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Ordforanden har ordet
En handelserik host vantar

Sommaren kom och passerade ganska
snabbt. Fast viarmen blev precis som
tidigare ar kvar under hela september
ménad och gav oss 16pare ett idealiskt
vider for langlopning.

Minga kanske upplever det som lite
val varmt att springa i 20 grader, men
jag tycker det dr skont och bra for
musklerna.

SEPTEMBER MANADS loppkalender
ar full med trevliga lopp och i ar
valde jag att springa Midnattsloppet i
Helsingfors. Ett trevligt arrangemang
som arrangeras i fyra stider och jag
har nu sprungit i samtliga. Jag tycker
det ar trevligt att springa pa kvillen och
stimningen kring banan brukar vara
bra. Dock bjod Helsingfors denna kvall
pa mycket regn, vilket skramde ivag en
del dskadare. Sjalv tycker jag lopning i
regn dr ok om det inte dr for kallt.

Kvallen i Helsingfors bjod pa ca 15
grader och da spelar regnet inte sd stor
roll. Regn vid maraton dr mer lurigt da
blota klader kan ge upphov till skavsar
vid 16pning under lang tid.

DET GLADER MIG att trenden med
nya svenska maratonlopp fortsitter.

Jonkoping och Visterds ar tva storre
svenska stader dar det under 2017
kommer att arrangeras maratonlopp.

Detta trots att antalet arrangemang
ar stort och antalet deltagare i de storre
loppen minskat sedan 2014.

SVENSKA MARATHONSALLSKAPET kom-
mer under en helg i host att erbjuda
en hostjogg i samma anda som mars
ménads fodelsedagsjogg.

I 4r arrangeras den helgen 15-16
oktober och for att delta sd spring-
er hen minst 10 km pa wvalfri plats
och rapporterar sin insats via Svenska
Marathonsillskapets hemsida.

Dir kommer ocksd mer information
att finnas.

TA GARNA BILDER och ligg upp pa vir
facebookgrupp. Glom inte att sprida
information om och att hjilpa till att
virva nya medlemmar till Sillskapet.
Vi kommer inom kort att erbjuda
viara medlemmar nya utmarkelser att
kampa for. Vi tycker att det finns ett
gap mellan vdr utmairkelse for fem
maratonlopp och for tjugofem.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Innehall

West Highland Way 4
Lurs Backyard Ultra 6
Europeiska aldersrekord 7
SM 100 km i Norrképing 8

Bokrecension "Konsten att orka” 9

Leksand kvallsmarathon 10
Skovde Ultrafestival 12
Kongsvinger Marathon 14
Hultsfred Marathon 16
VSM i halvmaraton 18
Fragesport 19
Mariestad Marathon 20
Resultat 22
Arets lopp 24

Sid 21. Kurt Gustavsson, Hultsfred LK,

laddar infér Skévde Ultrafestival.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

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: Annika Askengren Berg,

Stig Samuelsson, Kerstin Sandh, Sofia Kay
och Niclas Dia fore start i Hultsfred.

FOTO: CHRISTER SVENSSON



Redaktoren har ordet
Att skriva eller inte skriva...

... Det dr den stora fragan. Antalet
medlemmar i Marathonsallskapet
kunde vara flera. For vi har plats
for fler. Och en gang i tiden var vi
betydligt storre dan vad vi dr idag.

Manga av er springer minst en
tavling om dret. Ofta handlar det d&
om ett maratonlopp. Allt for manga
ar dock for blyga for bidra med sina
upplevelser.

Om ni inte vill skriva sjilv tar jag
tacksamt emot tips om nya skriben-
ter som kan, vagar och beharskar
det skrivna ordet. Ovning ger fir-
dighet.

MARATHONLOPAREN AR medlems-
tidningen som gors av medlemmar
for medlemmar. Vill vi att tidningen
skall fortsidtta komma ut med fem
nummer om aret?

Kan ni inte skriva dr mitt andra
onskemal att ni varvar fler medlem-
mar for att fa ekonomi att fortsitta
ge ut Marathonloparen.

Nagon kanske klagar pd att det
skrivs for mycket om ultralopp (eller
lopp kortare dn maraton). Hellre det
an att ge ut tomma sidor. Vad vill ni
lisa om i kommande nummer?

GLADJANDE NOG har vi tva nya skri-
benter som gor sin debut hir i num-
mer 252. Vi hilsar Emir Halalkic,
som skriver om Lurs Backyard
Ultra, samt Niclas Dia, som skri-
ver om Kongsvinger Marathon och

Mariestad Marathon. Niclas Di har
nu sprungit maraton i tio olika lan-
der i och med sitt Norge-dventyr.
Han gjorde dven en fortjanstfull
insats nidr han 6verlimnade statyet-
ten for 50 fullfoljda maratonlopp till
Anders Jimtdalen i samband med
Mariestad Marathon.

FRIDA SODERMARK OCH CECILIA
PETERSSON ir tvd tjejer som gillar
att springa langt.

Frida blev svensk mastarinna pd
100 km i sin hemstad Norrkoping
medan Cecilia har sprungit dannu
langre i Skottland. Mer om deras
bravader finner ni lingre in i tid-
ningen.

I MIN FORRA LEDARE skrev jag om
Ingvar Nykvist, som slog svenskt
rekord i 85-drsklassen vid Stockholm
Marathon.

Det stimmer, men Hans Dahlén
papekar att Ingvar inte ar alds-
te loparen: Knut Angstrém, fodd
1927 (1), Haninge, fullfoljde pa tiden
6.13.23 netto/6.16.14 brutto.

Han blev dirmed den aildsta
svensken ndgonsin som fullfoljt ett
maraton. Knut fullféljde Stockholm
Marathon aven 2014 och 2015, men
har inte slagit ndgot rekord i klassen
M 85 eftersom han dr klubblos.

CHRISTER SVENSSON
Redaktor
christersvensson615@hotmail.com

Stig Horberg och Christer Svensson vid Toftasjon i
V&xj06. FOTO: KERSTIN SANDH

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



Skottland ar generost!

"Ar du siker pa att du star vid ratt
hallplats?”, sa den dldre mannen med
en mjuk skotsk dialekt. "De byter plats
ibland, de dar bussarna.” Och mycket
riktigt, jag hade statt och véntat pa
bussen fran Glasgow till Milngavie pa
utsatt hallplats, men den avgick i sjal-
va verket fran hallplatsen bredvid.

Tack vare mannens uppmarksamhet
och vanlighet kunde jag borja mitt
aventyr som planerat och inte en
timme senare. Kanske forstod han av
min kladsel, I6parshorts och t-shirt,
samt en rygga pa strax 6ver 5 kilo,
vart jag var pa vag.

Highland Way, en vandringsled

pa drygt 15 mil, som striacker sig
genom lummiga skogar, lings den vid-
strackta Loch Lomond, over mjuka
kullar och mindre berg, upp till den lilla
orten Fort William. Efter ndgra tim-
mars planerande med hjélp av utmirkta
www.west-highland-way.co.uk hade jag
kommit fram till att jag skulle ta ett
tidigt flyg till Edinburgh och sedan ta
mig till Milngavie med buss.

P4 sd sitt skulle jag kunna avverka
de tre forsta etapperna pd sammanlagt
drygt tre mil redan den forsta dagen,
och de foljande tre dagarna skulle jag
springa ungefar fyra mil per dag.

Anda sedan jag vandrade nagra
strackor pa den hidr leden for ett antal
ar sedan har jag velat avverka hela, och
nu 4r jag har!

IMilngaVie startar namligen West

LEDENS SYMBOL AR TISTELN, och iven
om jag hade vissa besvir att hitta ut ur
Milngavie, ar den for det allra mesta
utmirkt utmarkt (!). Inledningen gar
genom lummig, nistan parkliknande,
vegetation, och jag drar med vilbehag
in den syrerika luften.

Snart breder dock landskapet ut sig,
och den karga skonhet som ar sé typisk
for Skottland blir mer och mer patag-
lig. Skottland vore naturligtvis inte
Skottland utan sina whiskydestillerier,
och mycket riktigt, efter nigon mil
dyker Glengoynes vitkalkade fasad upp.
Sjalvklart tar jag den lilla omvagen for
en “wee dram”!

Snart ser jag en annan av Skottlands
skatter — ljungen, som just borjat blom-
ma; den blomma som ar sa skir och ljus-
lila hos oss, men som i Skottland slar ut
i fylliga, nastan rosa, blommor.

Den vicker den annalkande hostens
vemod, men den ger mig skonhet i
nuet. Jag far Blooming Heather i huvu-
det och tdrar i 6gonen: ”And we’ll all
go together, To pluck wild mountain
thyme, All around the blooming hea-
ther, Will ye go, Lassie go?” Och “Aye,
here we go, Lassie, we go!”

OCH SNART AR DET DAGS for ytter-
ligare en av de saker man forknip-
par med Skottland — regnet! Mitt maél
for dagen ar det lilla Balmaha, men
innan jag nar dit ska jag ta mig over
Conic Hill, en stigning pa ca 200 meter.
I det tilltagande regnet samsas jag med
nigra fir pa den lilla stigen; ndgra
vandrare syns inte till, och klockan har
hunnit bli tidig kvall.

Jag har inte sett ndgra markeringar pa
ett bra tag, men det kan vil inte finnas
nigon annan vig — eller? Aven om jag
ar hyfsat komfortabel i min litta regn-
jacka har jag inte lust att irra runt uppe
pa berget ndgon langre tid. Men dar!

Nir jag kommer runt kroken ser
jag Loch Lomond breda ut sig — och
en trastolpe med en tistel! Jag bojer
mig ner och kysser den och fortsitter
nerdt, forsiktigt pd den branta, ste-
niga och regnblota stigen. Och strax
dérefter dyker Oak Tree Inn, som fatt
utmairkelsen ”Best Independent Pub in
Scotland”, upp.

Drypande vdt gir jag in i receptio-
nen och efter en varm dusch gor jag
savil koket som de maltbaserade lokala
dryckerna full rittvisa.

NASTA MORGON GRYR med mycket bla
himmel och en del sol! P4 gott humor
ger jag mig i kast med min lingsta
dagsetapp, ca 45 km. Har dr det latt
att navigera eftersom leden foljer Loch
Lomonds Ostra strand.

Morgonens tvd mil dr ganska latt-



sprungna, men det tar dnda sin tid
eftersom jag haller ett lugnt tempo och
ofta stannar for att fota eller bara ta in
vyerna.

Jag springer om uppskattningsvis 50
vandrare per dag. Tvd av dem, en ung
man och en ildre, stannar kvar i minnet.
Den yngre av dem bar en artilleripjds pa
axeln. Jag ar forstds tvungen att stanna
och prata med dem. Han ska, med olika
foljeslagare, gd hela leden och samla in
pengar till vilgorenhet med denna pjas,
som viger 27 kg, pa fyra dagar — mot
mina 3,5 dagars 16pning!

Jag ar imponerad!

OCH MIN BEUNDRAN blir inte mindre
ndr jag pa eftermiddagen kommer in
pa betydligt stenigare strickningar an
tidigare. Nu dr det mycket gang och vid
nagot tillfille kravlande.

Jag belonas dock snart med magiska
vyer over Loch Lomond i ett dis som
traffar mig som ett mycket fint regn, en
stridlande regnbdge och de mest enorma
ormbunkar. Men dagens etapp ir totalt
sett bdde lang och tidskravande.

Nedanfor mig ser jag den vig som jag
inser leder till Crianlarich dar jag ska
bo, men var dr byn egentligen? Nar jag
vil fir syn pa mitt B&B ser jag strax
dessforinnan en pub, och jag gir in och
tar en Olprovarbricka och en pase chips
innan jag pa stela ben gar bort till mitt
nattlogi.

MORGONEN DARPA ir klar men lite
kylig. P& vdgen ut fran Crianlarich
stoter jag pa den artilleripjasbarande
killens kompis som ar ute for att skaffa
frukost it dem, och han vittnar om att
deras gardag var lang och hird - jag har
inga problem att forestilla mig det!

Mina ben ar ocksd ganska tunga
och jag dr inte speciellt Iopsugen.
Inledningen pé den hir etappen innebar
en ldng stigning, och det kinns vildigt
bra att ha en anledning att g!

Men sedan planar det ut och stig blir
till lattlopt grusvdg. Och som sd méanga
ganger forr vaknar ben som jag trodde
var slut till liv, och jag fylls dter av l6p-
gladje, inte minst i nerforsbacken ner
mot Bridge of Orchy, dir jag stannar
for lunch.

1 STORBRITANNIEN FINNS ménga bra 6l
med ldg alkoholhalt, si jag njuter en
lokal pint till hamburgaren. Och att
magen ar full ar inga problem, eftersom
aven eftermiddagen inleds med en ga-
vanlig stigning.

Direfter vintar dnnu ett par lattlopta
mil genom ett dppet, mjukt boljande och

Loch Lomond.

solbelyst landskap. Redan innan fem ar
jag framme vid Glencoe Ski Resort, dar
jag ska tillbringa natten i en s.k. hobbit
lodge, en ministuga med 4 baddar med
madrass och inget mer. Men madras-
sen dr bekvim och sovsicken kostade
bara 550 g extra att bira, s& det racker
utmirkt for mina behov!

FRUKOSTEN SERVERAS dock forst klock-
an nio, vilket dr for sent for mig, sé jag
tar en morgonjogg till det narbeligna
hotellet och intar dagens forsta mal dar.
Leden fortsitter i nordnordvistlig rikt-
ning, och dir det tidigare varit mjuka
kullar dr det nu mer och mer berg.
Inga jattehoga sddana, men jag omges
av ett antal s.k. munros, toppar Gver
300 fot. Aven idag har jag vidret pa
min sida, och stigarna fram till lunch-
stoppet i Kinlochleven dr mycket 16p-
vianliga. Jag dter en tidig lunch pa ett
klattringscenter och gor mig redo for

Faren pa vag uppfér Conic Hill.
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den sista etappen, som ocksa ar ledens
lingsta: 24 km utan nigonstans att
stanna och ita.

DA DEN NAST SISTA etappen ir 16 km
innebdr det att vildigt f4 vandrare
tar sig an bidda pd en dag. Alltsd ar
de som pd morgonen gav sig av frin
Kinlochleven en bra bit fore mig — och
efter att i inledningen ha passerat nigra
lokalbor har jag hela det grandiosa sce-
neriet som nu breder ut sig framfor mig
alldeles for mig sjalv!

Molnen hinger tungt men inte hotan-
de, solen bryter ofta igenom, mina ben
dansar fram pa stigen. Jag dar omgiven
av mjuka vilkomnande berg, luften
ar frisk som de mdanga s.k. burns,
strommar, som jag ser, och framfor
mig ser jag stigen slingra sig kilometer
efter kilometer — utan en sjdl i sikte.
Lopareufori.

Plotsligt hor jag ett dan. Ut ur en dal
skjuter tva jaktplan, och ett par rovfag-
lar flyger skramda upp. Det ar maktigt.
Jag dr som sa ofta nar jag ar ute pa
langlopningsdventyr 6dmjuk och djupt
tacksam, att jag far vara hir och nu.

ETT PAR TIMMAR SENARE nir jag malet i
Fort William, passande nog en staty av
en vandrare som sitter pd en bank. Jag
satter mig bredvid och ber en annan,
mindre forstenad, vandrare ta ett foto,
ett i raden av manga under denna tur.
Men ingen kamera kan ge kanslan
av rymd, av frisk luft i lungorna, av
glidjen att vara i en stark kropp, av att
fa tillfredsstalla hunger och torst — den
mdste man framkalla sjalv.
Och det ar det jag just gjort.
TEXT OCH FOTO:
CECILIA PETERSSON



9 juli 2016

Lurs Backyard Ultra

Hur lange kommer jag orka? Kroppen
blir oundvikligen tr6tt framat natten,
det galler att halla igang men anda
spara krafter till sondagen. Dessa fun-
deringar hor till loppet Lurs Backyard
Ultra.

med 29 varv pd en nagot kor-

tare bana, vilket gav en andraplats.
Sedan dess har tankar och funderingar
funnits, vad kan jag gora annorlunda?
Hur ska taktiken liggas upp?

Jag tillsammans med dussintalet andra
nyttjar mojligheten till dvernattning vid
Lurs Bygdegérd och kvillen innan infin-
ner sig loppkdnslan. Manga var med
redan i fjol. Hur har din tridning gatt?
Vad har du for malsattningar i r? Det
ar alltid lika roligt att traffa manniskor
med gemensamma intressen, forvint-
ningar och tankar.

Ipremiéren forra dret maktade jag

TILL START KOM nistan 100 forvén-
tansfulla lopare. Starten gir och de
forsta 6,2 kilometerna dr samma som
forra aret, tilliggsdistansen ar i slutet.
Extrasviangen gick pd grias och grus
samt var rejalt kuperad. En vil vald
plats d& publiken nu far chansen att
se oss lopare under nidstan hela denna
sviang. Ett varv pd denna ir hanterbart,
men hur paverkar den efter ett dygn?

Banan i stort gir genom varierad syd-
svensk landsbygd. Grusvagar, grispar-
tier, samt en del asfalt. Banan innehaller
sex backar varav tre mer rejila.

I fjol var min taktik att springa till
5 km-markeringen for att darifrdn ga
snabbt samtidigt som jag intog energi.
Sagt och gjort, denna taktik fick provas
dven i ar.

MIN AMBITION VAR att ha 15-20 minu-
ter i depd for att kunna fa i mig rejalt
med mat vid bestimda varv.

Springa med bromsen i upplever jag
som en av de stora utmaningarna. 6,7
km/h ar klart hanterbart, men att kom-
binera detta med tvanget att inta energi
samt vdrda kroppen under tidspress,
gor det flera dimensioner klurigare.

Till natten blir det tuffare, vi ir ett
femtontal 16pare kvar pa banan och alla
gédr mer in i sig sjalva. Jag springer flera
varv med Andreas Falk och vi talar om
allt och inget.

Framdt gryningen ir jag den l6pare som
gér ut hardast och kommer oftare och
oftare forst till malgangen. Min taktik
har nu forandrats nagot och i flera av
de brantare partierna gir jag fort for
att sedan springa pd platten efter 5 km-
markeringen.

Denna forindring tas upp positivt
av kroppen och jag kanner att den ar
fylld av styrka. Vid morgontimmarnas
depéstopp far jag mycket fin pepp och
support av flera lopare.

"Med sma delmal
tar jag mig framat”

BLAND DAMERNA SEGRAR efter 21 varv
Annika Nilrud frdn Hille IF. Hon viljer
att springa vidare med oss kvarvarande
herrar.

Nar vi startar varv 25 dr vi tre
kvar. Jag, Andreas Falk och Fredrik
Forsstrom. Nu byter loppet skepnad
och blir mer tavlingsinriktat. Jag gar
ut snabbast, Annika och Andreas i mit-
ten och Fredrik oppnar lugnast. Vid
den 26:e uppstillningen kommer inte
Andreas till start och finalen ar ett
faktum.

Nu bérjar den mentala matchen, ett
varv i taget. Med fina méalpunkter, 28
varv = lingdpers, 29 varv = tangerat
med 2015, 30 varv = 200 km samt nytt
varvpers.

Med sma delmadl tar jag mig framat.
”Bara en kilometer kvar till varvning
och en god yoghurt”, tankar likt denna
fyllde mig mer 4n en gang. Ute pd det
30:e varvet hade jag mentalt uppndtt
flera hallpunkter, och att starta varv 31
skulle bli tufft.

MINA VARVTIDER lig nu uppit 53 minu-
ter och kroppen borjade bli urlakad. Vid
extrasvangen kommer Annika ikapp
mig och min support ropar till mig att
vi ska springa i mal ihop.

Jag uppfattar inte varfor utan utgick
fran att detta var kopplat till att 30 varv
var en distans jag var nojd med och jag
var beredd att tacka for mig.

Nir vi passerar mallinjen joggandes
vilkomnas segrarna i mal! Under varvet
hade Fredrik brutit och jag var ensam
kvar! Vilken 6verraskning.

6
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Emir Halakic redo for start.

En underbar kinsla infinner sig i min
kropp. Jag vann! Forra arets andra plats
byttes mot forsta. Dryga 30 timmar
efter starten var vi fardiga, loppet utan
madllinje var slut.

ETT STORT TACK till alla deltagare och
arrangorer for ett mycket vilorganise-
rat och trevligt lopp. En julihelg i Lur
rekommenderas alla som vill ha en
utmanande start pa semestern, kanske
syns vi dir nista ar...2!
EMIR HALALKIC
resultat sid 22



Veteranstatistik

Europeiska aldersrekord fran juni 2016

Topp tre, plus svenskar, fran 35 ar och uppat

Maén

Tid Namn
Marathon M35-39
2:07:12 Carlos Lopes
2:07:30 Patrick Tambwé
2:07:57 Abel Anton

Marathon M40-44

2:10:32 Mohammed Ezzher
2:10:35 Abdelhadi El Hachimi
2:12:17 Ruggero Pertile
2:12:33 Kjell Erik Stahl

Marathon M45-49

2:15:51 Kjell-Erik Stahl
2:18:55 Filip Van Haecke
2:19:01 Donald MacGregor
2:20:12 Erik Ostbye

Marathon M50-54

2:22:14 Piet Van Alphen
2:24:26 Kjell-Erik Stahl
2:24:58 Derek Lawson
2:25:19 Erik Ostbye

Marathon M55-59

2:25:56 Piet Van Alphen
2:26:35 Erik Ostbye
2:32:26 Manuel Rosales Touza

Marathon M60-64

2:38:15 Luciano Acquarone
2:38:32 Will Van der Lee
2:39:49 Heinz Steiner
2:41:36 Erik Ostbye

Marathon M65-69

2:42:22 Jean Rannou
2:44:45 Wil Van der Lee
2:47:41 Walter Koch

Marathon M70-74

3:02:37 Luciano Acquarone
3:02:47 Sergio Agnoli
3:02:49 Joop Ruter
3:08:45 Einar Nordin

Marathon M75-79

3:10:57 Luciano Acquarone
3:17:33 Klemens Wittig
3:23:12 Gordon Porteous

Marathon M80-84

3:46:03 Antonino Caponetto
3:47:04 Gordon Porteous
3:50:23 Claude Jacquet

Marathon M85-89

4:47:50 Josef Galia
5:09:27 Charles Bancarel
5:20:40 Horst Krieg
5:53.38 Ingvar Nyqvist

Marathon M90+
5:40:04
6:48:55

Fauja Singh
Aibert Stricker

Land

POR
FRA
ESP

FRA
BEL
ITA
SWE

SWE
BEL

GBR
SWE

NED
SWE
GBR
SWE

NED
SWE
ESP

ITA

NED
AUT
SWE

FRA
NED
GER

ITA
ITA
NED
SWE

ITA
GER
GBR

ITA
GBR
FRA

GER
FRA
GER
SWE

GBR
Sul

Fodd

18.02.1947
05.05.1975
24.10.1962

26.04.1960
15.12.1974
08.08.1974
17.02.1946

17.02.1946
13.06.1959
23.07.1939
25.01.1921

16.08.1930
17.02.1946
04.12.1934
25.01.1921

16.08.1930
25.01.1921
04.08.1935

04.10.1930
23.10.1929
07.11.1944
25.01.1921

24.04.1935
23.10.1929
25.11.1939

04.10.1930
02.03.1926
19.04.1933
03.07.1906

04.10.1930
11.08.2012
20.02.1914

11.12.1931
20.02.1914
25.04.1933

20.02.1898
12.08.1929
03.05.1928
29.04.1931

01.04.1911
22.10.1923

Plats Datum

Rotterdam 20.04.1985
Tiberias 12.01.2012
London 26.04.1998
Paris 08.04.2001
Gold Coast ~ 03.07.2016
Padova 17.04.2016
Stockholm 07.06.1986
Berlin 29.09.1991
Brugge 04.07.2004
Glasgow 30.09.1984
Haninge 26.11.1967
Rotterdam 09.04.1983
Stockholm 01.06.1996
London 20.04.1986
Cologne 01.09.1972
Rotterdam 19.04.1986
Gothenburg  19.09.1976
London 12.04.1992
Turku 28.07.1991
Amsterdam 15.09.1991
Hamburg 24.04.2005
Landskrona  09.09.1981
Reims 22.10.2000
Rotterdam 23.04.1995
Kandel 13.03.2005
Potsdam 25.08.2002
Malmo 27.07.1996
Rotterdam 04.04.2004
Coventry 15.08.1976
Carpi 16.10.2005
Muinchen 14.10.2012
Brugge 25.06.1989
Reggio Emilia  11.12.2011
Greenock 10.09.1995
La rochelle 30.11.2014
Rodenbach 06.10.1984
Toulouse 26.10.2014

Gelsenkichen 12.05.2013

Stockholm 04.06.2016
Toronto 28.09.2003
Luzern 27.10.2013

Kvinnor

Tid Namn

Marathon W35-39

2:19:19 Irina Mikitenko
2:21:29 Lyudmila Petrova
2:21:30 Constantina Tomescu

Marathon W40-44

2:24:54 Irina Mikitenko
2:25:43 Lyudmila Petrova
2:26:51 Priscilla Welch

Marathon W45-49

2:29:00 Tatyana Pozdniakova
2:31:05 Evy Palm

2:32:48 Joyce Smith

2:34:49 Birgit Bringslid

Marathon W50-54

2:31:05 Tatyana Pozdniakova
2:48:47 Edeltraud Pohl
2:49:55 Brigitte Van Dijk

Marathon W55-59

2:51:40 Christine Kennedy
2:57:47 Joelle Chorin
2:57:53 Angharad Mair

Marathon W60-64

3:00:28 Chantal Langlace
3:02:50 Claudine Marchadier
3:07:47 Grels Wikman

Marathon W65-69

3:12:57 Emmi Ltthi
3:19:05 Angela Copson
3:22:54 Jane Davies

Marathon W70-74

3:35:15 Helga Miketta
3:36:10 Bibbi Lind
3:42:05 Rimma Vasina

Marathon W75-79

4:08:11 Helga Miketta
4:15:41 Renate Hoffmann
4:18:02 Odette Maisongrosse

Marathon W80-84

5:24:42 Agnes Roest-Bomers
5:36:07 Eleanor Draper
5:31:34 Giuseppina Gurtner

Marathon W85-89

6:28:04 Helga Maria Kuendig
6:59:26 Janny Wood-Allen
7:50:57 Friedegard Liedtke

Marathon W90+

11:34:00  Janny Wood-Allen

Land

GER
RUS
ROU

GER

GBR

UKR
SWE
GBR
SWE

UKR
GER
NED

FRA
GBR

FRA
FRA
FIN

sul
GBR
GBR

GER
SWE
RUS

GER
GER
FRA

NED
GBR
Sul

Sul
GBR
GER

GBR

http://www.european-masters-athletics.org/
Ett tips fran Hans Dahlén

Fodd Plats
23.08.1972  Berlin
07.10.1968  London
23.01.1970 London
23.08.1972  Berlin
07.10.1968  New York
22.11.1944  London
04.03.1955  Providence
31.01.1942 London
26.10.1937  Los Angeles
06.12.1945  Berlin
04.03.1955  Los Angeles
14.07.1936  Frankfurt
1950 Berlin
29.12.1954  St.George
03.04.1955  Cannes
30.03.1961 London
06.01.1955  Rennes
30.08.1947  La Rochelle
03.03.1951  Seinajoki
01.03.1944  Zurich
20.04.1947  Berlin
07.09.1948  London

23.03.1941  Essen

22.05.1944  Vaxjo
23.10.1940  Moscow
23.03.1941 Hamburg
26.12.1939  Muenster
04.02.1936 Tolosa
1931 New York
01.05.1935  Chelmsford
05.06.1925  Portland
28.06.1928 Berlin

21.11.1911 London
12.03.1916 New York

21.11.1911 London

Datum

28.09.2008
23.04.2006
22.04.2007

29.09.2013
02.11.2008
10.05.1987

13.10.2002
23.04.1989
05.08.1984
29.09.1991

06.03.2005
30.10.1988
30.09.2001

02.10.2010
20.11.2011
24.04.2016

25.10.2015
25.11.2007
30.04.2011

26.04.2009
02.09.2013
13.04.2014

13.10.2013
18.10.2014
14.07.2012

17.04.2016
06.09.2015
23.10.2011

03.11.2013
18.10.2015
09.10.2005

29.09.2013
13.04.1997
03.11.2002

14.04.2002
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Starten pa SM 100 km i Norrképing med Nr 26 Sophia Sundberg och Nr 24 Frida S6dermark Nr 24 ndrmast kameran. FOTO MAD THORSELL

Till slut blev det att klart att ett SM

pa 100 km skulle hallas i Norrkdping
under den officiella SM-veckan. Den
13 juli 2016. SM i min stad. Fantastiskt.
Forhoppningsvis ville manga komma
och springa.

u dr det dock sd att man inte
Ngér sd manga lopp pa den hir

distansen samma sommar och
ménga hade redan planerat in sina
lopp.

Men till start kom narmare 40 lopare,
varav nagra valt den kortare distansen
50 km som erbjods som motionsklass.

50 varv pd en tva kilometer lang bana
genom ett bostadsomrdde. Kan lata
fruktansvart for den oinvigde, men bra
for oss da vi skulle ha tillging till energi
och support ofta, se mycket av vira
medlopare, och dessutom tangera start-
och mélomridet varje kilometer. Detta
kindes tryggt och fint.

NI FAR HANGA MED ett varv. Forst forbi
den allminna energistationen dir det
fanns vatten, cola, sportdryck och ett
blandat utbud av itbara saker. Aven
pannkakor vid lunchtid. Men dit hade
vi inte kommit dn, utan vi springer
vidare forbi borden dir deltagarna fick
placera ut sina egna grejer.

Dir stdr supportande pojkvinner,
flickvdnner, fruar, dkta min, kompisar,
fordldrar och tranare. Sedan kommer
vi till en ndgra hundra meter ling rak-
stricka pd en cykelvag kantad av ett
stort filt och nagra trad och som dar-
efter svinger av vinster mot en hoger-
svang in pa vanlig vdg ddr dngtvittbilen
star placerad och sprutar en jamn dusch
pa den som vill.

Jag tar ett steg ned for en trottoarkant
for att undvika vattenpolen. Ingen fara
nu, men kanske kan bli. Vi fir se. I
nésta vinstersvang sitter en man pa sin
garageinfart. Han har tillverkat ett litet

8

bord av en pall och kommer att sitta
och heja hela loppet forutom en timme
da han blir tvungen att gora ett drende.

P4 andra sidan gatan har en snigel
borjat ta sig over vagen. Ett sjalvmords-
projekt kommer det visa sig.

RAKSTRACKA IGEN innan vi svinger ut
pa Karrhagsgatan ivrigt pahejade av de
entusiastiska flaggvakterna. Efter att vi
svanger vanster igen borjar vi nirma oss
start- och mdlomradet. Glada flaggvak-
ter 4r ett signum for denna tavling och
vi passerar ytterligare en.

P4 omrddet har manga vikt sin dag
for att heja pd oss i sillskap av dnnu
fler som har tagit kortare men lika vir-
defulla skift.

Vi hor lite musik. Kanske ropar ndgot
ord till supporten om vad vi vill ha oss
till livs i varvningen. Springer vidare
hoger och fir hejarop och analyser av
minniskor i tridgardarna.
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Josephine Ambjérnsson vinnare av 50 km (ej
SM). | bakgrunden SM-2:an Elov Olsson i gult
och André Ragnelindj rott. FOTO MAD THORSELL

De blir fler under dagen. Fler stolar
bars ut. Bara 48 varv kvar. Bara 43
varv kvar. Varfor springer vi? Vill vi
ha en o6l? Skdamten haglar. Men de
sitter dir. Hela dagen. Wow. Vilket
stod.

NAR VI KOMMER UT pa Kirrhagsgatan
igen ser vi att en familj med vanner
ater frukost i tradgdrden. De kommer
ocksd att spendera hela sin dag pa
tomten och ute pa gatan.

Barnen frigar om jag vill att de
kastar en vattenballong pd mig. Jag
ar inte sugen men ger en “high five”.
Andra har tackat ja. Det ser man pa
backen. I slutet av gatan sitter tre
damer i brassestolar. Men varje varv
staller de sig upp och gor vigen.

Vi svianger vinster in pa sista gatan
langs kolonitradgdrdarna och passe-
ring av en och annan buss. Till slut ar
det vinster in pa cykelvdgen. En trot-
toarkant som kan bli jobbig senare in
i loppet, men gér att undvika genom
att ta en lite vidare sving in. Nu ar det
bara de sista hundra meterna.

Over ett grisomrade kantat med
buskar och parkbankar. P4 bankarna
hejar folk. En dagisklass ivrigt hejan-
de tillsammans med sina froknar stér
dar ocksa.

Nu ser vi mdlomradet. Under dagen
ansluter fler och fler manniskor.
Vildigt mdnga minniskor. Musiken
okar i styrka. Kameror. Speakern rap-
porterar stillningarna. Det dr fest.
Loparfest. Vi fick njuta av den lange.
50 varv.

SOPHIA SUNDBERG OCH JAG utma-
nade varandra i damklassen. I herr-
klassen var det en precis lika jimn
strid mellan André Rangelind och
Elov Olsson. Jag hade Sophia pre-

cis bakom mig i princip hela tiden
de forsta 50 kilometerna. Vi sprang
vildigt jamt. Men vid 70 km hande
nagot. Kroppen ville inte samma sak
som jag. Det gjorde ont i bidda knina
och benen var sega. Huvudet var med
men inte kroppen. For mig brukar det
vara tvart om.

Fram till 65 km hade jag snittat
4:40 per kilometer men nu sackade
jag. Ungefir vid denna tidpunkt kom
jag ikapp Sophia for en varvning. Jag
sa till henne att nu var virt mal bade
hon och jag under 8 timmar, och
fokus pd VM 4 december.

Bade hon och jag kan springa for-
tare. Hon holl i. Jag holl i. Men det
blev ingen tid under 8 timmar for
ndgon av oss. Men for min del blev
det ett av de roligaste ultraloppen jag
genomfort.

TACK ALLA NI fantastiska méanniskor
som hejade pa oss bade lings banan
och i sociala medier. Ni betyder oer-
hort mycket. Tack alla ni som kom
och sprang i min stad. Tack tavlings-
ledare David Panzare och alla funk-
tiondrer. Tack.

FRIDA SODERMARK
resultat sid 22

Glad silvermedaljor Elov Olsson.
FOTO MAD THORSELL

Konsten att Orka!

Ultraléperskan och flerfaldiga
SM-vinnaren och VM-deltagaren pa
100 km Frida S6dermark har under
2016 kommit ut med sin forsta bok
som heter: Orka! Traning och dventyr
i vardagen.

I den lilla behandiga pocketboken pa 80
sidor far lasaren tips och idéer hur just han/
hon ska gora for att hitta inspiration for att
orka. Inte enbart i inom l6pning utan &nnu
mer i vardagen. Forfattaren varvar sina rad
till Iasaren med att flika in sina egna erfa-
renheter.

Fridas satt att varva sa att inte boken enbart
ar for nyborjare utan aven for oss vana “aret
runt-ldpare” gor den lasvard for oss mara-
tonldpare, som ju Marathonléparen vander
sig till.

Har far du konkreta rad for att hitta tiden
att trdna, hur du kan satta upp mal, hitta
motivation. Men ocksa hur du skall tackla
motgangar och ga starkt ur dem. Sista kapit-
let, som ar éverkurs, tilltalade mig mycket.
Frida tog ut sig till bristningsgransen pa

ett ultralopp i Sydafrika, dar hon gick 6ver
gransen och fick ta fram det berémda pann-
benet for att Gverhuvudtaget ta sig i mal.
Det &r sa fint berattat hur hon kollapsar och
far baras ut pa bar efter att ha krakts under
direktsandning - det berérde mig djupt. Det
ar handelser som jag sjélv kan relatera till da
det inte ar alla ganger man klarar av att spy
diskret.

Frida har inte det minsta angrat att hon sade
upp sig fran sitt jobb utan lever pa sin idrott
idag. Hon haller i férelasningar och resor.
Nérmast arrangerar hon en resa till Irak 28
oktober med traning och tavling. Mer infor-
mation om boken och hennes aventyr hittar
du pa: www.loparaventyret.se

Boken ges ut av Eget Forlag (www.egetfor-
lag.se) och Frida signerade mitt exemplar i
samband med SM 100 km i Norrk&ping.

CHRISTER SVENSSON
REDAKTOR
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Leksand Sommarland

Loparna star redo for start, bland annat Kjell Astrom (54), Stig Soderstrom (48), Hasse Byrén (39) och Jan Billy Aas (64).

Under de tva decennier som jag hallit
pa med maraton- och ultralopning har
jag tavlat pa en rad olika platser och
underlag; i stora och sma stader, pa
landsvagar, motionsspar, langs vand-
ringsleder, i skogar, berg, I6parbanor
saval inom- som utomhus, gruvor,
fangelser och uppe i ett vattentorn.
Loérdagen den 16 juli 2016 sprang jag
for forsta gangen i en néjespark. Da
arrangerade namligen IF 114 sport
med tavlingsledaren Ola Nordahl

i spetsen Leksand Sommarland
Kvallsmarathon pa en 1 263

meter lang bana inne pa Leksand
Sommarland, vackert beldget vid Siljan
strax norr om Leksand i Dalarna.

ag gjorde en drygt tre timmar ling
tdgresa fran Stockholm till Leksand
pa tivlingsdagen och anlinde till
Leksand Sommarland vid femtiden
pa eftermiddagen. Innanfor entrén stod
Ola och delade ut nummerlappar samt
tidtagningschip. Eftersom det var en
ganska varm, om an lite blasig, som-
mardag var det full aktivitet inne pa
nojesparken med alla dess vattenrutsch-
banor, linbanor, karuseller, berg- och|

dalbanor med flera attraktioner.

Jag drabbades av en hirlig nostalgi-
kdnsla och tinkte tillbaka pa barn-
domens besok pd Skara Sommarland,
Grona Land och andra nojesparker.

DET FANNS MOJLIGHET att byta om
och duscha i badanliaggningens omklad-
ningsrum. Dar triffade jag flera vilkan-
da ansikten. Varvningen skedde vid en
bassang i niarheten av entrén. Bredvid
bassangen fanns det stolar och bord
under tak dar vi lopare kunde forvara
vér utrustning under loppet.

En kvart innan start blev det gemen-
sam jogg/promenad till starten, som var
beldgen vid en liten indianby 516 meter
frdn varvningen.

Ola halsade oss vilkomna och infor-
merade bland annat om att vi skulle
springa fram till varvningen och dar-
efter 33 hela varv pd den 1 263 meter
langa banan for att komma upp i mara-
tondistansen.

Klockan 18.30 gick starten och under-
tecknad gav sig ivdg tillsammans med
20 andra forviantansfulla deltagare i
maratonklassen. Darutover deltog sex
tvdtimmars- och fyra entimmeslopare.
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Dirtill sprang drygt tio barn det si kal-
lade Barnvarvet, som gick ut pa att utan
tidtagning springa till varvningen och
darefter eventuellt dven ett helt varv pa
maratonbanan.

=B T il L
Tavlingsledaren Ola Nordahl halsar delta-
garna valkomna.



vallsmarathon

BANAN GICK 1 EN ATTA inne pd Leksand
Sommarland och i mitten fanns ett
ungefir 200 meter ldngt parti som man
sprang i bdda riktningarna; ett utmarkt
tillfalle att heja pa sina medtivlare.

Varje varv inneholl ungefar 300 meter
grusvidg och resten var asfalt. Banans
enda uppforsbacke kom direkt efter
varvningen och den f6ljdes av ett kort
parti med ojamn asfalt.

Jag gjorde en “mental anteckning” att
ta det extra forsiktigt hir om jag inte
hade gétt i mal fore morkrets inbrott.
Precis innan banans grusparti fanns det
en nedforsbacke som foljdes av en tvar
kurva.

For egen del hade jag lagt alla tidsmal
at sidan och bestamt mig for att se detta
lopp som ett langpass. Huvudorsaken
var att jag ndgra dagar innan tidvlingen
drabbades av skadekinningar i min
vanstra vad. Jag anstrangde mig for att
titta pad klockan sd sdllan som mojligt
och i stallet lyssna pa kroppen.

Den kindes tack och lov OK och
jag klarade till och med att springa i
banans nedférsbacke. Efter tvd timmar,
da ”"maélskottet” for tvitimmarsloparna
skots, hade jag till min forvaning redan
avverkat ganska exakt halva loppet.

TEMPERATUREN VAR BEHAGLIG redan
frdn start. Det enda man mojligtvis
kunde klaga pd var att det blaste mot-
vind pd ett av banans mer 6ppna och
vindkidnsliga partier (dessutom i ett
svagt motlut), men tack och lov moj-
nade vinden ndgot efter en timme.

Nir jag hade tio varv kvar kinde jag
ndgra regnstank, men det blev aldrig
nagot ihdllande regn under min korta
vistelse i Leksand.

Vid varvningen fanns det en vilfor-
sedd vitske- och energidepd dir det
bland annat serverades vatten, sport-
dryck, coca-cola, kaffe, bananbitar, rus-
sin, smagodis och chips. Peter Eriksson
frdn Team UltraSweden skotte tidtag-
ning och varvrikning pa ett fortjanst-
fullt satt.

Deltagarna kunde sjilva ldsa av hur
mdnga varv de sprungit pd en stor
datorskdrm.

I HERRARNAS MARATONKLASS segrade
Jorgen Stagreus, Goif Kére, pa tiden
3.25.07, knappt tvd minuter fore tvdan
Haékan Svedberg, Brunflo IF. Totalt full-

foljde 18 herrar loppet inom maxtiden
sex timmar.

Damernas maratonklass hade tyvarr
bara en deltagare, Lena Koss fran Orebro
AIK, som kom i mal p4 tiden 5.16.32.
Kompletta resultatlistor samt ytterligare
information om loppet aterfinns pa IF
114 sports hemsida, http://ifl14sport.
vpsite.se/leksand-sommarland.

UNDERTECKNAD PASSERADE MALLINJEN
som 4tta efter 4.01.18. Jag var nojd och
littad 6ver att kroppen hade hallit for
pafrestningen. Att jag missat fyratim-
marsgransen ganska hdrfint var inget
jag gramde mig over denna géng.

Nir jag gick i mdl var det fortfarande
nagorlunda ljust, men kort darefter blev
det morkt och de lopare som dnnu inte
hade gétt i mal fick anvdnda pannlampa
de sista varven.

Samtliga fullfoljande i maratonklas-
sen fick en stor guldmedalj i choklad
samt ett varupris. Jag fick ett par vat-
tentita strumpor som jag ska anvinda
i host och i vinter. Efter att jag duschat
och bytt om &terviande jag till varv-
ningen for att heja fram de sista mara-
tonloparna, vilka gick i mal strax efter
midnatt.

SAMMANFATTNINGSVIS GER JAG
Leksand Sommarland Kvallsmarathon
gott betyg. Det ar roligt att dd och da
springa i annorlunda miljéer. Det rddde
en familjar stimning sdval fore, under
som efter tdvlingen i och med att de
flesta loparna kidnde varandra sedan
tidigare. Tyvdrr var det fi deltagare,
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Sigvard Koplimae vinkar glatt till
sina medtavlare.

men eftersom loppet gick pd en forhal-
landevis kort varvbana sidg man alltid
andra lopare.

PA TAL OM MARATONLOPP pi ovanliga
platser kommer IF 114 sport att arrang-
era ett maratonlopp pd en 350 meter
lang bana inne i Marieberg Galleria
soder om Orebro séndagen den 19
februari 2017 klockan 06.00.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

| samband med Leksand Sommarland
Kvallsmarathon 6verlamnade Mats
Liljegren Viking nr 2 till Kjell Astrom,
Mankarbo IF, som sprungit maraton
pa 2 X 20 = 40 orter i Sverige under
2000-talet.
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Skovde

- en ultrafestival i over 23 000 varv

Grasligt manga varv genomférdes men enbart starten skedde pa gras. FOTO: MAD THORSSELL

Team Ultra Sweden med Reima
Hartikainen och Peter Eriksson arrang-
erade i ar Skévde ultrafestival for
attonde aret. Manga framstaende pre-
stationer har gjorts pa S6dermalms IP
dar tavlingen gatt alla ar.

Det ar ett lopp i 48 delar eller i alla
fall 48 timmar om man valjer den
langsta strackan.

i flera dygn men man far inte vara

dum for att klara det. Vi som star-
tade fredagen den 29 juli och gick i mil
sondagen den 31 juli var ensamma pa
banan sista sex timmarna.

Forsta 24 timmarna har vi sillskap av
24-timmarsloparna och nir deras dygn
ir over kommer sextimmarsloparna
in och gor sina timmar. Nattpatrullen
utgors av tolvtimmars.

P4 den 43:e timmen och fram till slut-
signalen dr det bara de harda killarna
och tjejerna som ir kvar, som jag sa till
Bengt-Ake Permats. D& skrattade han
glatt och holl med.

S om ndgon sa r det galet att springa

BENGT-AKES FRU ANNLILL lade jag
knappt marke till de forsta 42 tim-
marna. Inte sd hon stack ut i miangden
i alla fall.

Men sista timmarna markte jag vilket
starkt psyke den kvinnan har. En mais-
tare pa att hitta nya mal for att kunna
forcera sluttampen.

Langspurt i sex timmar! Lds hennes
berittelse har intill.

ATERIGEN HADE SKOVDE iran att fa
arrangera RM 1 24-timmars. Herrarnas
resultat var de bdsta som presterats pa
RM. Dan Vilitalo, Visterds LK, vann
pd 240 417 m och kvalade dirmed in
i landslaget och EM-truppen senare i
host.

Glddjande att Anders Tysk, Team
Ultrasweden, ar tillbaka. Hans nirvaro
pa 24-timmars behovs. Med 231 881 m
kom Anders tvaa.

Staffan Blixt ldg trea hela tiden och
tog faktiskt in pa titen pd slutet. Ett
nytt pers med 225 315 m och bronset
gick till Stockholms Langdistansklubb.

PA DAMSIDAN fick vi se tre nya med-
aljorer p4 RM. Har vann 56-driga Lisa
Amundsson fore Nina Eibring och
Anna-Maria Trollsfjord. De tva senare
debuterade pa 24-timmars och frigan

Anders Tysk (t.v.) och Dan Valitalo fore
start. FOTO: CHRISTER SVENSSON
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ar om det inte ocksa var debut pa Lisa
ocksd. Ett mycket bra segrarresultat
stod Jessica Aideborn for med 113 219
m pa 12-timmars.

AVEN HERRARNAS 12-timmars fick ett
bra vinnarresultat med 110 452 m
genom Jarmo Riihinen.

Motiondren Sofia Smedman vann
6-timmars pa fina 72 287 m. Hog tid
att g med i en klubb Sofia!

IF Linnéas Ken Hakata fick till det
och vann pa 73 771 m. P4 underteckna-
des 509:e varv hangde jag pa Ken i 500
m och dar fick jag mitt snabbaste varv
for helgen.

Fjorton lopare passade pd att springa
1-timmars. Dir kom Sven-Gunnar

Holmen, MAIF, langst med 12 625 m.

SOM AVSLUTNING kan namnas
Thomas Alm och Owe Gustavsson, som
gjorde inte mindre dn tre starter. Forst
24-timmars, foljt av 6-timmars och som
avslutning 12-timmars.

Visserligen fick Owe ihop ett par kilo-
meter mer dn Thomas totalt sett, men
Owe klarade inte maratondistansen pa
6-timmars vilket sa klart graimde Owe.

Hans-Inge Lindeskov var inte mycket
simre dd han sprang bdde 24- och
12-timmars. Riaknar man alla lopares
varv fick vi ihop 6ver 23 000 varv.

Galet imponerande!

CHRISTER SVENSSON
REDAKTOR
resultat sid 22



48-timmars i Skovde

— Fore, under och efter Ioppet

Jag var osdker om jag skulle anmala
mig till 48-timmars i Skévde, da jag
inte sprungit sedan 2009. Jag har bara
varit ute och gatt en mil c:a 5 dagar i
veckan.

Eftersom min man Bengt-Ake skulle
vara med, sa tankte jag att jag kan val
lika gérna vara i Skévde och ga en mil
pa fredag, l6rdag samt s6ndag i stal-
let fér har hemma i Dala-Floda. Jag
anmalde mig darfér fyra dagar fore
loppet.

Pa fredag morgon tog vi var sin bil,
eftersom vi skulle ha méjlighet att
sova ostorda. Lite svart att sova tva
stycken i samma bil och dessutom
kanske pa olika tider. Jag var inte alls
forberedd for ett lopp utan tog det
som en utflykt.

oppet startade kl 12.00 och timme
Lefter timme gick och det blev varv

pd varv. Det var kul att prata med
de andra I6parna under loppet.

P4 fredagskvillen borjade jag bli stum
i vaderna. Jag hade ju inte en tanke pd
att man skulle ha liniment med sig, da
jag bara skulle promenera runt nigra
timmar.

Da kom en rdddande ingel, Lisa
Amundsson. Hon sa att hon hade orm-
salva i sin viska som jag kunde smorja
in vaderna med. Det gjorde jag och det
gick Over ndstan pa en ging.

Berittade for min man att jag har fatt
ormsalva och da fick jag reda pa att han
hade en burk liniment i sin bil som jag
kunde himta. S& dagen efter smorjde
jag in vaderna i liniment i forebyggande
syfte.

DET BLEV MER in en mil forsta dagen,
det blev 6 mil. Gick och la mig en stund
pd fredag natt, men det var svdrt att
sova. Det blev ca en timmes somn, men
jag ldg och vilade ndgra timmar i alla
fall.

Lordag slutade ocksd med 6 mil sa nu
var jag uppe i 12 mil. D4 upptickte jag
att jag plotsligt var tvd mil fore Bengt-
Ake, men sedan pa natten hade han gatt
upp mer dn tvd timmar fore mig och
tagit in 1,4 mil, sd jag lig bara 6 km
fore honom. Nu var mitt mal att det
skulle bli mer dn en mil mellan oss.

S4 blev det ocksd. Eftersom jag var
ensam dam sd var det inte sa roligt, nir

Annlill Permats redo for start.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

jag inte hade ndgon att tivla mot, sa jag
borjade fundera hur médnga startande
herrar det var som sprang 48-timmars.

JAG VISSTE ATT en annan [6pare hade
drygt 11 mil och just da var Bengt-Ake
1,5 mil efter mig, sa trea frdn slutet
skulle jag kanske bli, om jag raknade in
mig bland herrarna.

Jag fick d& reda pa att det var sju
herrar och att tvdan var 2 mil fore mig.
Jag visste inte vem han var och jag vis-
ste inte om han lag och vilade och snart
skulle komma ut pa banan igen.

I alla fall fick jag en adrenalinkick och
borjade springa. Ja, springa i era ogon
ar ju inte det ratta ordet men i min varld
var det att springa. Horde nagra kom-
mentarer frin Christer Svensson, vad
det tagit 4t mig, som fick sd brattom de
sista timmarna.

I ALLA FALL SLUTADE det med 17,4 mil,
sd att jag passerade herrarnas tvda och
slog min man med 1,5 mil. Efter loppet
at vi pizza och hade en trevlig stund
tillsammans. Konstigt nog hade jag inga
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skavsdr och inga bldsor pa fotterna. Inte
ont alls i fotterna. Bengt-Ake och jag
packade in i vdra bilar och korde de
dryga 30 milen hem.

KANDE INGET | BENEN heller, utan det
gick bra att kora men eftersom jag
hingt benen i flera timmar i bilen
hem, hade hoger fotled och vinster kna
svullnat, sa det var lite svirt att komma
igdng da jag klev ur bilen. Det gallde
bara att inte sitta sig ner igen utan halla
igdng, for da kiandes inget.

For en tid sedan sa min man att
den dagen du sldr mig i ett lopp skall
jag ligga springskorna pd hyllan. Lite
senare pd kvillen nar vi kom hem, smog
jag lite forsiktigt upp bredvid honom
och frigade om han minns vad han en
gang sagt. Det gjorde han. Han lade
skorna pd hyllan men dkte dagen efter
och kopte nya.

Jag vill passa pa att tacka for ett bra
arrangerat lopp. Nista ar fyller jag
70 &r och did hoppas jag det blir ett
6-dagars i Skovde.

ANNLILL PERMATS
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Rapport fran Kongsvinger

"Norske gutter og jenter er vi alle”.
Ja, enligt bade start- och resultat-
listan sa var vi norrman: Jag, Christer,
Kent-Ake samt en tysk. En liten norsk
flagga bredvid vara namn och sa land-

tillhérighet Norge.

Kul tycker jag som tidigare fatt vara
dansk i H.C. Andersen Maratons resul-
tatlista trots protester.

Kent-Ake Eriksson fran Arvika LK
sprang detta lopp for nionde gangen,
fantastiskt.

orsta helgen i augusti skulle vara
Fvikt it Sthlm Ultra Marathon,

men det blev ingen fjarde upplaga
och Kongsvinger seglade upp som ett
alternativ. For mig som bor i Varmland
borde det inte vara langt bort och Norge
kan bli mitt tionde maratonland.

Jag anmalde mig och fragade Christer
Svensson, Vixjo AIS, om han ville
komma till Kristinehamn och sl
folje. Méanaden innan hade Christer
och jag gjort sillskap pd Kustmaran i
Kristianopel dd han, som normalt 4r en
snabbare lopare, istillet siktade pad SM i
Norrkoping fyra dagar senare.

Visst var det ett fin-fint forslag,
men det vore vil idiotiskt av Christer
att nappa pa det efter att han gjort
toppresultat och vunnit Skovde 48h
Ultrafestival sex dagar innan.

Christer berattade om sina kroppsliga
vedermodor. Och sé skriver han att han
nu ocksé ar anmald till Kongsvinger!

JAG SKA ERKANNA att jag sjilv inte var
i basta skick. Akutoperation, gallsten, i
mitten av juli. Men jag visste att jag var
aterstalld da ocksd jag hade deltagit i
Skovde, men pa ett kortare tidslopp an
Christer. Dock hade jag fitt punktera
blasor pa fotterna, hade “knosade” lill-
tar och var sliten.

Nu maste vi planera. Oj, det ar nas-
tan tre timmars bilfird till Kongsvinger,
langre dn vad jag trodde. Vi maéste ge
oss av i ottan. Hujeda mig nar vi tittade
pa banprofilen. Steinbitberget pad 315 m
hojd ska bestigas, och det tvd ganger,
och det fanns fler toppar.

Vad har vi gett oss in pa?

MEN VI HADE receptet. Fel att anvinda
ordet idiotiskt tidigare, vi dr nog dnda
ganska smarta egentligen! Vi hade 16s-
ningen, vi ska ta det lugnt och fullfolja.

Niclas Dia och Christer Svensson pa forsta varvet.

Vi far inte gd sonder, det ska finnas ett
l16parliv efter Kongsvinger. Hur det dn
gir s kan vi vara nojda med vad vi
presterar i ett lingre perspektiv.

Och vi tog det ’piano’. Efter fyra tim-
mar och femtio minuter sa korsade vi
mallinjen. For min egen del ar jag fak-
tiskt stolt 6ver denna mediokra tid med
tanke pad hur kuperat det varit.

AR DA Kongsvinger Marathon ndgot att
rekommendera? Javisst, kanske inte for-
stahandsvalet och det lopp man kom-
mer halla tio-i-topp, men vil virt att
beakta om det passar in i agendan.

Jag frdgade en ging var vin Stig
Samuelsson, GoiF Tjalve, om tips pa
bra maratonlopp och han sa att alla
maratonlopp ir bra. S svarar en riktig
maratonlopare!

S& jag vill pastd att Kongsvinger
Marathon ér ett bra lopp.

LAT MIG FA BERATTA: Loppet gick tidi-
gare i city och lir vara uppstartat av
en svensk. Sedan ménga ar dr start och
mal nu beldget pd Seter Gard norr om
Kongsvinger och gér i huvudsak i sko-
gen nordost om staden.
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Loppet ar ett s.k. traillopp, ett av tvd
(Nordmarka dr det andra) i Norge.

Maratondistans loper en slinga tva
ganger som ocksd har tvd avstickare
frén rundstrackan.

VILL NI SLA hoéjdmeter-rekord? D& ar
detta loppet. Mycket upp-o-ner och
nagra enstaka partier var rejalt branta.
Vi skamtade vid ett tillfille om att vi
skulle tagit med oss rep och spikskor.
Men jag tycker inte man ska bli for-
strackt av sddan beskrivning.

Sjalv ar jag trott pd lopp som utger
sig for att vara lattsprungna, plana
och snabba. Blev vildigt fortjust i
Nora Marathon i viras dar man fick
variera lopstilen.

Trevligt med lite omvaxling och kon-
trast till det vi sprang senast, helt plant
pd en fyrahundrametersbana. S& kul
att ibland gora ett tuffare lopp om in
anstrangande.

TRAIL OCH HOJDMETRAR, da fir man
rikna med att tiden maste bli langre
och inte ska jamforas med ett asfalt-
lopp. Vid ett tufft lopp kan det ocksd
vara skont att tvingas ldgga in en kort



Maraton 1 Norge

promenad och idndra kroppsstillning,
sd de riktigt branta partierna ar faktiskt
vilkomna.

VARJE VARV har nio vitskestationer,
vilket blir arton stationer pd maran.
Riktigt bra tycker jag. Nu blev det inte
det varmelopp som det skulle kunna bli
vid den hir tiden, men nir banan dr sa
tuff dr det skont att veta att det finns en
station snart, som lingst mindre 4dn 2
1/2 km bort.

Det hjilpte till att dela upp ett langt,
hért lopp i kortare etapper. Varje sta-
tion hade vatten, maxim sportdryck,
cola samt russin och bananbitar. Lite
enformigt med samma overallt men fullt
godtagbart utbud tycker jag.

Vid en depd fick Christer och jag en
halv matsicks-lax-smorgés av en funk-
tiondr, generost, den glufsade vi i oss.

BANANS FORSTA FYRA kilometer var
riktig trail, hoga rotter, stenar, en del
bradspangar och man fick verkligen
halla koll. Jag dlskar sddan hir stiglop-
ning pa traning men tycker inte det hor
hemma pd en maratondistans dven om
det ar ett skogsmaraton.

Det ar rent av farligt dd man ar trote,
latt att vricka sig, och dessa bradspiang-
ar blir ndstan siphala nir de ar blota.
Det hade regnat natten innan och det
kom tva skurar under loppet.

Sedan var det mest skogsviagar dir ett
parti hade grovt vdggrus som inte var
tillplattat vilket var riktigt tungjobbat.
Ndgra hundra meter, i slutet av slingan,
fick vi anvdnda den smala vigrenen pa
riksvdgen dar bilarna dundrade fram.

JAG HADE FORVANTAT MIG en vidun-
derlig naturupplevelse. Norge kan ju
vara kolossalt vackert. Men jag blev
besviken 6ver skogsbruk. Hojderna var
skogsbeklidda och vi fick aldrig de
langa utkiksvyerna. Dock fanns det ett
fatal fina partier med trollskog, hyttor
och porlande bickar.

Banan var val utmarkt, skyltar, snits-
lar och en del avspérrningar. Varje kilo-
meter var vl skyltad. Men vid varvning
blev jag osiker, blev 6vertygad om att vi
sprungit fel, nu blir vi diskade eftersom
vi inte passerar malomrédet innan nista
varv. Trodde vi skulle f4 springa tillbaka
men det visade sig att vi var pa ratt spar.
Fast kanske var det min egen uppmark-
samhet som brast.

PUBLIKEN VAR obefintlig. Inte ens vid
start och mal fanns sirskilt ménga.
Brukar ju vara en del bekanta och slik-
tingar till lokala l6pare som nirvarar
och som kan kosta pd och heja péd oss
ldngvaga, men icke. Dock var funktio-
ndrerna vid de mdnga depderna hjirt-
liga och manade pa.

Niclas Dia (Nr 24) och Kent-Ake Eriksson (Nr 36) fére start.
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Blivande segraren pa minimaran, 4,2 km,
passerar Niclas Dia i terréngen.

VALARRANGERAT SKA MAN vil siga.
En fadds var svérigheten att hitta till
omkladningsrum trots flera fragningar,
’folj skyltarna’ som inte fanns. En del
letande och ’kdnna pd dorrar’ vilket
vi kunde gora eftersom vi var i god tid
men oacceptabelt om man dr just-in-
time med den anspidnning som alltid
infinner sig.

Trangt omklddningsrum och endast
tre fungerande duschar hos herrarna.
Jag som vill sprida ut mina grejor bytte
om i ndrliggande rum.

Dalig tajming, eller var det vi som var
langsamma, dd fartkanonerna i titen
for i ett kortlopp passerade oss just nar
vi befann oss pd de smala bradplankor-
na. Alltid ska man ge vdg for snabbare
tavlare i titen men inte kul att fa kliva
at sidan i vatmark.

45 STARTADE och 44 som tog sig i mal pa
maraton, varav 7 damer. Halvmaraton
som startade tvd timmar efter oss hade
desto fler, 113 fullféljande. Det fanns
ocksd stafett och minimaraton.

Segrade gjorde en norrman, ja alla
var vi ju frdn Norge denna dag, Trond
Hansen fran SK Vidar pa 3:01:18.

I Norge kjorer vi opp og ned det er sa
kupierat. Ta vare pd deg enske Niclas
Dia, Rolls-Royce IF, Kristinehamn

TEXT: NICLAS DIA
FOTO: CHRISTER SVENSSON

Resultat Kongsvinger Skogsmarathon

Plac Namn Klubb Tid

1 Trond Hansen Norge 03:01:18
33 Christer Svensson Vaxjo AlS 04:50:25
34 Niclas Dia Rolls-Royce IF 04:50:26
38 Kent-Ake Eriksson Arvika 05:20:16
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Hultsfred Marathon

Tidig uppstigning pa Ié6rdagsmorgon
for idag gar farden till Hultsfred for
ytterligare ett maratonlopp att lagga
till de andra. Vaskan ar packad och
eftersom vaderprognosen talade for
att det var risk fér regn under dagen
har jag med klader for alla eventua-
liteter. Det sista jag packar ner ar lite
frukost som skall intas nagonstans
utefter vagen.

ag har lite drygt tre timmar i bilen
framfor mig och dker i god tid.
Ingen trafik och lugnt pé vigen si
milen rullar pd och jag stannar
ndgonstans mellan Kisa och Hultsfred
och njuter férutom av min frukost av
den vackra naturen runt omkring mig.

Sjon ligger spegelblank och det ar tyst
och stillsamt. Resan gdr som planerat
och jag anlidnder till Hultsfred strax
fore halv nio. Att hitta start- och mal-
omradet var inga problem dd det var
bra skyltat frdn stora vigen och dnda
fram.

Jag himtade ut nummerlapp och gick
till omklddningsrummet som successivt
fylldes av forvantansfulla lopare, var
och en med sina egna rutiner infor ett
lopp. Det blir mycket prat och roligt att
traffa loparvanner fran runt om i landet
som man egentligen bara triffar vid
dessa tillfillen.

SPRING HULTSFRED bygger pa ett kon-
cept med ett flertal lopp fran marathon
till knattelopp under hela dagen, s& det
var mycket folk i rorelse.

I ar hade dessutom Hultsfreds LK for-
drats att arrangera VSM i halvmaraton
forutom DM och VDM f6r Smaéland
med stort startfalt. Bland de loparna la
jag marke till flera som jag annars ser
springa maraton som Christer Svensson,
Orjan Olsson och Kjell Kvarfort.

Maratongruppen var betydligt min-
dre. I mal kom s smaningom 5 kvinnor
och 22 man. Maratonloppet springs pa
en fyrvarvsbana och enligt arrangoren
gick banan pd 70 % grusvigar och 30
% asfalt.

Forutom en liten backe upplevde jag
den som helt flack. Ndgra som sprungit
loppet forut hade lite oro infor att man
vant l6priktning, men for min del som
sprang hir for forsta gangen hade jag
inga tankar pa det. Det dr vil bara att
ta det som det idr, men dven de som

Stig Horberg, Vaxjo Norra IF, startar sin klocka i Hultsfred Marathon. Efter 4:29.40 vann
Stig M70.

varit skeptiska tyckte det var bra nir vi
pratade om det efter loppet. Det ar inte
farligt att bryta gamla vanor.

DA BANAN HAR en vindpunkt moter
man lopare och det dr sd hidrligt med
pep och hejarop frdn medtivlare. De
forsta varven med klara och tydliga ros-
ter och under de sista motena en nick,
en handrorelse och ndgot mumlande
nést intill ohorbart med ldtt kutande
ryggar och kimpaglod i glansiga 6gon.

Loppet tar ju ut sin ratt. I start-
och malomrédet holl Kurt Gustavsson
igdng med positiva tillrop och holl reda
pd vilka som varvade samtidigt som
han annonserade mélgdng for de som
sprang lite kortare. Han har verkligen
splitvision den gode Kurt.

FOR MIN DEL gick loppet ungefir som
forvantat. Jag startade ldngsamt och
avslutade dnnu langsammare.

Jag tillhor ju numera gruppen som
ligger pad over fem timmar men som
en kind redaktor och veterangdngare/
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lopare en ging sa till mig att ”malgang
ar framgdng” har jag tagit det som
ledord. Jag tycker det ar roligt oavsett
tid, men nir Owe Gustavsson och jag
fick fragan ”Vad dr det som ar sa roligt
med att springa maraton?” frin debu-
terande Andreas Hagejard fran Nissjo
som sprang sitt forsta maratonlopp med
den adran blev det lite svart att svara till
och med for annars talfére Owe.

Vi kom fram till att det handlar om
att utmana sig sjilv och flytta granser,
att det dr en vana och livsstil som man
vi behalla sa lange och gott det gar och
inte minst for det goda kamratskapet
som rdder bland veteranlopare i all-
manhet. Jag fick uppfattningen att vi
kommer att triffa unge Andreas vid fler
tavlingar i framtiden.

ANDREAS GJORDE SITT forsta och Stig
Soderstrom skar mallinjen med sin
811:e mélgéng.

Vann loppet i damklassen gjorde
Emmy Johansson frdn Linkoping KS
med tiden 3:25.17. 2:a och 3:a kom



Smaldnningen Owe Gustavsson varvar i
malomradet.

Sofia Kay och Annika Askengren Berg
pd 3:55.06 respektive 4:21.10.

I herrklassen segrade Daniel Oberg,
Vistervik, pd tiden 3:10.14 med Per
Nilsson, Team Blekinge, pd andra plat-
sen med sluttiden 3:16.15.

P4 tredje plats kom Fredrik Hallberg,
Tjust Bike & Running, 3:23.05.

SLUTLIGEN VILL JAG TACKA alla i
Hultsfreds LK for ett bra arrangemang,
inte minst flaggvakterna och vitskelang-
arna som stod ensamma och 6vergivna
och talmodigt peppade pd femtimmars-
gubbarna anda till slutet.

Visst ja, vadret, jo det var bra det blev
inget regn. Lite molnigt till en borjan
och solen tittade fram emellandt. Det
var lite bldsigt, men det svalkade gott.

Inget regn pad hela dagen, det fick
jag dock med rage nar jag efter loppet
korde hem igen.

TEXT: HANS-INGE LINDESKOV
FOTO: CHRISTER SVENSSON

Textforfattaren Hans-Inge Lindeskov t.h.

Segraren hoppar in i mal och landar pa en
bra sluttid.

En glad Kerstin Sandh, Vaxjo LK, i sin 49:e
malgang pa maratondistansen.




Veteran-SM i halvmaraton i Hultsfred

Spring Hultsfred lockade 253 delta-
gare, vilket tavlingsledare Martin
Hed kan vara n6jd med. Vadret over
Knektavallen som moétte I6parna var
moln och bitvis sol och 16-20 grader.

Hans-Inge Lindeskov har beskrivit
maratonloppet pa annan plats har i
Marathonléparen. Som Hans-Inge kon-
staterar lockar alltid DM och VDM for
Smaland fler 16pare an sjalva maraton-
loppet gor.

En fjader i hatten fér Hultsfred ar att
i ar var det dessutom VSM i halvma-
raton.

v 106 herrar kom 100 i mal och
Asamtliga 38 damer tog sig i mal.

Den som blev rikligast belonad
var tvdan Fredrik Lingvist, IK Sisu
Nissjo, som sprang pa 1:16.52.

Fredrik vann 35-arsklassen bdde for
DM och SM. Fyra medaljer plus en del-
tagarplakett ar inte illa.

Hogby IF skotte tidtagningen och
det var Hogby-loparen Oliver Wykman
som med tiden 1:16.28 vann hela lop-
pet. Sjuan i loppet Claes Hydvall tog
hand om DM-bronset pd 1:21.02 for
Ocab RC, en tid jag sjilv tycker inte
borde ricka till medalj.

ALLTID KUL MED stora startfilt (lis
lagom stora) dir man fir tampas med
l6pare som man inte kdnner pd for-
hand.

Inspirerande att springa i en stor
klunga pa 7-8 man dir ovissheten
rdder vem som dar starkast for dagen.
Mjolksyran sprutar ut 6ronen och det
ar halva strackan kvar. Vem ska ge sig
forst?

Strax fore det att man sjilv ar pa
vig att kasta in handduken och lita
klungan lopa ivdg ar det killen som
nyss sdg starkast ut som slapper. Nya
krafter kommer plotsligt ater och min
langspurt sista 7 km ger utslag.

PASSERAR TROTTA LOPARE som Gppnat
for optimistiskt. Raknar jag ratt plock-
ade jag 18-19 gubbar sista 19 km. Men
som vanligt forlorar jag en spurtduell.

Kommer ifatt den slutgiltiga tvdan
i M55 Anders Toll, Uppsala LK, med
drygt en kilometer kvar. Jag gir om
men blir inte av med Anders utan han
hakar pad som en igel i ryggen. Och nir
han ldagger in 6verviaxeln pa upploppet
star jag still.

Starten pa halvmaran med Nr 145 Lennart Pettersson, MM Ski, 1:32.34, Nr 100 Alexander
Leskovec, Glasrikets RC, 1:31.59, Christer Svensson, Vaxjo AlS, Nr 115, 1:27.09 och Nr 171
Per Rollmark, IS Go6ta, 1:27.26. FOTO: ANNLIS HELLSTEN

SEXA PA VSM och brons pd VDM med
1:27.09 dr ok. Vann M55 gjorde for-
resten Per-Anders Ottersten, IF Gota
Karlstad. Ottersten blev for en manad
sedan blev svensk mastare pa 10 000
m.
”Gubbar” som ar virda att lyf-
tas fram ar segraren i M70 Anders
Hansson, Vilsta IK, som vann sin klass
pa 1:34.11. Hans Eriksson M635, Eksjo
Sodra IK, 1:32.03 sprang liksom under-
tecknad tva jamna halvor och plockade
placeringar.

Niklas Wikner, Trands AIF, har tillhort
Smaélandseliten i 6ver 30 &r. Nu vann
han M50 pa 1:21.21. Segermarginalen
var dock inte stor till Jonas Lundqvist,
IK Akele, 1.21.57.

ETT STORT FENOMEN :r Karin Schon, IK
Kville, som inte bara vann K50 utan var
forsti mal av samtliga damer pa 1:25.50.
Tvaa i mdl och Smalandsmastare blev
Jessica Kihlstrom, Hogby IF, 1:27.44.
Jessica var halvskadad och ir inte siker
pd om hon kan forsvara segern i Vixjo
Marathon till hosten.

En som gatt framdt dr IFK Vixjos
Emma Ahlstrom pd 1:29.21. Emma
blev totaltrea. En stark prestation gjor-
de ocksa K55-vinnaren Lotta Frenander,
Uppsala LK, pé 1:38.55.
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VANTAN PA ATT maratonl6éparna skulle
komma i mal blev inte vidare ling da
det ar flera klasser som ska fa sina pri-
ser i de olika masterskapen.

Ostkaka och banan hann ocksa
avnjutas i det fina vadret. Nja, som
lopare i varmaste laget men som publik
idealiskt.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS OCH REDAKTOR
Resultat sid 22

Slutkérda I6pare pa 1.25-1.27 i sluttid med
nr 105 Anders Toll, Uppsala LK, narmast
kameran. Sittande i graset syns Jessica
Kihlstrom, Hogby IF. FOTO: ANNLIS HELLSTEN



Hostsportfragor

Hur mycket vet du om idrottens profiler och stofiler?

Fraga 1

Vem tillhor bilen pa bilden?
1 Owe Gustavsson

X Gunilla Franzén

2 Lennart Skoog

MELENENOL 45
MARATHON 301

Fraga 2

Mikael Ekvall sprang pa 2:12.07 i Frankfurt 2015,
men SOK tog anda inte ut honom till OS i Rio.
Hur manga l6pare i startfaltet pa OS 2016 var
Mikael snabbare an med sina 2:12.07?

1 Ca75%

x Ca97-99 %

2 Cal-2%

Fraga 3

Tavlingsregler for friidrott: Vad star det om num-

merlappar i kapitel E om allmanna tavlingsbe-

stammelser?

1 Nummerlappen skall baras synligt pa brostet och
reklam far ej vikas in

x Det finns inga regler om nummerlappar

2 Du far placera nummerlappen var du vill och dolj
garna reklamen

Fraga 4

Mer tavlingsregler: Kapitel G utanfér idrottsplats

handlar om véatskekontroller. Vad galler vid dricka-

langning pa maratonlopp?

1 Egen dryck far endast mottas vid officiell vatske-
station

x Det finns inga regler om vétska

2 Du far 6éverhuvudtaget inte dricka pa maratonlopp
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Fraga 5

Forsta tjej i mal pa Vaxjo Marathon tilldelades ett
ar inte segern. Varfor?

1 Hon sprang i motionsklassen

x Hon vek in reklamen pa nummerlappen

2 Hon tog emot dryck pa otillaten plats langs banan

Fraga 6

Redaktoren for Marathonléparen och évriga

tavlande pa inomhus-VM foér veteraner i Kanada

rakade ut fér en marklig sak fore start

(p g a arrangérernas tolkningar av regler)

1 Vi fick inte ha med egen klocka (pa armen) under
3000 m

x Vi var tvungna att tavla barfota

2 Eftersom starten blev férsenad 17 timmar kortades
distansen ner

Fraga 7

Arets hel- och halvmaraton i Hultsfred blev fram-

flyttad 5 min. Varfér?

1 For att inte kollidera med taget

x Tavlingsledare Kurt Gustavsson fastnade pa
toaletten

2 Betande far blockerade startplatsen

Fraga 8

Olympiska Spelen 1908 skulle ha arrangerats i

Rom, Italien, men sa blev det aldrig. Vilken han-

delse fick spelen att flyttas?

1 Mount Vesuvius fick ett utbrott och spelen flyttades
till London.

X Det annalkande forsta varldskriget stoppade
italienarna fran OS

2 Overste "Den svenska Idrottens Fader” Viktor Balck
spelade sina kort ratt och évertalade medlemmarna
i IOK att flytta spelen till Stockholm.

Fraga 9
Roda korset organiserade sjukvarden vid OS i
Stockholm 1912. Enligt sjukrapporten rakade en
I6pare och en brottare ut for tandvark.
En gymnast rakade ut for en maérklig skada.
Vad for nagonting?
1 Stucken av en dams hattnal
x Biten av truppledarens hund i baken.
2 Blev pakérd av Stockholms férsta och enda auto-
mobil 1912.
CHRISTER SVENSSON
Ratt rad pa sid 24



20 augusti 2016

Succé i Mariestad, sa val arrangerat!

Ja, da var det dags fér Mariestads
Maraton. Efter reckommendationer
hade jag velat deltaga i Reykjavik men
pa agendan star andra utlandslopp
detta halvar.

Sa denna helg blev vikt at annu en
start i Mariestad, som det inte &r sa
lang bilfard till f6r mig.

ariestads Marathon utger sig
for att vara en snabb och
naturskon bana. Jag sager

inte emot, fint dr det, men min egen
prestation har de tidigare tva dren varit
skral.

Efter uppmaning fran redaktoren sd
bejakade jag att dokumentera och skri-
va ndgra rader.

Sex dagar innan loppet sa tittade jag
pa deltagarlistan, oj det var bara tju-
gofyra anmilda till Maraton, fyra till
Halvan och tva till Kvarten.

Hoppsan, da det var 119 fullféljande
bara pd maran ar 2014 och 69 aret
ddrpa.

Ska rubriken och artikeln handla om
en forestdende lopp-dod? Vi har haft en
del varningstecken pa sviktande delta-
garantal och lopp som liggs ned.

Men battring kom, innan loppet var
hela 45 I6pare foranmalda till maraton
och ovriga distanser fylldes pa rikligt.

NAGOT JAG SAG FRAM EMOT var att
mota dessa trogna resendrer som sd ofta
kommer. Jag dr ganska ny i samman-
hanget, men har redan lirt kdanna flera
av dessa manglopare.

Visst fanns en del kinda namn i start-
filtet, trotjanare, kul att aterses. Men 1
ar var faktiskt flera saknade.

Start, vindning och maélging sker
i naturvackra fritidsomradet Snapen
norr om Mariestad. Man l6per en bana
utmed Vinern, fin omgivning hela tiden,
cykelbanor, grusgingar, genom en park,
utmed gisthamnen och viandning i city
efter att fitt korsa en bro.

EN STRACKA UT ir drygt fem kilometer
och man fiar dd gora atta vandor eller
fyra varv da tillbakavigen ir samma
som utvagen. Trevligt d4 man inte blir
helt ensam om man rdkar springa i sitt
eget tempo.

Bra ocksd med depa vid vandningarna
och mitt pd, s& man far vitska efter
drygt tvd och en halv kilometer vilket
verkligen behovdes en dag som denna.

Titta sa vackert det &r, och da syftar vi inte bara pa Owe Gustavsson och Lennart Skoog.

VAD SOM SAKNADES i dr var den orkes-
ter som tidigare spelat vid brofistet, ett
trevligt inslag som saknades men vi blev
istdllet extra pihejade av lordagsflano-
rer och turister som var frikostiga med
hejarop och uppmaningar.

Varmt blev det. Solen skuggades tidvis
av moln men det kindes som det inte
hjilpte att svettas floder dd avdunst-
ningen fran kroppen hindrades av den
hoga luftfuktigheten. Jag drack som en
hist, nej som en kamel, och efterdt i
omkladningsrummet s fick jag frossa
av vitskebrist och/eller rubbad saltba-
lans.

PA MANLIGA SIDAN blev det hemmase-
ger av Per Carlsson och bland damerna
segrade Therese Fredriksson fran SOK
Knallen.

Jag sjalv kroknade pa slutet och fick
bita ihop. Det var en fantastisk tillst4ll-
ning. Jag maste lovorda arrangorerna,
sa bra service fore, under och efter lop-
pet. Men det som lyfter mest ar alla vi
sillskapliga lopare och allt ’tugg’ fore
och efter loppet.

Arrangorerna i all dra, viktigt, men
det ar vi lopare som gor tillstdllningen
fullindad med pricken 6ver i:et.
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PA ANDRA VARVET tog jag med mig
kameran. Maénga kort blev suddiga
i flykten, men jag lyckades med en
del som finns pd Sallskapets hemsida.
Snalla titta gdrna och njut av fina vyer
bakom personportritten.

Vi var 38 som fullfoljde maran, flera
pa lite langre tid 4n vanligt men dnda
kanske en prestation utover det vanliga
dé det var sd varmt.

Av oss duktiga sd var det tvd perso-
ner som utmarkte sig extra denna dag
och maste lyftas fram, bada fran Team
Ultrasweden LK.

FORST ANDERS JAMTDALEN, som denna
dag tog emot en statyett. Fint att Anders
fick dras av var flitiga Stig Soderstrom
som overlamnare.

Tack Stig, uppskattad av Anders och
oss i Sillskapet. Faktiskt i senaste laget
dd Anders gjort s manga fler lopp dn
de femtio som vart hederspris uppmark-
sammar.

Anders ar inte bara en flitig lopare,
han ar snabb och staller hoga tidskrav.
Idag gick det inte sd fort som han hade
planerat. Men han var glad efterdt och
med lite distans maste han vara mer dn
nojd med sin prestation med tanke pa



Har ser vi ryggtavlan pa Peter Svensson som jag tidvis holl sallsk
vart andra varv och méter Bengt G6éransson som redan ar ute pa sitt tredje.

omstindigheterna och att han i senare
delen av loppet tog det vildigt lugnt nar
inte maltiden kunde nas.

DEN ANDRE HJALTEN for dagen var Hans-
Inge Lindeskov. Det uppmarksammades
av speakern da loppet arrangerades for
tolfte gdngen och det r bara en, ja just
bara en, som fullfoljt alla. Och det ar
Hans-Inge.

Denna dag var han smaskadad, rejilt
upptejpad och fick problem med skor,
tejp som lossnade med mera, men tap-
pert kimpande och trots l6fte om att
han skulle vintas in sd kom han i mil
med god marginal till maxtiden.

Jag sjilv dkte frdn Mariestad med
ett leende pa lipparna. Forst i &r har
jag uppmirksammat hur fin banan ar.
Tiden kunde varit snabbare men var
battre dn foregdende &r.

HOPPAS ATT INTE REYKJAVIK krock-
ar med Mariestad nasta ar. For som
det kdnns nu si vill jag tillbaka till
Mariestad, absolut. (psst, senaste info
ar att Mariestad kommer forskjutas
en vecka nista ir p g a ny-uppstart av
Jonkoping Marathon nasta dr. Bra att
det koordineras tycker vi l6pare!)
Grattis till alla oss duktiga, vi tapp-
ra, och extra grattis till de tvd SMS-
kamrater som utmarkte sig extra i ar.
TEXT OCH FOTO:
NICLAS DIA,
ROLLS-ROYCE IF, KRISTINEHAMN
Resultat sid 22

Mycket erfarna gamla ravar: Orjan Ohlsson, Hans-Inge Lindeskov och Stig Soderstrom Nr 36.
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Resultat

Lurs Backyard Ultra 2016-07-09

Plac Namn Klubb/Ort Varv
1 Annika Nilrud Halle IF 30

Emir Halalkic Torslanda 30
3 Fredrik Forsstrom  Yxsjobergs IK 29
4 Andreas Falk JA Tréning 25
5 Jessica Aideborn  Lonesome Runners 21
6 Mats Liljegren Team Skavséret 19
7 Nina Eibring Lonesome Runners 17
8 Pernilla Josefsson TSM Running 16

Mattias Johansson Lonesome Runners 16

Fredrik Dahlberg  Saltsj6-Boo 16
11 Mikael Olsson 15

Maria Brostrom ~ OK Denseln 15

Pér Josefsson 15

Jonas Birgersson 15
SM 100 km och 50 km Norrképing 2016-07-13
Plats Namn Klubb
100 km herrar

André Rangelind IF Gota Karlstad

Elov Olsson Ockelbo SK

Jimmy Voxek Halle IF

Daniel Nilsson
Anders Hallberg
Robert Galic
Thomas Sandell
Daniel Assarsjo
Christer Svensson
10 Goran Palmgren
11 Henrik Pehrson
12 Claes Lagerstrom
13 Fredrik Olsson
14 Joe Walfridsson
15 Fredrik Widfeldt

WoO~NOUTA WN —

100 km kvinnor
1 Frida Sodermark
2 Sophia Sundberg

50 km méan
Andreas Ekstrom
Juha Kamppinen
Bengt Goransson
Kjell Kvarfordt
Alexander Ulltjarn
Stig Samuelsson
Stig Soderstrom
Goran Lennstrom
Thomas Franzen

WooO~NOU A W= —

50 km kvinnor

1 Josephine Ambjérnsson

2 Nina Rolfsdotter

FK Studenterna

IFK Liding® friidrott
IK Hakarpspojkarna
Runacademy IF
SOK Knallen

Véxjo AlS

Vasteras LK

IF Linnéa
Garphyttans IF
Coventry City

IK Sisu Ndssjo

IK Norrkoping Friidrott

Tjalve IF Norrkoping
Vasby IK

Trappsniglarna

Falu IK
Fredrikshovs FIF
Linkopings LK
Tjalve IF Norrkoping
Kvarnsvedens FIK
Hultsfreds LK

Hasselby SK

Leksand Sommarland Kvallsmarathon 2016-07-16

Plac Namn Klubb

Kvinnor 33 varv

1 Lena Koss Orebro AIK
Herrar 33 varv

1 Jorgen Stagreus Goif Kare

2 Hakan Svedberg Brunflo IF

3 Hasse Byren IF Spartacus

4 Jan Billy Aas Oppegard IL friidrett
5 Joakim Oskarsson IFK Nora Lang!

6 Niklas Huhtala Orebro AIK

7 lJimmy Thornberg IK NocOut.se

8 Mats Liliegren Team Skavséret IF
9 Bengt Goransson Falu IK

Hafrestroms IF
Kongahélla AIK
Vi som springer
Rindal IL
Nittedal I.L.
Apladalens LK

10 Roger Jarl

11 Lars Agnezon
12 Tomas Hérnqvist
13 Henrik Aasbo
14 Jarle Hammer
15 Owe Gustavsson

16 Sigvard Koplimae
17 Stig Soderstrom
18 Goran Lennstrém

Skovde Ultrafestival 2016-07-29 -- 2016-07-31

48-tim Kvinnor

Vattudalens LDK
Kvarnsvedens FIK
Hultsfreds LK

Plac Namn Klubb

1 Annlill Permats Dala-Floda IF
48-tim Man

1 Christer Svensson Vaxjo AlS

2 Tommy Tedelund Sth Langdistansk!
3 Bengt-Ake Permats Dala-Floda IF

4 PerOla Axelsson Sth Langdistansk!
5 Kari Sulonen Team Ultrasweden
6 Lars Linblom SOK Knallen

7 Hans Nyberg Team Ultrasweden

RM 24-tim Kvinnor

1 Lisa Amundsson Strémstad Lopark!

2 Nina Eibring Kristinehamn Multisport
3 Anna-Maria Trollsfjord SOK Knallen

Km

201,0
201,0
194,3
167,5
140,7
127,3
1139
107,2
107,2
107,2
100,5
100,5
100,5
100,5

Tid

06:51:27
06:57:44
07:54:39
08:18:46
08:29:41
08:55:25
09:12:36
09:18:31
09:21:19
09:42:15
09:57:34
10:26:44
10:37:27
11:09:28
11:19:32

08:03:26
08:13:52

04:54:48
04:54:48
04:55:11
04:56:42
05:01:16
06:02:42
06:29:11
07:04:26
07:15:51

03:49:00
05:17:04

Tid

5:16:32

3:25:07
3:26:54
3:42:31
3:51:36
3:55:50
3:57:59
4:00:56
4:01:18
4:07:14
4:28:44
4:39:15
4:53:13
5:09:23
5:18:57
5:25:09
5:45:46
5:50:58
5:54:45

Distans
174 045

314617
169 600
160 615
129 600
112 400
74 000

50 000

176 641
160 457
140 132

~Nou A

Camilla Lundberg
Annlill Permats
Britt Sulonen
Berit Lundstrom

RM 24-tim Man

Dan Valitalo
Anders Tysk
Staffan Blixt

Olof Torbrand

Mats Liljegren
Christer Svensson
Rasmus Stenemo
Alexander Levin
Tommy Tedelund
10 Goran Palmgren
11 PerOla Axelsson
12 Bo Pelander

13 Georg Héllstorp
14 Hasse Byren

15 Kari Sulonen

16 Bengt-Ake Permats
17 Hans-Inge Lindeskov
18 Daniel Elowson

19 Owe Gustavsson
19 Hans Nyberg

21 Miguel Pena

22 Kurt Gustavsson
23 Thomas Alm

WoO~NOUTA WN —

12-tim Kvinnor

1 Jessica Aideborn
2 Carina Ekring

3 Caroline Aronsson
4 Giesela Bergh

12-tim Man
1 Jarmo Riihinen

2 Per Persson

3 Peter Karlsson

4 Niclas Dia

5 Stefan Holmgren

6 Mikael Jonsson

7 Hasse Ursfélt

8 Hans-Inge Lindeskow
9 Owe Gustavsson

10 Thomas Alm

-tim Kvinnor
Sofia Smedman
Victoria Borg
Anna Nystrém

Gunilla Holmgren
Sofia Kay

9

6
1
2
3
4 Kajsa Waldenvik
5
6
7
8

Sara Harrysson
Therese Sundén
Elin Engstrom

SOK Knallen
Dala-Floda IF
Team Ultrasweden
IFK Borgholm

Vasteras LK

Team Ultrasweden
Sth Langdistansk!
IFK Skovde FIK
Team Skavsaret IF
Véxjo AlS

Axa Sports Club
Vegan Runners IK
Sth Langdistansk!
Vasteras LK

Sth Langdistansk!
Enhorna IF

Vi som Springer

IF Spartacus

Team Ultrasweden
Dala-Floda IF
Team Ultrasweden
IK Granit
Apladalens LK
Team Ultrasweden
Vi som springer
Hultsfreds LK
Hammarby IF

IK'jogg

Team Snigel

Halle IF

Lonesome runners

Orebro AIK
Stockholm

I.form

Rolls-Royce IF
Toéreboda

VLK

Urshults IF

Team Ultrasweden
Apladalens LK
Hammarby IF

Skévde

Team Ultrasweden
IF Gota Karlstad
3Citytriathlon
Toéreboda

LK TV88

Vegan Runners IK
Lonesome runners
Axa Sports Club

10 Ann-Charlotte Lundquist Lonesome Runners

11 Danijela Wolfstam

12 Annika Askengren-Berg

13 Anne-Lie Nielsen
14 Agneta Roos
15 Maritha Larsson

16 Siw Hedlin
17 Catharina Henriksson

6-tim Méan

1
2
3
4
5
7
8

9

Ken Hakata

Ulf Christiansson
Henrik Roos
Marcus Lundquist
Marcus Hansander
Bengt Goransson
Andreas Leo Ekdahl
Lars-Ake Johansson

10 Andreas Thorn
11 Robert Karlsson
12 Leif Harrysson
13 Magnus Frisér
14 Roger Jarl

15 Niklas Fredlund
16 Stig Soderstrom

17 Leif Karlsson

17 Kurt Gustavsson
19 Calle Rasmussen
20 Stig Samuelsson

Tibro

LK TV88

Kimstad

Scania Road Runners
Team Ultrasweden
Bor

Gemensam Lopning

IF Linnéa

Lonesome Runners
Scania Road Runners
Lonesome Runners
Lifetime Runners
Falu IK

Lonesome Runners
Solvikingarna

Scania Road Runners
OK Norrvirdarna
Vegan Runners IK
Peab

Hafrestroms IF

Team Ultrasweden
Kvarnsvedens FIK

V. Frélunda
Hultsfreds LK
Lonesome Runners
Tjalve IF

Mariestad Marathon 2016-08-20

Plac Namn Klubb

1 Per Carlsson Mariestads AlF

2 Daniel Assarsjo SOK Knallen

3 Wolfgang Malik Mariestads AIF

4 Emil Falkek Falkenberg RR/Vi som springer
5 Fredrik Olsson Coventry

6 Leif Karlsson Frélunda

7 Nils Diehm IFK Skovde FIK

8  Erik Fries IK Jogg

22

118 932
93223
60 000
44 000

240 417
231 881
225 315
188 953
186 634
184 156
182977
181 865
165 200
162 400
129 600
127 263
109 796
100 000
99 221
86 021
79 332
70 000
50 000
50 000
48 800
44 000
42 400

113219
73289
70 420
64 589

110 452
104 615
86 651
82 400
64 007
54 400
50 000
45 833
42 800
42 400

72 287
69 045
65 287
57 934
54 509
52 063
51012
50 481
50 051
49 960
49795
48 209
47 855
45753
44 839
44 388
43726

73771
69 858
63 830
59 795
59 045
54 195
53 600
53395
51322
50 195
49 094
46 995
46 595
45 865
45 395
44 195
44 195
43 889
43795

Tid

3:05:04
3:11:37
3:22:04
3:24:16
3:37:18
3:43:50
3:45:39
3:49:14

9 Zlatan Basic Tibro 3:53:18
10 Stefan Petersson Linképings Loparklubb 3:56:47
11 Zdenko Wolfstam Tibro 3:58:06
12 Anders Jamtdalen Team Ultrasweden LK 4:00:15
13 Roger Jarl Héfrestroms IF 4:06:24
14 Niklas Fredlund Team Ultrasweden LK 4:07:19
15 Bengt Goransson Falu IK 4:07:46
16 Alexander Ulltjarn Linképing LK 4:08:21
17 Mikael Johansson Mariestads AIF 4:20:49
18 Per Brandstrom OK Skogsstjarnan 4:28:15
19 Niclas Dia RollsRoyce IF 4:30:09
20 Bengt Arne Palm Halmstad 4:39:40
21 Peter Svensson IFK Skovde FIK 4:41:51
22 Peter Dalebjork Team Ultra Sweden 4:45:28
23 Ingeman Johansson Vi som springer 4:46:07
24 Svante Lundgren Goteborg 4:55:13
25 Lennart Skoog Stenungsunds OK 4:57:04
26 Stig Soderstrom Kvarnsvedens GolF FIK 5:02:32
27 Owe Gustavsson Apladalens LK 5:17:16
28 Orjan Ohlsson Stensjons IF 5:34:04
29 Erik Karlsson Halmstad 5:40:49
30 Hansinge Lindeskov ~ Team Ultrasweden LK 5:59:14
Kvinnor

1 Therese Fredriksson SOK Knallen 3:14:56
2 AsaBlom Mariestads AIF 3:37:15
3 Sandra Andersson IF Hagen FIK 4:02:49
4 Danijela Wolfstam IF Hagen FIK 4:05:00
5 Charlotta Géthe Lidkopings VSK 4:19:53
6  Camilla Nordin SOK Knallen 4:46:18
7 Erika Eriksson Tidan 4:46:19
8 Anna Persson Mariestad 4:57:18
Hultsfred Marathon 2016-09-03

Plac Namn Klubb Tid
Maéan

1 Daniel Oberg Vastervik 3:10:14
2 Per Nilsson Team Blekinge 3:16:15
3 Fredrik Hallberg Tjust Bike & Running Club 3:23:05
4 Robert Bellinger Linkoping 3:47:50
5 Jerker Sternerland Dalaportens OL 3:49:01
6 Gert-Inge Tapper Bjoérntorps IF 3:54:43
7  Christer Bergstrom Motala 4:03:36
8 Peter Brostrom Kalmar 4:04:29
9 Niclas Dia Rolls Royce IF 4:17:49
10 Johan Zackrisson Linkoping 4:20:27
11 Mikael Axelsson Tjust Bike & Running Club 4:26:47
12 Keith Grogvist Norrkdping 4:27:12
13 Matti Pylkkénen Gamleby OK 4:2814
14 Stig Horberg Vaxjo Norra IF 4:29:40
15 Pauli Sulonen Héasselby SK 4:30:49
16 Stig Samuelsson Tjalve IF 4:42:26
17 Andreas Hagejard Né&ssjo 4:46:47
18 Bo Pelander Enhorna IF 4:57:50
19 P-O Hvitfeldt IFK Mora 5:06:17
20 Owe Gustavsson Apladalens LK 5:08:47
21 Hans-Inge Lindeskov ~ Team Ultra Sweden LK 5:15:25
22 Stig Soderstrom Kvarnsveden GOIF FIK 5:34:19
Kvinnor

1 Emmy Johansson Linképing 3:25:17
2 Sofia Kay LK TV 88 3:55:06
3 Annika Askengren Berg LK TV 88 4:21:10
4 Kerstin Sandh Vaxjo Loparklubb 4:36:50
Skracklanmaran 2016-09-10

Plac Namn Klubb Tid
Mén

1 Markus Norberger Vénersborgs Gymnastikfor. 3:25:59
2 Christian Apelqvist Goteborg 3:28:25
3 Keijo Kauranen FpolK 3:39:42
4 Martin Gustavsson Solvikingarna 3:45:53
5 Axel Samuelsson LK TV88 3:50:31
6 Tommy Carlsson Lonesome Runners 3:54:41
7 Nicklas Fredlund Team Ultrasweden 4:03:41
8 Mikael Bergqvist IK Granit Marathon 4:12:37
9 Roger Jarl Héafrestroms IF 4:19:35
10 Magnus Goting Malndal 4:22:15
11 Niclas Dia Rolls Royce IF 4:28:11
12 Hakan Karlsson Trollhattan 4:33:22
13 Emil Bjorkander Goteborg 4:36:35
14 Magnus Vetter Vi som Springer 4:37:01
15 Thomas Schmidt Moroten 4:38:25
16 Lennart Bengtsson Solvikingarna 4:41:45
17 Anton Karlsson Goteborg 4:58:31
18 Anders Wennergren  Trollhattan 5:12:59
19 Mats Tolfsson SOK Knallen 5:14:18
20 Lennart Skoog Stenungsunds OK 5:23:56
21 Kent-Ake Eriksson Arvika LK 5:27:21
22 Krister Wilhelmsson  Trollhattan 5:29:02
23 Goran Ingebrand Vattudalens LDK 5:39:11
Kvinnor

1 Sofia Kay LK TV88 4:12:14
2 Anna Eliasson Géteborg 4:13:27
3 Camilla Lundberg SOK Knallen 4:27:03
4 Kicki Forsstrom Trollhattan 5:11:20

Fler resultat finns pa www.marathonsallskapet.se
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[SpringtimeTravel

PARIS MARATHON"= 9APRIL 2017

Paris ar inte bara romantik, kaféer och kultur. Har gar ock-

sa ett riktigt stort maraton med 40 000 lopare i april. Nu

ar bokningen till nasta érs lopp oppen. Du springer genom
centrala Paris, forbi klassiska sevardheter som Eiffeltornet,
Louvren och Triumfbagen. Under resan far du givetvis ocksa
mojlighet att uppleva allt det som vackra Paris har att erbjuda!

PRAG MARATHON: =7 MAJ 2017

Folj med oss till harliga Prag och spring ett av Europas finaste
maratonlopp. Det sags vara ett av varldens mest internatio-
nella lopp da det finns |opare fran drygt 90 olika nationer.
Loppet har en snabb och vacker bana som tar dig genom
stadens historiska platser. Start och mél ar pa det beromda
torget Staromestske Namesti i gamla stan precis under den
astronomiska klockan.

_Resekalender 2016/2017

2016

6 nov  New York Marathon
13 nov Nice Marathon

13 nov Saint Barthélemy

23 april London Marathon

2017 7 maj Prag Marathon

26 feb Tokyo Marathon 20 maj Brooklyn half

19 mars New York half 10 juni New York Tjejmil

9 april Paris Marathon 17 juni Anchorage Marathon
17 april Boston Marathon 29 juli Swiss Alpine

19 aug Reykjavik

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

9 SPRINGTIME



SVERIGE

PORTO
BETALT
Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
Maraton- och ultralopp 2016
Datum Lopp Beskrivning Arrangor/Webh Rabatt
22 okt Vaxjo Marathon 8-varvsbana Vaxjo LK
5 nov Kullamannen Ultra 64 km
5 nov Vintermarathon varvbana norra Djurgdrden, Stockholm Fredrikshof FF
12 nov Bords 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 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.

Ratt rad fran sid 19:
111111 111

Efter malgang

En maratonlopares bel6ning;
Sofia Kay, LK TV88; njuter av ost-
kaka, banan och Coca-Cola efter
3.55.06 i Hultsfred.

FOTO: CHRISTER SVENSSON

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





