svenskt rekord for
85-dringar och dldre med 5.50.49.

Eina Roxstrom hade i K75 slagit
svenskt rekord bade i 4r och de tva
tidigare upplagorna om hon varit klub-
bansluten.

AVEN OM DET VAR FARRE lopare tyckte
jag sjdlv att det var extremt manga runt
mig sjdlv. Men det kanske beror pd att
jag just ar farthallare.

Upplevelsen var att det var firre
orkestrar lings banan, men buljongen
och Coca-colan smakade som alltid
gott. Lite synd att sambaflickorna inte
upptriadda pd samma plats som tidigare.
Nu fick vi bara se dem dansa en ging.
Det ar vil det enda negativa man kan
anmarka pa.

Avslutningsvis mdste nidmnas att
Stanley Koech slog nytt banrekord med
2.10.58.

CHRISTER SVENSSON, REDAKTOR,
som fullfoljde pa 3.14.38 for Vaxjo AlS
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Anders Eriksson, Vixjo LK, och Sofia Kay, TV-88, tva glada I6pare pa Ostermalms IP efter

Lars Moberg, Heleneholms IF, fullfoljde for
29:e aret i rad. Basta tiden ar sa bra som
3.19.03. FOTO CHRISTER SVENSSON

Resultat Stockholm Marathon och SM sid 22
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Utmarkelser utdelade 1 samband

Per Busk, Lillhardals IF, fick sitt standar av
Mats Liljegren efter malgang.
FOTO: MATS LILJEGREN

Strax fore sitt
uppdrag som
farthallare i
arets Stockholm
Marathon
mottog Gert
Gustavsson
statyetten

for 50 maror
och Annika
Rosengren stan-
daret for 25
maror.

FOTO:

CHRISTER SVENSSON

me Stokholm lMarathon

Niclas Dia,
Rolls-Royce IF
Kristinehamn,
med statyetten
for 50 fullfolj-
da maror.

FOTO:

CHRISTER SVENSSON

1
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Uppsalaloparen Sven Molin fick statyet- Jorgen Larsson tar emot tallriken for 150
ten for 50 genomférda maror.
FOTO: MATS LILIEGREN

fullféljda maratonlopp.

FOTO: MATS LILJEGREN

Hakan
Larsson, IFK
Trelleborg,
mottar stan-
daret for 25
fullfoljda
maratonlopp.
FOTO:

CHRISTER SVENSSON

Borje Pettersson,
Helsingborg, med
standar utdelat

i loparrummet.
FOTO:

CHRISTER SVENSSON
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LGT Alpin Marathon i Liechtenstein

- storslaget lopp i ett av Europas minsta lander

Lérdagen den 11 juni 2016 arrang-
erades den 17:e upplagan av LGT
Alpin Marathon med start i Bendern
och malgang i Malbun i det lilla lan-
det Liechtenstein. Jag har i nagra

ar haft detta bergsmaratonlopp pa
min “att springa”-lista och i ar blev
det antligen av att jag anmaélde mig.
Naturupplevelsen, den fantastiska
utsikten och den familjara atmosfa-
ren gjorde att det definitivt var vart
allt slit som kravdes for att forcera de
netto drygt 1 000 héjdmeterna fran
starten till malet.

ag flog fran Stockholm till Zirich i

Schweiz fredag formiddag. Darifran

gjorde jag en drygt tvd timmar lang

tagresa med byten i St Gallen
och Buchs innan jag var framme i
Liechtenstein.

Naégra kilometers promenad senare
var jag vid mitt hotell i det lilla samhal-
let Bendern, varifrin starten skulle ske
nasta morgon.

Efter att ha atit middag pa ett litet
vardshus och lokaliserat nummerlapps-
utdelningen, som tyvirr hunnit stinga
for dagen, dtervande jag till hotellet och
gick till sings tidigt.

NAR JAG STIGER UPP tidigt pa lordags-
morgonen kan jag konstatera att den
hogsommarvirme som rddde nir jag
anlinde kvillen innan Overgdtt i ett
kraftigt regn.

Jag tar pad mig min regnjacka och
promenerar till nummerlappsutdelning-
en, som dger rum i direkt anslutning
till startomrddet mellan Bendern och
Liechtensteins storsta stad Schaan.

Det gér smidigt och en kvart senare
ar jag tillbaka pd hotellet for att ita
frukost. Sedan packar jag mina omby-
tesklader i en plastsick och dterviander
till startomrddet. Till min glidje har
regnet avtagit nagot.

Nu dr det betydligt mer folk i rorelse
dn vid mitt forsta besok. Forutom hel-
maraton, som jag ska springa, finns det
aven en 25-kilometersklass (”halbma-
rathon plus”), en stafettklass diar den
forsta lagmedlemmen springer 25 kilo-
meter och den andra 17 kilometer samt
10 kilometer och 2 kilometer vilgoren-
hetslopp. Jag tar av mig 6verdragskla-
derna och limnar in hela sicken i en

Klart for start for det 17:e LGT Alpin Marathon.

lastbil for transport till malet. Sedan ar
det bara att promenera till starten och
invinta startskottet.

KLOCKAN 9.00 GAR STARTEN pi den raka
och tdmligen breda Schaanerstrasse.
Totalt dr vi cirka 700 lopare som ger
oss ivdg, varav 400 helmaratonlopare.
Liechtenstein, som ligger inklamt mel-
lan Schweiz och Osterrike, dr med
sina 36 000 invanare ett av Europas
minsta linder. Landet 4r framst kint
for sin bank- och finanssektor och
Liechtensteins storsta bank LGT Bank
ar maratonloppets titelsponsor.

Forsta milen 4r nidstan helt flack.
Efter nagra kilometer lamnar vi
Schaanerstrasse och kommer in pd en
grusvdg som blivit rejalt lerig efter nat-
tens och morgonens regnande. Direfter
foljer ndgra kilometer 16pning pa asfalt
langs med floden Rhen, som i vister
utgor gransen till Schweiz.

EFTERENMILir viframmeiLiechtensteins
huvudstad Vaduz. Nu har det slutat
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regna och solen skiner. Sedan vi sprung-
it uppfor en liten trappa ar vi framme
vid den andra vitskekontrollen.

I LGT Alpin Marathon finns det
vitske- och energistationer var femte
kilometer. Dir serveras det vatten,
sportdryck, coca-cola, buljong, banan-
bitar, apelsinklyftor, brod, energikakor
och -gel.

P4 manga stdllen fanns det dven min-
dre kontroller mitt emellan de storre
och vid dessa serveras det vatten samt
ibland dven sportdryck och coca-cola.

Nigra hundra meter senare uppenba-
rar sig plotsligt en brant uppforsbacke
och den foljs snart av fler. Nu borjar
allvaret! Jag gir en del for att inte dra
pa mig mjolksyra i detta tidiga skede
av loppet.

Efter ett tag planar det ut och vi pas-
serar Schloss Vaduz, dir landets furste
Hans-Adam II (som har stor politisk
makt) har sitt residens. Sedan fortsit-
ter uppforslopningen med avbrott for
kortare flacka partier fram till halvma-
ratonpasseringen vid Silum.



VI BEFINNER OSS NU pa cirka 1 500
meters hojd, jamfort med starten pd
knappt 500 meters hojd.

Nu foljer nigra kilometer med mesta-
dels utforslopning ner till Steg, som vi
nér efter 25 kilometer. Stundtals ar de
stigar vi springer pa smala och leriga, s
det galler att vara forsiktig sd att man
inte halkar.

Efter Steg blir det 16pning omvax-
lande uppfor och nedfor, mestadels pa
grusvagar och storre stigar, till dess att
ungefir en mils l6pning &terstar. For
det mesta ar uppforsbackarna si pass
flacka att jag klarar att springa uppfor.

Mellan 32 och 35 kilometer gér det
i princip konstant uppfor och ofta ar
lutningen s brant att det ar omoijligt
att springa. Detta parti av banan gar pa
smala stigar och man har en fantastisk
utsikt.

VID VATSKEKONTROLLEN strax fore 35
kilometer nar vi banans hogsta punkt i
trakterna av Sassfurkle pa cirka 1 800
meters hojd. Ett par kilometer senare
kan vi titta ner pd malomradet i Malbun
och hora speakern, men innan malging
aterstdr en halv mils 16pning runt en
dalgéng.

Nu foljer en ungefir en kilometer ling
seg uppforsbacke som jag viljer att ga
uppfor. Temperaturen sjunker och kort
darefter blir det tat dimma. Nar jag pre-
cis passerat 38-kilometersmarkeringen
borjar det regna kraftigt.

Jag fryser lite grann, men det dr bara
att bita ihop de sista kilometerna. Efter
40 kilometer 4r den sista uppforsbacken

Det vackert belagna malomradet i Malbun.

avklarad och nu 4terstér ett par kilome-
ters bitvis brant utforslopning ner till
madlet i Malbun, dir det glidjande nog
inte regnar.

Jag haéller igen lite pa farten for att
inte riskera att dra pa mig ndgon skada.
Efter 4:56:15 korsar jag mallinjen, nojd
over att ha klarat loppet pd under 5 tim-
mar. Sjalvfallet ar jag trott, men glad-
jande nog har jag inte ont ndgonstans.

SAMTLIGA FULLFOLJANDE far en lila
t-shirt i funktionsmaterial samt en liten
fjallko i kristall av market Swarovski
(somsliparsinakristalleriLiechtenstein).
Detta dr en lustig detalj med tanke pa
alla fjallkor med sina karakteristiska
bjallror som kantat banan.

Arrangorerna har monterat upp ett
tilt dar man kan duscha och byta om
efter att man himtat ut sina 6verdrags-
klader. T ett annat tilt kan man kopa
mat och dryck.

Efter att jag bytt om och itit en rejal
bratwurst dker jag tillbaka till starten
med en av de bussar som arrangorerna
tillhandahaller. Dirifrdn ar det bara
drygt en kilometers promenad till hotel-
let.

Under nedfirden sliar det lock for
mina Oron, vilket visar pa vilken hog
hojd jag befunnit mig.

TOTALT FULLFOLJDE 384 LOPARE helma-
ratonklassen i drets upplaga av LGT
Alpin Marathon. I damklassen segrade
Aline Camboulives pa tiden 3:31:59,
nistan 17 minuter fore tvdan Simona
Staicu.
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Malgang fér Andreas Doser (256) och Ernst
Priller (436).

Bland herrarna segrade Patrick Wieser
pa tiden 3:05:00, vilket gav en seger-
marginal om ndrmare 7 minuter till
tvdan Hannes Rungger.

Jag kan rekommendera LGT Alpin
Marathon till alla som tycker om l6p-
ning och vandring i alpin milj6. Detta
vilarrangerade lopp ar kravande och en
l6pare i ett ”vanligt” maratonlopp pa
en flack bana springer pa fyra timmar
far rakna med minst en timme simre

tid.

EN FORDEL MED LGT ALPIN MARATON ir
i mitt tycke att mélet ar belaget pa drygt
1 000 meter hogre hojd dn starten, vil-
ket gor att det inte blir lika mycket ned-
forslopning som i bergslopp dir man
startar och gdr i mal pd samma plats.

Att springa och gd uppfor ir forvisso
jobbigt, men enligt min erfarenhet ar
det forhallandevis skonsamt for krop-
pen. Nedforslopning dr daremot slit-
samt och medfor stor skaderisk.

Det lilla idylliska landet Liechtenstein
ar aven det virt ett besokt, men i likhet
med Schweiz ar det ett land som det ar
dyrt att turista i.

YTTERLIGARE INFORMATION om LGT

Alpin Marathon aterfinns pa tivlingens
hemsida, www.lgt-alpin-marathon.li.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN

sekreterare@marathonsallskapet.se



- Serﬁeéterlopm

Lamnar hotellet i arla morgonstund
for 10 km stadssightseeing i centrala
Goteborg.

Min morgontur startar i "tradgar'n”
(vilken oas mitt i centrala Goteborg).
Jag springer med utsikt 6ver
Goteborgs vallgrav som héll fiender
borta forr i tiden. Numera flyter de
fredliga Paddanbatarna i kanalen.

4 andra sidan vallgraven pé Stora
PNygatan ser jag de fina husen som

byggdes upp pa 1800-talet tinkta
som enfamiljshus, inget att investera i
for ett ynka ldrarpar frdn Viarnamo pa
2000-talet dock.

Korsar avenyn och tanker pa
Goteborgsvarvet dir 60 000 lopare
passerar i sitt anletes svett varje ar ett
lopp som jag ar glad att ha limnat
bakom mig alldeles f6r mycket folk och
for mycket trangsel for en medelalders
sméstadsbo.

Fin kdk som byggdes pa 1800-talet som
enfamiljshus.

Passerar domkyrkan som byggdes en
gang till sjukhus. Dess runda form for-
klaras med att sjukdomar vilade i hor-
nen. Dock ar huset bara rundat pé ena
sidan vilket kanske kan forklaras med
att ekonomin nir det byggdes en gang i
tiden inte gick runt.

FESKEKORKA SER JAG NU pd andra sidan
vattnet — en kyrka som ar stingd pa
sondagar. Konstigt tanker jag med ett
leende pa lipparna. Springer Over en
gammal kugghjulsbro som forr i tiden
med hjilp av kugghjul skruvades upp
manuellt. Det sigs att det krivdes fem
goteborgare alternativt tio stockholma-
re for att veva upp bron da storre batar
skulle passera.

Masthuggarkajen, som darefter dyker
upp pd min hogra sida, fir mig att tinka
pd stadens stora son Hikan Hellstrom
som for ett par veckor sedan fyllde
Ullevi inte en utan tvd dagar i rad -
fantastiskt!

GNOLAR NU PA MIN FAVORITSTROF av
honom fran den finstimda liten Valborg
”Anglarna har akt pa pisk — Gardarna
ar gronsvarta” (Hellstrom ar for er som
inte vet GAlSare).

Tanker ocksd pa en utav mina favo-
riter som ocksd bor i Goteborg, David
Urwitz som kor spelningar infoér 200
dhorare — olika falla livets lott.

Jag hinner ocksa se de stora kra-
narna fran de gamla varven i Goteborg
som numera ar nedlagda men kra-
narna har tydligen kopts upp av nigra
Goteborgare for att bevaras som ett
minne over forna tider.
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ng 1 Goteborg

Kranarna som minner om gamla tider

HELOMVANDNING BLIR DET NU och
samma vig tillbaka (en klassiker da
man springer pa okind mark). Ar till-
baka till hotellet strax efter 08.30 sedan
jag har tagit ndgra forlangmngsrundor
i tradgar’n, diar Ulf Lundell mangen
génger har upptritt, gnolandes pa ”Hon
gor mig galen”.

Familjen har precis vaknat di jag
tvingas knacka pd dorren till hotellrum-
met (kortet har jag glomt) och efter att
ha duschat sa kidnns det underbart med
en riktig hotellfrukost innan det bar
ivdg pa dagens dventyr: Universum och
Liseberg.

FOR ER SOM INTE REDAN testat sd kan
jag varmt rekommendera semesterlop-
ning pd morgonen som en riktig godbit
ddr man upptiacker och ser nya saker
samtidigt som man fir en bra start
pa dagen och kilometer att ligga till i
sin lopardagbok utan att for den skull
dventyra familjens planer for dagen.
TEXT OCH FOTO:
MICAEL LINDQVIST

Tillbaka efter morgonens dventyrspass.



Tidslopare ett utdoende slakte

www.maratonkoden.se
Panadact forlag

Lagom till Stockholm Marathon kom I6paren, civilekono-
men och egenféretagaren Fredrik Tedborn ut med boken
Maratonkoden - sa knécker du den. Tedborn vann sin
aldersklass, M45, i Berlin Marathon 2015 pa goda 2:33.48
och placerade sig som fjortonde man pa arets SM i mara-
ton i Stockholm.

I forsta delen av boken fir vi ldsare ta del av Kjell-Erik
Stahls och Tommy Perssons berittelser om hur de tranade
och tdvlade. I andra delen far vi ta del av hur de fraimsta
idrottsexperterna i Sverige forsoker forklara Stdhls och
Perssons framgangar och hur man knicker koden for att
lyckas pd maraton.

EN MYT IDAG ir hur mycket l6parna trinade och satsade
pa 1980-talet. Faktum ar att Stahl och Persson inte tranade
overdrivet mycket. De ldg pd ca 14 mil i veckan och sprang
ytterst sillan lingre dn tva timmar per pass. Daremot tri-
nade de oftast tvd pass om dagen.

Kjell-Erik Stdhl, som forst satsade pa orientering, var
noggrannare dn Tommy Persson pd att fora traningsdag-
bok. I den framgar det att Stahl alltid sprang snabbt pa
sina traningar. Enda ldngsamma passet var dagen fore VM:
7 km som gick i 4.27-fart.

I BORJAN PA KARRIAREN var Tommy den bittre och vann
alltid over Kjell-Erik. Konkurrensen i Sverige, och i Skéne
dar bade Persson och Stdhl kommer ifrdn, var mycket
hardare 4n idag.

Alla gynnas av tuffare konkurrens. Du maste helt enkelt
springa snabbt for att platsa i laget, oavsett om det nu ar
klubblag, distriktslag eller lag till VM. Kjell-Eriks mal var
att sld Tommy, vilket var en stor drivkraft som tog flera ar
att infria. Det var forst nar de bagge gick upp pa maraton-
distansen som Kjell-Erik lyckades besegra sin drkerival.

NAR JAG LASER BOKEN, som inspirerar mig att trina mera,
slds jag av likheten med Stdhl. Vi kan bada hilla hog
fart lange och aterhimtar oss snabbare an manga andra.
Diremot har ingen av oss snabbheten att vinna en spurt.
En langspurt pa ett par kilometer foredrar vi.

Skillnaden ar sd klart att Stahl ligger flera nivder hogre dan
mig men dnda. Stdhl hade en enorm disciplin pa sin tri-
ning, vilket dr av stor betydelse for att lyckas.

Biade Tommy och Kjell-Erik drog in en hel del i pris-
pengar som maratonlopare. Trots skada frestades Tommy
for mycket att jaga prispengar, vilket slutade med att han
tvingades till ett langre uppehall.

OM VI TITTAR PA Stockholm Marathon gav en tid pé tre
timmar en placering runt 1 000 under flera ar pa 1980-
talet, medan det 2007 gav en 121:a plats. P4 1980-talet
kom som mest 4 000 I6pare under 3.30 och som minst ca
900 ar 2007.

Fler springer helt klart idag for hilsans skull, for att ha
trevligt och vara sociala. Allt forre jagar tider. Vi som jagar
tider blir firre och firre. Det gor det svart for kommande
generation att sld Kjell-Eriks svenska rekord pa 2.10.38,
ett rekord som tillkom under VM i Helsingfors 1983 i
stark hetta.

Det tidigare rekordet pd 2.11.02 satte Tommy Persson
tre ar tidigare. Av de 35 bista tiderna pd maraton, under
2.14, innehar Tommy och Kjell-Erik 25 av dem. SOKs
(Sveriges olympiska kommitté) hirda kvalregler gynnar
inte dtervaxten inom svensk maratonlopning.

Mikael Ekvall, som sprang pa 2.12.07 i Frankfurt 2015,
och ar fyra pa Sverigebasta listan, hade varit klar for OS i
de flesta andra linder men inte i Sverige.

KJELL-ERIK VAR ALLTID stark sista milen, vilken han ling-
tade till. En mental styrka hade han, vilket ar en stor del av
att hitta maratonkoden. Boken sldr dven hil pd myten om
framfotalopning och barfotalopning. Vetenskapen siger
att merparten av eliten dr hallopare.

Det var mycket nytt om Kjell-Erik Stahl och Tommy
Persson jag larde mig ndr jag laste boken. En inbiten lopare
(och géngare) som jag ger boken hogsta betyg, men jag
tror ocksd att motiondren har stor gladje av att ta del av
innehéllet pa 224 sidor.

CHRISTER SVENSSON
VAXIJO AlS
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Viby Marathon med Veteran-SM

Ostansjo SK arrangerade den 2 juli
Viby Marathon fér sjunde gangen. | ar
hade klubben &ran att fa VSM tillde-
lat sig. Det gjorde tavlingsledare Kent
Johansson och hans funktiondrer med
bravur. L6parna springer pa en varv-
bana runt Vibysjon med start och mal i
Ostansjo.

er man pé tiderna som presterades

tyckte de flesta att regnet som foll

enbart var tillgodo. Det var linge
sedan vi fick se 11 man under 3 tim-
mar pd VSM. Arton grader och regn ar
behagligt. Om man héller fart och viarme
vill siga.

Micael Lindqvist, Apladalens LK, har
skrivit om tdvlingen pd annan plats i
tidningen. Forutom det Micael tagit upp
kan konstateras att Erik Anfilt, Orebro
AIK, slog sitt eget banrekord med 2:34.49
och inkasserade 500 kr forutom segern i
tavlingen och M 40.

M 40 var for ovrigt storsta klassen
med femton man, medan M 35 sorgligt
nog enbart lockade Jonas Janegren, IF
Start, som vann utan konkurrens. Sjilv
spande jag bdgen i M 45, men den brast
totalt vid 32 km nar jag tappade tredje-
platsen.

DET SKALL SAGAS att det inte ar ndgon
litt bana. Flera backar skall passeras.
Loppet har en tuff avslutning dér jag
strax fore maélet tappade dven fjarde-
platsen.

En som overtygade desto mer var
Soren Forsberg, IF Start, som vann M
50, dir hela 12 man kom till start, pa
tiden 2:50.28. Fast fragan dr om inte Leif
Larssons, Vittsjo GIK, segertid 2:58.00 i
M 60 smaller minst lika hogt.

En knapp seger i dldsta klassen M 75
tog Anders Hidefjall, Visteras LK, fore
Ove Engman, Elvans IE.

PA DAMSIDAN VAR K 40 ctt getingbo med
atta lopare. En knapp seger tog Maria
Lundgren, 338 Smadland, fore Ingrid
Ziegler, Orebro AIK. I yngsta damklas-
sen K 35 vann Linda Harradine, Orebro
AIK, medan Gunilla Franzén, Nykoping
Runners, vann ildsta damklassen K 70.
Av 97 startande tog sig 93 i mal. Inlagt i
tavlingen var ocksa Narkes DM/VDM.
P4 www.ostansjo.se kan man ta del av
en 90 min lang film frdn loppet, vilket
uppskattas sa klart.
CHRISTER SVENSSON, VAXJO AIS

Resultat Viby Marathon

Erik Anfélt

Deri Thomas
Soren Forsberg
Micael Lindqvist
Magnus Ahsberg
Jonas Lundkvist
Per Carlsson
Fredrik Johnsson
9 Leif Larsson

10 Thomas Fridh

11 Niklas Wikner
12 Jonas Lennestdl

PNV A WN =

13 Rodney Hundermark

Maria Lundgren

15 Thomas Andersson

16 Peter Welander
17 Ingrid Ziegler
18 Johan Ingjald
19 Oskar Larsson
Anders Bagge
21 Niklas Rung
22 Anders Modigs

23 Hakan Westerblad

Anders Frick
Sophia Sundberg
Asa Wallin
Mikael Persson
Christer Svensson
Jonas Janegren
Peter Jaktlund
31 Stefan Kimming
32 Peter Tornquist
33 Helen Belfrage
Ola Norback
Mattias Ekman
Tomas Eriksson
Julia Johnsson
Niklas Fredlund
Magnus Liljeras
Bengt Dolk

41 Anders Norén
42 Patrik Fjallborg
43 Joakim Oskarsson
Maria Eriksson
Mats Liljegren
Karl Kind

Orebro AIK

Team CRS

IF Start
Apladalens LK
Apladalens LK

IK Akele
Mariestads AIF
Orebro AIK
Vittsjo GIK
Stocksaters IF
Trands AIF

IFK Sala

IFK Nora

338 Smaland
Solvikingarna
Orebro AIK
Orebro AIK

IF Start

Orebro AIK

IK Akele

Lerum Friidrott
Borlange LK
Sparvagen FK
Orebro AIK

Ekerd Runners LK
Ekerd Runners LK
IFK Nora

Vaxjo AlS

IF Start
Kallbottens IK
Malndal Outdoor IF
Ostansjo SK
Eker6 Runners LK
Orebro AIK
Apladalens LK
Rostfallets IF
Orebro AIK

Team Ultrasweden LK
Ostansjo SK
Norrkdping

Ekerd Runners
Ekerd Runners
IFK Nora

IF Start

Team Skavséret IF
Orebro AIK

16

M 40
M 40
M 50
M 40
M 45
M 50
M 45

M 40

motion
K 40
M 50
M 45
motion
M 40
M 40
M55

K 40
M 40
M

Erik Anfélt forsvarade segern i Viby fran i fjol pa nytt banrekord. FOTO: NICLAS DIA

2.34.49
24538
2.50.28
2.53.06
2.53.18
2.54.38
2.55.04
2.57.41
2.58.00
2.58.57
2.59.39
3.00.39
3.03.17
3.04.51
3.05.19
3.05.49
3.06.12
3.07.41
3.08.57
3.11.02
3.11.59
3.14.04
3.15.48
3.15.48
3.16.21
3.16.21
3.17.13
3.17.55
3.19.09
3.21.47
3.26.01
3.26.31
3.27.12
3.27.28
3.27.39
3.27.40
3.31.15
3.31.27
3.31.37
3.34.06
3.35.46
3.37.27
3.38.57
3.38.58
3.41.20
3.42.44

Jonas Wincent
Bengt Lindgren
Anders Johansson
Tony Hedlund
Anders Jamtdalen

IFK Sala

Vallentuna FK
Kvismaredalens IF
Lulea LDK

Team Ultrasweden LK

Sofia Gottberg-Norén Ekeré Runners LK

Karin Artursson
Anna-Karin Frih
Linda Harradine
Mats Hummer
Robert Larsson
Kjell Kvarfordt
Christer Bergstrom
Bengt Goransson
Erland Leganger
Kerstin Liljerés
Sofia Kay

Arne Hildingsson
Lennart Adolfsson
Leif Franzén

Per Borjesson
Peder Svensson
Jan Paraniak

Ake Jonsson

Stig Horberg

Ove Karasiak
Lars Karlsson
Mats Franzén
Robert Fahlstrom
Daniel Johansson
Mathias Sevesson
Sivert Lignell

Kurt Gustafsson
Sture Bodare
Hans Jansson
Barry Gibney

Kari Sulonen
Owe Gustavsson
Lennart Skoog
Per-Owe Huvitfeldt
Hans-Inge Lindeskov
Anders Hidefjall
Ove Engman
Peter Wiesler

Stig Soderstrom
Gunilla Franzén

Uppsala LK
Orebro AIK
Orebro AIK
Orebro

Orebro AIK
Fredrikshofs FI
Motala

Falu IK

Norge

Ostansjd SK

LK TV88

Ostansjd SK
Anderstorps OK
Nykopings Runners
Ostansjo SK
Hallsbergs Brottarkl
Team Skavsaret IF
Bjérnstorps IF
Vaxjé Norra IF
Asbro GolF
Ostansjd SK
Ostansjd SK

Nya Karlslundssk

Ostansjo SK

IF Start

Hultsfreds LK
Glanshammars IF
Eskilstuna Trailkl
Vasteras

Team Ultrasweden
Apladalens LK
Stenungsunds OK
IFK Mora

Team Ultrasweden LK
Vasteras LK

Elvans IF

Jalles TC
Kvarnsvedens GolF
Nykopings Runners

M 45
M 65
M 40
M55
M 40
K 40

K 50

K 40

K 35
motion
M

M 55
motion

motion
motion
M 40
M 60
M 70
M 70
motion
motion
M55
M 60
M 70
M 70
M 65
M 75
M 75
M 60
M 70
K70

3.42.58
3.44.30
3.45.41
3.45.58
3.46.20
3.46.36
3.49.36
3.50.43
3.50.43
3.53.47
3.54.53
3.55.54
3.55.59
3.56.02
3.57.36
3.59.43
4.00.03
4.04.14
4.04.54
4.07.51
4.09.52
4.11.26
4.13.10
4.14.16
4.15.47
4.28.22
4.29.28
4.33.41
4.36.32
4.36.35
4.40.00
4.40.20
4.45.41
4.52.26
4.54.28
5.07.52
5.12.28
5.15.41
5.16.25
5.17.35
5.18.34
5.19.33
5.21.38
5.23.41
5.28.02
5.41.22



Veteran-SM i maraton - Viby Marathon

Fyra herrar fran djupaste Smaland tog sig de 25 milen upp till Ostansjé tidigt pa morgonen I6rdagen den 2 juli fér att springa
VSM i maraton. Undertecknad tog en pratstund med dem pa ditvdagen for att kolla pulsen innan loppet och en pratstund pa

hemvéagen for att summera loppet.

Lennart Adolfsson

Klubb: Anderstorps OK
Fodelsear: 1962

Antal maraton: 141
Personligt rekord: 2,59,51,
Vaxjo 1999

Fore loppet:
Forberedelser for dagens
lopp: Tre I6ppass sedan
Stockholm marathon,
sammanlagt 38 km, och
5-6 rullskidpass pga kna-
och hoftproblem.

Malsattning: Att springa
hela vagen och klara 6-mi-
nutersfart.

Efter loppet:
Tid: 4,04,54

Kommentar till din insats: Nojd efter omstandigheterna,
5 minuter battre an i Stockholm.

Magnus Ahsberg

Klubb: Apladalens LK
Fodelsar: 1967

Antal maraton: 2
Personligt rekord: 2,53,35,
Stockholm marathon i ar

Fére loppet:

Forberedelser for dagens
lopp: Ligger lite nara inpa
Stockholm marathon, men
har tranat latt distans samt
ett langpass sedan 4 juni
(Stockholm marathon).

Malsattning: Ingen direkt
malsattning, men far svart
att nd mitt “pers”, bor ta

mig under 2,57.

Efter loppet:
Tid: 2,53,18 och VSM-guld i M45

Kommentar till din insats: Det var hégt tempo i den grupp pa
fem personer som jag kom med i, men det kdndes ok. Nojd
med tiden (Pb) och framférallt med segern i VSM.

Mattias Ekman

Klubb: Apladalens LK
Fodelsear: 1982

Antal maraton: 10
Personligt rekord: 3,06,54,
Stockholm vintermarathon
2014

Fore loppet:
Forberedelser for dagens
lopp: Mycket cykel efter
Stockhom marathon (ny
cykel kom dagen efter
Stockholm marathon)
som forberedelser till
min andra Ironmanstart i
Kalmar i augusti.

Malsattning: 3,15-3,20

Efter loppet:
Tid: 3,27,49

Kommentar till din insats: Det bérjade bra men regnsku-
ren som kom bromsade upp farten for mig. Kanning av
hoéger baksida lar vid 27 km. Ont i knat vid 32 km. Tog det
da lite forsiktigt med tanke pa nasta veckas halvironman i

Jénképing. Overlag dock néjd och under min skamgrans 3,30.

Micael Lindqvist

Klubb: Apladalens LK
Fodelsear: 1972

Antal maraton: 55
Personligt rekord:
2,47,30, Mariestad 2014

Fére loppet:
Forberedelser for dagens
lopp: Fungerat ok sedan
Stockholm marathon,
aven om benen varit

lite sega, tranat pa som
vanligt.

Malsattning: VSM-
medalj och vad galler
tiden sa siktar jag pa
arsbésta 2,53,41.

Efter loppet:
Tid: 2,53,06, Brons i VSM

Kommentar till din insats: Medalj i VSM- och nytt arsbasta-
malen infriade, vilket gor att jag ar n6jd med loppet.

MICAEL LINDQVIST
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Irlandare forgyllde Kustmaran

Semesterfirare vallfardar till
Kristianopel. Vid start- och malomra-
det nere i hamnen finns det gott om
husbilar och husvagnar uppstallda
bredvid de stugor som finns att hyra.
Det ar dock hégst oklart om nagon
sommargast startade i nagra av alla
klasser som finns att valja pa.

tt springa Kustmaran ar alltid ett
Akéirt aterbesok. Fast alla ettriga
flugor kan man vara utan.
De som viljer 5 och 10 km slipper
att fa flugor pé sig da deras bana gér in
mot centrum.

TEAM BLEKINGE ARRANGERADE maran
for 23:e aret. Och som alltid finns det
gott om funktionirer, men ndgra lopare
fran hemmaklubben tog sig an maran.
Roger Kjellsson sdg till att det blev hem-
maseger.

Roger, som lagt fotbollsskorna pa hyl-
lan, gjorde nu sitt sjatte maraton, vilket
resulterade i den forsta vinsten. Aven
Roger led i hogsommarvirmen. Malet
att springa pa under tre timmar var kort
redan pa startlinjen, for det var varmt
redan klockan 10.

JOHANNA HOLMBERG, KARLSKRONA SS,
vann damklassen komfortabelt. Inte
enbart svenskar forldgger sin semes-
ter i Kustmaran utan vi kunde rikna
in deltagare fran Tyskland, Rumdnien,
Kanada och Irland.

Irlandarna kom med en stor trupp, ett
tiotal pd maran och ytterligare ndgra pa
de kortare distanserna. Négra av lopar-
na hade ett riktigt ”fredagsmys” och
provsprang hela banan kvillen innan!

Irlandarna lovordade tavlingen och
kommer tillbaka nasta ar, lovade de pa
stdende fot. De var sd glada att de till
och med gav medaljer till arrangéren!

SJALV TOG JAG DET LUGNT och slog
sallskap med Niclas Dia under loppet.
Owe Gustavsson, numera lopande for
Apladalens LK, holl oss i gott sallskap
den forsta milen.

Niclas hade féormdanen att kunna bo
i en av stugorna ett 50-tal meter frdn
maéllinjen. Jag hade forberett med att
ta med ett par femkronor for att kunna
duscha efterat. Men gliadjande nog var
myntautomaten borttagen och ersatt
med ett kortsystem. Korten gick smidigt
att ldna av arrangoren.

Irldndska truppen i Kristianopel. FoTo: SOFIA swARTZ

Hemmal6paren Roger Kjellsson pa vdag mot seger i Kustmaran. FOTO: KENNETH JOHNSSON

Av pengarna som blev 6ver passade jag

pa att dta snitsel med stekta potiter
innan hemfirden pa 140 km till Vax;jo. Resultatlista finns pa sidan 22

CHRISTER SVENSSON

VAXJO AlS

18



Pocketforlaget
ISBN: 9789175791517

Jag har last Rune Larssons bok “Lépargladje - fran motion
till ultradistans”. Det ar en bok jag hade delade férvant-
ningar infor.

ag gillar Rune och jag gillar 16pning, speciellt langre dis-

tanser, s& boken borde & ena sidan passa mig som handen

i handsken. Men 4 andra sidan fanns det en oro att boken

skulle vara en snuttifiering av 16pning och trining, en bok
endast riktad mot motionarer som vill testa pd ett maraton
och kanske uppleva ett dventyr i form av ultradistans.

Det senare ar knappast intressant for mig, en gammal elit-
l1opare som slukar artiklar om traningsfysiologi och omojligt
kan sluta kuta och dessutom bara maste tivla for att finna
mening med min trining.

Hur som helst si Overvann min nyfikenhet oron. Min
nyfikenhet handlade om hur Rune skulle gora for att for-
medla langlopningens och ultradistansens ddla konst i en liten
pocketbok. Och att gora det pd ett sitt som ar relevant och
intressant for sivil nyborjare nyfikna pa att klara av att ta sig
runt ett maraton som elitsatsande ultralopare. Svart, kanske
omojligt, aven for en loparlegendar som Rune, tankte jag.

RUNE AR EN FINURLIG MAN, det vet alla som kdnner honom
eller har list ndgot, lyssnat till ndgot av honom. Och det
skulle visa sig dven i denna bok. ”Loparglddje” ar indelad

i fyra delar. Del 1 for den som vill komma igdng och borja
springa, del 2 for den som vill springa fortare, och kanske
aven vill prestera pd tavling, del 3 med fokus pd traningsrdd
for ultradistanserna och del 4 innehéllande en brokig men
genomtankt samling av allmianna rad for lopare. Jag ldste
alla delar med lika stort intresse och jag ska forsoka formedla
varfor.

DEN RODA TRADEN ir ritt och slitt ”16parglidje”. En tanke
som sldr mig ar att Rune nog forsoker fi oss att fatta att
Lopning ska byggas utav gladje, att det dr i lopgladjen som
lusten och orken att trana fods och att det 4r genom samma
gladje som den toppresterande l6paren rustar sig bade fysiskt
och mentalt.

Rune ir en berittare av rang och det dr mycket under-
hallande, och dessutom otroligt larorikt, att ta del av hans
erfarenheter genom malande berittelser och underbara anek-
doter. Men boken ar inte bara en samling historier utan den
ar fylld av konkreta tips och rad.

Det konkreta handlar om att det finns en verklig upplevd
hiandelse kopplat till varje rdd och varje tips. Det kidnns
beprovat och trovardigt, dven for en forskningsrapportsnord
som jag.

I BOKEN AVHANDLAS sport-BH:ar, wienerbrod som proviant
under ldnglopp, pulsklockor och tester, traningsmetoder, kost,
taktik under ett lopp, dventyrslopning, utflykter i l6parskor
och skotips. Jag tycker om Runes sitt att gora det enkelt, att
inte krangla till det.

Visst ar det bra med pulsklockor och laktattester, men man
ska kanske ta de dar resultaten och klockorna med en nypa
salt. Lara sig kdanna sin kropp och vaga lita pa det man kin-
ner savil i kropp som knopp.

Alla som laser boken far receptet pd Runes energikakor,
varldens godaste kakor alla kategorier och jag fir en bekraf-
telse att om det ar sd att jag gillar att kora intervaller i min
traning, d4 ska jag ha intervaller pa mitt program. Alla far sitt
pa nédgot vis, gammal som ung, motiondr som elit. Det kdnns
som om Rune ger rdd i allra storsta fortrolighet, som om jag
vore hans vin, som om alla vi som springer dr hans vanner.
Och kanske dr det sd?

JAG BLIR VALDIGT GLAD av att ldsa boken, och sugen pa att
trdna och tdvla. Jag kdnner hur det spritter i benen och jag
kommer pa mig sjalv med att sitta och planera nista langpass
som en utflykt. Jag kdnner l6parglddje och det ar vil det som
ir meningen?

MARIA LUNDGREN.

Maria Lundgren ar f d elitlopare. Bérjade som ban- och lands-
vagslopare. Sprang fort pa 90-talet. Pa aldre dar har det blivit
mer terranglopp for att det ar skonsammare an asfalt. Testade
ultralépning, 6-timmars och 100 km och en hel del andra lopp
framforallt i terrang, dock inget langre an 100 km. Springer nu
sdllan langre an 50 km men det hander att det blir Iangre lopp.
Tavla langt ar kul. Gillar bara inte att trana sa langa och lang-
samma pass. Intervaller ar min last. Favoritdistansen ar fort-
farande 10 km landsvag. Koéra sa det ryker i 36 minuter (helst
snabbare) och sen bara ramla ihop i en hég. Kan tyvarr inte
springa sa fort langre.
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Vagen till en ny tatuering

The Swedish 100 miles Challenge
— Grand Slam Finisher

(Vad gor man inte for att fa gora en ny tatuering egentligen?)

Jag tror det borjade med att jag fick

en inbjudan till GAX 100 miles av kam-
raten Jan-Erik Ramstrom. Naturligtvis
nappade jag pa den och anmalde mig
till loppet. Dagen fore starten flexade
jag ut tidigt fran jobbet och gav mig
ivag till Ystad, for att vara pa plats. Det
var tryckande varmt nar jag kom ner till
Ystad pa fredagskvallen. Jag checkade
in pa hotellet, ett stenkast fran starten,
och gav mig sedan ivég till pizzerian
dar nagra av deltagarna hade for
avsikt att pizzaladda. Det blev ett kart
aterseende av nagra av mina tidigare
ultrakamrater och jag fick dessutom
lara kanna nagra nya trevliga. Efter piz-
zaladdningen bar det ivég till hotellet
for lite skonhetssomn.

miles-lopp. Nagon frukost hann
inte hotellet fixa sa tidigt som jag
onskade, sd det var tur att jag hade lite
eget med mig. Efter frukost bar det ivig
till startplatsen. Dir vintade ett harligt
ging pa att fa ge sig ivag.
Banan for loppet foljer Skaneleden/
Osterlenleden, med start och malgang i Ystad.
Tre depder finns lings banan, dit man kan skicka ivig
sina dropbags. Den forsta ar vid Magleberg (efter 44 km),
den andra vid Havang (efter 80 km) och den tredje vid
Sandhammaren (efter 131 km). En fantastisk naturupplevelse
vantar deltagarna.

Sé var det d dags for mitt forsta 100

SA GICK STARTEN. Det var en helt underbar morgon. Varmt
och skont. Jag gillar ju viarme. Att det sedan blev arets var-
maste dagar, just de har tvd som GAX idgde rum, var kanske
lite i lyxigaste laget... (28 grader i skuggan). Hur som helst.
Jag gick ut lugnt och bestimde mig for att fortsitta si. Jag
hade inget tidsmal eller placeringsmal. Mitt mal var att
genomfora och att klara maxtiden for att fa det snygga bal-
tesspannet.

Efter en liten stund borjade jag snacka lite med en annan
deltagare, Frederic Rambaud, som jag lart kinna under KUL-
helgen i Vasterds dret innan. Han hade samma instillning och
mal som jag och vi bestimde oss for att fixa det har tillsam-
mans och s blev det. De hdr 27 timmarna, som det tog for
oss, skulle jag kunna utveckla hur mycket som helst.

GAX 2015 ar det mest fantastiska jag har genomfort.
Samarbetet och kamratskapen under loppet dr svirt att
beskriva. Kédnslan dd vi kom fram vid Sandhammaren efter
131 km, efter strandlopning i soluppgdng, ar obeskrivbar.
Fotot som Maria Wiberg tog pa oss dir viacker minnen. Nar
vi 3 mil senare gled in pa torget i Ystad sd kindes det helt
underbart.

Gerts bedrifter pa hégerbenet.
FOTO: ANN GUSTAVSSON

EFTER ATT JAG GENOMFORT GAX upp-
tackte jag att det fanns ndgot som heter
The Swedish 100 miles Challenge. Det
innebdr att man genomfor fyra stycken
100 miles-lopp, ett i varje arstid, under
loppet av ett ar. Lyckas man med alla
inom ett &r sd fors man upp pa diamant-
listan och fordras en grand slam finisher-
vast. En sddan snygg (och sillsynt) vast
ville jag ju ha.

Sommarloppet GAX hade jag ju redan
genomfort, sa det var ju bara att se till att
anmala sig till hostloppet (Black River
Run i Visterds), vinterloppet (Arctic
Ultra i Arvika) och varloppet (TEC i
Taby). Sedan var det fullt fokus och tun-
nelseende pd att genomfora. Placeringar
och tider var inte s& viktigt nu. Tiderna
kan man ju alltid battra pd nista ging.

UPPLAGGET INFOR HOSTLOPPET Black
River Run i Visterds var vil inte det
basta. Att genomféra tre maratonlopp
de tre helgerna fore ett 100 miles-lopp
kanske funkar for en del, men det blev
ganska tufft for mig visade det sig.

Hair var det en 10 varvsbana, med 16
km per varv. Banan innehaller en del tekniska partier, med
lera, stenar och rotter, men bestdr ocksé av en hel del 16pning
laings med Svartan, pa cykel-/gdngvigar. Min kamrat Frederic
fanns pa plats dven har och vi bestimde oss for att kora det
har loppet ocksd tillsammans.

Det hade regnat fore loppet och det kom dven en skur
under sjdlva loppet, sd redan efter forsta varvet sd var det
rejalt geggigt pa de leriga partierna. Efter 9,6 mil kdnde jag
att jag tappade for mycket fart for att klara vart méal SUB
24 h (vi ldg d4 pa SUB 20 h) och jag bad min kamrat kora
vidare pd egen hand for att klara tidsmaélet for baltesspannet
hir (24 h). Jag hade ju gott om tid till maxtiden (30 h), sa
avslutningen blev mycket promenad for min del.

MINDRE PANIK UPPSTOD, nir jag ensam i morkret, vid 13
mil, upptackte att jag hade tappat chippet... I pannlampans
sken vinde jag for att leta. Efter ett par hundra meter fann
jag chippet. Det var inte utan att jag borjade tro pd hogre
makter plotsligt. Det blev dock en tuff avslutning. Jag hade
blivit sned i ryggen och hade knappt styrfart nir jag gick i
mal. Faktum 4r att jag aldrig har varit sa nerkérd ndgon gang
i mitt liv.

Fast man glommer snabbt. Nu var jag ju halvvigs mot mitt
mél. Tva av loppen var genomférda. Dags for Arctic Ultra i
Arvika i februari (vinterloppet)... Det lat kallt. Kyla och Gert
Gustavsson funkar inte alls. Det var inte utan att jag hade lite
angest infor detta lopp. Mina hilsporreproblem och begyn-
nande problem med en ljumske gjorde det ocksa till en lite
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speciell utmaning. Ny utrustning inskaffades for att klara kylan
och den fick jag verkligen anvandning for under loppet.

ARCTIC ULTRAS BANA var en 16-varvsbana, med 10 km per varv.
Banan var inte sd teknisk, utan gick till storsta delen pa asfalt.
Daremot fanns det en hel del backar som s6g musten ur en. Isiga
partier, dolda av sno, var ocksa en ingrediens.

Aven hir fanns min kamrat Frederic pa plats och vi bestimde
oss for att hjilpas at. Frederic fick dock tyvirr problem med sina
kndn och valde att avsluta efter 50 miles.

Vinterloppet i Arvika, som jag bavat mest for, blev faktiskt
mitt bdsta av de fyra. Men i vanlig ordning vek jag ner mig pd
slutet nir jag sdg att jag skulle klara maxtiden med god marginal
och avslutade med att promenera in pd 24 h och 1 sekund. Med
det blev jag totaltrea och tvaa i herrklassen efter Martin Scharp.
Cecila Kallin, som blev tvd i damklassen var precis i hilarna pa
mig och gick in pd samma tid.

Nya kamrater hirifran blev just Cecilia, Martin och hans
bror Anders. Cecilia har forresten mojlighet att bli Grand Slam
Finisher nr 11 nu under GAX i sommar och bréderna Scharp kan
bli nr 12 och 13 i Visteras i host.

EFTER ATT HA GENOMFORT tre av fyra sd fanns det ingen &ter-
viando. TEC ndarmade sig. Halfotterna och ljumsken jaimrade sig
allt mer och jag fick dra ner pa traningen for att vara siker pa att
komma till start. Bara jag nu inte fick influensa eller nidgot annat
dumt. Det klarade sig och jag kom till start.

Virloppet TEC 100 miles bestod av en 14-varvsbana (11,5 km
per varv). Senare halvan av varvet innehdller en hel del tekniska
partier, med stenar och rotter.

Starten gick och det flot pd bra for mig si lange det var ljust.
50 miles passerades strax under 10 h och jag ldg pd en 7:e plats. I
morkret fick jag dock problem med mina linser och jag lyckades
snubbla 6ver varenda sten och rot i de tekniska partierna. Jag fick
dra ner pd tempot.

Har var det viktigare att genomfora och klara maxtiden och att
inte bli tvungen att bryta dn att gora en bra tid. Tiden blev darfor
inte s markvirdig (drygt 26 h), men vad gjorde vil det. Det var
en lycklig Gert som passerade méllinjen. De fyra var genomforda
med en totaltid pd 103:10:59 och en snygg finisher-vist vantade.
En viast som inte gar att kopa.

TATUERINGEN JA. Jo. Jag har ju ett
par med lopartema sedan tidigare,
sd det kdndes naturligt att belona
mig med en ny efter att ha lyckats
genomfora det hir. Min granne,
Caroline, har en tatuerarstudio hir
i Karlskrona och hon tog sig an
mitt hogerlar och gaddade in min-
net.

Tre timmar tog det och jag ar hel-
nojd med resultatet. Den funkar ju
dessutom ratt bra ihop med den jag
har pd smalbenet (Vad jag pratar
om ndr jag pratar om lopning).

GERT GUSTAVSSON

Den atravarda Grand Slam
Finisher vasten.
FOTO: ANN GUSTAVSSON

De andra som genomfért det har och har fatt den atravarda véasten ar:
Fredrik Engdahl Jonas Brantvall

Fredrik Norlin Mikael Jonsson

Kristian Ekfors Carina Borén

Peter Bengtsson Richard Andersson

Timo Marjomaki
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Recension av Kristina Palténs
"Tank om jag fixar det”

Kristina Paltén po
har skrivit en bok |
som heter ”Tank
om jag fixar det”
som kom ut tidi-
gare i ar. Boken
handlar om
Kristinas varlds-
rekord pa 48 tim-
mar pa lopband
och den men-
tala instillningen
bakom virldsre-

kordet.

Vi fir i boken
folja hur Kristina
forbereder sig for ‘
ett virldsrekord-
forsok, men ocksa
om l6pargladjen och hur man klarar denna utmaning
mentalt. Spanningen byggs upp successivt i boken

och parallellt med nedrikningen berdttar Kristina
om sin loparhistoria.

Detta dr en mycket ldttlast och spannande bok. Det
ar inspirerande att folja hur Kristina hela tiden sitter
nya mal allteftersom hon klarar langre och lingre dis-
tanser och hur hon utvecklas som ultralopare. Man
kan mer dn man tror. Rune Larsson sa till Kristina
”Du ska aldrig springa lidngre an att du vill springa i
morgon ocksd”. Detta tar Kristina fasta pd och skri-
ver ”Jag vill alltid se om jag kan springa lite lingre.
Snabbare ir inte intressant, det dr ju jobbigt”.

Det som nistan var mest spannande tycker jag var
att lisa om hur Kristina mar nir lopbandet stannar.
Hur kinns det i kroppen, fotterna och magen? Ar
man trott och hungrig? Kan man sova? Nir kan man
borja springa igen? Flera gdnger kdnner man igen sig
sjalv i det som Kristina beskriver. Ett exempel: ”Det
ar markligt det dar med utmaningar; det gdr utmarkt
att halla pd sa lange som det behovs, men sekunden
efter att malsignalen har ljudit sa ar det nastan hopp-
16st att gora ndgot mer. Allt méste sitta i det men-
tala”. Har tror jag manga kanner igen sig sjilva.

Man blir sd peppad att ge sig ut och springa langt, att
flytta fram sina egna granser. Som ultralopare maste
man ldsa denna bok, sd inspirerande ar den. Hur det
gar med sjalva varldsrekordet avslojas inte har. Kop
boken och lis sjdlv! Boken dr pa 141 sidor och kos-
tar 150 kr plus eventuell frakt 50 kr.

Boken avslutas med flera sidor “Kokbokstips
— Mental instillning”. Kristina kan anlitas som
foredragshdllare och coach. Hon ar civilingenjor i
materialfysik med 18 &rs erfarenhet som chef och
projektledare.

ANNIKA ROSENGREN



Resultat

Soteleden Terrangmarathon 2016-05-07
Resultat
Damer 44 km (28)
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Namn

Lisa Elowson

Malin Attlin

Mirella Carlsson
Camilla Karlsson
Sofia Kay

Johanna Edman
Emmy Karnerud
Emelie Lindahl Wesén
Katarina Hildingsdotter
Susanne Svedberg
Fredrika Walters
Mariana Edvinsson
Berit Hugoson

Mette Synnerstrom
Malin Boltorp

Jessica Boltorp

Anna Torstensson

Herrar 44 km (119)
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Sebastian Ljungdahl
Enar Andersson
Mikael Gard

Petter Restorp
Patrik Brants
Fredrik Ottosson
Jim Lee

Per Nyqvist

Jonas Henriksson
Hékan Eriksson
Andreas Petersson
Erik Billerby

Terje Jansson Timan
Jimmy Herdberg
Daniel Holmberg
Torbjorn Pettersson
Jesper Fagersten

Klubb

IK Granit

Stockholm City Triathlon
Team Kungélv IS
Stromstad Loparklubb
LK TV88

DRT Kungsbacka

The persistent few
Team Nordic Trail
Team Nordic Trail

IK Trasten

DRT Kungsbacka
Uddevalla

Kvillebyns SK
SkiLeperne

Tigeranda Movement
Dals-Ed

Ljungskile

Team Salming

Activitus SC
Réddningstjénsten MittB
Mellersta Bohuslans sjal
Altra/Gore Running Wear
Hoglandets Triathlon

IK Granit

Goteborg

Gbgkk

Vegan Runners
Goteborgs Skidklubb
Lonesome Runners

FVD

Running for Gull-Britt
BergslGparna

Vixjo

Uddevalla SK

Tid

5:02:20
5:16:24
5:31:13
5:50:06
5:59:15
6:02:29
6:42:25
6:49:18
6:52:38
6:56:19
6:58:13
6:59:55
7:04:49
7:17:34
7:40:31
7:40:34
7:40:36

Tid

3:55:09
4:12:44
4:13:49
4:13:49
4:18:24
4:34:24
4:43:39
4:52:43
4:53:33
4:56:09
4:59:09
5:01:44
5:06:47
5:06:47
5:11:13
5:13:48
5:15:40

Stockholm Marathon Svenskt Masterskap 2016-06-04
36 Man fullféljde SM
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Namn Férening
Mustafa Mohamed Halle IF

Lars Sodergard Sparvagens FK
Anders Fransson Rénas 4H

Erik Anfalt Orebro AIK
Anders Dahlman IK Trasten
Fredrik Johansson  Ullevi FK
Anders Osterlund ~ Vasterds SOK
Elov Olsson Ockelbo SK
Fredrik Lundqvist ~ IK Sisu
Andreas Magnusson Mariestads AIF
Niklas Andersson  Hasselby SK
Nuray Yassin Ullevi FK
Mattias Karlsson Stockholm LDK
Fredrik Tedborn Téby IS
Kristofer Tilderkvist ~ Ryssbergets IK
Daniel Nilsson FK Studenterna
Albin Jonsson Ockelbo SK
Patrik Wikstrém IFK Umed
Henrik Andersson  Saltsjobadens IF
Daniel Lindholm Falu IK

Pontus Svensson Orgryte IS
Jonatan Alvaeus Upsala IF
Mattias Natterlund ~ Orebro AIK
Martin Gidewall IFK Tumba
Johan Eriksson Kopparbergs IF
Jonas Olsson IK Akele

Kenneth Boman

Lulekamraterna

Sluttid

02:20:01
02:25:37
02:27:51
02:31:28
02:32:19
02:32:38
02:32:56
02:33:30
02:34:05
02:34:21
02:34:46
02:34:59
02:35:13
02:36:22
02:38:09
02:38:17
02:38:23
02:38:56
02:39:45
02:41:13
02:41:46
02:43:01
02:44:19
02:44:36
02:45:21
02:45:44
02:45:58

28 Johan Nordstrom
29 David Olerup

30 Patrik Eklund

31 Mathias Osmark
32 Johannes Erixon
33 Oscar Nelson

34 Anders Szalkai
35 Karl Andersson
36 Anders Hultgren

Runday IF

02:46:16

Terrible Tuesdays Triathlon Club02:46:24

FK Studenterna
Fredrikshofs FIF
Fredrikshofs FIF
IF Linnéa
Sparvagens FK
IK Akele

IS Gota

21 Damer fullféljde SM i Marathon 2016

Namn

Isabellah Andersson
Charlotte Karlsson
Hanna Lindholm
Asa Lundin

Mikaela Kemppi
Lisa Ring

Johanna Nilsson
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Erica Lech

o

Anna Salaneck
Malin Starfelt
Erika Bergentz
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Jenny Rutstrém
Petra Skiold
Lona Justesen
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Ingrid Ziegler
Anna Dahlin
Karin Schon
Malin Gibrand
Marie Sandberg
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Maria Jansson

Herrar 50-54 ar
1 Soren Forsberg
2 Niklas Wikner
3 Magnus Wik

Forening
Hasselby SK
Hasselby SK
Huddinge AIS
Vallentuna FK
Orebro AIK

IK NocOut.se
Morjarv SK

FK Friskus
Orebro AIK
Lidkdpings VSK
Runacademy IF
KFUM Orebro
Obacka LK
Bjérnstorps IF
IF Linnéa
Orebro AIK
Simlangsdalens IF
IF Kville

FK Studenterna
Skoldinge IF
Kvarnsveden FIK

IF Start
Tranas AIF
Friskis&Svettis, 0-vik

Herrar 55-59 ar (bland svenskarna)

1 Martti Mustonen
2 Goran Nilsson
3 Anders Toll

Herrar 60-64 ar

1 Leif Larson

2 Roger Jern

3 Hakan Westerblad

Roslagsbro IF
FK Studenterna
Uppsala LK

Vittsjo GIK
IF Linnéa
Sparvagens FK

Herrar 65-89 ar (Urval av svenskar)

1 Tore Granbom

2 Slimo Safouane
3 Anders Hansson
5 Bengt Isgard

13 Birger Karlsson
16 Ola Bryngelson
20 Matti Pylkkénen
25 Robert Oldén
74 Stig Samuelsson
86 Rolf Halde

90 Jorgen Nilsson
99 Ulf Ring

117 Anders Eriksson

123 Hans-Inge Lindeskov

128 Per-Owe Hvitfeldt
137 Anders Hidefjall
145 Stig Soderstrom
146 Curt Sandberg
151 Ove Engman

156 Ingvar Nyqvist

Hérnosand

02:46:52
02:47:09
02:47:49
02:51:50
02:53:25
02:56:24
02:58:13

Sluttid

02:35:47
02:46:29
02:49:01
02:49:56
02:50:03
02:52:04
02:53:09
02:58:25
02:59:03
02:59:48
02:59:55
03:02:29
03:03:14
03:03:15
03:04:20
03:05:09
03:05:34
03:06:35
03:07:57
03:11:40
03:55:29

02:50:53
02:52:27
02:55:07

02:50:49
02:59:41
03:00:36

03:02:23
03:12:36
03:13:00

03:01:14

Slimos I6pargrupp Oskarshamn 03:19:07

Vilsta IK

IF Linnéa

Vattudalens LDK
Fredrikshof FIF
Gamleby OK
Solvikingarna

GolF Tjalve

Vi som springer

Vi som springer
Arlanda/Marsta SK
Véxjo LK

Team Ultrasweden LK
IFK Mora

Vasteras LK
Kvarnsvedens GolF FK
Arlanda/Mérsta SK
Elvans IF

Vaéxjo AlS
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03:20:29
03:25.45
03:53:38
03:57:29
04:07:42
04:13:39
04:49:15
04:56:39
04:57:40
05:03:47
05:19:16
05:23:23
05:28:19
05:37:53
05:45:25
05:45:41
05:47:57
05:50:49

Damer 50-54 ar

1
2
3

Karin Schon
Anna Hadenius
Catharina Eriksson

Damer 55-59 ar

1
2
3

Lotta Frenander
Ingrid Bjork
Carina Berntsson

Damer 60-64 ar

1
2
3

Agneta Jonsson
Inger Sjostrém
Rita Eriksson

Damer 65-80 ar
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Eva Frisk Cook Llanelli
Britt Hellmark
Ann-Christine Hedstrom
Anna-Lena Héllgren
Britt-Marie Mellgarden
Gunilla Franzén

Eina Roxstrom

IF Kville
Lidingé
Huddinge AIS

Uppsala LK
Trands
IK Jogg

Team Skavséret IF/IBM
Vindeln
Borlénge

Lidképings 1S
Hedemora

Balinge IF

Vaxjé LK

LK Nyképings Runners
Sollentuna

03:06:35
03:17:47
03:18:51

03:20:24
03:27:28
03:40:05

03:40:01
04:02:51
04:15:24

04:01:29
04:13:23
04:36:15
04:37:04
04:45:34
05:39:47
05:49:19

12.889 st [6pare fullfoljde loppet, 3.405 kvinnor och 9.482 man
8.179 st svenskar, varav 5.071 st man och 2.188 st kvinnor

Kustmaran, Kristianopel, 2016-07-09
Plac Namn
Herrar
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Roger Kjellsson
Niklas Bratt
Johan Roos
Thomas Alm

Eric Zetterfalk
Kalle Nilsson
Johan Meuller
Hans-Ake Hellstaf
Magnus Andersson
Jonathan Hilliard
Peter Wagnsjo
Aiden Sheridan
Thomas Dahlgren
James Kelly
Niklas Hanson
Anders Sundelin
Constantin Prisacariu
Per Hermansson
Mikael Kenne
Namida Aneskans
Mats Quant

Ulf Carlsson

Ralf Klink

Carlos Lopez
Krister Karlsson
Bjorn Ulvas
Lars-Ivar Ericson
Niclas Dia
Christer Svensson
Conor Cusack
Owe Gustavsson
Humprey Moynihan

Damer
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Johanna Holmberg
Siri Hallberg
Anita Jonsson
Mikaela Ahlin
Maura Morrissey
Daria Lubinska
Valerie Fogarty
Kerstin Lofgren
Eimear Hurley
Ann Moloney
Tena Griffin

Klubb

Team Blekinge
OK Orion

Hammarby IF
Lonesome Runners

Kvarnbyns I6parsallskap
Team Ultrasweden LK
Umara Sports Club
Marathon Club Ireland
Lulekamraterna
Marathon Club Ireland

Marathon Club Ireland

OK Orion
Ruménien

Team CRS
Team Blekinge LF

IFK Nora
TSV Goddelau

Vaxjo Loparklubb
Kalmar RC Triathlon
FK Asen

Rolls-Roys IF

Vxjo AlS

Marathon Club Ireland
Apladalens LK
Marathon Club Ireland

Karlskrona SS
Hégby IF

Marathon Club Ireland
Marathon Club Ireland
Marathon Club Ireland
Trands

Marathon Club Ireland

Tid

03:12:58
03:19:00
03:28:14
03:33:31
03:34:09
03:40:07
03:40:17
03:40:29
03:41:30
03:54:29
03:55:37
03:57:28
04:00:26
04:00:35
04:03:07
04:04:19
04:16:57
04:23:12
04:26:27
04:28:48
04:33:19
04:40:58
04:48:45
04:54:04
05:01:49
05:10:04
05:13:11
05:23:04
05:23:15
05:29:44
05:32:55
05:51:50

03:44:57
04:06:35
04:08:35
04:18:51
04:40:30
04:40:38
04:43:54
05:12:30
05:51:50

Marathon Club Ireland 100 06:26:20

Marathon Club Ireland

06:26:20

Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se



n www.facebook.com

/Springtimelravel
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- MEDOC MARATHON 10 september 2016 » Fullbokad! En av varldens langsta mas-
kerader som slingrar sig mellan vinodlingarna i Médoc.

- BERLIN MARATHON 25 september 2016 » Fullbokad! Kulturella, kosmopolitiska
och trendiga Berlin. Varldens snabbaste banstrackning. En bana for personligt rekord?

- TJEJMIL | LONDON 25 september 2016 » Passa pa att springa 10 km i harliga Fins-
bury Park i London. Vi upplever London som alltid erbjuder nagot nytt att upptacka.

- CHICAGO MARATHON 9 oktober 2016 » Fatal platser kvar! 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 » Ett maktigt, storslaget, valordnat och
lattsprunget halvmaratonlopp mitt bland Londons parker och gator.

- PALMA MARATHON 16 oktober 2016 » En mycket vacker bana i centrala Palma. Lop-
ning sker bade langs den harliga och maktiga Palmabukten men ocksa inne i den charmiga
- gamla staden. Start och mal utanfor den statliga katedralen.

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

- NICE MARATHON 13 november 2016 » Fatal platser kvar! Folj med pe°| ett maraton
som kanske har varldens vackraste banstrackning. Loppet gar mellan Nice och Cannes
och foljer Rivierans kustlinje.

- SAINT BARTHELEMYLOPPET 13 november 2016 » Fatal platser kvar! Res med till den
lilla och underbara vastindiska 6n med de svenskklingande gatunamnen. En stralande sol
och badresa med ménga utflykter bade till havs och land, dessutom ett lopp over 10 km.

- TOKYO MARATHON 26 februari 2017 » Fullbokad, vantelista finns! Spring ett
maraton i den ultimata megastaden. Har upplever du ett myller av manniskor, trafik,
— puls och intryck.

f«

- NEW YORK HALF-MARATHON 19 mars 2017 » Ett harligt valarrangerat och inter-
nationellt halvmaratonlopp mitt pa Manhattan. Langweekend.

- PARIS MARATHON 9 april 2017 » Mot varen i Paris. Ett riktigt sightseeinglopp som
gar genom Paris centrala delar.

-BOSTON MARATHON 17 april 2017 » Fullbokad! Loppet ar varldens aldsta §r|iga
maratonlopp och raknas som ett av de “finare” att vinna.

- LONDON MARATHON 23 april 2017 » Forhandsbokning oppen! Ett av varldens stor-
sta och haftigaste maratonlopp. Imponerande publik och maktig malgang.

OVRIGA PLANERADE RESOR
- PRAG MARATHON » 7 maj 2017

- BROOKLYN HALF-MARATHON » 20 maj 2017
- NEW YORK TJEJMIL > 10 juni 2017

- ANCHORAGE MARATHON » 17 juni 2017
- SWISS ALPINE » 29 juli 2017

- REYKJAVIK MARATHON » 19 augusti 2017

- NEW YORK MARATHON 5 november 2017 » VT .
Forhandsanmal dig till nasta ars New York Marathon redan idag! LAELEEREIEC

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING: ° °
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 1 SPRI N GTI M E
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Maraton- och ultralopp 2016

Datum Lopp Beskrivning Arrangor/Webh Rabatt

20 aug Mariestads Marathon Mariestad AlF

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 Fjéllmaraton

10 sep Skracklanmaran, Vanersborg Hel- och halvmaraton LK TV88

10 sep Bromélla 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- och halvmara, 7 km Vattudalens LDK 50 kr rabatt
1 okt Gotland ultramarathon 51 km

1 okt Holavedens ultra 52 km, Trands - Granna

8 okt Goteborg Marathon Solvikingarna

8 okt Umemaran varvbana Jalles TC

15 okt Oxelosund 6 timmars 1,3 och 6 h 1200 m langt varv Team Ultra Sweden

22 okt Vaxjo Marathon 8-varvsbana Vaxjo LK

5 nov Kullamannen Ultra 64 km

5 nov Vintermarathon varvbana norra Djurgarden, Stockholm Fredrikshof FF

12 nov Boras 6-timmars SOK Knallen

10 dec Blafrusen Ultramarathon 70 km

17-18 dec  Personliga Rekordens Tavling 6, 12 och 24 h inomhus Vaxjo AlS 50 kr rabatt

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

Uppdatering sker |6pande.

Ny medlem Josefine Bonde

Svenska Marathonsallskapets farskaste medlem heter
Josefine Bonde, ar 38 ar och bor i Akersberga.

Hon tavlar for IF Linnéa och hon har en egen personlig sida/
blogg: http://jossanstraning.blogspot.com/

Aven om Josefine tycker att hon bérjade springa sent i livet,
genomfoérde sin forsta mil 2008. Sedan avancerade hon
snabbt upp till sin foérsta mara 2010 via sin forsta halvmara
2009. Idag har hon genomfort tre Stockholm Marathon,
provat pa Stockholm Ultra och genomfort tva sextimmars i
Skovde. Hennes forsta utlandsmara kom i Miinchen.

Efter att ha fott en son 2015 har Josefine haft svart att
komma igang igen. Klubbkamraterna i IF Linnéa betyder
allt for Josefine dar hon har stor hjalp av Maria Thomsson
som coachar henne for att komma i form igen. Det langsiktiga malet ar att springa
New York Marathon 2018 nar Josefine fyller 40 ar. For att hitta ny motivation har
hon gatt med i Sallskapet och hoppas det kommer att ge den kick som behovs.

Josefine Bonde.
FOTO: PRIVAT

Redaktodren tycker det ar pa sin plats att uppmarksamma vara nya medlemmar och

hela styrelsen hélsar Josefine Bonde valkommen i Sallskapet. Jonas Wincent erhéll tatyetten i samband
CHRISTER SVENSSON med veteran-SM i Viby. FOTO: CHRISTER SVENSSON

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





