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Ordforanden har ordet

Styrelsen lanserar nya utmarkelser

Ett loparar tar slut och det ar dags att
summera det gdngna dret. Gick det som
du tinkte dig?

Det dr nu du ska reflektera 6ver det
och dra lirdomar. Gl6m inte aterhamt-
ning och om sno finns s kanske det
kan vara ldge att ta fram skidorna.

Det ar latt att trana pd och springa
lopp efter lopp men glomma att krop-
pen behover dterhimtning och omvix-
ling. Passa da p4 att njuta och lat krop-
pen f3 vila.

SALLSKAPET HAR TAGIT FRAM tre nya
utmairkelser for 10, 15 och 20 maraton-
lopp som vi lanserar nu. Detta for att
fylla en lucka bland utmirkelserna for
de som sprungit fler an 5§ maraton men
inte 25. Syftet ir att inspirera och f4 fler
att springa fler maraton. Steget ifrdn 5
till 25 lopp kan kannas langt.

DENNA HOST har jag sprungit en trevlig
och vilarrangerad maraton i Ljubljana,
Slovenien, som jag kan rekommendera.
Ett trevligt land och en fin stad med
mysigt centrum. Lag startavgift i ett
land som dr overlag ganska billigt och
ddr man dnda fick ryggsick och tva
trojor for startavgiften.

SJALV KOMMER JAG SPRINGA ecn del
maratonlopp dd jag har som malsatt-
ning att springa min 100:e maraton vid
Stockholm marathon i juni 2017.

Arets forsta maratonlopp kommer
for min del att g& av stapeln pd samma
stille i Stockholm, for dar gar namligen
Stadionmaran i januari 2017.

Lopning vintertid kan ge nya upp-
levelser och forsok att komma ut pa
dagtid under de lediga dagarna.

DA VI NU NATT ARETS SLUT si vill jag
och styrelsen tacka alla medlemmar for
det gdngna aret och onska er alla en
god jul och ett gott nytt ar.

Glom inte att betala in din med-
lemsavgift for 2017 och boka in vart
arsmote i Visterds den 22 april 2017.
Folj oss pa sociala medier och pa var
hemsida.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Sid 10. Frv (203) Jonas Walfridsson,
Danderyd, (237) Jenny-Ann Danell,
Jalles, (100) K-G Holmberg, Jalles och Eva
Blomqvist, Vattudalen FoTo: LEIF STENING

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: Starten pa Umemaran:

(196) Valdas Micius, Litauen, (212) Jarmo
Raaterova, Luled, (103) Erik J Palmér,
Saltsjobadens IF, (221) Jenny Wikedal,
IFK Umead, (231) Maja Gren Skog,
Skellefted AIK. FOTO: LEIF STENING .



Redaktoren har ordet
Utan mal blir vagvalet daligt

Nir dessa rader skrivs dr det dnnu
ndgon vecka innan ni ldsare fir ta
del av nummer 252.

Arbetet med nummer 253 pabor-
jas fore 252:an gdr i tryck. Utan
forberedelser dr det svdrare att
klara deadline.

NAR DESSA RADER LASES van-
kas det mot jul och den rutine-
rade ”maratonraven” har for linge
sedan planerat 2017 &rs tdvlingar
i stora drag. I alla fall fram till
pingst. Direfter fir man justera
hostens lopp om det blir en mara
dar eller ett sprintlopp har.

OTALIGA AR DE TALANGER redak-
toren sett blomma ut pa hosten for
att vara forsvunna framat virkan-
ten. Att overleva den morka arsti-
den ar fa forunnat.

Ni som liser dessa rader har
onekligen talangen att kunna
springa maraton 4r efter 4r.

ETT SATT ATT TACKLA vintermérkret
i Norden dr att resa pd tranings-
lager som eliten eller springa ett
maratonlopp pd andra sidan jord-
klotet som vi gamla uvar” kan
gora.

Att fa uppleva sol och virme en
eller tva veckor 4r inte helt fel. Och
pa kopet korta ner vintertiden pa
hemmaplan.

Mid Thorssell och Hans-Inge
Lindeskov dr tvd ldnglopare som
valt Thailand som bas for att finga
solen och virmen pd vinterhalv-
aret. Deras vigval ir intressant att
ta del av. Hur de har klarat att ta
sig till sina mal far vi ta del av inne
i tidningen.

TILL ARETS SISTA NUMMER hilsar
vi Heike Emmrich vilkommen som
skribent. Hon bidrar i detta num-
mer med sin forsta artikel. Loparen
Heike har gitt i mal som arrangor
av Oxelosunds 6-timmars ultralopp.
Heike kan nu stoltsera med att vara
béde lopare och arrangor, vilket ar
langt ifrdn alla férunnat.

En fortydligande ar pd sin plats.
Annlill Permats och Hans-Inge
Lindeskov debuterade som skriben-
ter i forra numret, vilket jag glomde
att namna.

FOR OVRIGT AR LEIF STENING en
klippa som redaktoren har haft ett
gott samarbete med i flera ar. Att
ndrvara vid prisutdelningen i Umea
och fi ta emot en utmirkelse dar ar
virt resan bara det. Visst, Robban
Broberg hade en poidng i att ”malet
ar ingenting, vigen ar allt”. Men
utan mal vet vi inte vart vi dr pa
vag.
CHRISTER SVENSSON
Redaktor
christersvensson615@hotmail.com

Redaktéren i mal i Bukarest Marathon.
FOTOAGARE: CHRISTER SVENSSON

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
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- nyheter - idrottsmarknad - forum - butiker ‘
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Fokus Thailand

Hans-Inge Lindeskov och Mad Thorssell njuter av den
thaildndska virmen och gastfriheten

Vader och vind ar ett kdrt samtalsdmne pa vara breddgra-
der. Som I6pare spelar vadret en avgérande roll i val av
klader och hur utgangen av ett lopp kan bli.

Hur kul ar det att halka omkring i snomodd och is i
bitande nordanvind?

songen med ett maratonlopp vintertid pd varmare
breddgrader.

Eller s gor man som Mad Thorssell och Hans-Inge
Lindeskov och bositter sig i virmen. Kortbyxor dret runt
ar inte helt fel!

Som ldsare kan det vara intressant att ta del av deras erfa-
renhet. Oss lopare emellan resonerade redaktoren och fick
en pratstund med vira medlemmar Mad och Hans-Inge
som valt Thailand som bas for sin 16pning.

En del av oss flyr landet och forlinger tavlingssa-

Hur lange har du bott i Thailand och vilka tider pa aret spen-
derar du i Thailand kontra Sverige?

H-l: Sen 10 &r tillbaka. 1-3 manader under vintern i
Sverige. Riaknar med lingre vistelser i framtiden, men som
det dr nu har jag manga uppdrag i mitt arbete trots att jag
ar pensiondr och sé linge jag ar efterfrdgad och tycker det
ar givande far det bli sd har.

Mad: Jag bor 7-8 manader per ar i Thailand, fran septem-
ber till maj, sedan 5 &r tillbaka.

Bor det andra svenskar och nordbor dar
du bor? Och vilka &r fordelar respektive
nackdelar i det?

H-I: Jag bor i en stad i nordvistra
delen av Thailand knappt 40 mil norr
om Bangkok ldngt ifrdn turistorter och
hav som lockar manga turister.

Kamphaeng Phet ligger i en jord-
bruksbygd och hir finns inte manga européer 6verhuvudta-
get och nigra svenskar forutom mig kanner jag inte till.

Jag kan inte direkt svara pa om det finns for- eller nack-
delar kring detta, jag tycker det dr bra som det dr och
kontakt med slikt och vanner i Sverige ar ju enkelt i dessa
dagar med all kommunikation via nitet.

Méad: Min man och jag bor i provinsen Prachuap Khirikahn,
i en liten thaildndsk fiskeby ca 30 mil soder om Bangkok.

Hir bor manga skandinaver, men ocksd fransmin,
ryssar och tyskar. Vi har skaffat ménga nya vinner har.
Nackdelarna kan vara att man fjairmar sig fran det thai-
lindska samhillet.

Vi har dock bestamt oss for att ocksd skaffa thailindska
vénner i byn.

Svarigheterna ar forstas spraket, men en del thailandare
pratar engelska och vi pluggar si gott vi kan det svdra thai-
lindska spraket for att kunna fa bittre kontakt. Det upp-

Mad: ”Pa sista aret
har jag sett att aven
thailandarna borjat
rora pa sig.”

CHOM BUENG
WVIARATHON

Hans-Inge fore start i Chom Bueng Marathon. FOTO: TING LINDESKOV

skattas verkligen att vi forsoker ldra oss ord och meningar
pa Thai.

Vilken boendeform har du valt och hur kom det sig?

H-l: Vi har en egen lite mindre villa i
ett lugnt omrdade. Huset kopte min fru
for manga ar sedan och successivt genom
aren har vi renoverat fran golv till tak s3
det ar riktigt fint nu och har bra stan-
dard.

Mad: Vi bor i en liagenhet hogst upp
pd femte vaningen med utsikt Over
Thailindska Gulfen och Burmabergen.
Valet av ligenhet var mer en slump. Det
var det fina laget med havet sd nara och att bo i en lugn by
med thailandare och skandinaver som lockade mest.

Hur &r traningsmdjligheterna i din omgivning?

H-I: Traningsmojligheterna ser jag som goda. Forsta tiden
forsokte jag trina som hemma men det visade sig inte s
enkelt. I Sverige ar det ju bara att kla sig och ge sig ivig
oavsett viader och vind.

En tidig erfarenhet var forutom virmen bekymmer att
springa pd gatorna i omgivningen dven om jag blev kompis
med en del av de kringstrévande hundarna.

Alla hundar var dock inte s positiva till min framfart.
Jag blev ocksa varnad att det inte var sd smart att springa
pa stigarna genom risfalten och definitivt inte i morker.

Sa den mesta traningen lagger jag nu inom universitets-
omradet, endera runt fotbollsplanen pad loparbanor av
mjuk sand eller runt den konstgjorda sjon centralt pa



universitetsomradet. Det dr enkelt 5=
att ta sig dit pd motorcykeln. Genom
aren har jag markt att intresset for
traning oOkat. Forsta timmen, nar
det fortfarande dr valdigt varmt, ar
jag ensam pd den knappt 800 meter
ldnga rundan men nir solen snabbt
dalar och det blir svalare dr det
ménga som springer eller gér eller
cyklar runt sjon.

Mad: Traningsmojligheterna kan
inte vara bittre. Jag kan vilja mel-
lan att 16ptrana pa den drygt 10 km
linga sandstranden eller att ta stora
eller lilla rundan i byn. Ibland 4r
stranden for gropig och smal och da
passar byn battre.

vakna upp, se thailindarna dta sin
frukost vid ndgon av matvagnarna eller utanfor egna huset.
De brukar heja glatt da jag springer forbi.

Mainga faranger (visterlanningar) tycker om att prome-
nera eller stavgd pd stranden och pd sista dret har jag sett
att dven thaildandarna borjat rora pd sig. Det dr dock aldrig
nagon storre trangsel pa stranden.

Det ar fantastiskt att uppleva hur solen stiger upp ur
havet under traningen tidigt pd morgonen. Manga hundar
kanner igen mig och kommer glatt och viftar med svansen
och vill bli kliade bakom 6ronen. Lite farligare kan en del
byhundar vara. Jag har tagit rabiessprutor for att inte raka
illa ut.

Vid var liagenhet ligger ett litet gym med lopband, cros-
strainer och hantlar. Vi har ocksa en 35 m ldng bassiang att
simma i. Vill man ha ett battre utrustat gym kan man bege
sig ivdg ndgra kilometer till Chang Corner.

Vilka tavlingar har du deltagit i och har du haft nagra framgangar
eller motgangar i dessa?

H-l: Hittills har jag genomfort sju maratonlopp pa tre
skilda orter, Khon Kaen i nordostra delen av landet, Chiang
Mai i norr och Chom Bueng i sydvistra Thailand.

Jag har genomfort loppen utan storre problem och haller
mig runt fem timmar.

Starten i River Kwai Marathon i arla morgonstund.
FOTO: MAD THORSSELL

70-3riga Mad vinner andra priset i 50+ klassen i
Det ar en upplevelse i sig att se byn Cha Am. FOTOAGARE: MAD THORSSELL

. MAd: Jag har deltagit i dtta tavlingar
hittills i Thailand, frin Khon Kaen i
norra Thailand 80 mil frin byn till
Khanom i so6dra Thailand 45 mil
fran dar vi bor. De 6vriga tavlingar-
na har legat vid River Kwai, i Cha-
am och i Prachuap Khirikahn.

Tre av loppen har varit halv-
maror och de andra kvartsmaror.
Midnattsloppet i Bangkok liksom
Run for the King-loppet var sirskilt
minnesvarda. I det sistnimnda stod
alla deltagare vid startlinjen med
ljus i hinderna och sjong Thailands
nationalsing till Kungens ara.

Eftersom jag ar 70+ ar konkur-
rensen inte stenhdrd och jag har fatt
madnga priser och t.o.m prispengar
vid ett tillfalle.

Hur upplever du organisationen pa tavlingarna (tidig start, varme,
disciplin pa I6parna fére under och efter tavling)?

H-l: Jag tycker nog att det genomgdende fungerar bra
organisatoriskt kring de tdvlingar jag deltagit i. Det beror
kanske lite pd vad man sjilv forvintar sig.

Tidig start ar klart fordelaktigt, helst vid fyratiden pa
morgonen. Det dr svalt och skont men viarmen kommer
snabbt nar solen gar upp.

Precis som i loppen hemma dr det god stimning lopare
emellan och under loppens gang blir det en del prat med
medl6pare.

Under loppen finns det rikligt med vitska, energi och
frukt. Sjalv har jag dock med mig gel och energikakor samt
brustabletter att 16sa upp i medhavd petflaska.

Efter loppen finns det servering med mat i alla tinkbara
former och naturligtvis umginge och jamforelse av loppet
mellan l6parna. Expo med forsdljning av l6parutrustning
har ocksd vixt genom dren.

Forsta gdngen var det uteslutande ett klad- och skomarke
som gillde, men nu har fler konkurrenter kommit med i bil-
den. Som sagt, motionslopning borjar bli stort i Thailand,
och kdanda marken till reducerade priser efterfragas.

Mad: Det finns ingenting att klaga pa vad giller organi-
sationen av loppen, varken vad giller funktionirer, ban-
strackning, nummerlappsutdelning, prisutdelning etc.

En svirighet kan dock vara anmalan till loppen, som
ibland bara star pa Thai och kraver betalning i viss bank.
D4 kommer mina thailandska vanner val till pass.

Loppen gér tidigt pA morgonen p.g.a. virmen s ibland ar
det svart att se i morkret innan ljuset kommer.

Vad ar det storsta skillnaderna mot svenska tavlingar?

H-I: Jag vet inte riktigt vad jag ska svara faktiskt. I Sverige
ar man ju trygg med att man forstir vad som sags och kan
lasa skyltar. Annars tycker jag nog inte det ar sa stor skill-
nad egentligen, det ir ju lika langt, om man sdger sa.

Personligen dr jag nog mer vaken om starten gir kl. 10,
12 eller sa. Men det ar inga problem att stalla om sig, det
ar bara att gilla laget. Man gor ju allt av fri vilja for att det
ar roligt och lite spannande.

Mad: Den storsta skillnaden som jag upplever det ar val
stimningen bland deltagarna.

Forts. sid 6



Den ar mycket positiv och pdtaglig. Man skrattar, fotar
och hejar friskt pa varandra fore under och efter loppen.

Ingen prestationsangest eller negativ konkurrens. Det ar
sd jag upplever det i alla fall.

Dessutom ar priserna mer glinsande, storre och fler och
prisutdelningarna mycket hogtidligare.

De flesta lopp har oftast minga distanser att vilja pa,
frdn maraton till Fun Run, vilket inte ar vanligt i Sverige.

Hans-Inge: ”Jag tycker nog att
det genomgaende fungerar
bra organisatoriskt kring de
tavlingar jag deltagit i”

Vilken ar den kortaste respektive langsta stracka du tagit dig i
Thailand for att fa springa?

H-I: Det ar ungefar 45 mil till respektive stad jag tavlat
i frain Kamphaeng Phet. Jag har bara sprungit maraton-
distans. Jag har tva tdvlingar inplanerade i januari och
februari 2017.

Jag vet att det finns ett stort utbud av tivlingar, Fun Run
pa 5 km via maraton till Trail Run och Ultralopp och allt
daremellan. Dessutom ir intresset for cykling stort liksom
triathlon. S& det finns mojligheter att hitta nagot for alla.

Mad: Jag har tagit mig som mest 80 mil till en tavling
och den kortaste strickan var 35 km. Fardmedlen har
varit bade tag, buss, bil, skytrain och bat!

Har du tévlat i andra asiatiska lander?

H-I: Nej, det har jag inte gjort, men vem vet eftersom
det gir manga tdvlingar i linderna omkring Thailand si
kanske det blir aktuellt nigon ging.

Mad: Eftersom Bangkok ligger mycket strategiskt till ar
det latt att ta sig med flyg till grannlanderna.

Jag har sprungit halvmaran i Singapore och Ho Chi
Minh City.

Jag planerar att tivla bade i Australien och Sydkorea.

——
Ett av Hans-Inges stora intressen ar bilracing. Har syns han pa
Buri Rams tavlingsbana. FOTO: TING LINDESKOV

51.

Hans-Inge Lindeskov springer Maraton i Chom Bueng.
FOTO: TING LINDESKOV

Redaktoren tackar for trevlig pratstund och skall for-
bereda sig for dagens triningspass med ansiktsmask,
dubbla vantar och fodrade kalsonger. Reflexvist ej att
forglomma.
Vi ses igen till viren halsar vi Mdd och Hans-Inge.
CHRISTER SVENSSON

Bikinilopp pa stranden i Cha Am. FOTO: MAD THORSSELL



9 september 2016

Kul tur 1 Uppsala

Uppsala Kulturmaraton ar ett initiativ
av en likabetitlad forening under led-
ning av kommunalpolitikern och ultra-
I6paren Mohamad Hassan. Man anser
att Uppsala behover ett eget maraton
och att det lampligen kan anordnas
dagen fore kultureventet Uppsala
Kulturnatt andra lérdagen i september.

remidrversionen dgde alltsd rum

fredagen den 9 september. Trots

avisering under bara ett par
manader hade s mdnga som 180 lopare
horsammat kallelsen, varav hilften till
stafetten.

Visionen ar 6ver 1 000 deltagare om
ndgra 4ar! Ambitionen var att ligga
banan si att den ger deltagarna en
bild av Uppsalas kulturhistoria, och
samlingen fore start var foljdriktigt pa
slottsgarden.

Inramningen var nog si festlig med
dansuppvisning och instruktorsledd
uppvarmning.

STARTEN SKEDDE i sodra valvet, och
via ndgra stadsgator kom vi snart
in pd den branta backen upp mot
Sturemonumentet.

Direfter foljde forsta milen den s.k.
Gula Stigen, som till stor del gick i
kuperad och stenig terrang. Vid banans
sydspets i smdbatshamnen Skarholmen
vande vi norrut och sprang nasta mil pa
flacka grusvigar lings Fyrisins vistra
strand.

Via en broovergdng forpassade vi oss
till hogra stranden och vitskedepan
halvvigs, till vilken det ocksd var reptid
3,5 timmar som dock de flesta verkar
ha klarat.

I fortsittningen sprang vi linge pa
stadsgator med asfalt och bitvis gatsten
som underlag. Funkisar i sjilvlysande
vastar guidade oss norrut.

DEN NORDLIGASTE DELEN var kuperade
grusviagar kring Uppsala Hogar, som
var loppets naturskonaste och vil ocksd
mest “kulturella” del.

Ater i staden passerades héllpunkter
som Fyrishov, Engelska Parken och
Gustavianum samt Slottet igen.

Strandpromenaden pd grusvig ledde
sedan ater till nimnda bro, men direfter
genom en allé till Polacksbacken och
sd smaningom malet vid legendariska
gastgiveriet Eklundshof, dit man ocks3
ombesorijt bagagetransport.

ARRANGORERNA SADE SIG vilja ”skim-
ma bort” deltagarna, och till den delen
bjod de pd malgdng med, forutom flott
medalj och dito t-shirt, massage for
behdvande samt varm mat.
Funkisarnas genomgdende glada och
uppmuntrande bemotande av de tiv-
lande bidrog till det goda intrycket.
Vad man kan ha synpunkter pd dr en
ndgot otillracklig vitskesupport samt
avsaknaden av egentliga omkladnings-
faciliteter, dven om jag inser att detta
med givet uppliagg kan vara svart att

fa till.

VIDARE MASTE BANMARKERINGEN sagas
ha varit tveksam. Principen for den upp-
gavs vara ”spring rakt fram si lange ni
inte ser ndgon markering”, och till stor
del fungerade detta, men det hade anda
varit till god hjidlp om den utforts mera
frekvent med hinsyn till deltagare som
inte var helt bekanta med staden och
dess omgivningar.

Den valda markeringen, forutom en
del skyltar, var snitsel och pad marken
sprayade riktningspilar med mérkrod
farg, vilken var mindre tydlig, sarskilt i
morker for dem av oss som tog langre
tid pa sig; starten skedde sd pass sent
som kl. 15.

MED DEN RESERVATIONEN miste inda
arrangorerna ges val godkant for
denna premiirupplaga, sarskilt som
de signalerat att de tagit &t sig kri-

Innan start pa slottsgarden.
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tiken. Vi kan dirfor med tillforsike
se fram emot nista tivling fredagen
den 8 september 2017!

SIGVARD KOPLIMAE
FOTO: UPPSALA KULTURMARATON

Resultat Uppsala Kulturmaraton 2016-09-09
Damer

1 Jennie Forsberg 3:49:05
2 Eva Blomaqvist 3:50:21
3 Julie Dollmayer 3:54:24
4. Ida Pihl Skog 3:58:41
5. Jenny Vahlin 4:04:10
6 Sigrid Landgren 4:06:28
7 Hanna Wiese 4:07:16
8 Jessica Wahlstrom 4:37:14
9. Karin Artursson 4:43:34
10. Lisa Ehrengren Rubbetoft 4:43:35
11. Malin Johansson 4:47:20
12. Lovisa Ivarsson 4:48:34
13. Maria Akerlund 6:46:10
Herrar
Johan Jafner 3:13:45
2 Christian Lindberg 3:28:37
3 Dan Sundberg 3:28:38
4. Oscar Chirico 3:30:09
5. Viktor Backemar 3:41:55
6 Daniel Ljungberg 3:43:08
7 Andreas Martinsson 3:44:22
8. Torbjorn Lindgvist 3:46:09
9. Johan Ohman 3:47:49
10. Hékan Andersson 3:49:00
11. Jonas Amneus 3:49:38
12. Robert Heller 3:50:37
13. Peo Sundberg 3:57:40
14. Adam Skoglund 3:57:51
15. Ronnie Andersson 3:58:00
16. Anders Jungklo 3:58:12
17. Jonas Pertoft 3:58:15
18. Peter Andersson 3:59:00
19. Darren Annett 4:00:00
20. Mikael Fritzing 4:04:43
21. Daniel Carlsson 4:09:05
22. Markus Eriksson 4:10:55
23. Erik Klingenberg 4:12:45
24. Patrik Samuelsson 4:16:18
25. Andreas Jacobsson 4:16:18
26. Jonas Svensson 4:17:59
27. Tommie Sagstrom 4:20:58
28. Lars Fahlén 4:20:58
29. Peter Nygren 4:22:23
30. Tobias Lindhe 4:28:08
31. Joakim Svanbeck 4:28:30
32. Sverker Olsson 4:29:30
33. Magnus Wallberg 4:30:00
34. Bengt Goransson 4:30:10
35. Emanuel Berg 4:34:10
36. Anders Gardikro 4:40:48
37. Magnus Ljadas 4:41:29
38. Eric Wahlgren 4:43:59
39. Pontus Mattson 4:57:03
40. Staffan Wikstrom 5:05:09
41. Torbjérn Vedung 5:16:10
42. Kjell Astrom 5:32:30
43. Per Strengbom 5:32:32
44, Stefan Alfbo 5:36:15
45. Robin Brownlee 5:58:13
46. Stig Soderstrom 6:24:04
47. Bertil Palmqvist 6:24:04
48. Sigvard Koplimée 6:24:04
49. Ken Hansen 6:46:10
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Det lilla startfaltet star redo. | bakgrunden syns den mur vi sprang pa.

Sondagen den 18 september 2016
arrangerades Ston Wall Marathon med
start och malgang i det lilla samhallet
Ston fyra mil nordvast om den popu-
lara kroatiska turiststaden Dubrovnik
vid Adriatiska havet. | bérjan av lop-
pet springer I6parna i ungefar tre
kilometer uppe pa en forsvarsmur
som byggdes runt Ston pa 1 400- och
1 500-talen.

Fran starten mitt i Ston till h6g-
sta punkten pa muren ar cirka 130
meters stigning, men dven i évrigt
bjuder banan pa en hel del upp- och
nedforsbackar. Den fantastiskt vackra
naturen och den familjara stdmningen
kompenserar dock mer an val for alla
vedermaodor.

ag flog fran Stockholm till
Dubrovnik tidigt l6rdag morgon
och tog en flygbuss in till bussta-
tionen vid Dubrovniks hamn.
Dirifran skulle jag gora en ungefar en
timme liang bussresa till Ston. Tyvirr
fastnade flygbussen i en bilko, si jag
missade den buss till Ston jag hade
tankt 4ka med. Det blev ett par timmars
sightseeing i Dubrovniks vackra hamn-
omrade i vdntan pd nista buss.
Bussresan lings med Adriatiska havet
till Ston var en vacker naturupplevelse.

Jag klev av bussen i Mali Ston ett par
kilometer fore huvudorten Ston och
hade sedan bara ndgra hundra meters
promenad till det lilla hotell dir jag
bokat ett rum.

EFTER INCHECKNING begav jag mig till
fots till Ston. Dir var startbanderollen
redan pa plats och den ansprakslosa
nummerlappsutdelningen pd ett torg i
nédrheten var enkel att lokalisera.

Utover nummerlappen fick jag ett
neongult linne i funktionsmaterial, en
flaska lokalproducerat rodvin samt en
pase havssalt utvunnet i narheten av
Ston. Vid sjutiden pa kvillen anordnade
arrangorerna ett enkelt men trevligt
pastaparty i Ston som var val virt ett
besok. Mitt och beldten dtervinde jag
darefter till hotellet for att klara av de
praktiska forberedelserna innan jag gick
till sangs tidigt.

Under hela l6rdagen hade det varit
strdlande solsken och hogsommarviarme
(dtminstone med svenska mdtt mitt),
men under natten till sondagen brot
ett kraftigt regn ut. Lagom till att
jag skulle lamna hotellet for att bege
mig till starten, som skulle dga rum
klockan 07.30, upphorde dock regnet
och temperaturen steg snabbt igen. P4
det lilla torget var det nu mycket folk
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i rorelse som himtade nummerlappar,
tog av sig overdragsklader och varmde
upp. Utdver maratonloppet, som jag
var anmald till, fanns det dven 15- och
4-kilometersklasser.

NAGRA MINUTER EFTER klockan 07.30
gick starten och vi gav oss ivig. Samtliga
klasser hade gemensam start och totalt
var vi ett 100-tal deltagare.

Loppet inleddes med drygt en kilome-
ters l6pning pa asfalt. Precis efter att vi
passerat mitt hotell i Mali Ston sprang
vi igenom en port som utgjorde en opp-
ning i en stenmur. Direkt darefter gjorde
vi en 90-graders vanstersvang och mot-
tes av en brant stentrappa.

Jag gav omedelbart upp forsoken att
springa uppfor trappan utan overgick
till rask promenad. Den ena trappan
avloste den andra pd vagen upp mot
sjdlva muren. Det gillde att se var man
satte fotterna, men lyckligtvis undvek
jag att snubbla.

Nir vi dntligen kom upp pd muren
blev det flack 16pning ett hundratal
meter (om 4an pd ojamnt underlag), men
sedan borjade stigningen. Till borjan
var det inte sd brant, men lutningen
tilltog successivt. Till slut nddde jag
murens hogsta punkt dir en kroatisk
flagga ar hissad.



Sedan foljde en smal och brant trappa
nerfor. Detta var i mitt tycke det sva-
raste partiet av murlopningen. Nar vi
ndstan var nere i Ston vinde muren
snett uppat till hoger. Efter ett tag kom
jag till en avsats vid ett litet torn. Sedan
gick det utfor igen, fast lutningen var nu
inte lika brant som tidigare.

VIA NAGRA TRAPPOR och borggirdar
kom man ner i Ston, som man direfter
sprang igenom. 4-kilometersloparna vek
av till vanster och gick i mal pa stadens
torg, medan 15-kilometers- och mara-
tonloparna svangde hoger och sprang ut
ur staden i riktning mot Broce.

Nu foljde ett ndgra kilometer helt
flackt parti, vilket kindes skont efter
”|lopningen” uppe pd muren. Man
sprang pd en smal asfalterad bilvig
som till en borjan omgavs av vatten pa
bdda sidor och direfter enbart pa den
vanstra.

En halv kilometer utanfér Ston kom
loppets forsta vitskekontroll. Vid dessa
serverades det vatten, sportdryck,
bananbitar, citronklyftor samt ibland
aven smdakakor. Under resten av loppet
var det aldrig mer dn fyra kilometer
mellan vitskekontrollerna, vilket var
tur med tanke pa virmen.

Strax innan Broce limnade vi vigen
som gick langs med vattnet och sprang i
stallet indt land, forst forbi nagra gardar
och direfter upp i bergen. Lutningen
pa backarna tilltog successivt och i en
backe valde jag att gd for att inte dra
pd mig mjolksyra i detta tidiga skede
av loppet.

EFTER DRYGT 8 KILOMETER vinde 15-ki-
lometersloparna och sprang tillbaka till
Ston, medan vi maratonlopare fortsatte
i riktning mot Przina. Nar jag sprungit
drygt en mil kom jag till en lang, brant
utforslopa som kort darefter foljdes av
ytterligare en brant backe nerfor en ser-
pentinvag. Nar det planade ut 6vergick
underlaget fran asfalt till grus. Bitvis var
vigen sonderregnad och det gillde att
se sig for s& att man inte snubblade.

Eter knappt 14 kilometer kom jag till
en viandpunkt dar en funktionir delade
ut vattenflaskor. Den passade jag pa att
dricka upp nir jag gick uppfor en brant
backe nagon kilometer efter vindning-
en. P4 vigen tillbaka till Ston kunde jag
konstatera att jag befann mig ungefir i
mitten av det 24 lopare starka startfaltet
i maratonklassen.

Jag gick mycket i de branta backar
som jag tidigare sprungit nedfor. Efter
18 kilometer planade det ut och kort
darefter blev det utforslopning. Resten

Pa muren blev det trapplépning uppfoér...

...saval som nedfor.

av lopningen tillbaka till Ston, dit man
kom efter 24 kilometer, gick litt for
mig. Efter en kilometers otidck 16pning
pa en bred bilvag foljde nagra kilometer
pa grusvag.

Strax fore 28-kilometersskylten kim-
pade jag mig uppfor en backe som vid
en forsta anblick inte sdg sd jobbig ut.
Nir jag kom ut pa asfalten igen kindes
det dock lattare.

SNART VANDE BANAN i riktning mot
Duba-Stonska. P& vigen dit passerade
vi de mindre samhillena Hodilje och
Luka. Detta parti av banan var mindre
kuperat dn de tidigare, men inneholl
andd nagra rejiala backar. Jag gjorde
mitt bdsta for njuta av den vackra
utsikten, men de manga backarna och
viarmen borjade vid det hidr laget ta ut
sin rdtt. Flera av mina medtidvlare hade
dock paverkats minst lika mycket och
jag sprang om négra lopare sista milen.

9

Efter 35 kilometer kom jag dntligen till
viandpunkten och vid denna fanns det
en vitskekontroll. P4 vigen tillbaka till
Ston kindes det littare pd det mentala
planet, men det gick tungt i uppfors-
backarna och jag valde att ga uppfor de
brantaste partierna.

Sista kilometern okade jag farten
nagot for att komma under 4:30, vilket
jag gjorde med 35 sekunders marginal.
Min tid gav en 9:e plats av 21 fullfol-
jande l6pare i maratonklassen.

SPANJOREN ANTONI PUIG IZQUIERDO
vann herrklassen oOverligset pa tiden
3:24:33, 20 minuter fore Daniel Gajos,
Polen. I damklassen segrade kroatiskan
Maja Bonacic pa tiden 4:32:32. Hennes
segermarginal till Ulli Baars, Tyskland,
uppgick till 15 minuter.

Direkt efter milging fick jag en fin
medalj och blev bjuden pé vatten, coca-
cola och en banan. Samtliga lopare
bjods dven pd en latt lunch pd en av
Stons restauranger. Eftermiddagen
dgnade jag 4t att promenera uppe pa
muren ungefdr samma vag som vi hade
sprungit pd morgonen.

Den har gangen gick det lattare att
njuta av utsikten och att fotografera.
Dagen avslutades med middag pé res-
taurangen pa mitt hotell. Tidigt pA méan-
dagsmorgonen tog jag bussen tillbaka
till Dubrovnik och péd eftermiddagen
flog jag hem till Sverige.

STON WALL MARATHON ir ett lopp som
jag varmt kan rekommendera till alla
som ir pd jakt efter ett litet familjart
aventyrslopp med en naturskon bana.
Enbart lopningen uppe pd muren de
inledande kilometerna gor loppet virt
att springa, men dven pa resten av
banan bjuds deltagarna pa vackra vyer
och tuffa utmaningar i form av branta
och langa backar. Helmaratonklassen
fortjanar verkligen fler deltagare.
Ytterligare information om Ston Wall
Marathon aterfinns pa tavlingens hem-
sida, www.ston-wall-marathon.com.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

Tvaan i
damklassen,
Ulli Baars,
_:3 Tyskland,
spurtar mot
mal.
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Startern Gustaf Bjorklund skjuter ivdag I6parna

Tuff Umemara med loparjubilarer

Arets Umemaran blev en inte alltfor
enkel utmaning. En pinande motvind
fran nordost satte I6parna pa prov.
Trots detta stod Tesfaldet Negash, IFK
Umea, for dagens prestation pa 21
km - banrekord och personbdsta med
1.07.57!

I kvinnliga klassen kdmpade Sofia
Lindberg, Robertsfors IK, till sig segern
med smartande ben pa sista milen.

aratonloppet over 42 km
Msattes inledningsvis farg av
Jenny Wikedal, IFK Umea.

Hon gick ensam till spets i hela faltet
under de nio forsta kilometerna.

Johan Larsson och Olof Higgstrom,
bdda Stocke TS Jarnet, skuggade.

Efter halva loppet hade Johan Larsson
tagit 6ver kommandot och varvade pa
1.24. Bade Jenny Wikedal och Olof
Higgstrom tvingades bryta efter halva

distansen. Johan Larsson kunde, som
man sdger pa sportsprdk, defilera de
sista milen och segrade pa 2.52.15.
Loppets tvda blev Jarmo Raaterova,
Luled, efter en stark upphiamtning.
Loppets trea och distriktsmastare blev
Niklas Gronning, Vegan Runners IK.

I KVINNLIGA KLASSEN blev det seger
for Maja Gren Skog, Skellefted AIK,
3.16.45. Silverplatsen gick till Charlotte
Miki, Lulekamraterna.

Trea i mal och en mycket bra tid av
Eva Blomgqvist, Vattudalens LDK, som
tillhor klassen K50 - 3.27.

EN PRESTATION AV en annan sorts kali-
ber levererade Kjell-Goran Holmberg,
Jalles TC Umed. Han fullbordade i god
stil sitt 100:e maratonlopp! (se separat
artikel). Alf Granvik fran Osterbotten
gjorde sin 25:e Umemara. Han har
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totalt sprungit 375 maraton i sin kar-
riar.

Anders Ostman, Larsmo IF, Finland,
erovrade Umemarans guldmedalj nir
han for tionde géngen klarade de
42 km i Umea.

SOM VANLIGT VAR den 44:e upplagan
en mycket viloljad maskin med profes-
sionella funktionirer lings banan. Vid
en gemensam prisutdelning fick alla
maratonlopare pris.

Patrik Norberg frdn jamtlindska
Trangsvikens IF drog vinstlotten pa
Team Sportias cykel. Det ldr bli en dryg
hemresa att cykla tillbaka — drygt 30
mil.

PA WWW.JALLESTC.SE finns 6ver 400
bilder fran loppet.
TEXT & FOTO:
LEIF STENING



Resultat
Plac Namn

56

Johan Larsson
Jarmo Raaterova
Niklas Gréning
Stefan Aberg
Tobias Jobin
Tobias Jobin

Erik Jansson Palmér
David Renman
Anders Hogdal
Mikael Kainulainen
Bertil Wennstrom
Per Nordin

Maja Gren Skog
Peter Gellerstedt
Erik Pettersson
Patrik Norberg

Erik Forsgren
Charlotte Maki
Anders Ohman
Emil Ohman
Per-Ake Rosvall
Eva Blomqvist

Lars Hanstrom
Jorgen Hogkvist
Max Sjalin

John Loyd

Anders Sjogren
Mikael Isaksson
Lisheth Rantaniemi
Jenny-Ann Danell
Valdas Micius
Frithjof Theens
Thomas Tanos Lindstrom
Per-Anders Fredriksson
Jenny Bagglund
Henrik Sundstrém
Josefine Swaérdén
Leif Sundberg
Lars-Géran Berggren
Jonas Walfridsson
Gustav Ahlstrém
Elof Hastbacka
Kajsa Persson
Joachim Dahlberg
Anna Morén
Viktor Astrom
Kjell-Géran Holmberg
Erika Danielsson
Staffan Wikstrom
Sakaya Ito
Magnus Torrkula
Sigvard Koplimae
Reza Zarassi

Emil Bostrom
Joakim Nolberg
Tobias Eriksson

57 Alf Granvik

58

Anders Ostman

Klubb

Stocke TS Jarnet
Luled

Vegan Runners IK
Umed

Jalles TC

Jalles TC
Saltsjobadens IF
IKSU

Jalles TC

Umed

Jalles TC
Academic Work
Skelleftea AIK
Norums SK

AS Linkdping
Tréngsviken IF
Umea
Lulekamraterna
Pitea

IFK Umea

IFK Umea
Vattudalens LDK
Umea

Stocke TS Jarnet
Team Idijot

Team Idijot
Sundsvalls OK
Gallivare
Salséker Ullanger
Jalles TC

Litauen

Stocke TS Jarnet
IF Umed Léngdista
Tavelsjo AIK
Jalles TC
Skelleftea
Lemlarnas LK
Axa Sports Club
Team Skavsaret IF
Danderyds sjukhus
Umed

Larsmo IF, FIN
Umed

Sévar IK
Lovanger/U AIK
Umed

Jalles TC

Pitea Runners
Vattudalens LDK
Danderyds sjukhus
Umed
Vattudalens LDK
CSN Umea

Axa Sports Club
IFK Umea
RunAcademy
Jalles TC

Larsmo IF, FIN

Tid
2.52.15
3.00:27
3.02.24
3.07.46
3.08.07
3.08.07
3.08.48
3.11.07
3.11.27
3.11.31
3.1432
3.16.06
3.16.45
3.18.05
3.19.02
3.22.53
3.23.42
3.24.39
3.24.48
3.25.28
3.25.28
3.27.51
3.29.45
3.31.45
3.31.45
3.31.45
3.34.02
3.35.29
3.35.40
3.37.43
33843
34114
3.42.43
3.45.56
3.47.35
3.48.21
3.52.37
3.53.45
3.59.02
3.59.20
4.00.48
4.01.00
4.03.42
4.05.08
4.05.08
4.21.09
42233
4.25.26
4.28.14
4.34.27
4.40.04
5.01.07
5.02.27
5.11.58
5.44.32
5.44.51
7.36.57
7.36.57

Johan Larsson varvar pa 1.24 i ledarposition

Kjell-Goran antligen framme vid 100!

Kjell-Géran Holmberg far glastrofén av Svenska Marathonsallskapets Leif Stening.
FOTO: URBAN BENGTSON

Dataexperten Kjell-Géran
Holmberg, Jalles TC Umeg3, inledde
sitt maratonlépande redan 1982.
Detta hade omgardats av diverse
vadslagning av oss kollegor pa
Umea universitet och 6vertalningar
bland tréaningskamrater.

Elddopet blev rekordvarma
Stockholm Marathon (31 gra-
der) och dar fick han matchning
av tungviktsboxarna Ingemar
Johansson och Floyd Patterson.

DET VAR BARA FLOYD som knappt
hann undan for den 34-arige debut-
loparen. Utan storre tranings- eller
idrottsbakgrund var vi fa som trod-
de pd att Kjell-Goran skulle bli
nagon langlivad asfaltnétare. Men
se dar hade vi fel.

Redan samma sasong blev det
debut i bade Skellefted Midnight
Marathon och Umemaran. Kjell-
Goran dr den som lopt allra flest
ganger i dessa tva lopp, 16 ginger
i Skelleftea (innan loppet lades ner)
och 31 génger i Umea.

EFTERHAND BLEV TRANINGEN med
Jalles TC mera regelbunden och
resultaten lit sig inte vdnta. Fran
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debutloppet pressade Kjell-Goran
ner tiderna med nistan en och en
halv timme till personrekordet 3.17.
Marathonresorna blev med tiden
allt mera langviga. Kjell-Goran har
sprungit i sju linder forutom lopp
runt om 1 Sverige.

Favoriterna ar Prag Marathon och
New York City Marathon.

VID DEN 44:E UMEMARAN kronte
startnummer 100 Holmberg mil-
stolpen — 100 maraton.

Att ta sig dit har tagit halva hans
hittillsvarande liv, dvs 34 ar.

Vid malgangen péhejades han
ordentligt av klubbkamrater, 16par-
vanner och hela slikten. Vid den
gemensamma efterfoljande prisut-
delningen forarades Kjell-Goran av
Jalles TC en specialdesignad troja
med alla lopp péd ryggtavlan och
nummerlappen for dagen pa bring-
an. Svenska Marathonsillskapet
overlimnade en vilfortjant glastrofé
och ett stiligt diplom.

VI LYFTER ALLA PA FOTEN for Kjell-
Goran och hoppas pa ett liv efter
100.

TEXT: LEIF STENING
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Nytt deltagarrekord i Budapest marathon. FOTO: CAROLINE ODD

Budapest Marathon

Helgen den 7-10 oktober gjorde vi sa
antligen utlandsmaratondebut.

Vi, d.v.s. Micael och Mia Lindqvist
(Mia sprang ej loppet) samt Charlotte
och Mattias Vejklint lamnade Varnamo
fredag férmiddag och tog bilen till
Skavsta flygplats. Val dar motte Barbro
och Jan Parniak upp. De fixar helgui-
dade maratonresor utan kommersiellt
intresse, se www.marathonguiderna.
se.

redag och lordag gick at till att
Fbekanta sig med den fantastiskt

vackra staden Budapest. Vi vand-
rade upp till slottet (tuff backtraning),
akte bat i Donau och pastapartajade
i malomradet. Att det var soligt och
12-13 grader varmt gjorde inte upple-
velsen sdmre.

P4 sondagen var det sd dags for lop-
pet. Ca 6 000 Iopare sprang maraton-
strackan men samtidigt startade ocksd
en stafett och ett 30-kilomerslopp sa
det var gott om folk bade pd och utmed
banan.

CHARLOTTE VEJKLINT 3.37.00

Banan och vidret var fantastiskt men jag
fick slita frdn 20 km. Fotterna virkte,
knana skrek, hofterna gnillde och jag
SVor... ja, det var ingen dans pa rosor!
Jag ar vildigt glad 6ver att jag kom i
mal. Trots mitt gnall kan jag verkligen
rekommendera Budapest Marathon,
men har du tinkt siatta PB avrader jag
fran sightseeing dagen innan.

Charlotte med parlamentet i bakgrunden.
FOTO: CAROLINE ODD
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MICAEL LINDQVIST 2,52,21
32:a plats - mycket nojd. Vacker start
runt Hjaltarnas torg. Forsta kilome-
terna ar jag dock orolig for min mage
dd jag inte hann ga pa toa innan. Efter §
km springer vi 6ver Donau och kroppen
borjar kvickna till.

Fram till 30 km befinner jag mig
i ett lyckorus och njuter av banan
som stracker sig vackert langs Donaus
strand. Efter 30 km ar vi tillbaka i Pest,
den oOstra delen och min forsta lilla
svacka kommer da vi tar oss in pd kul-
lersten en liten bit.

Selfie uppe fran Gallerthojden.



Vid 33-34 km piggnar jag till igen och
resten av loppet kidnner jag mig pigg
och stark. En Hisselbylopare som pas-
serat mig vid 17 km ger mig extra energi
déd jag borjar nirma mig honom igen.
Vid 42 km ir jag ikapp och forbi.

Jag lyckas passera maéllinjen pd nytt
arsbdsta med hela 41 sek marginal.

MATTIAS VEJKLINT 3.27.11

En perfekt dag for maraton. Hog luft,
behaglig temperatur och strdlande sol.
Borjade med att irra mig in i led 3 i stal-
let for 2, det var manga runt om som
gjort samma sak och killarna i insldppet
verkade inte kolla s& noga for dar fanns
folk fran alla mojliga startled.

Planen var att springa med hyfsat
tempo men utan att slita. Tempot for-
sta 18-19 km var vil hyfsat, men sen
fick jag kdmpa omotiverat hért for att
ta mig runt. Jag hade tinkt mig en tid
mellan 3.15 och 3.30 och det gick ju
bra, men ndgon njutningsmara blev det
inte!

Trots slitet runt Budapest kan jag
konstatera att det var en valdigt fin
bana (som det gir att springa fort
pd) och ett bra arrangemang. Att det
sedan finns ett termalbad runt hornet
efter malgang och en mingd bra och
prisvirda restauranger gor inte saken
samre. Det blir fyra [6parskor (+ extra
skosnoren) av fem mojliga!

Mattias Vejklint mot mal. FOTO: CAROLINE ODD
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EFTER LOPPET GICK VI till det narbelagna
Szechnybadet, ett av Budapests storre
badhus, och mjukade upp musklerna
med varma bad utomhus. Kvillen avslu-
tades med god middag och besok pa en
lacker ruinbar i de judiska kvarteren.
Maindagen dgnades &t shopping, bl.a.
i den storslagna saluhallen ett sten-
kast fran vart hotell. Jag, Barbro och
Janne passade ocksd pd att gd upp pa
Gallertberget, en 140 m platd med
beddrande utsikt. Det blev en skon och
behaglig tur for de sondriga laren.
Stort tack till Janne och Barbro som
tdlmodigt guidade runt och hjilpte oss
ndr vi inte hade riktigt koll pd laget
som ovana lopturister. Som sagt forsta
utlandsmaran, men med all sikerhet
inte den sista.
MICAEL LINDQVIST
Apladalens LK och
ambassadér
for Maratonsallskapet

Richard Eklund pa sprang i sin andra mara.
FOTO: CAROLINE ODD
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Micke, Charlotte och Mattias efter bad och malgang. FOTO: MIA LINDQVIST

Resultat
Budapest Marathon, 2016-10-09

Plac

Namn

Kvinnor

1
25
92
95
97
223
327

Staicu Simona
Gustafsson, Johanna
Johansson, Ingmarie
Thornberg, Anna
Vejklint, Charlotte
Karlsson, Marie

Peva, Eva

Herrar

1
17
20
21
32
33
120
143
222
245
272
277
363
404
443
469
504
727
728
867
1167
1219
1303
1352
1447
1584
1820
2081
2086
2116
2241

Jozsa Gabor

Ramos, Alberto

Malk, Johan

Forsberg, Linus
Lindgvist, Micael
Tanner-Malmén, Nathan
Johansson, Jonas
Kalen, Markus
Tillman, Joakim
Kimming, Stefan

UIf, Claesson
Gustafsson, Tomas
Kvist, Lars-Ake Kvist
Bergman, Joakim
Norrman, Alexander
Holm, Viktor

Vejklint, Mattias
Faxén, Jonas
Svanholm, Johan
Pettersson, Anders
Stadig, Ola

Svensson, Jan-Olof
Andersen, Tommy Schréder
Ingemansson, Christian
Eklund, Richard
Andersson, Mattias
Jaensson, Anders
Nylander, Magnus
Gutgard, Henrik
Axenfalk, Jan

Paraniak, Jan

&

Klubb

Ungern

Orebro AIK

Apladalens LK

Orebro AIK

Ungern

Huddinge AIS

Tynningd

Apladalens LK

Enhorna IF

Orebro AIK

LIDKOPINGS VSK
Orebro AIK

FK Goéingarna
Apladalens LK

Orebro AIK

Falkenbergs RR
Orebro AIK

KFUM Freden
Linghed
Elmhuls SC
TEAM NN

Tid

2:50:28
3:18:04
3:35:51
3:36:47
3:37:00
3:52:06
3:59:10

2:22:36
2:44:58
2:46:16
2:46:29
2:52:21
2:52:21
3:04:45
3:07:34
3:14:14
3:15:33
3:17:30
3:18:16
3:22:20
3:23:45
3:25:27
3:26:18
3:27:11
3:34:29
3:34:32
3:38:56
3:46:00
3:47:16
3:49:12
3:50:23
3:52:29
3:55:34
3:59:30
4:06:51
4:06:57
4:07:49

Team Skavsaret IF 4:10:47



15 oktober 2016
HE

Antligen 6-timmars |

En arrangors vedermodor

Jag har vid flera tillfallen tankt tanken, men tiden har ald-
rig funnits att borja planera.

Men den 11 april 2016 brister ett senfdste pa baksidan av
mitt ena kna. Efter tva dagar inser jag att det kommer droja
lange tills jag springer igen. Sa nu har jag all tid i varlden
att planera ett 6-timmarslopp.

ut, och jag visste att banan var ca 1 200 meter. Jag tog
kontakt med Peter och Asa, som ar vira tidtagare i
klubben, frigade om det var mojligt att vi tillsammans kunde
ha en 6-timmarstavling har ni Oxelosund. Om ja, nar fanns
det en lucka i deras schema?
Nir jag fick datumet 15 oktober, ja dd var det bara att
sdtta igang!

Att det skulle vara runt Ramdalen hade jag redan tinkt

HMMM....VAR SKA JAG BORJA? Jo, sponsorer behover vi.
Medley tinkte jag genast for ombyte/dusch och el.

Tog kontakt med Tobbe Kock som ar chefen for Medley.
Han tyckte det var en bra idé med ett lopp runt Ramdalen
och varvning precis utanfor anlidggningen. ”Visst far ni
anvinda duscharna och omklidningsrummen, el drar vi ut
till Er!” Toppen for oss!

Starkt av Tobbes positiva respons, sd var det bara att fort-
satta. S4 nar jag andad var ute och “haltade” runt gick jag
forbi Aloe Vera-Eva pa Ljungholmen, berittade euforiskt vad
jag hade tankt arrangera till hosten.

”Skulle du kunna tinka dej...?”. ”Jamen, det ir ju klart”,
sager Eva. ”Det vill jag vara med p4, heat lotion ir vil bra
priser till 1opare?!”. ”Ja, och ja tack snalla!”.

Sen ger hon mej nagra tips pa bra sponsorer som jag kan ta
kontakt med. Efter motet skiner jag som en sol, sikert dven
ndr jag sover...

AHA, VI MASTE HA en klubb som sanktionerar virt lopp. Jag
fixar ett telefonnummer till ordférande Eva i SLK Oxel6sund.
Peter tar den kontakten for han vet hur det ska ga till. Aha,
vi méste ha ett polistillstdnd. Peter fixar dven det for han vet
aven hur det ska ga till.

Nir vi far tillstindet stir det att kommunen kommer ta
ut en avgift for anvindande av grasytor. Va? For den torra
grasplatten vid sidan om Medley, herrejisse, det kan inte vara
sant. Mailar Tobbe och frigar vems grasmattan utanfor ar?
Kommunens, far jag till svar. D4 drar jag i alla ”trddar” jag
har i Oxelosund for att fa reda pd om det dr sant.

VEM SKA JAG TA kontakt med for att klaga? Nu gir min
hjirna pd hogvarv, fir ett namn pad kommunen, stiller min
fraga, och ar redo att argumentera, far till svar — nej det galler
inte den grisytan, utan bara fotbollsplanerna - sa dar ja!

Ligger energi pa att ringa forslagen pa sponsorer. Tailwind
ar med pa en ging. Visst sponsrar Alexander med sportdryck!
Aven med priser. Gococo ir ocksd med: ”Javisst, det kommer
ett paket till dej snart.”

Heike férklarar hur tévlingsbanan gar for I6parna pa startlinjen.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

Frin Glasogonmagasinet fixar Britt sportglasdgon. Tilt
maste fixas, en annan Peter fixar via OK Maisen.

Ju ndrmare 15 oktober, desto mer fylls min lagenhet av diver-
se saker, muggar, priser, coca-cola, chips, godis, dunkarna
till sportdrycken plus sportdryck, fixar i ordning prispdsar,
delegerar ut vitskebordet till familjen Sulonen.

PRICKAR AV SAKERT 100 ganger pad komma-ihag-listan. Det
sista jag gor innan dagen D ar att rulla smd sota chokladbol-
lar.

Mitt huvud ryker av spanning ...dyker upp en massa fragor
i mitt huvud, som inte ens har med loppet att gora...
S4 antligen far jag stiga upp och det ar 15 oktober.
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Oxelosund

Klockan 7.00 4r vi p& Ramdalen, jag pinnar ivdag runt banan
och sitter ut markeringar, ritar glada smileys i asfalten, ja
alltid piggar det upp négon, drar avsparrningsband och sit-
ter ut koner.

Ca 60 anmilda, 54 kom till start. Jag ar glad for varenda
en!! Asa tar startpistolen till min stora littnad, jag kinde
mej inte bekvam med tanken, mer typ tink om jag skjuter
nigon...

10.00: PANG, alla dr ivag! D4 blir jag lugn. Jag ar valdigt n6jd
med bredden pa loppet; nyborjare, en 10-aring, elit, gdngare,
ultrardvar.

Friska vindar, men i alla fall inget regn. Allt flyter pd bra
hela dagen; glada lopare, glada funktionirer.

S& kommer da sista timmarna, da en del ovanliga 6nsk-
ningar kommer: "Har ni nigon sprit?”. ”Onskar biffstek
med 16k”. En l6pare springer och stirrar pd mej och siger:
”Hallucinerar jag, har du lila har eller?”. ”Det ir lugnt, jag
har lila har”, svarar jag.

16.00: Pang! Nu ir det fardigsprunget. Vilken fantastisk
dag det har varit.

KARLEK TILL ALLA som kom och deltog i Oxelosunds forsta
6-timmarslopp. Vi ses nista ar!

HEIKE EMMRICH

TEAM ULTRASWEDEN

6-Timmars Man

Plats Namn Klubb Fodd Distans (m)
1 Jonas Brantvall UT Kolmarden 1972 76 107
2 Fredrik Olsson Coventry City 1972 67 926
3 Mats Liljegren Team Skavsaret IF 1976 63 539
4 Joakim Rinaldo LK Nyképings Runners 1967 63417
5 Jonas Wangberg Vasterds Loparklubb 1972 62 544
6 Jonnie Nilsson UT Kolmarden 1978 62 414
7 Mikael Sandberg Huddinge 1962 61424
8 Bjérn Suneson Vallentuna FK 1948 61287
9 Jan-Erik Ramstrom Stockholm Léngdistans klubb 1960 60 838
10 Mikael Larsson SLK Oxeldsund 56 821
11 Leif Franzén LK Nykopings Runners 1946 56 029
12 Niclas Dia Rolls-Royce IF 1964 54 153
12 Christer Svensson Véxjo AlS 1969 54153
14 Fredrik Lindblad Gustavsberg 1969 51 808
15  Peter Lembke Team Fakta 1971 50 839
16 Sigvard Kopliméae Team Ultrasweden LK 1950 49 274
17  Kari Sulonen Team Ultrasweden 1957 47 438
18  Stig Soderstrom Kvarnsvedens FIK 1943 45 235
19  Kurt Gustavsson Hultfreds LK 1946 44 623
20  Hans-Inge Lindeskov Team Ultrasweden LK 1949 44 019
6-Timmars Kvinnor

Plats Namn Klubb Fédd Distans (m)
1 Jennifer Honek IF Linnéa 1985 70 626
2 Anna Nystrom IF Gota Karlstad 1981 68 236
3 Anna Grundahl IF Linnéa 1976 67 883
4 Boel De Geer Hultsfreds LK 1958 51947
5 Kristina Paltén Piterunners 1971 51 660
6 Sonja Johansson Lonesome Runners 1972 47 715

Utmarkelser

IFK Moras Per-Owe Hvitfeldt:
Tallrik for 200 maratonlopp

I samband med Stockholm Marathon
fjarde juni i ar mottog Per-Owe
Svenska Marathonséllskapets utmar-
kelse fér 200 maratonlopp. Nagot
foto pa Per-Owe fick inte redakto-
ren fram till Marathonléparen num-
mer 251.

Under Ultravasan kom redaktoren
ifatt Per-Owe, som sprang 45 km,
utefter banan och slog folje med
honom ett par kilometer. Vi kom
overens om att Per-Owe tar ett nytt
foto pé sig och den fina utmirkelsen som vi hir stolt kan
presentera for ldsarna.

Nar och var sprang du ditt forsta maratonlopp och har du alltid
representerat IFK Mora?

Stockholm Marathon 1987 var min debut och de forsta dren
sprang jag for Hammarby IE.

Som Mora-kille gissar jag att Ultravasan ar en speciell upplevelse
foér dig at springa. Hur manga av dina 200 maratonlopp har varit
ultralopp?
9 stycken.

For manga maratonlépare, som kommit upp i aren och varit med
lange, betyder upplevelsen och kamratskapet mer en prestationen
och jakt pa tider. Ar det sa for dig med? Och vad har du for person-
basta respektive personsdmsta pa maran?

Mitt personbaista dr pa 3:13.45 fran Stockholm Marathon och
personsamsta fran Mariestad Marathon lyder pd 5:59.24.

| manga maratonlopp ser jag dig springa med Véasterasaren Anders
Hidefjall (som fick sin tallrik fér 200 maratonlopp i Hultsfred 2013).
Vad har Anders betytt for din 16pning och ar det andra personer som
ar vart att lyfta fram som varit betydelsefulla for din maratonkar-
riar?

Anders och jag har sprungit ihop sedan New York 1987, sa
utan honom ar det ndgot som fattas. Min fru Birgitta, som tog
hand om barn och hem nar vi sprang maror runtom i Sverige,
har ocksd betytt mycket.

Om du far lyfta fram tva-tre mindre maratonlopp som ar gemytliga
(hemtrevliga) att springa, vilka skulle det vara (har bortser vi fan
Stockholm Marathon och Ultravasan)?

Hultsfred, Vixjo och Goteborgs Maraton.

Aret lider mitt sitt slut. Hur vill du sammanfatta 2016 och vad ser du
fram emot 2017?

2016 har varit ett bra &r - inga skador och bittre resultat in
pa linge. 2017 hoppas jag blir annu bittre.

Redaktoren tackar for trevlig pratstund och onskar Per-Owe
gott nytt ar och god jul och hoppas pé att fa ses pA kommande
lopp dven i framtiden.

CHRISTER SVENSSON
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Bh-maratonloparen

Nar det ar top-vader: ok, hur platt
kan man vara, jag har ju anda fott
barn! Finns visst push up-bh daven
i sportvariant. Men nej, hellre platt
och bekvam.
Letar alltid efter typ mini-bh:r, tunna
och enkla. Inga tjocka band under,
inga knappen. Ingen support! Sa lite
tyg som mojligt. Bara dolja liksom.
Bh:n ska sitta pa sa den inte kdnns.
Var finns den? Har en urtvattad som
varit helt perfekt. Och den gors inte
langre!
Runner in need of a SIMPLE sports-
bra.

ar aldrig lyckats vdnja mig
Hvid bh. Har oftast inte pd mig

néagon till vardags. Bh ger mig
en milt klaustrofobisk kinsla och jag
vill kinna mig bekvam.

Jag dr inte helt platt, men smdibys-
tad och bh-fritt fungerar utmarkt.
Ocksé ndr jag springer. S4 vinterhalva-
ret skippar jag bh. Men for syns skull
anviander jag bh nir det ar linnevader.
Det kinns mest bekvamt utat sett sd
att saga.

Emellanat 4r jag p& bh-jakt.
Egentligen alltid, eftersom jag inte hit-
tar den perfekta bh:n. Mina krav ar till
synes enkla. Minimalistiska.

Den formmissigt fullindade bh:n
gors inte lingre. Den dr nitaktig, jag
har en utsliten och en jag spar pa, for
att ha nir jag tavlar. De ar kopta for
tio, femton, kanske mer, dr sen, mar-
ket Swegmark.

STORLEKEN AR INTE LATT. Mina brost
ar sma och jag ar smal, men ganska
bred. Om det finns toppar i small,
medium och large, passar ofta S for
sjdlva brosten och M/L for 6verkrop-
pen.

De flesta bh:ar ar for mycket tyg,
tjock kant nertill och ar allmant for
viarmande. Men dr det kallt ute kan
det vara skont med en merinoulls-bh.

Fast jag allts3 oftast inte anvin-
der bh pd vintern, sd har jag en fran
Icebreaker som kommer vil till pass
nar det ar kyligt ute.

Mer storbystade har andra krav pa
support dn jag har. Tycke och smak
ar olika vad giller form, men att det

Honey, you think it's tough getting
into a sport bra, wait until you

try to take it off after
an howr of sweating! &

gors sport-bh:ar med vaddering (svett-
samlare), visserligen ofta uttagbara, ar
anda alldeles obegripligt.

SPRINGER MAN KORTARE STRACKOR
spelar det inte sd stor roll om det ar
knappen och liknande eller inte. Men
handlar det om ultramaraton fir man
se till att inget riskerar att ge skavsar.
Materialet dr ocksd viktigare vid
l6pning som handlar om flera timmar,
upp till ett dygn eller mer, dn vid t ex
ett 10-km-lopp. Vanlig bomull 4r vil
ingen hit nir man springer och kanske
gér ett tag, som man kan gora under
ett ultra, och vidret hinner vixla mel-
lan varme och kyla.
Funktionsmaterial r att foredra och
nagot de flesta sport-bh:ar gors i.
Polyester, polyamid/nylon och elastan/
lycra dr de vanligaste materialen.

OM ALLA KAN SAGAS ungefir s3 har:
”Materialet utvinns av plast och kra-
ver precis som alla andra sidana mate-
rial en mangd kemikalier och 16snings-
medel for att tillverkas. Dessutom
slipps plastpartiklar ut i naturen nir
materialet tvittas. Det har paverkar
fiskarna som ater upp dem” (Sveriges
konsumenter).

Inte skoj och sant vill man ju inte
bidra till. Och hur kul ir det att bira
kemikaliefyllda tyger pa den kropps-
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del som ar tunnhudig, som blir svettig
och dir tyget sitter tight?! For att ge
en hint om laget har jag har gjort ett
ytterst slumpmassigt nedslag vad gal-
ler ekologiska bh:ar. Var och en far
sjalv kolla vidare.

¢ Niva ekotextil i Jarna har en sport-
bh i 95 % ekologisk bomull, 5 %
elastan, ser smidig ut.

e Underklddestillverkaren Swegmark
har ndgon sorts ekologiska bh:ar,
Oceko-certifierade. Innebar inte, si vitt
jag forstdr, kemikaliefrihet (googla for
vidare information).

e Pid Addnature finns mirken som
Icebreaker, Smartwool, Aclima med
flera som gor sportbh:ar och anvinder
merinoull frdn fir som inte utsatts
for mulesing. De dr inte alltigenom
ekologiska, men foretagen har en god
miljomedveten riktning.

¢ Houdini, ett svenskt outdoor-fore-
tag, har en vision om att gora klider
utan “ndgon som helst negativ miljo-
paverkan”. Mdanga av deras produkter
ar atervinningsbara.

Tyvarr galler detta for narvarande
inte deras Crosstop, men malsittning-
en dr det och materialet kommer fran
en italiensk tygtillverkare som 4r mil-
jocertifierad pa flera satt.

Ekologiskt dr komplext. En hillning
ar att kopa fran foretag som jobbar
mot att bli renare”.

BEHOVS DA BH? Nja, egentligen inte
for fler dn vi vil tror. Brosten blir inte
hingigare utan bh, tvirtom, musku-
latur och vavnad i och kring brosten
blir fastare nir de fir anviandas/trinas
och inte stangs in. Tight bh kan ocksa
paverka andningen. Men sidger sig
sjdlvt att har man nagot storre brost
kan det vara skont, rent av nodvin-
digt, med bh, om springandet ska vara
en njutning.

Sen ar det dar med att fa av sig en
svettig, tightsittande bh/top som tacker
halva 6verkroppen. Kan vara en konst
i utbrytning a la Houdini.

OUMBARLIG ELLER FOR SYNS SKULL,
fragan kvarstar: en enkel bh, hur svart
kan det vara?!

MARIA SOLLERMAN
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taffan Wikstrom, ny ambassador

Jag heter Staffan Wikstrém, ar 60 ar,
fodd i och bor i Stromsund i harliga
Jamtland. Jag har férmanen att kunna
ta pa mig skidorna (hemma), ge mig
in i skogen och dar finns ett elljus-
spar. Det finns dven mojlighet till ska-
ting pa isen.

Pa somrarna har jag cyklat lang-
loppstavlingar pa MTB sedan den
uppfanns. Manga av mina cykelkom-
pisar flyttade fran orten pa grund av
jobb. Det blev trakigt att cykla ensam.

En frdn Vattudalens LDK frigade
om jag inte skulle springa Stockholm
marathon. Va, nej nej, jag som spring-
er bara lite sporadiskt pd vintern. Han
tjatade och tjatade och till slut sa jag
att jag skulle gora ett forsok.

Jag borjade med mer l6ptraning.
Passen blev lingre och langre.

Nir jag kunde springa i tre timmar
skulle jag anmila mig till Stockholm.

SA 2007 SKULLE JAG springa mitt
livs forsta mara. Det dret var det
supervarmt. Jag som jamtlanning var
inte van hettan i storstan, men det var
bara att gilla laget.

Jag ville fa det avklarat sd fort som
mojligt, men det upplagget slutade med
att jag inte hade druckit nog mycket.
Jag kdnde mig yr och sé fick jag inte
fortsitta efter forsta varvet.

Det var bara hem och trina, och
triana. Roligare och roligare blev det.

NYTT FORSOK 2008. Di gjorde jag mitt
livs forsta mara. Vilken kinsla att fa
springa in pa Stadion. Den lyckan var
stor. Sen har det bara rullat pd och i
skrivande stund har jag gjort 69 maror
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inklusive ndgra ultror. Springer girna
lite udda maror som 700 m ner i en
saltgruva eller att springa med fangar i
ett fingelse eller den snurrigaste maran
pa vattentornet Svampen i Orebro (453
varv!).

Brukar f6ljamed Marathon-guiderna,
som hittar de dir lite udda marorna,
runt i Europa.

TIDER BRYR JAG MIG INTE OM, utan
det ar upplevelserna och att fa traffa
sd manga likasinnade lopare som dr
viktigast.

I skrivande stund packar jag resvis-
kan som tar mig till Warszawa mara-
thon. Samtidigt gdr Vattudalsmaran
har i Stromsund. Loppet arrangeras av
Vattudalens LDK, klubben som jag ar
kassor i.

STAFFAN WIKSTROM



Bjorn Suneson var inte sa bekant for
mig tidigare, men jag visste att han
var en bra I6pare och att han stod for
den svenska veteranstatistiken.

I Malaga, férra aret, traffades vi som
hastigast, dar vi bada sprang maraton.
Han var tvungen att springa under
3.30 for att hinna med en viantande
taxi, som skulle féra honom till ett
flyg, som inte véntade pa honom. Han
lyckades hinna och han kunde kamma
hem ett svenskt maratonarsbasta i
klassen H 65 med tiden 3.24.37.

smickra baby-jogger, sitt femte kust
till kust-lopp rakt over USA och
slog darmed ett nytt rekord. Ingen hade
sprungit Over kontinenten si mdinga
ganger.
Den 22 juli gick han i méal i Boston
efter 93 dagar och 500 mil, i snitt 54
km per dag. Eftersom jag sjilv dr en

Isomras sprang Bjorn, med sin

Bjorn framme i Nykoping efter 42 kilometers dagsverke fran Tullgarn.
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hingiven langlopare och mycket vil
skulle kunna tinka mig att springa over
USA. Problemet dr forstés att jag skulle
kommit pd det for 15 ar sedan, innan
alla krampor hopade sig.

ATT PENSIONAREN BJORN klarar det ar
ett fenomen. Tva lopp har han sprungit
efter 65. De 6vriga tre vid 59, 62 och 64
ars dlder. Jag borjade lisa Bjorns blogg,
skrev lite i den, och vi fick kontakt. S&
smaningom frigade jag om Bjorn skulle
kunna tinka sig att beritta om sina
”resor” for var klubb. Det kunde han
och vi bestaimde tid och plats.

Generost nog ville han inte ha ndgot
arvode, till skillnad fran Rune Larssons
femsiffriga belopp. Bjorn ville bara ha
skjuts till bussen efter traffen.

DEN 12 OKTOBER kom Bjorn springande
fran Trosa till Ekensberg efter att dagen
innan ha avverkat Stockholm-Trosa.
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Vi fikade och Bjorn visade bilder och
karta med loppen infogade.

Varije ar fick loppet en ny striackning.
Han berittade om sina dventyr och
erfarenheter och framfor allt stallde vi
en massa fragor till honom. Jag ling-
tade mig bort och 15 ar tillbaka i tiden
och jag ser min make Leif och mig med
vara 7strollers” korsa USA. Undrar
just om det var fler i publiken som blev
inspirerade?

Tre dagar senare skulle vi fa triffa
Bjorn igen, dd han deltog i sin forsta
ultra. Efter den kunde han lagga ytter-
ligare 61,3 km till sin statistik, som i ar
ska uppgd till 1 000 mil, dvs 27,4 km
per dag!

Dessutom blev det 110 km plus, med
hans l6ptur till Nykoping, varifrdn han
dock tog sig hem till Stockholm med
buss.

TEXT OCH FOTO:
GUNILLA FRANZEN



Resultat

Goteborg Marathon, 2016-10-08

Plac Namn Klubb Tid
Kvinnor
1 Therese Fredriksson Sok Knallen 3:10:52
2 Malin Svahnstrom  Twinpeaks Triathlonkl 3:15:29
3 Karin Fornell Falkenberg 3:16:55
4 Lina Karlsson En Av Tre 3:19:07
5 Johanna Johansson If Rigor 3:20:30
6 Karin Ahlstedt Coach K Runners 3:21:48
7 Jaana Jobe Solvikingarna 3:23:21
8 Jennifer Friman If Rigor 3:23:33
- 9  Petra Kinnerberg Linképings LK 3:24:21
10 Saara Mikkonen If Linnéa 3:26:00
. . f Méan
1 Tobias Johansson Falkenberg Allstars 2:39:50
Ingen hade sprungit 2 Joar Edundvashy K Fridrot 24207
o 7o o 3 Linus Wirén Ik Ymer 2:43:33
ovey kontlnenten sa 4 Ted As Team Salming 2:46:19
5 David André Aasen Melhus Il / Opil / Cubastolen 2:47:16
L g i o 6 Jens Eriksson Hovas 2:47:28
manga ganger,, 7 Albin Ingmarsson  Kyrkhults SK 2:48:08
8 Ashkan Fivrin Triathlon Vast 2:50:20
9 Christian Gjertveit  Driv IL 2:51:49
10 Per Roslund Twinpeaks Triathlonklubb 2:53:30
11 Andreas Pettersson Lonesome Runners 2:55:56
12 Pontus Sjoquist Lonesome Runners 2:56:03
13 Direnc Ozdemir Cingore AB 2:56:06
14 Joakim Isendahl If Ski Team Skane 2:57:23
15 Mikael Strom MélIndal Outdoor If 2:57:25
16 Magnus Wik F & S Ornskéldsvik 2:57:34
17 Markus Hedfors Triathlon Vast 2:57:42
18 Linus Peterson Peking Athletes 2:58:08
19 Mattias Gynas Uddevalla CK 2:58:51
20 Jerker Aspgard Malndal Outdoor If 3:00:05
Miinchen Marathon 2016-10-08
Plac Namn Klubb Tid
Kvinnor
1 Schuster, Latifa Frankrike 2:56:20
164 Adriansson, Agneta Dala XC Ski Team 3:47:16
221 Karlberg, Kristin 3:52:31
238 Gustavsson, Anneli 3:53:33
Mén
1 Herrmann, Oliver (GER) 2:27:10
25 Wennerstrom, Per PFC Ultra 2:45:02
107 Laestadius, Daniel Bodens sk 2:58:07
377 Carpentsier, Fredrik PFC Ultra 3:13:45
Chicago Marathon, 2016-10-09
Plac Namn Tid
1 Kirui, Abel, Kenya 2:11:23
21 Nilsson,David 2:20:25
157 Zetterquist, Victor, Bromma 2:40:35
237 Elinder, Daniel, Stockholm 2:45:53
449 Palmback, Magnus, Enskededalen 2:52:27
623 Wahlberg, Bjorn, Stockholm 2:56:14
706 Wrane, Kalle, Boras 2:57:38
913 Nordling, Karl-Martin, Karlstad 2:59:42
1059 Sem, Alexander, Stockholm 3:01:47
1066 Borjesson, Mikael, Molndal 3:01:53
1088 Ryden,Magnus, Stockholm 3:02:12
L1 -
Oxelosund 6-timmars Kiev Marathon, 20161009
i e e e R Plac Namn Klubb Tid
Oxelésund 6-timmars arrangerades i ar for forsta gangen. Att Team Ultrasweden 467 Curt Sandberg Arlanda-Mérsta SK  4.28.02
valde att lagga loppet i Oxelésund &r mycket Heike Emmrich samt Kari och Britt 585~ Rolf Halde Visom springer 50131
o . (R . 696 |opare fullféljde loppet, varav 2 svenskar
Sulonens fortjdnst. Heike var tavlingsledare och Peter Eriksson ensam resultatan-
svarig, da parhdsten Reima Hartikainen sprang maran i Palma de Mallorca. Liibeck Marathon 2016-10-09 ]
Sa roligt att vi fatt ett ultralopp till var del av Sérmland! Jag hoppas verkligen att Plac  Namn Eg‘ﬁsurg L
det blir repris nasta ar, da jag absolut vill vara med. En blasig halvmara i Goteborg 212 Bo Tillander Linképing 4.10.29
veckan innan “golvade” mig. Jag orkade inte ens vara med och heja férutom en 252~ Lars Agnezon Kongahalla AIK 4.22.10

. . 320 lépare fullféljde loppet, varav 2 svenskar
stund innan slutsignalen. P jce fopp

Raiffeisen Bank Bucharest Marathon 2016-10-09

Var van Bjorn var som namnts med och jag hoppas och tror att han fatt mersmak :g"c N ot Anders ;‘_‘1’1_56
av ultras, som han tidigare tyckte var bara ett dum pahitt. Sjalv tycker jag att det 121 Laine Minna 3:26:54
ar en utmarkt tavlingsvariant, da alla kan vara med. 54 personer tog sig i mal, 5 ;gg ?ﬁ‘mZVJstk'\AbértenR grj;:gg
. und Jakobsson Rasmus 4l
valde att SIL{ta vid 42 195 meter. . . . o 246 Adolfsson Anders 3:48:18
Bara 12 |6pare valde en- eller tretimmarsvarianten, dar Nykdpings Runners 248 Nymberg Pernilla 3:45:48
Jimmy Karlsson kom langst och Joel Arvstrand tvéa av de tre Idparna. Nyképings ;g ﬁ;ﬁggig"gegf”“ igfg]
Runners hade tyvarr bara tva l6pare med i huvudloppet, dad Hans-Inge Lindeskov 183 Edling Rolf 2:16:35
numera springer for Team Ultrasweden. 515 Svensson Christer 4:23:26
577 Rogers Svensson Sarah 4:28:51
_— L X X . . 639 Nilsson Bengt 4:38:12
Till sist ett stort grattis till Joakim Rinaldo, som kom fyra, och Leif som var basta

70-aring av de tre gubbarna som stéllde upp. Nasta &r hoppas vi pa stor uppslut- ggfc'a Maﬁ;‘;f: 2016-10-09 Klubb i
ning kring Oxel6sunds nya attraktion, inte minst fran oss hemmalGpare. 1 Gudeta Biratu Etiopen 215.45
72 Magnus Bjorklund Goteborg 3.34.25
= 97 Martin Klerby Blomqvist ~ Stockholm 3.44.12

ULTRAALSKAR?N 326 fullféljde loppet, varav 2 svenska
GUNILLA FRANZEN Fler resultat finns pd www.marathonsallskapet.se
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Utmarkelser i samband med

Vi gratulerar Kerstin Sandh,
Vaxjo Loparklubb, till Statyetten
for 50 genomfoérda maratonlopp.

Hur kénns det?
Hirligt! S& nojd och glad.

Nar borjade du "jaga” utmarkelsen
Statyetten?

Nir jag under 2016 hade 3
maratonlopp kvar, och den 50:e
skulle bli pd hemmaplan i Vixjo.

Vilka personer vill du lyfta fram i din
omgivning som betytt mycket for din
16pning?

Min familj och basta l6parkom-
pisarna Susanne Johansson och
Britt-Marie Mellgarden.

Vilka tre maratonlopp rankar du som
dina basta?

Stockholm Marathon 2004 och
2005. Kristianopel 2004.

Marathon €

laparen

Aker du helst sjalv eller i grupp till
dina maratonresor?

Jag dker helst med loparkom-
pisar!

Debuten skedde i Stockholm
Marathon 2001. Hur upplevde du din
forsta maraton?

Forsta maran var en upplevelse
jag aldrig glommer. Sol, hagel,
gladje och jobbig, och som locka-
de till fler maratonlopp.

Hur vill du summera 2016 och vad ser
du fram emot att fa uppleva 2017?

Ett ganska bra ar! Inte manga
tavlingar, men jag hoppas pa fler
2017 med glidje och att fa vara
skadefri.

Marathonloparen tackar for prat-
stunden och passar pad att onska
god jul och gott nytt ar.
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Vi gratulerar Emil Falkek, Falkenbergs
Road Runners, till Statyetten for 50
genomforda maraton- och ultralopp.

Hur kanns det?
Det kinns valdigt bra.

Du har pa kort tid klarat av 50 maraton.

Din férsta agde rum 21 april 2012 i Kungsbacka
(i samband med Sallskapets arsméte).

Hur upplevde du maratondebuten?

Planen vara att springa Stockholm
Marathon 2012 som debut, men jag
tyckte det var badst att prova pd nigot
annat lopp forst. Det gick bittre an jag
hade forestallt mig.



Vaxjo

DEBUTARET 2012 sprang Emil tre
maratonlopp.

Och redan 2013 i sin sjunde
start gjorde han sin ultradebut vid
Stockholm Ultra 50 km.

Hur upplevde du steget fran maraton
till ultra?

Jag tinkte halla mig lugn och
bara genomfora loppet, vilket jag
gjorde.

Vilka personer vill du lyfta fram i din
omgivning som betytt mycket for din
I6pning?

Marika, min fru, allaiFalkenbergs
RR och si Fevergym med Georg
Haillstorp och Yudith Hernandez
som inspiratorer.

Vilka tre maraton- respektive tre
ultralopp rankar du som dina basta?
1. Stockholm Marathon 2015 -
mitt PB
2. Koépenhamn Marathon, p.g.a.
av en operation i foten i borjan
av mars 2014
3. Knast Marathon 2016 med
trevligt resesillskap och en
haftig upplevelse.
1. Ultravasan 2013, ett lopp att
minnas for alla intryck och for
att kroppen ville hela vigen till
Mora.
2. Stockholm Ultra 50 km, 2015
kanslan att vara med nir en vin
(Yudith Hernandez) springer
hem ett SM-brons pa 100 km.
3. Lindesbergs 6-timmars, hade
n ”go” kansla hela loppet.

Hur vill du summera 2016 och vad ser
du fram emot att fa uppleva 2017?

2016 blev ett helt okej loparéar.
2017 hoppas jag kunna springa
ndgra bra maraton/ultror.

Vad gor du i Luciahelgen?

Vi har planer pad att lopa lite
inomhus pa Personliga Rekordens
Tavling i Vaxjo 17-18 december.

Marathonloparen tackar for prat-
stunden och passar pd att onska
god jul och gott nytt ar.

Vi gratulerar Anders Wahlberg,
Glasrikets RC, till Svettdroppen fér
25 genomférda maratonlopp i 25
olika europeiska lander.

Hur kénns det?

Det kinns bra, jag har sett manga
stider och traffat manga harliga man-
niskor.

Nar borjade du "jaga” utmarkelsen
Svettdroppen?

P4 allvar nir jag anmilde mig till
Malta marathon 2012, innan dess
hade jag sprungit i 14 olika europeiska
lander, men av andra anledningar.

Vilka personer vill du lyfta fram i din
omgivning som betytt mycket for din 16p-
ning?

Goran Holmgqvist och Dag Nilsson,
Vixjo loparklubb. Jag sprang mitt
forsta maratonlopp i Stockholm 1990,
efter att jag tagit mig i mal, sa jag att
jag ska springa ett maratonlopp till i
mitt liv och det ska vara i New York.

Det drojde till 2001, dar traffade jag
Dag och Goran som jag delade lagen-
het med pa ett hotell i staden.

Blev sd inspirerad av deras berittelse
om lopp de sprungit och stimningen
som var i New York, drygt en manad
efter terrorattacken mot WTC.

S4 dir och di bestimde jag mig for
att fortsitta springa maratonlopp.

Vilka tre maratonlopp rankar du som dina
basta (av de 25)?

Jag ir ingen snabb l6pare (Anders
har ett PB pd 3:45.42 ML anm.), s
hiar rankar jag de efter den totala
upplevelsen. Aten, Bratislava och St.
Petersburg.

Aker du helst sjalv eller i grupp till dina
maratonresor?

De forsta aren dkte jag alltid i grupp,
nu for tiden ar det overvagande sjalv.
Dels for att jag dker till stallen dit det
inte gdr nagra gruppresor, dels for
att man 4nda triffar maratonlopare
pd resmdlet som man lirt kdnna sen
tidigare.

Brukar du springa i Sverige linne?
Ja, far mycket hejarop, sen upptacks

21

Marathon 22 oktober

man av andra svenskar som ocksa
springer.

Var finner du information om maratonlop-
pen och hur lange brukar du stannar lan-
derna du besoker?

I Marathonsillskapets  tidning
Marathonléparen och pa Internet.
Brukar stanna 3-4 dagar.

Hur vill du summera 2016 och vad ser du
fram emot att fa uppleva 2017?

Fick stalla in tre maratonlopp, som
jag var anmald till i vdras p.g.a. att
min avbytare i ladugarden blev sjuk. I
somras avvecklade jag min mjolkpro-
duktion efter 25 ir som mjolkbonde,
det var inte lonsamt lingre. S4 pa hos-
ten kom jag igdng igen och sprang sex
maratonlopp. 2017 har jag dtta mara-
tonlopp inplanerade, bl.a. Wrexham,
Manchester, Prag och Torshavn.

Marathonl6paren tackar for pratstun-
den och passar pa att 6nska god jul
och gott nytt ar.
TEXTER OCH BILDER:
CHRISTER SVENSSON



Julnotter

Forra numrets fragor var uppskattade.
Har kommer nya fragor att klura dver i julstoket.

Fraga 1

Vilken dag ar den viktigaste for
Svenska Marathonsallskapet?

1 Julafton

x Arsmotet

2 Ordférandes fodelsedag

Fraga 2

Eina Roxstréom, Sollentuna, rekord i

K75 pa Stockholm Marathon

godkéandes aldrig. Varfér?

1 En funktiondrsmiss gjorde att Eina
aldrig dopingtestades efter magang.

x For rekord kravs minst tre startande
Eina var ensam i sin klass.

2 Darfor att Eina ar klubblos.

Fraga 3

Landsvagslopning sker i regel pa allman vag eller
gata. Hos vem ansoker tavlingsklubben om tillstand
for att fa arrangera tavling?

1 Kommunen

x Landshévdingen

2 Polisen

Fraga 4

Vilken funktionar ansvarar for och évervakar att

tavlande ej avviker fran tavlingsutrymme?

1 Banvakten

x Banchefen

2 En av vatskekontrollchefen, malchefen eller
startchefen.

Fraga 5

En skandal intraffade under damernas maratonlopp

1995 i VM i Géteborg. Vad hande?

1 De sprang ett varv for lite inne pa stadion (400 m)
innan de sprang ut pa tavlingsbanan. Felet kunde
rattats till fére malgang, men gjordes aldrig med ett
extra varv.

x Ledarbilen ledde taten in pa fel vag, vilket blev en
genvag pa 730 m.

2 Otillaten reklam pa nummerlappatna gjorde att SVT
vagrade sanda loppet.
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Fraga 6

Vad minns vi fran mina féregangare
pa redaktorsfronten?

Vilken av féljande redaktérer har
poserat pa hast och motorcykel pa
sin ledarsida?

1 Dennis Danneholt

X  Anette Grinde

Rebecka Grasman

Fraga 7

Vem tande den olympiska elden i

Berlin 1936?

1 Adolf Hitler

Spiridon Louis, greken som

vann OS-maran 1896 i Aten.

2 Tiokamparen lan Thorpe med
guldmedaljer fran 1912.

Fraga 8

Vad fick medaljérerna i pris vid OS i Paris ar 1900?

1 Samtliga fick prispengar som i dagens penningvarde
ar varda ca 90 000 kr

x Segraren fick silvermedal]
Tvaan och trean blev utan medaljer.

2 Ettan och tvaan fick medaljer, medan trean fick en
kam, en portmonna, en spatserkapp etc.

Fraga 9

Vi avslutar med en regelfraga fran ar 1904.

Vad hande med dem som tjuvstartade (i sprintlop-

pen) i St. Louis OS 1904?

1 Forst efter 8 tjuvstarter blev vederbérande utesluten,
vilket gjorde att finalen pa 100 m tog 2.35 h att
genomfora.

x Vid omstarten fick man std en Yard (0,9144 meter)
bakom startlinjen.

2 Som straff fick |6paren springa baklanges mot malet.

CHRISTER SVENSSON

R&tt rad pa sid 24

God Jul & Gott Nytt Ar
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SWISS ALPINE - 29 JULI2017

Kombinera en en harlig traningsresa i Davos med
valfritt lopp i Swiss Alpine. Valj mellan 7 distanser.
Resan praglas av storslagen natur, frisk luft, gemen-
skap, langa och korta vandringar. Vi mixar vandring
med yoga, styrkepass med forelasningar och dar-
emellan umgas vi och ater god mat.

Springtime har arrangerat resor till Davos sedan
1989 och den spektakulart vackra naturen gor Davos
till den perfekta destinationen for en aktiv semester.

Swiss Alpines olika strackor:

» 10 km vandring.

+ K10 - 10 km lopning.

» K21 - 21 km, halvmaraton, stigning 860 m.

+ K30 - 30 km, stigning 380 m.

« K42 - Maraton, stigning 1840 m — Europas hogst

belagna maraton.
« S42 - Maraton, stigning 1010 m.
« K78 - 77,5 km, stigning 2650 m - Varldens

storsta ultramaraton.

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 2017

Datum Lopp Beskrivning Arrangor/Webb Rabatt

14 jan Stadion maraton varvlopp Team Ultra Sweden/Team Skavsaret rabatt 30 kr

28 jan Karlstad 6-tim Voxnéashallen IF Gota

19 feb Marieberg Galleria Marathon varvlopp inomhus, halvmarathon och 1 tim IF114sport

11 mars Skovde 6-tim Team Ultra Sweden

18 mars Nora Marathon IFK Nora

18-19 mars Fodelsedagsjoggen Marathonsallskapet

25 mars Loxodonta Borlange Ultra Borlange LK

1 apr Ursvik Ultra

21-23 apr Taby Extreme Challenge 50,100 och 200 miles

22 apr Atea Malarmaraton Vasteras, Langs Svartan och Malaren Vasteras LK rabatt

30 apr Svampen Marathon varvlopp, Orebro IF114sport

6 maj Sater marathon IF Sater

6 maj Vattudalsloppet varvbana, Stromsund Vattudalens LDK rabatt 30 kr

6 maj Soteleden Terrang Marathon 44 km, Bovallstrand IK Granit

7 maj Liding6 Ultra 50 km IFK Lidingd

3 jun Stockholm Marathon varvlopp

17 jun High Cost Ultra Ultra Ornskaldsvik

17-18 jun  Orebro Backyard Ultra 6,7 km lang rundbana, start varje hel tim  IF114sport

8 jul Kustmaran Kristianopel Team Blekinge

15-jul Lurs backyard Ultra 6,7 km lang rundbana, start varje hel tim  Team Mo To

19 aug Jénképing marathon rabatt 30 kr

19 aug UltraVasan 90/45 km IFK Mora

26 aug Vattudalsmaran varvbana, Strémsund Vattudalens LDK rabatt 30 kr

2 sep Helsingborg Marathon

2-3 sep Kramfors Ultrafestival 24/12/6-timmars Kramfors IP High Coast Ultra RC

14 okt Goteborg Marathon maraton och halvmaraton, Slottskogsvallen Solvikingarna rabatt

16 dec Staffansjoggen varvbana, Strémsund Vattudalens LDK rabatt 30 kr

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

Uppdatering sker |6pande.

Julklappstips och december manads rad

Ordforande Roger Andersson skriver i sin ledare om vikten av alternativ traning sdsom lingdskidor pa vintern.
Har kommer ett rdd hur du sparar slantar pa skidan. Att kopa utrustning ar inte billigt, men det gar att spara
tusenlappar. Privata affirer skriver om detta i sitt novembernummer.
Som killa har man anvint Prisjakt.se den 4 oktober 2016.

Exempel pa langdskidor: Atomic Redster Skintec

Sajt
Xxl.se

Lannasport.se

Pris, kr (inkl. frakt)
2 499
2 995

Snowinn.com 3671

Ratt rad fran sid 22: X22 112 X2X

Sajt
Lindellsport.se
Xxl.se
Sevensports.se

Exempel pa skidpjaxa: Alpina CCL/Marathon 14/15

Pris, kr (inkl. frakt)
2 290
2 449
2 999

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





