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Ordforanden har ordet

2017 - ett ar fyllt av jubileer

Vintern har nir detta skrivs inte stannat
nagon langre tid i Stockholmsomradet.
Detta ar kanske till glidje for manga
16pare. Sno, halka och liga tempera-
turer kan vara nya utmaningar for oss
lopare, men finns det nigot finare an
ett orort vinterlandskap dar snon lig-
ger vit?

For en del kanske vintern innebar
farre pass 16pning och istdllet mer vila
och alternativ trining. Det tror jag ar
bra och viktigt. Sjalv bestir min alter-
nativa traning av att f4 in ndgra mil
med lingdskidakning.

Jag har som mal att dka mitt tjugonde
Vasalopp i mars. Det kidnns ritt otroligt
att jag tagit mig igenom sd manga lopp
da jag inte har ndgon vidare skidteknik
eller overkroppsstyrka.

2017 AR ETT AR dir jag personligen
kommer att fira manga lopprelaterade
jubileer. Det ar i ar trettio ar sedan jag
borjade springa och trina regelbundet.
Det skedde i en mindre stad i Texas,
USA, dar jag da var utbytesstudent.

I 4r planerar jag ocksd att, om allt
gir som jag vill, springa min hund-

rade maraton. For mig personligen har
Goteborgsvarvet varit ett favoritlopp
som betytt mycket for min 16pning.
Det loppet sprang jag forsta gdngen
1988 och i ar blir det alltsd tretti-
onde gingen i rad som jag springer
Goteborgsvarvet.

VART SALLSKAP fyller i 4r 65 ar och
vi firar det med en fodelsedagsjogg. I
ar giller det att springa minst 6,5 km
under helgen 18-19 mars. Registrera
ditt deltagande pa Sallskapets hemsida
och du kan vinna priser.

Sallskapet kommer l6rdagen den 22
april att ha drsmote i Visterds. Planera
in det i kalendern och passa pd att
springa Atea Mailarmaraton som gir
samma dag.

Jag vill slutligen ta tillfallet i akt att
tacka alla som varit verksamma inom
Sillskapet for det senaste verksamhets-
aret. Det giller inte bara styrelseleda-
moterna utan dven exempelvis ambas-
sadorer, valberedning och revisorer.
Utan er blir det inget Sallskap.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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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: Fr v Stefan Molin, Per Skarstedt,
Mattias Ekman, Anders Linusson, Micael
Lindgvist och Thomas Ohlsson.
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Redaktoren har ordet
50 ar i lasarnas tjanst

Svenska Marathonsillskapet nir-
mar sig pensionsildern, dven om
det dock dr lite oklart nar den kan
tankas infalla, men med en forhal-
landevis ung styrelse ar det ett piggt
sallskap.

Samtidigt som Arsmotet i
Visterds narmar sig fyller var tid-
ning Marathonloparen 50 ar i 4r.
Det har ni sikert uppmarksammat
pd framsidan.

VILKEN MEDLEM har varit med
langst? Ni som varit medlemmar i
over 40 ar ar valkomna att hora av
er till redaktoren sd kanske vi kan
fa till en artikel senare i sommar/
host. Hur linge kan vi fortsitta
med att komma ut i pappersfor-
mat nir allt fler forbundstidningar
numera enbart kommer ut digitalt?

Vi behover alla hjilpas at att fa
in nya medlemmar i Sallskapet.
Fortsitter den nedatgdende trenden
med fiarre medlemmar ar risken att
Marathonloparens dagar ar riak-
nade. Firre medlemmar har redan
resulterat i att Sillskapets utmar-
kelser inte lingre dr gratis och att
medlemskategorin stindig medlem
ar borttagen.

NYA SKRIBENTER ir alltid vialkom-
na, liksom gamla. Positivt dr att
undertecknad klarade deadline
med marginal till det hdr numret,

vilket inte alltid ar fallet. Sjalv
har jag varit i idrottens tjanst i 30
ar nu. Jag borjade som skidakare
innan l6pning och gang kom in i
bilden.

I somras var jag och tivlade
i Filipstad. Dir fick jag tag i en
lokaltidning, vilket sd smaning-
om resulterade i Tina Forsbergs
artikel pa sidan 22. Missa inte
den!

PA 50 AR hinner mycket hinda.
Gamla maratonlopp lidggs ner
och nya tillkommer. Det galler
helt enkelt att ta tillvara mojlig-
heten att springa maratonloppet
innan det liggs ner. Om arrango-
ren orkar driva tavlingen nasta ar
vet vi inte.

Ni som forbannat er sjilva
att ni inte sprang Jonkoping
Marathon pd 1980-talet far i ar
en ny chans. Alltid trevligt med
nygamla maraton som gor come-
back efter lang tids vila.

Sjdlv hann jag springa ett par
halvmaratonlopp i Jonkoping
innan dven de forsvann. Tony
Hatefnejad fick jag kontakt med
pa facebook i hostas och jag
kommer att vara farthallare den
19 augusti.

CHRISTER SVENSSON
Redaktor
christersvensson615@hotmail.com

30 ar i idrottens tjanst. FOTO: MAD THORSSELL

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



Jonkoping berikas med ett
nytt maraton 19 augusti

Smaland berikas med ytterligare ett maratonlopp
2017. | bérjan pa 1980-talet genomfordes fyra upp-
lagor av J6nkdping Marathon.

Premiararet 1981 stallde 169 personer upp och IK
Sisus Lars Ydreborg vann pa 2:27.19, vilket var en
segermarginal pa 6ver 5 minuter.

Tavlingen genomférdes 30 maj och hela 29 I6pare
kom under 3 timmar.

Aila Teppola, IK Hakarpspojkarna, vann dam-
klassen pa 3:49.39. Aila var ocksa enda dam i mal
medan 142 herrar nadde malet. Samtliga kom i mal
under 5 timmar utom siste man som missade med
24 sekunder. Detta finns att lasa i Marathonloparen
nr 58.

Nu efter att ha legat i dvala i 33 ar gor Jonkoping
Marathon comeback, vilket Marathonl6paren tycker
ar pa sin plats att uppmarksamma. Initiativtagare
ar elitloparen Tony Hatefnejad och Per Selskog.
Arrangorsklubb ar Team Runners High IF.

Starten kommer ske vid Knektaparken och malgang
mitt pa Munksjobron som givetvis ar avstangd.
Dessutom ingar en lagtavling dar de tre framsta
tiderna raknas. Aven ett halvmaratonlopp kommer
att erbjudas, liksom ett knattelopp fér barn dagen
fore.

Anmalningarna har strémmat in under 2016 och nu
hoppas arrangéren pa 1 500 startande. Fragan ar
om segrartiden fran 1981 kommer att slas?

| SAMARBETE MED Polar kommer det att finnas
farthallare i atta olika grupper fran 3.15-tempo till
5.00-tempo med 15 minuters mellanrum.

Halla dar Tony Hatefnejad

Marathonloparen gratulerar till dteruppstindelsen av Jonkoping
Marathon.

Hur har forberedelserna gatt sa hir lingt?

— Hej! Stort tack!

Vi dr alla vildigt glada for detta och det marks att staden tagit emot
detta med 6ppna armar samt vantat pa detta. Det har dven synts pa
anmailningarna som strommat in bra trots att det dr flera méanader
fram tills loppet gar av stapeln.

Extra roligt ocksa att manga som var med och sprang pa 80-talet
anmailt sig for att springa dven denna upplaga. Samt anmalningar fran
hela vart avlinga land men dven frdn andra lander.

Forberedelserna har gatt valdigt bra. Jag och Per har verkligen
anstrangt oss for att alla lopare skall kdnna sig val mottagna innan,
under och dven efter loppet.

Samtidigt som servicen, sikerheten och allt annat runtomkring ar

péa topp.

Som lopare vill man veta detaljer som; bur mdnga varv dr det?
Hur ofta finns det vitskestationer och vad serveras pd dem? Kommer
det att finnas 42 utplacerade kilometerskyltar?

— Sjalvklart har vi tinkt dven pa detta. Det ar en envarvsbana dar
loparna fir mojlighet att se den vackra staden och dess hirligheter.
Banan ir vildigt publikvanlig och vi kommer se till sd att staden ar
mer an redo nar loppet gar av stapeln.

For bade hel- och halvmaraton finns vatskestationer minst var S:e
kilometer och dven ndgra extra vid vissa utvalda platser dir vi dven
har sa kallade ”powerzones”.

Hir bjuds det pd musik, ”pepp” och fortiring i form av vitska, sport-
dryck samt dven ndgot att tugga pé for den som Onskar.

Nir det giller sportdryck, vatten m.m. si har vi det girna lite
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oftare. Alla l6pare skall kdnna sig vil omhindertagna. Aven
sjukvard finns sjilvfallet pa plats.

Vi har dven lagt ner vildigt mycket tid pd vir maraton
EXPO. For att den ska bli s bra som mojligt och att man
kanner att det finns en hel del att titta pd, handla och samti-
digt ha roligt. Du kommer hir dven kunna hitta ndgot gott
som passar dig och din mage. Bland annat kommer det finnas
ndgra food-trucks m.m. pd plats.

Nigot for hela familjen helt enkelt. I och med att det ar
nagra som dker till Jonkoping och deltar i det mesta, barnlop-
pet samt hel-/halvmaraton.

Det kommer givetvis finnas skyltar utplacerade efter varje
kilometer, bade for hel- och halvmaraton.

Och en finisher t-shirt samt vildigt licker medalj till alla
deltagare!

Har ni satt ett tak pd bur mdnga som kommer att fd starta
och ndr sker starten?

— Det som vi prioriterar mest i denna frga ar just sikerhe-
ten for alla l6pare men dven att alla fir den basta tinkbara
servicen utmed banan.

Max 2 000 lopare tror vi vore bra just detta forsta ar. Men
vi kan hantera fler. Starten sker 09:00 lordagen den 19:e
augusti 2017.

”Mycket inspiration for just
detta lopp kommer ifran
New York Marathon”

Vilka sevirdheter kommer l6parna att passera lings strick-
ang

— Bortsett fran de olika energigivande zonerna runt om i
banan sd ar vi mycket stolta 6ver var vackra stad. Som Iopare
kommer man att fa fiardas runt de vackra sjéarna som vi har
i staden men dven passera ndgon utsiktsplats dir man far
blicka 6ver staden.

Loparna kommer ocksd att fi uppleva en hel del musik
utmed loppet, dans och kanske till och med lite party-kdnsla
for att samla energi.

Vi avslutar loppet pa basta tankbara sdtt. Som 16pare oav-
sett vilken distans du springer kommer du att fa springa i mal
mitt pd en bro som ar placerad centralt i staden. Dar omfam-
nas du av ett publikhav pa bagge sidorna samtidigt som du
ser dig sjalv pa storbild.

Mialet for oss arrangorer dr att hdret skall resa sig pa
armarna och att man redan nu vill uppleva det hela igen.

Banprofil helmaraton

1o
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Hatefnejad med maratonnummerlapp. FOTO JONKOPING MARATHONGRUPPEN

Hur kom du pd iden att starta upp maratonloppet i [onkoping
och kommer du springa sjilve

— Jag och Per har biagge sprungit en hel del lopp bade i
Sverige och utanfor och det visade sig att bagge alltid hade
onskat att dven var stad borde ha haft ett maraton, men dven
ett storre halvmaratonlopp.

Har dven under flera ar som aktiv l6pare fatt hora fran fol-
ket i Jonkoping att jag borde ha levt just i borjan av 80-talet
da vi hade ett maraton i staden. Nu har vi det dntligen igen!

Mycket inspiration for just detta lopp kommer ifrdn New
York maraton som bagge sprungit. Dar du aven har far upp-
leva olika stadsdelar men dven en pampig avslutning.

Tyvarr kommer jag sjalv inte att springa loppet. En dag
kanske vi bagge fir denna mojlighet. Hade varit en drom att
fa springa ett sddant hir lopp i sin egen stad.

Mitt mal ar att jag personligen skall heja pa loparna och
se till att de far det absolut basta tinkbara stodet och upple-
velsen. Jag kommer personligen att peppa dem in i mal den
sista biten.

Ndgot mer du vill tilligga Tony som kan vara intressant for
lasarna att ta del av?

— Jag vill framforallt passa pd att tacka till dem som redan nu
anmalt sig och till er som kommer att anmala er till hel-/halv-
maratonloppet. Hoppas ni ser fram emot denna folkfest lika
mycket som vi gor. Vi lovar er alla en hirlig upplevelse runt-
om banan men framférallt vid mélgangen. Ni kommer alla bli
positivt forvanade 6ver stimningen och inramningen.

Folj oss gdrna pa sociala medier s som Facebook:
Jonkoping Marathon for mer kontinuerlig uppdatering samt
var hemsida: jonkopingmarathon.se

Staden ir redo, hilsar Tony Hatefnejad.

CHRISTER SVENSSON




Vagsfjarden, High Coast Ultra. FoTo: soiLi sALo

Hoéga Kusten har blivit nagot av ett
langloppscentrum med tre tuffa utma-
ningar under sommaren. Har foljer ett
reportage fran dessa 2016.

HIGH COAST ULTRA

Lordagen den 18 juni, gar fran
Ornskoldsvik till Hornoberget (Hoga
Kusten-brons norra fiste). Loppet
arrangeras for 4:e dret med okat delta-
garantal for varje ar.

Veckan fore midsommar ar det ljust
dygnet runt och temperaturen ar garan-
terat lopvanlig pd dessa breddgrader.

Starten for 129 km I6pning gar fran
O-viks Torg vid midnatt. Ett 50-tal
lopare ger sig ut pd den ldnga firden
som nog ir det tuffaste man kan springa
1 Sverige.

Banan bestdr av 3 800 meters hojd-
tagning, nagra 200-metersstigningar
och otroligt mycket olindig terrdng i
form av rotter, klapperstenar, klipp-
block men ocksa inslag av asfalt och
fina grusvagar.

Efter 5 km dr man i Vildmarken och
efter ytterligare ca 10 km springer man
in i UNESCO:s Virldsarv Hoga kusten.
De tappra loparna far avnjuta den vack-

ra naturen runt Balesudde och springa
igenom vidunderliga men svarsprungna
Skuleskogens Nationalpark innan man
kommer till sjdlva Skuleberget efter 54
km 16pning.

Man har i detta lopp dven mojlighet
att springa 75 km, vilket ar mer lampat
for mig. Starten gar kl. 9 da de flesta
fran O-vik har passerat. Vi ir nu till-
sammans ca 100 lopare med ett mal i
sikte.

”Nar det ’bara’ ar en

mil kvar i Lovvik har

mina krafter lamnat
mig. Vaggen!!”

Efter 13 km I6pning kommer vi till
vilskotta skogsoasen Mija Fabodar dar
man kan fylla pad med vatten.

Det ar viktigt att ta till vara den
service som finns vid de officiella mat-
och vitskestationerna eftersom hjilp
utanfor dessa ej ar tilliten och medfor
diskvalifikation.

De forsta tvad milen fran Skule ar rela-
tivt littsprungna, det finns tvd 100
m-stigningar men stigningen upp forbi
Erikskojan frestar pd kroppen desto
mer, vilket visar sig framforallt for de
som sprungit 7 mil.

Efter uppforsbackar biar det oftast
nedét igen vilket kan vara vil sd job-
bigt for trotta ben som l6per den langre
distansen.

INNAN VI 75 KM-LOPARE nir var forsta
matstation i Nordingrd kommer den
branta mustkramande stigningen upp-
for Korningsberget. I Nordingra far
man vila och vilja och vraka mellan
lackerheter i form av kaffe, godis, fika,
korv m m. 30 km avverkade for mig, 84
for O-viksléparna.

Efter detta foljer ca 7 km vacker,
boljande och relativt enkel vaglopning
genom Nordingra. Jag forsoker lyssna
pa kroppen, jag gar nar det ar for brant
och nir det ar for tekniskt svart att
springa, nar terrangen dr en blandning
mellan stenar, rotter och stigning far
kroppen och inte hjarnan vara sensorn.

Till ndasta obemannade vitskestation
i Gavik efter 43 km gar det bra och



jag har pd forhand bestimt mig for att
gd ca 2 km uppfor den tekniskt svara
och branta delen till Lidnipans topp,
dven lopningen pd toppen och nedfor
densamma ir trottande eftersom det ar
extremt mycket stenar och rotter och
det har nu regnat latt sedan Nordingra.

Vid Fjardbottens matstation far jag
antligen sidtta mig och vila och stop-
pa i mig ytterligare av det dignande
energiutbudet. Jag far litet energi och
orkar trippa igenom klippblocken vid
Gronviksfjarden, men niar det ”bara”
ar en mil kvar i Lovvik har mina krafter
limnat mig. Viggen!!

JAG TAR EN MASSA DUMMA BESLUT som
att lyssna pd min mage som maér illa och
inte vill 4ta eller dricka samt att ta mig
stapplande framat istallet for att vila en
stund.

Hursomhelst, det dr viljan som driver
mig fram, jag har en snitt-km-tid pd 15
minuter sista milen. Jag far krypa den
sista branta backen upp till méalgangen.

Jag har trots allt haft en till storsta
delen hirlig dag i underbar natur och
likasinnade hirliga manniskor runtom-
kring mig i detta dventyr till Ultralopp.

Nyland, Héga Kusten Marathon. FOTO: TOMMY KJELLSSON

HOGA KUSTEN MARATHON
Nordingré, 6:e augusti.

Efter att ha foljt vaderprognoserna
veckan innan var jag och manga med
mig ganska nojda nir vi stod pa startlin-
jen denna augustimorgon i Nordingra.
Vid den hir tiden pd dret kan det vara
riktigt varmt. Efter ndgra veckors hog
varme var det nu svalt och molnigt.

Maratonloppet bestdr av 4 varv pa en
kuperad bana. Skillnaden mellan lagsta
och hogsta punkt ar 119 m.

Deltagarantalet i maratonloppet
har varit 30-50 de senaste 20 aren.
Rekordtid pd denna banstriackning ar
2.40. Loppet har fi deltagare men
man dr langt ifrdn ensam eftersom
det forsiggar bade kvartsmaratonlopp,
halvmaratonlopp samt multilopp och
minimara. Sammanlagt ligger deltagar-
antalet omkring 500.

Loppet i ar blev blott — ett varmt regn
med emellandt ganska harda skurar foll
Over oss alla denna dag.

Att titta pd under loppet finns lantliga
vyer med kossor, boljande filt, hoga
berg och djupa dalar. Min personliga
favorit ar att i stigningen mot toppen
av Korningsbacken spana efter den dra-
matiska konturen av berget Ringkallen,
nar man ser hela berget ar man pa top-
pen och far belona sig med en ”gratiski-
lometer” i nedforsbacke.

Jag tycker efter att ha sprungit detta
lopp 18 ganger att det vore trevligt
om man kunde dela med sig mer av
denna fina del av Sverige och ligga just
maratonloppet pa en lingre bana vilket
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man tidigare haft under 80-90-talet. Ur
arrangorssynpunkt ar det forstds smi-
digare att ha loppet pa en 4-varvsbana.
Det skall sagas att loppet dr mycket vil-
arrangerat; vigvisare , vitskestationer,
starter och speaker utgor tillsammans
en mycket valoljad organisation.

Detta gor loppet till en riktig parla
i idrottssverige med ideellt arbetande
manniskor till stod for idrottsrorelse
och en levande landsbygd med varlds-
stjarnor, glada motiondrer och barn,
det gor detta till ett lopp jag kommer
att dterkomma till sd linge jag kan ta
mig framat.

“Under loppet finns
lantliga vyer med
kossor, boljande falt,
hoga berg och
djupa dalar.”

Arets lopp vanns av den allround-
kunnige skiddkaren Robin Bryntesson
med meriter som topplacering bdde i
vasalopp och sprintvirldscup. Tiden
for debutanten i maratonsammanhang
blev 2,58.

Sjalv hittade jag en placering efter ca
5 km av loppet som jag holl in i mal.
Dramatiken for undertecknad bestod
i att jag fann for gott att springa med
bar overkropp i osregnet och det var
inte pur exhibitionism utan blédande
brostvartor som var orsaken.



HOGA KUSTEN TRAIL
3:e september.

Ar du en inspirationslopare dr detta
loppet for dig. Med en sddan vidunder-
lig natur ar det svart att inte bli annat.
Detta tillsammans med den tuffa utma-
ningen gor dven att stimningen blir
otroligt familjar och god.

Det dr tredje dret detta tuffa lopp
genomfors, banan miter utan att vara
officiellt kontrollmitt enligt samstim-
miga GPS-innehavare 43,5km och gér
av stapeln i Skuleskogens nationalpark
och avslutas darefter upp och ner och
upp igen pé det branta Skuleberget som
ligger 296 moh. Ingen annanstans i hela
virlden har forresten havsnivin varit
hogre dn just hér.

Loppet startar kl. 9 pd morgonen
och det dr en bra mix av motiondirer,
snabbskubbare och dven en och annan
elitlopare.

Starten gdr pd en grusvig vid E4:an
pa 200 m hojd. Det borjar direkt med
en stigning pa ca 60 m pd en lattsprung-
en grusvig innan man springer in vid
nationalparkens Entré Ost. Direfter
blir det latt nedfor for att sedan bara av
uppfor Stampberget. Lopningen uppfor
detta berg ir inte besvirande eftersom
den ligger sd pass tidigt i loppet.

UTSIKTEN HARIFRAN ir fantastisk klock-
an ar tio en septembermorgon. Tittar
man mot oster ser man Slatterdalsberget
med Bottenhavet och hela Ornskoldsviks
hoga skiargard med 6arna Trysunda och
Skrubban i horisonten. Ménga kan inte
motstd vyn och ljuset utan att fore-
viga denna vy med sina mobiler. Efter
Stampberget blir det brant nedfor och
litet jobbigare denna gang att ta sig upp
for Slatterdalsberget med en dnnu en
hinférande utsikt annu narmare havet.

Nu bar det av nerfor, igenom
Slatterdalsskrevan till Tarnittjarnarna
och direfter nedfor till havsnivin,
denna nedforslopa gar till stor del pd
svarlopt klappersten som gor det hela
mycket svdrsprunget. Vid havsnivdn
foljer relativt lattlopt terrang i ca 5 km
med forsta depdn langst ut pd yttersta
Tarnatton.

Efter denna vilsamma l6pning har
man sprungit nistan halva loppet, ca
20 km, och nu blir det brant lutning
uppfor Slatterdalsberget genom skrevan
igen. Jag tar det rejalt lugnt uppfor och
satter mig ner och dricker och ater en
stund halvviags uppfor stigningen. Efter
detta blir jag piggare och springer for
forsta gangen i loppet forbi lopare.
Nir jag ndr toppen av Slatterdalsberget

=
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blir jag tillfrigad av en fotograf om jag
vill stalla upp pa en reklamfilm for ett
skomarke vars skor jag rdkar bira. Jag
poserar en stund med mina fotter och
passar pa att vila samtidigt.

”Nu bar det nedfor och
jag ar rejalt pigg och
springer pa glddje och
inspiration; benen gar
som larkvingar och
endorfinet flodar.”

Nu bar det nedfor och jag ar rejalt
pigg och springer pd glidje och inspi-
ration; benen gir som larkvingar och
endorfinet flodar. Denna del av natio-
nalparken har manga besokare en solig
septemberdag och vi far hejarop. Annars
ar det inte mycket av den varan i detta
vildmarkslopp. Jag springer tryggt over
stigar tackta med frilagda rotter, klap-
perstenar och traspingar och kommer
frasch fram till Entré Syd vid byn Kal.

Nu foljer 10 littlopta kilometer med
viagar och enkla stigar utan storre stig-
ningar.

Relativt valbehdllen tar jag mig till
det 3:e depastoppet vid Skulebergets
fot. Miangden tilltugg vid depderna dr
inte stort men tillrickligt. Jag har egen
matsick med mig som jag hir belonar
mig med.

Efter 1 km l6pning kommer stigningen
upp till Skulebergets topp. Vi ar redan
pa ca 100 m hojd sé stigningen blir ca
200 m som tas inom en kilometer. En
taktik jag hittat ar att ta det rejalt lugnt
nar sddana har stigningar borjar, nastan
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Lopning pa den réda Nordingra-Graniten, Hoga kusten Trail. FoTo: TOMMY KJELLSSON

"

stanna, for att nar pulsen atergéte till
det normala kunna gé i hyfsat tempo
framét/uppfor. Vid toppen springer vi
forbi malgingen, publik, toppstugan
och utsikten over en stor del av Hoga
kusten. Nu gér det brant nedfor och jag
springer ganska latt nedfor den tekniska
och branta gula leden ner mot Sorgallsta
och liftstationen. Vil dir nere vintar en
slinga pd ca 4 km som ar platt och asfal-
terad och skon att stracka ut benen pa.
Den sista kilometern aterstdr strax men
den gar rakt upp mot malet, ytterligare
en extremt brant stigning mot malet.
Jag gdr med knapp styrfart men behaller
min plats i kon. Min taktik med att vila
och lata pulsen gd ned fungerar inte, Jag
tar ndgra stopp men ingenting hander,
pulsen ar maximal!!

TROTS ATT DET PLANAR UT nigot de sista
200 meterna klarar jag inte av att spur-
ta eller skynda mig, jag kryper under
mélbanderollen med 2 minuters margi-
nal till 7 timmar och trots min trotthet
pa slutet kan jag vara nojd och ga till
”scream zone” och kdnna mig n6jd med
att ha disponerat loppet ritt.

Detta lopp dr ett maste for dig som
tycker om att springa tuff trail. Loppet i
kombination med de vackra utsikterna
och den hirligt prunkande Skuleskogen
gor dven att stimningen oss lopare
emellan blir bra. Jag har aldrig sprungit
ett lopp med si mdnga ryggdunkar
och glada miner. Nagot som sticker
ut ytterligare ar att andelen kvinnor ar
hog, 43 %.

Arrangor ar Jerry Sundstrom som
skapat en loparupplevelse utover det
vanliga.

TOMMY KJELLSSON
TEAM SKAVSARET IF
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QUEBEC MARATHON

Efter att vi i flera ar hade tankt resa
till Kanada, sa kom vi till skott i augus-
ti 2016. Helst hade vi velat springa det
spannande loppet Niagara Falls. Man
bor i Kanada, reser med buss pa mor-
gonen for att starta i USA, springer
tillbaka till Kanada, via Niagara Falls.

Det vore en fantastisk upplevelse,
men loppet gar i oktober och det var
lite val langt i tid fran maken Leifs
70-arsdag i slutet av augusti. Det fick
bli en annan mara och da lag Quebec
bra till i tiden.

esan borjade lite olyckligt, da vi
Rbara ett par dagar innan avfard

fick klart for oss att vi skulle
mellanlanda i New York och bara ha
ndgra timmar pa oss for att ta oss fran
en flygplats till en annan, flera mil
bort.

Det blev linga och minga koer i NY.
Forst for att komma in i USA och daref-
ter att ta oss ut ur landet. Vi hade forbo-
kat taxi och det fungerade ok bortsett
fran att man skulle betala bortdt hundra
dollar extra for bro- och tunnelavgifter.

Vi hade aldrig hunnit med planet om
inte firman, som hade bokat in oss,
Travelstart, hade tagit fel pa en timme.
At ratt hall - vi fick en bonustimme och
kunde éntligen pusta ut i planet mot
Toronto. Att ta sig vidare var inga pro-

blem, men vi hade forstds visum, bade
till USA och Kanada.

MED SINA 2,5 MILJONER invanare ar
Toronto storsta staden i virldens, till
ytan, nast storsta land. Hir byggs det
pa hojden och man hade i 34 ar varl-
dens hogsta torn, Toronto Tower, 553
meter hogt. Skyskraporna dr i majoritet,
langt ut pa landsbygden, trots att man
borde ha plats att breda ut sig.

Att landet dr enormt fick vi snart
klart for oss. Vi hyrde bil i Toronto och
korde totalt 2 120 km. Till Quebec hade
vi 850 km. Under sju resdagar med bil
blev det ca 300 km per dag.

Att besoka Niagara Falls var givet.
Dir skulle maken fira sin 70-drsdag.
Oturligt nog fick vi hir resans allra
samsta hotell, plus att han dkte pa en
rejal forkylning med feber.

Han orkade i alla fall ta sig till fallen,
men ndr jag njot av den maktiga synen i
nattljus, 14g firaren till sings. Det greja-
de sig i alla fall till slut, han tillfrisknade

Franzéns vid Niagara Falls.

och kunde starta i maran ndgra dagar
senare och &tskilliga mil osterut.

Anda sedan vi anlinde till Kanada
hade det varit typiskt inlandsklimat,
mycket varmt och tryckande. Vintrarna
ar mycket kalla och det hander att fal-
len fryser till is.

QUEBEC AR EN sjilvstandig provins med
franska som enda officiella sprak och
med vissa egna lagar och bestimmelser.
De flesta talar bade franska och engel-
ska. Provinsens huvudstad heter ocksa
Quebec. Vi bodde centralt i Quebec,
inte ldngt frdn bussarna som skulle ta
oss till Levis, en forstad pa andra sidan
den maktiga St Lawrencefloden. Redan
klockan fem gick bussarna for oss som
skulle starta klockan sju.

Vi lingsamma lopare fick starta 30
minuter fore det stora filtet och det
var sd bra ordnat att ingen fick pas-
sera ledarcykeln, som holl mycket lugnt
tempo. Bra losning pd problemet med
snabba lopare, som startar i fel grupp.
Detta blev inte minst problematiskt i
arets Sunnemara.

Mycket snart blev vi omsprungna av
hundratals snabba lopare. Inga pro-
blem, da startfiltet dr madttligt med
1 074 lopare i mal i 4r. Man springer
plant lings St Lawrencefloden, korsar
en bro efter 25 km och andrar sen rikt-
ning 180 grader. Springer fortfarande
langs floden.

Fridn och med bron ir banan ordent-
ligt kuperad, men man kan borja rakna
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ner och man nirmar sig stadens cen-
trum och malet dir. Vi hade en vildig
tur med vadret, resans enda dag med
temperatur 17-20 grader och ingen gas-
sande sol.

TACK VARE DETTA gick det nigorlunda
och jag lyckades vinna D70. Forutom
en maffig medalj, med blinkande gront
ljus, vann jag en startplats till ndsta ars
mara. Endast 14 damer var 6ver 60 ar.
Over 70 ar var vi bara tvd. Aven om
det ar frestande, tror jag inte att jag
ska utnyttja min vinst. Leif fick noja sig
med en femteplats med tiden 4.24.45.
Nistan 3 000 sprang halvmaran. 10
km hade 2 000 Iopare i mal, de flesta
kvinnor.

I stort kan jag rekommendera ett bra
arrangerat och nigorlunda lattsprunget
lopp. Inte sd stor publik, men mycket
entusiastisk. Jag fick hela tiden hora
”Bravo Madame” och det var si artigt
stimulerande att jag strickte pd mig och
kampade vidare, for att komma i maél
pd 5.43.45 med atminstone 21 personer
efter mig. S& riknar jag nufortiden.
Mara/ultra nr 341 var avklarad. Det
blir nog inte s manga fler langlopp for
min del.

Att komma in i och ut ur Kanada
ar inga problem. Vir hemresa via
Kopenhamn tog 12 timmar och avlopte
helt smartfritt.

TEXT OCH FOTO:
GUNILLA FRANZEN
LK NYKOPINGS RUNNERS
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Erbil International Marathon

Frida S6dermark blickar ut dver storslagna vyer.

Att resa ar ett aventyr. Det blir det
aventyr du sjalv gor det till. Men att
aka pa loparresa till irakiska Erbil ar en
upplevelse utéver det vanliga.

International Marathon och har sd

gjort sedan 2011. Ett Ioparevent dar
det forutom marathon anordnas kortare
lopp pa 10 respektive 5§ km. Lopare fran
49 lander har sprungit loppet som gér
under parollen An international sporte-
vent in order to establish love, peace
and non-violence in Iraq. Detta blev dn
mer aktuellt oktober 2016 da Irakiska
trupper och kurdiska Peshmergastyrkor
borjade sin offensiv mot Mosul for att
befria staden fran IS (Islamiska statens)

Islutet av oktober anordnas Erbil

belagring. Trots detta gjorde jag och en
grupp lopare fran Sverige och Norge oss
beredda att dka till den kurdistanska
delen av Irak for att springa.

ERBIL SOM LIGGER 8 mil frin Mosul har
en hogre sikerhet dn ovriga Irak och ar
aven den plats pa jorden ddr manniskor
bott langs i obruten foljd.

Anda sedan 6 000 ar fKr har staden
varit befolkad och i regionen finns over
1 300 arkeologiska fyndplatser. UD
har aldrig avrdtt fran att dka till Erbil
och gjorde det inte heller vid tiden for
avresa.

Frukosten pa morgonen efter att ha
landat en bit efter midnatt och dess
starka kaffe gjorde att krafterna kom
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tillbaka trots for lite somn. Citadellet,
ett antikt bad och basaren betades av
under dagen.

Nar vi satt pd en uteservering kom
ett kurdiskt TV-team forbi och ville ha
med oss i dagens sindning. Lunchen
intogs pa en traditionell restaurang och
det var ingen dnde pd faten som bars
in med grillspett, gronsaker, ris, bonor
och brod.

I Sami Abdulrahman park fanns en
tartanbana som maitte 1,5 km. Toppen.
Det tyckte inte bara vi utan farmdédrar,
barnfamiljer och andra lopare. Vi korde
ndgra varv och en liten intervallvariant
innan vi kinde pa kvillspulsen liangs
Iskan street.

DAGEN EFTER besoktes bland annat ett
flyktinglager i Ankawa som &r en stads-
del i Erbil. Med oss hade vi mat, klader
och andra forbrukningsartiklar. Gladjen
att kunna bidra med ndgot. En situation
som ger perspektiv pé tillvaron.

Flera av dessa manniskors hembyar
hade irakiska trupper redan tagit tillba-
ka under sin framryckning mot Mosul
city. Men det fanns inte sarskilt mycket
att vanda tillbaka till. P4 kvillen blev
det ett antiklimax. Ett antiklimax som
egentligen kanns futtigt i detta sam-
manhang.

Marathonloppet dagen efter stalldes
in med kort varsel. En av vigarna
behovde vara fri for eventuella trupp-
forflyttningar. Nagot siddant kan man
inte siga emot. Men det dr battre att
vara losningsfokuserad dn deppig. Efter
ndgra timmar av ovisshet hade vért
forslag om att lagga tavlingen som en
varvbana runt parken godkants av hog-
sta instans.

PA MORGONEN gick vi de ndgra hundra
metrarna till starten och dir var det
fullt med folk i de grona kepsarna och
t-shirtarna frdn oljebolaget. Faktum ar
att det var vad i princip alla hade p4 sig.
Eftersom att det ar helgdag pa fredagar
sd deltog alla skolbarn. Underlag for
kaos visade det sig.

Starten skulle gd vid halv tio men
redan en halvtimme innan var det
packat med folk som holl pd att vilta
avsparrningen framfor startfallan.

Alla distanser skulle springas sam-
tidigt. 5, 10 och 42 kilometer. Barnen
och ungdomarna var Overtaggade.
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Statliga palats fick Frida och resgruppen beskada i Erbil.

Volontirerna lyckades inte hédlla dem
i schack. Tio minuter innan kunde de
inte annat 4an slippa pd dem. Bara att
gilla laget och forsoka undvika att bli
oversprungen. Laskigt.

Vi skulle springa en varvbana pa sju
och ett halvt varv och det tog inte lang
tid innan man sdg deltagare frustande
ligga lings kanten pd banan. Aven pa
banan. Somliga krikandes i buskar.
Andra kastandes vattenflaskor pa var-
andra.

Jag kryssade mig framdt pa den platta
banan och konstaterade att det skulle
bli varmt. Det var varmt. Hade ingen
aning om min position, men hade inte
sett sd mdnga tjejer i starten forutom
skolbarn.

Jag korde pd och lade mig i kom-
fortzonen och invintade ndgon som
kunde ge mig positionsbesked. Folk
hejade lings banan. Vuxna, barn, poli-
sen, volontidrer och peshmergasoldater.
Bevipnade. Aldrig sett s mycket vapen
vid ett lopp. Har nog aldrig sett si
mycket vapen. Men pd nigot sitt kan-
des det tryggt.

EN MARA AR EN MARA och man hinner
tanka och se mycket. Fick stundom sall-
skap av folk som ville ta selfies. Glatt
hojtande ambulansmin. Ndigon tap-
pade sin peruk. Néigon sdg ut att vara
pa vag at fel hall.

Vid varvningen var det mycket kame-
ramin och folk som hejade. Jag sprang
om ndagra tjejer. Ndagra slojklidda.
Négra utan. Vid halva loppet insdg jag

att detta skulle bli ett ultramarathon.
Insdg ocksa att jag ledde. Fokuserade
pa att ha roligt och inte bli sliten infor
ndsta harda traningsvecka. Ocksa svart
och onodigt att pressa sig nar man lig-
ger bra till.

Jag hejade glatt pa folk och sig hur
vissa vatskestationer varken borjade
ha vatten eller volontirer. Det man fick
langs banan var vatten eller sprite i plat-
burk med siddan dir flirp man 6ppnar
med. Nostalgiskt.

EFTER DRYGA TRE och en halv timme
och 46 lopta kilometer var det dags
for mélgang som forsta tjej. Och vilken

iR AR A

malgang. Vilket pressuppbad. Det var
helt otroligt. Men roligt.

TV, tidningar, privatpersoner, barn,
vuxna och soldater. Sedan ir det otro-
ligt kul att fa in de andra i mal. S& roligt
vi hade haft. S grymma alla hade varit.
Alla kom i mal och vid prisutdelningen
fick jag bland annat en buckla med
hilsning fran palestinska regeringen.

Vi promenerade hem till hotellet.
Naigra stelare 4n andra. Nu var det dags
for dterhdmtning och att fira allas insat-
ser. Vi dkte till Dawa som ar en av de
finaste restaurangerna i Erbil. Dir fick
vi dta en fin maltid med alla hojdarna i
lopporganisationen.

Frida S6dermark med soldater som skyddade I6parna i samband med Erbil Marathon.
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Génget som akte med Frida Sodermark till Erbil Marathon. Langst upp till vanster syns bl a N

gult linne i mitten.

SISTA DAGEN | IRAK vaknade vi som
vanligt till boneutropet klockan fem
men somnade om. Efter frukosten dkte
vi ut pa en roadtrip med buss mot ber-
get Korek och Bekhal som ar utflykts-
mal i provinsen och det tog inte lang tid
innan vi sdg bergen.

Vi borjade med ett litet vattenfall, men
det som egentligen var mer intressant pa
platsen var den traktor som demolerade
dammen och husen som var byggda i
plasttrd och sdg ut som stubbar fran
Bamses virld pd Kolmarden. For att
inte tala om plastdjuren i buskarna.

Sedan akte vi till en resort som var
helt surrealistisk. Uppe pd platdn nar
man &kt in genom gaten var det helt
folktomt men det fanns en bergbana,
plastsvanar i en damm och nigot som
sdg ut som Bamses varld fast smalt som
stearin. Médnga av husen var ovanligt
nog ticka av konstgras. Bade pa viaggar
och tak.

Jag och ndgra till passade pa att ta
en joggingtur. Vi sprang forst uppat till
en helikopterplattform med fantastiskt
fin utsikt 6ver dalen och forsokte sedan
hitta mer naturnara l6pning. Gick att
springa ned forbi ett taggtradsstangsel
sd att vi kom lite mer off. Blev ett kort
men innehallsrikt dventyr.

NASTA ANHALT VAR LUNCH och den
blev i Bekhal. Saken var dock den att
de rev samhillet Bekhal. Bokstavligen.
En griavskopa jobbade pd och de sma
affarerna vid dnnu ett litet vattenfall
var stingda. Men det var spannande att
kliva 6ver ldnga rader av armeringsjarn

och idta pd den enda Oppna restau-
rangen.

Guiden och busschaufforen gick in i
koket for att hjilpa till med maten som
liksom alltid var riklig. Platsen visade sig
ligga bara 20-30 km fran den plats dir
PKK har sitt fiste och inte langt dari-
frén hade en av mina medresendrer varit
pa flykt fran Iran med skydd av gerillan
i slutet av nittiotalet. P4 grund av att
han var politiskt aktiv. Omgivningar
med mdanga historier sd langt ifrin den
virld vi dr vana och trygga med.

VART SISTA STOPP blev linbana upp mot
Koreks berg. Dar uppe fanns det inte
bara natur utan plastdjur, paintball,
lekparker och annat som inte var helt
nodvindigt. Vi, i jamforelse med man-
niskorna har, har sd olika uppfattning
om vad som ar fint och roligt.

De gillar kitsch och vill ha fullt med
aktiviteter pa toppen av ett berg medan
vi ser naturen och berget som en aktivi-
tet i sig. Vandringsleder och sadant ver-
kade inte heller vara nagot man anvin-
der sig av i detta land. Atminstone inte
hiar. Och vad gjorde en plastkrokodil
uppe vid en skidlift. Eller en rod giraff i
naturlig storlek tackt av bla prickar.

Aven mirkligt att en leopard verkade
vara ute efter tvd fir i denna miljo.
Men utsikten var storslagen och vi hade
roligt. Tog en fika pd en terrass till
en restaurang som andd var smakfullt
inredd likt en restaurang i Silen. Satt
i solen till den forsvann bakom berget.
Nir vi kom ned igen villde det fram
turister frdn Bagdad for att fota oss.
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Alla ville fota oss. Klart vi var pa.

P4 vigen tillbaka stannade vi i en
stad som heter Shaklava dir kristna och
muslimer lever sida vid sida i fred vilket
ar ovanligt i dessa regioner. Kopte frukt
och nétter trots att strommen hade gatt
i hela stan.

JAG AR OTROLIGT GLAD att jag har fitt
vara med om detta fantastiska aventyr
tillsammans med mina hirliga medre-
sendrer och numera kompisar. Jag dr
glad att manniskorna vi triffat ar glada
att vi kom till Irak trots oroligheterna
i landet.

En av frdgorna vi fick var hur loppet
vi sprang skiljer sig frdn andra lopp
vi sprungit i Sverige och utomlands.
Faktum ar att det dr just loppet och
16pningen som dr det som inte skiljer sig
ndgot sarskilt. Resten av upplevelserna
ar mer unika.

LOPNING FORENAR och jag hoppas att
fler kommer att springa i Erbil nista ar
och dren efter det. Framforallt hoppas
jag att var och min nirvaro kan fa fler
kvinnor i landet att borja springa.

Ak till Erbil. Ak till Kurdistan. Ak till
Irak. Just nu hinder det fruktansvirda
saker i Mosul. Men samtidigt pagar
livet. Tillsammans med vira fantastiska
upplevelser ar det detta vi tar med oss
hem och vill berdtta om. Vi har varit pa
dventyr. P4 loparaventyr.

Tank om man kunde ridda virlden
genom att springa.

TEXT OCH FOTO:
FRIDA SODERMARK
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Vaxjo

Marathon ;.

— en positiv upplevelse

Maratondebutanten Monika Karlsson
berattar har om sina intryck fran sitt
forsta maraton. Vi var en klunga pa
inledningsvis 7-8 man som reduce-
rades efter hand. Alltid lika kul att
kunna hjalpa I6pare under lopp och
Monika var tillrackligt pigg pa slutet
for att kunna svara pa de uppmunt-
rande orden. Alltid lika fascinerande
att se krafter komma ater pa slutet.
Sista biten in mot mal var de klart
snabbaste fér dagen som Monika
presterade. Antagligen darfér som
pizzan var svar att fa ner efter mal-
gang.

CHRISTER SVENSSON

Redaktor

Tanken var fran bérjan att jag bara
skulle félja med som publik under
Vaxjoé Marathon 2016 och stotta och
heja pa Magnus Lovgren, som skulle
vara med och springa.

Nagra veckor innan loppet bérjade
tanken att dyka upp att jag sjalv kan-
ske skulle vara med. Jag har sprungit
ganska manga halvmaror och kanske
var det nu dags att géra min debut
som maratonlopare.

ag borjade forbereda mig en vecka

innan loppet. Jag sokte information

pa natet och laste att man skulle dta

lite extra i veckan innan och dven fa i

sig extra magnesium. Traningen var det
bra att vara lite sparsam med.

Jag pratade med en kompis som arbe-
tar pd Apoteket om att anvdanda Ice
power pad benen i forebyggande syfte
sd det smorde jag in mig med pa nit-
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bakgrunden.

terna. Det gjorde att jag fick kramp sa
det fick jag sluta med efter tre dagar.
Jag bestimde mig helt dagen innan. Jag
kor!

MIN STRATEGI VAR att ta ett varv i taget
(&tta varv pd samma bana totalt) och att
det inte gor ndgot om jag blir tvungen
att bryta loppet. P4 tavlingsdagen gick
jag upp kl. 06.30 och 4t en stadig fru-
kost bestdende av havregrynsgrot och
agg.

KI. 8.00 gick bilen mot Vixj6 och
i Aseda, som ar ungefar halvvigs, lag
det sno. Nar vi kom fram fick jag efter-
anmila mig och hela tiden snurrade
tankarna i huvudet - Ska JAG springa
ett maraton!?

Det lidngsta jag nagonsin har sprungit
ar ju loppet pa Boda i somras pa 26 km.
Klockan borjade nirma sig start och
toalettbesoket var avklarat och klader-
na pd — understill, troja och en t-shirt
over, ldnga tights, mossa och vantar.

STARTSKOTTET GIcK k1.11.00. Atta varv
runt sjon. Efter halva forsta varvet
horde jag ndgra prata bakom mig och
det kdndes bra att lyssna pad dem. Nir
jag vinde mig om fick jag se att en av
de tva gick.

Forsta, andra, tredje och fjarde varvet
gick bra och flot pa. DA tiankte jag att
jag har redan sprungit 20 km. Det har
gér ju ldtt, bara hilften kvar. Christer
Svensson och Krister Karlsson (de tvi
bakom mig) pratade mycket och jag for-
sokte ocksa att fora en konversation.

Det kiandes som om de hade koll pa
mig. Jag drack varje varv vid vitske-
stationen dir jag gick ndgra steg for
att sedan sakta rulla igdng igen. Vilken
kansla det var nar klockan visade att jag
hade sprungit 30 km.

VID 32 KM var det tvd varv kvar och
dd kindes det i benen. Jag fick tinka
varje gang jag skulle lyfta pd benen och
Christer peppade mig - Kom igen nu!
Sedan kom den efterlingtade skylten
dar det stod 40 km, bara tvd km kvar.
Da var jag faktiskt pigg sd jag kunde
Oka lite och vilken kinsla det var. Snart,
alldeles snart, har jag klarat ett mara-
ton.
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Stolt Monika Karlsson efter att hon fullféljt
sitt forsta maratonlopp.

Kinslan nér jag sprang 6ver mallinjen
och fick medaljen runt halsen var obe-
skrivlig. Kroppen kindes bra och jag
gick pd moln!

Efter mdlgdngen tog vi oss till hotellet
for en varm dusch och en vilfortjant
maltid. Jag var jattehungrig men nar jag
fick in pizzan som jag bestillt kunde jag
knappt ata. Jag lyckades f4 i mig halva i
alla fall och tillbaka pa hotellet blev det
ett glas vin for att fira.

Benen var stela och jag var trott sa
klockan atta triffade huvudet kudden
och jag sov som en stock hela natten.
Frukosten dagen darpd var en ren njut-
ning och helt underbar.

Maraton kommer det definitivt att
bli igen.

TEXT OCH FOTO:
MONIKA KARLSSON
SLIMOS LOPARKLUBB

Resultat

1 Gronwall  Fred Roma IF 2:29:36
2 Llevin Johan Halmstad 2:35:43
3 Morén Bjorn IK Akele 2:37:00
4 Karlsson  Simon Arla IF 2:37:10
5  Gustavsson Patrik Tranemo IF Skidor ~ 2:43:06
6  Petersén  Fredrik Sankt Olofs IF 2:48:37
7  Rooth Olof Brittatorps TK 2:48:57
8 Ahsberg  Magnus Apladalens LK 2:50:30
9  Andersson Peter Axa Sportclub 2:51:27
10 Lindgvist  Micael Apladalens LK 2:53.37
248 Karlsson  Monika Slimos Loparklubb  4:34:21
249 Karlsson  Krister Vaxjo Loparklubb 4:34:29
250 Svensson  Christer Vaxjo AlS 4:34:43
251 Mellgarden Britt-Marie Véxjo Loparklubb 4:34:54



2 oktober 2016

Jersey Marat

Anders Wahlberg (421) och Peter Wiesler (436) efter malgang.

Sondagen den 2 oktober 2016 arrangerades Standard
Chartered Jersey Marathon med start och malgang i
St. Helier pa 6n Jersey i Engelska kanalen.

Loppets naturskdna envarvsbana, som kantades av entu-
siastiska askadare och funktionérer, tog lI6parna runt stora
delar av den 116 kvadratkilometer stora 6n.

Vadret var basta tankbara for arstiden: sol, cirka 18 gra-
der varmt och i det narmaste vindstilla.

ersey utgor tillsammans med Guernsey och ett antal mindre

Oar de sd kallade Kanalbarna, en 6grupp i Normandiska

viken i Engelska kanalen utanfor Frankrikes kust. Jersey

och Guernsey ar sjalvstyrande omraden, sa kallade kron-
besittningar, och ingar varken i EU eller Forenade konungari-
ket Storbritannien och Nordirland.

Storbritannien handhar 6arnas utrikespolitik och darfor
raknas de inte som sjilvstindiga lander (trakigt ur ett sam-
larperspektiv!).

Jersey ar den storsta av Kanaloarna och har niarmare
100 000 invénare, varav ungefir 30 000 bor i huvudstaden
St. Helier. Under andra virldskriget ockuperades Kanaloarna
av Tyskland.

hon

\

JAG RESTE MED FLYG fran Stockholm till London Heathrow
tidigt 16rdag morgon. Dirifran tog jag en transferbuss till
Gatwick och sedan var det drygt en timmes flygtid till Jersey.
Fran flygplatsen tog det 30 minuter med buss till St. Helier.
Jag hade bra utsikt frdn overviningen pa ”double deckern™
och under bussresan sdg jag delar av den bana vi skulle
springa pa nidsta morgon.

Efter 20 minuters promenad, mestadels lings en vack-
er strandpromenad, var jag framme vid mitt hotell. Dar
sammanstrdlade jag med Jan och Barbro Paraniak fran
Marathonguiderna och fyra andra svenskar som hade rest till
Jersey en dag tidigare an undertecknad.

Drygt en timme senare begav vi oss ut for att leta efter en
bra restaurang med ett ledigt bord for 7 personer. Det visade
sig vara en inte helt enkel uppgift, som inte blev littare av
att det kom en rejal regnskur. Till slut hittade vi dock en bra
grekisk restaurang. Matta och beldtna dterviande vi sedan till
hotellet for att forbereda oss for sondagens strapatser.

PA SONDAGSMORGONEN var himlen molnfri och det blaste
betydligt mindre 4n dagen innan. Efter frukost promene-
rade vi gemensamt i en kvart till start- och malomradet vid
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Weighbridge Place. Dir var det mycket folk i rorelse. Férutom
maratonloppet anordnades det dven en maratonstafett samt
ett 3 kilometer langt ”fun run”.

Stafettloparna sprang maratonbanan uppdelat pd fem
strackor om mellan 5 och 11 kilometer. I ett stort talt ("mara-
thon village”) kunde man limna in sin pase med Overdrags-
kldder. Sedan var det bara att promenera ett par hundra
meter till startlinjen och invinta startskottet.

KLOCKAN 09.00 gick starten for maratonloppet och jag
gav mig ivag tillsammans med ndrmare 400 andra lopare.
Temperaturen var ungefir 15 grader, med andra ord idealiskt
for langlopning.

Forsta kilometerna gick pd smd gator inne i St. Helier.
Direfter sprang vi pd smd slingrande och lummiga vigar i
riktning mot St. Lawrence. Vi passerade flera vattendrag och
detta parti av banan var mycket vackert.

Forsta milen blev det en hel del uppforslopning. Trots detta
flot min 16pning pad bra och jag kunde halla ett ndgot hogre
tempo dn vad jag vantat mig. Nar det sedan planade ut efter
drygt en mil kunde jag 6ka farten ytterligare nigot.

”Det gick latt och jag avverkade
mile efter mile pa den vackra och
lattsprungna banan.”

UNDER LOPPETS andra mil kom vi ut pd landsbygden och vi
passerade ett flertal mindre samhallen langs med vagen, bland
annat St. Mary och St. Ouen. Det var férvénansvirt mycket
publik och minga funktionirer lings med banan.

Askddarna och funktionirerna hejade, liksom stafettlo-
parna, entusiastiskt fram oss maratonlopare. Det fanns gott
om vitskekontroller och vid dessa serverades det vatten och
sportdryck samt ofta dven smagodis.

Under loppets andra halva gick banan till stora delen pa
gang- och cykelvagar med grus- och sandunderlag. Det kin-
des bra i kroppen och jag gjorde ungefar halvvigs ytterligare
en fartokning da jag bedomde att jag hade en liten chans att
gora min basta maratontid for aret.

Det gick latt och jag avverkade mile efter mile pa den vack-
ra och lattsprungna banan. Temperaturen hade stigit nigra
grader sedan starten, men vidrmen var inte alls besvdrande
och blasten lyste fortfarande med sin franvaro. Pa vigen
tillbaka mot St. Helier passerade vi bland annat flygplatsen
och St. Brelade.

Nir det aterstod ungefir en halv mil kom jag ut pa St.
Heliers strandpromenad. Det var forvisso helt flackt, men
underlaget bestod till stora delar av hirda betongplattor.
Benen fick en liten chock efter den behagliga [6pningen pa de
grusade gdngvagarna. Jag sprang och sprang, men det kandes
inte som att jag kom narmare malet.

Jag fick kdmpa for att hdlla uppe farten, men det lyckades
och jag kom trott i mal pd tiden 3:40:24, vilket just da var
arsbdsta med 12 sekunder. Totalt fullféljde 353 lopare mara-
tonloppet.

| HERRKLASSEN SEGRADE Christopher Zablocki, Polen, pa
tiden 2:19:53 drygt en minut fore kenyanen Dan Tanui.

Snabbast av damerna var irlindskan Nollaigh O’Neill, som
segrade med tiden 3:01:47 tio minuter fore brittiskan Ffion
Davies.

EFTER MALGANG blev jag vil omhindertagen. Jag fick medalj,
t-shirt och en liten ryggsack. Dessutom bjod arrangérerna pa
hamburgare och lisk eller 6l.

Jag kopplade av i solskenet och nir alla i sillskapet sprung-
it fardigt promenerade vi gemensamt tillbaka till hotellet med
ett ”depdastopp” pa en pub.

Dagen avslutades med en god middag pa en trevlig res-
taurang lings med strandpromenaden. Tidigt ndsta morgon
atervande vi till Sverige via London.

JERSEY MARATHON ir ett lopp jag varmt kan rekommendera.
Loppet dr saval vilarrangerat som trevligt och den envarvs-
bana man springer pd dr vacker och omvixlande.

Jersey och dess huvudstad St. Helier ar helt klart vard ett
besok. Jersey-borna ir vanliga och det ar fascinerande att se
vaxlingarna mellan ebb och flod.

YTTERLIGARE INFORMATION om Jersey Marathon dterfinns pa
loppets hemsida, www. jersey-marathon.com.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN

Sekreterare@marathonsallskapet.se

Mats Liljegren innan start.

Svenska resultat

86 Mats Liljegren Team Skavsaret 3:40:24
93 Goran Casserlov 3:42:31
125 Leif Karlsson 3:50:35
130 Bengt Lindgren Vallentuna FK 3:51:41
247 Jan Paraniak Team Skavsaret 4:36:37
266 Joakim Tornell 4:42:49
323 Peter Wiesler Jalles TC 5:18:31
324 Anders Wahlberg 5:19:45
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6 november 2016

New York marathon

ER | 2016 FINISHER | 2016 |

Agneta Jonsson. FOTO: NY MARATHON

Om artikelforfattaren

Agneta Jonsson debuterade med
4.06 i sin forsta maraton 1988 och
sprang da for IBM. Agneta repre-
senterade darefter Dun & Bradstreet
innan hon bérjade springa for Team
Skavsaret.

Pa sina 66 maraton har hon
ett personbasta pa 3:11.17 fran
Stockholm Marathon 2006 som gav
en tionde plats pa SM.

Tretton maratonsegrar har det
blivit férdelat pa fem i Mankarbo,
fyra i Ostergarn, tre pa Aland och
en i Umemaran. Arsbastat fran
Stockholm pa 3:40.01 gav en seger i
K60-klassen.

Forutom all I6pning har hon hun-
nit med 13 Vasalopp, Cykelvasan 90
km fyra ganger och ett antal kortare
triathlontavlingar.

Agneta Jonsson var pa omslaget
till nr 199 och har debuterar hon
som artikelforfattare.

CHRISTER SVENSSON

Stralande sol, ca 50 000 I6pare sam-
lade pa Staten Island. Sa hors ett ljud-
ligt startskott, Frank Sinatras “New
York, New York” danar ur hégtalarna
och sa har New York marathon startat.
Uppfor Verrezanobrons branta upp-
forsbacke.

Eftersom det &r borjan pa loppet
och trangt med andra I6pare gor det
inte sa mycket att den ar hogre an
Vasterbron, da riskerar man inte att ga
ut for hart.

ag fick en inflammation i ett sen-
faste vid hoger sittkndl i borjan av
oktober och har av min naprapat
blivit beordrad att inte 16ptrina.

Forst sista veckan har jag borjat
springa lite forsiktigt, sa jag startar for-
utsdttningslost och tinker att jag skall
lyssna pa kroppen och borja gd om det
behovs.

Nir man kommer nerfér bron si
ar det en riklig mingd av minniskor
som hejar och med jimna mellanrum
orkestrar.

S4 plotsligt dr det ndstan ingen publik
alls och tyst, dd har vi kommit till den

Lite fakta:
http://www.tcsnycmarathon.org/

Det ar manga fler som vill springa an
arrangodrerna kan ta emot. Som svensk

sa maste man aka med en svensk resear-
rang®r som har startplatser, till exempel
Springtime (http://springtime.se/rese-
kategorier/loparresor/) eller Stockholm
RoadRunners Club (http://www.srrc-mara-
thonresor.se/).

Starten gar pa férmiddagen, men efter-
som New York ligger 6-7 timmar efter
svensk tid sa ar det svensk eftermiddag.
Vi akte dit fredag lunch och kom fram pa
eftermiddagen New York-tid. Sedan hade
jag inga problem att halla mig vaken tills
det var dags for tidigt sdnggdende. Jag
vaknade visserligen tidigt, men eftersom
vi pa tavlingsdagen skulle ga upp sa tidigt
var det valdigt bra att ha svensktiden kvar
i kroppen.

Pa tavlingsdagen akte vi fran hotellet
05:30 och kom fram till startomradet
06:30, sa det var bra att jag tagit med mig
varma klader. Solen hade knappt gétt upp
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judiska delen av Brooklyn. S& fort vi
har lamnat den sd ar det rikligt med
publik igen.

MANGA AV GATORNA ir raka si man
kan pd gott och ont se ldngt framfor sig.
Det ir en tamligen slit bana, det ar mest
pa broarna mellan de olika stadsdelarna
som det dr lite motlut.

Efter Brooklyn kommer vi in i Queens
sedan och 6ver Queensboro bridge in
pd Manhattan och First avenue. Nu
har jag sprungit 26 km och det borjar
kdnnas.

Jag har da och da fitt hejarop ”go
Sweden go” eftersom jag har en gul-bla
troja med “Sweden” pa, och som en
liten kuriosa s har dven funktiondrerna
jackor som ar gula och blda si det ar en
utmaning att se sina svenska vinner!

Men pa First avenue stir de pa
bestaimd plats och hejar sd jag far ny
energi.

FIRST AVENUE AR vildigt rak och vildigt
lang, och man ser i princip hela vigen
anda till The Bronx dit man nér efter 32
km. Nu borjar jag kdnna av krampkan-

och det blaste kallt fran havet.

Det ar tre olika samlingsfalt (Village),
gront, blatt och orange. Dessa startar fran
olika filer pa bron. Blatt och orange fran
ovre delen och gront fran nedre delen.

| dessa samlingsfalt fanns det powerbar,
Gatorade Endurance sportdryck, samma
som det sedan fanns i vatskekontrollerna
langs banan, bananer, bagels, PowerBars,
kaffe, te, choklad och vatten. Dunkin’
donut delade ut mossor!

Det finns fyra olika starttider (Wave):
09:50, 10:15, 10:40 och 11:00. Dessa
starttider ar gemensamma for de olika
fargerna. Varje farg har 6 olika startfallor
(Corral).

Wave 1 corral 6ppnade 08:30 och stangde
09:00. Cirka 15 min innan starten 09:50
fick vi sedan ga upp pa bron.

Det fanns bajamajor vid samlingsfalten
och &ven i startfallorna. Tydligen hade det
tidigare ar varit Iopare fran Gvre delen av
bron som hade lattat pa trycket sa att de
pa nedre delen av bron hade klagat, sa
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ning i framsidan av ldren och muskler
som jag inte har anvant nar jag kort
alternativ traning.

Glest med publik ar det ocksd, men
de stir och delar ut PowerGel, och
det hjalper mig att orka lite till.

EN LITEN VANDA i The Bronx och si
tillbaka p& Manhattan. ”Milesen”
kanns langre och langre och jag bor-
jar ga lings med varje vatskekontroll.
Antligen skymtar Guggenheimmuseet
och vi far svinga in i Central Park.

Nagra backar, jobbigt bade upp-
for och nerfor. Sedan kommer vi
ut pad Central park south, och nar
sd Columbus circle, och slutligen
backen upp mot malet.

Den som jag tyckte var sa kort nar
vi joggade didr i gdr, nu verkar den
aldrig ta slut.

MEN TILL SLUT nir jag mallinjen.
Mitt 66:e maratonlopp.
Tid: 3.51.36, Overall place: 9 885,
Gender place: 2 114, Age place: §
AGNETA JONSSON

nu upprepade de pa engelska, tyska,
franska och italienska ett flertal gang-
er att om vi urinerade ndgon annan-
stans dn i bajamajorna sa kunde vi bli
diskvalificerade.

Man kunde vélja om man ville ge
bort sina 6verdragsklader till hemldsa
eller fa dem transporterade till mal-
omradet. Om man valde att ge bort
dem sa fick man efter malgang en
poncho, och fick ldmna malomradet
en kortare stracka efter mal. Om man
skulle hdmta sina klader sa fick man
ga langre, tva miles.

Jag hade tagit med mig tva trojor,
ett par gamla jeans och en filt som
jag skankte till de hemlosa. Filten var
valdigt bra att ha fore start sa att jag
kunde sitta ner och inte trotta benen
med att ga runt innan start.

Det var vatskekontroller varje mile,
och tidtagningsmattor var femte kilo-
meter. Man fick en tréja innan start
och sa fanns mojlighet att kdpa en
“finisher” troja bade fore och efter
loppet.

Svenska
Marathonsallskapets
arsmote 2017

Datum: Lérdagen den 22 april 2017
Plats: First Hotel Plaza, Kopparbergsvagen 10, Vasteras
Tid: 19.00

Det ar dags for Svenska Marathonsallskapets arsméte som 2017
arrangeras i Vasteras i samband med Atea Malarmaraton. Datumet ar
|6rdagen den 22 april och arsmétet ligger pa kvallen sa att alla ska ha
mojlighet att bade springa loppet och ga pa arsmétet.

Anmadlan

For att kunna planera utrymme, mat och dryck till drsmétet ser vi
tacksamt att du anmaéler ditt deltagande i foérvag. Det gors per e-mail
till ordforande@marathonsallskapet.se eller per post (se adress nedan)
senast den 8 april 2017.

Motioner till arsmétet

Varje medlem har ratt att inkomma med motioner till arsmétet.
Motionerna skall behandlas pa arsmétet. Motioner skall vara i skriftlig
form och inkomna till styrelsen senast den 25 mars 2017.

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

Forslag till val av styrelseledamoéter och 6vriga funktionarer
Forslag till val av styrelseledaméter, revisorer och andra funktionarer
skall framforas till Svenska Marathonsallskapets valberedning, som
bestar av Robert Oldén (sammankallande), Tommy Lacandler och
Peter Svensson. Valberedningen kan kontaktas per e-mail,
valberedningen@marathonsallskapet.se, post (Robert Oldén,
Finnebjersgatan 1, 233 63 Bara) eller per telefon, 073-09 77 803
(Robert Oldén).

Forslag till val av funktionarer skall vara valberedningen
tillhanda senast den 31 mars 2017.

Svenska Marathonsallskapet och dess styrelse har foljande
postadress:

Svenska Marathonsallskapet

Box 218

101 24 Stockholm

Atea Malarmaraton arrangeras samma dag i Vasteras.
Passa pa och planera in en heldag i I6pningens tecken.

Varmt vdlkomna till arsmotet den 22 april!
STYRELSEN
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3 december 2016

En hja

| véntan pé starten. FOTO: HANSERIC ORRE

Nar jag deltog i Helsingborgs Marathon 2014 blev jag ldngs
banan varse en skylt med texten Helping Hand Marathon.
Natet gav vidare information. Helping Hand &r en ideell
férening som driver en skola i Kenya for barn vars féraldrar
dott i AIDS.

lubb Sisu, en multisport- och triathlonforening i
I{Helsingborg grundad 2006, arrangerar sedan 2007
ett maraton i borjan av december dir anmélningsav-
giften gdr oavkortat till detta behjirtansvirda dndamal.
Tva ginger har loppet mast stillas in p.g.a. snohinder, men
i dr var det dock helt snofritt. De forsta dren anvinde man en
viandbana pd 21 km som gick osterut fran Helsingborg.
Sedan 2014 kan man disponera fotbollsklubben Fortuna
FF:s lokaler i R43 s6der om staden, med banan i anslutning
dartill. Det finns omkladningsrum och t.o.m. bastu att tillga.

I AR HADE JAG intligen kommit mig for att deltaga. Anlinde
Knutpunkten 07:30, hann med Pressbyrafrukost och ladd-
ning av busskort innan det var dags att ta Landskronapendeln
vid 08-tiden till héllplatsen Sundsgirden, varifran det ar 20
minuters gdngvig till starten.

Banan gér pa asfalt med inslag av grus och ar i stort sett flack,
med bara ett kortare uppforslut.

MAN LOPER ETT VARV pa 7 km, som borjar med en 2 km:s
runda omkring naturreservatet Orby Angar samt en idrotts-
plats, och fortsdtter med en 2,5 km:s vindbana soderut.

Strackningen 4r till storre delen strandnira, med fin utsikt
over sundet och mot Ven. En golfbana, med skyddsracken,
och en herrgird passeras.

Vid starten finns en vitskedepd som passeras tvd ganger
per varv och erbjuder sportdryck, blibarssoppa, energikakor
och bananer; allt sponsrat av en lokal livsmedelsaffir och
foretaget Umara.

Ipande hand 1 Helsingborg

TAVLINGEN SAMLADE | AR cirka 40 deltagare pid de olika
distanserna (hel- och halvmara samt 14 km). Vidret var mes-
tadels klart, med 2-3 plusgrader och en négot kylig sidvind
frén havet.

Efterdt bjods pd vilbehovligt kaffe och varmkorv.
Funktionarsstaben under ledning av Hanseric Orre uppmunt-
rade hela tiden deltagarna med glada hejarop. Arrangemanget
ar i alla avseenden virt de basta lovord!

FOR VIDARE INFORMATION, SE www.helpinghand.nu och
www.klubbsisu.se.
SIGVARD KOPLIMAE

Sigvard Koplimae ldngs med banan. FoT0: HANSERIC ORRE

Resultatlista helmaraton

1. Paul Franks 3:20:58
2. Lotta Sjoberg Helsingborgs SOK 3:47:52
3. Andre’ Falt Primalcoaching 3:56:44
4. Johan Hallberg Klubb Sisu 4:41:00
5. Sigvard Koplimée Vattudalens LDK 5:27:37
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5 januari 2017

Maratona di Crevalcore

- italiensk lopargladje trots vinterkyla

I Italien arrangeras det manga trevliga
Iopartavlingar under vinterhalva-

ret. Nar jag i nyarshelgen 2015/2016
sprang tva maratonlopp i Calderara

di Reno i narheten av Bolognas flyg-
plats hérde jag talas om att det pa
Trettondagen anordnas ett maraton-
lopp i samma trakter.

Efter en del efterforskningar kom
jag fram till att loppet dger rum i
Crevalcore, ett mindre samhalle bela-
get 30 kilometer nordvast om Bologna.

ar jag i december 2016 letade
Nefter ett utlandslopp i januari

2017 beslutade jag mig for att
undersoka Maratona di Crevalcore,
som tdvlingen heter.

Informationen pd hemsidan var bara
p4 italienska, men jag mailade tavlings-
ledaren och fick ett savdl snabbt som
utforligt svar.

Dagen efter anmailde jag mig samt
bokade flyg fran Stockholm till Bologna
med mellanlandning i Frankfurt.

DEN 5 JANUARI var det antligen dags
for avresa. Flygresan gick bra. Fran
Bolognas flygplats tog jag flygbussen till
jarnvigsstationen i centrala Bologna.
Dirifrdn akte jag med lokaltdg till
Crevalcore, vilket tog en halvtimme.

Fran den forvdnansvart stora tdg-
stationen var det bara ndgra minuters
promenad till mitt hotell. Efter en del
sprakforbistring lyckades jag checka in.
Kvillen avslutades med en god middag
pa en narbelagen restaurang som hotell-
receptionisten tipsat om.

PA TAVLINGSDAGEN hingde jag pé laset
ndr nummerlappsutdelningen 6ppnade
klockan 7. Denna dgde rum i en gym-
nastiksal beldgen ett stenkast frin den
idrottsplats dar vi skulle starta tva
timmar senare och sedermera dven g i
mal. Sedan promenerade jag tillbaka till
hotellet, at en enkel frukost, bytte om
till tavlingsklader och tervinde daref-
ter till startomrédet.

Dir var det nu mycket folk i rorel-
se. Forutom maratonloppet anordna-
des dven 10-kilometersloppet 10 000
Della Befana”. Jag limnade min pése
med 6verdragskldder i ett omkladnings-
rum och gav mig ut pa en kort upp-

Klart for start i ett soligt men kallt Crevalcore.

varmningsjogg for att sedan bege mig
till starten inne pa idrottsplatsen.

For att vara i Italien var det mycket
kallt, ungefir tre minusgrader, men
solen sken och det var helt vindstilla.
Kylan till trots lag det ingen sno och
ndstan ingen is pa marken.

KLOCKAN 09.02 gick starten. Vi inledde
med ett varv inne pa léparbanan innan
vi gav oss ut pa det forsta av de tva var-
ven i Crevalcore med omnejd.

Jag hade som plan att hélla ett tempo
som skulle ge en sluttid strax under fyra
timmar, men pd den flacka banan och i
det fina vadret kom jag ganska snart in
i ett ndgot hogre tempo.

Banan gick pd sma landsviagar och
bjod pa manga vackra vyer och det
var forvanansvart gront trots vinterky-
lan. Vi sprang ute pa landsbygden och
genom flera mindre samhillen.

Ungefar tvd kilometer per varv gick
pa grusvdg och i ovrigt var underlaget
asfalt. Banans enda backe kom efter 14
respektive 35 kilometer och utgjordes
av en viadukt over jarnvigen.

I slutet av varje varv sprang man
genom centrala Crevalcore. Det fanns
vatskekontroller ungefir var femte kilo-
meter (fyra per varv) och vid dessa ser-
verades bland annat vatten, sportdryck,
coca-cola, varmt te, bananbitar, apelsin-
och citronklyftor, brod med marmelad
samt mandlar.
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MITT EGET LOPP blev ganska odrama-
tiskt. Jag drabbades inte av négra all-
varliga svackor och lyckades till och
med oka farten ndgot pd andra varvet.

Efter 3:47:06 gick jag i mal inne pa
idrottsplatsen i Crevalcore. Jag fick en
fin medalj och i egenskap av utlandsk
l6pare blev jag intervjuad av speakern.

D4 tog jag tillfdllet i akt att berom-
ma arrangemanget, banan och vidret.
Totalt fullfoljde 273 lopare den sjitte
upplagan av Maratona di Crevalcore. 1
damklassen segrade Federica Moroni pa
tiden 2:54:31, medan herrklassen vanns
av Stefano Velatta pa tiden 2:41:57.

Inne i gymnastiksalen fick jag sedan en
”finisher-pdse” som bland annat inne-
holl en handduk och ett par solglasdgon
med loppets logotyp pa. Arrangoren
bjod dven pa pasta och, for den som sd
onskade, ett glas rodvin.

JAG KAN REKOMMENDERA Maratona di
Crevalcore till den som soker ett vilar-
rangerat maratonlopp i mindre format
under vinterhalvaret. Tack vare den
flacka banan gar det at gora en bra tid,
men man ska inte rikna med nigon
varme.

Crevalcore ar en idyllisk smastad som
det gick forvanansvart ldtt ate ta sig till
och frén.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
Sekreterare@marathonsallskapet.se



Bibbi Lind 1 topp mara

Maratonaret 2016 blev resultatmas-
sigt ett relativt bra ar. Det galler sar-
skilt de lite yngre kvinnorna i vete-
ranklasserna. Men bast av alla var en
relativt okand 72-aring!

iksom i fjol var Mikael
Ekvall med 2.13.16 i Berlin
och Isabellah Andersson med
2.30.02 i Tokyo Sveriges snabbaste
man respektive kvinna pad maraton-
distansen.
Men utforde dessa tva stjarnor ocksa
den bista prestationen bland Sveriges
alla maratonlopare? Svaret ar nej.

2016 ARS veteranstatistik fér mara-
ton och halvmaraton ar klar. Under
manga ar har jag sammanstallt dessa
aldersindelade tiobastalistor over
veteranernas resultat, alltsd [6pare 35
ar eller aldre.

Under senare ar har jag utokat
listorna med resultat ocksa frén senio-
rerna. Av utrymmesskal tas inte halv-
maratonresultaten med i tidningen.
Dessa liksom de kompletta maraton-
listorna med de tio frimsta i varje
aldersklass hittar du pa min hemsida
WWW.SUNESON. Se.

Statistiken stracker sig nu tolv ar
tillbaka och dirmed gir det att se
vissa trender:

De neditgiende resultaten vinde
for ndgra ar sedan och nu blir tiderna
ndgot battre, men det ar ldngt kvar till
70- och 80-talsklass.

Allt fler dldre lopare springer mara-
ton och numera dr det inga pro-
blem att fylla tabellerna med 70- och
75-dringar, undantaget K75.

Veteraneliten presterar bist utom-
lands. For 16pare som dr 35-54 ar ar
mer dn vartannat resultat pd listorna
fran ett lopp i utlandet.

VAD UTMARKER just maratondret
20162 Ja, det skulle kunna vara att
kvinnorna dr pa frammarsch. Detta
giller sdrskilt i klasserna K35, K40
och K50. Har har resultatnivin hojts.
Mediantiden i dessa klasser ir den
basta under den senaste femdrsperio-
den.

I ar far man till exempel ga dnda ner
till 16pare nummer sju i K40 for att
hitta den forsta tiden over tre timmar.

Man

Namn

Mikael Ekvall
Mustafa Mohamed
David Nilsson
Anders Kleist

Linus Hultegard

M35

Mustafa Mohamed
Anders Kleist
Martin Ohman
Anders Fransson
Fred Gronvall

M40

Erik Anfalt

Jonas Buud
Anders Osterlund
Henrik Orre

Paul Krochak

M45

Fredrik Tedborn
Bo Torstensson
Patrik Nystrom
Johan Eriksson
Johan Malk

M50

Fredrik Arthursson
Séren Forsberg
UIf Yngvesson
Mikael Zachrisson
Niklas Wikner

M55

Martti Mustonen
Goran Nilsson
Mikael Stréom
Anders Toll
Hakan Lius

M60

Leif Larson

Jan Olsson

Bertil Wennstrom
Roger Jern

Hakan Westerblad

M65

Slimo A Safouane
Mamadou Diallo
Bengt Isgard
Bjorn Suneson
Edward Smith

mM70

Anders Hansson
Ake Palmqvist
Goran Bengtsson
Leif Franzén
Christer Backelin

M75

Jérgen Larsson
Lennart Svensson
Allan Gottfarb
Anders Hidefjall
Ove Engman

M85
Ingvar Nyqvist
Knut Angstrom

Klubb
Stromstads LK
Halle IF

Hoégby IF

IK Akele
Sévedalens AIK

Halle IF

IK Akele
Hasselby SK
Rénas 4 H
Roma IF

Orebro AIK
ASICS Team
Vasteras SOK
Bjornstorps IF
FK Studenterna

Taby IS
Falkenbergs Allstars
Ullevi FK
Kopparbergs IF
Tynningd

Hasselby SK

IF Start

FK Studenterna
Lerum Friidrott
Tranas AIF

Roslagsbro IF

FK Studenterna
Mélndal Outdoor IF
Uppsala LK
Runacademy IF

Vittsjo GIK

Jalles TC
IF Linnea
Sparvagens FK

Oskarshamn
Vilsta IK

IF Linnéa
Vallentuna FK
Stockholm

Vilsta IK

IK Akele

Bastads GIF
Nyk&pings runners
Stockholm

IFK Sala
SOK Knallen
SSSK
Vasteras LK
Elvans IF

Vaxjo AlS
Haninge

Lopp

Berlin GER
Stockholm
Chicago USA
Valencia, ESP
Frankfurt GER

Stockholm
Valencia, ESP
Hamburg GER
Charlston USA
Vaxjo

Rotterdam NED
Frankfurt GER
Rotterdam NED
Frankfurt GER
Wien, AUT

Stockholm
Dublin IRL
Hamburg GER
Stockholm
Budapest HUN

Valencia ESP
Berlin GER
Valencia ESP
Frankfurt GER
Stockholm

Stockholm
Berlin GER
Goteborg
Stockholm
Stockholm

Viby

Hamburg GER
Hamburg GER
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Milano IT

Stockholm

Stockholm
Reykavik IS
Stockholm
Viby

Stockholm

Stockholm
Budapest HUN
Stockholm
Viby

Viby

Stockholm
Stockholm

Datum
25-sep
4-jun
9-okt
20-nov
30-okt

4-jun
20-nov
17-apr
16-jan
22-okt

10-apr
30-okt
10-apr
30-okt
16-okt

4-jun
30-okt
17-apr
4-jun
9-okt

20-nov
25-sep
20-nov
30-okt

2-jul
17-apr
17-apr
4-jun
4-jun

4-jun
4-jun
4-jun
3-apr
4-jun

4-jun
20-aug
4-jun
2-jul
4-jun

4-jun
9-okt
4-jun
2-jul
2-jul

4-jun
4-jun

Nettotid
2.13.16
2.20.01
2.20.25
2.22.59
2.24.45

2.20.01
2.22.59
2.26.30
2.27.14
2.29.36

2.25.50
2.29.22
2.29.48
2.31.38
2.31.42

2.36.22
2.39.30
2.39.34
2.45.21
2.46.16

2.45.59
2.47.00
2.49.24
2.52.17
2.52.27

2.50.49
2.53.55
2.57.25
3.00.36
3.03.11

2.58.00
3.05.18
3.11.35
3.12.36
3.13.00

3.19.07
3.21.19
3.25.45
3.26.05
3.32.05

3.20.29
3.32.42
4.02.38
4.07.51
4.14.13

4.43.59
4.58.51
5.06.04
519.33
5.21.38

5.50.49
6.13.23

WMA %
92,26

88,86

86,7

86,99

84,87

84,73

84,41

79,22

84,75

66,01

64,29



tonaret 2016

Genom att aldersomrikna resultaten
enligt WMA fir man en ungefarlig
uppfattning om hur vira svenska
maratonlopare stdr sig i jamforelse
med virldens basta i samma alder.

En procentsats pd 100 innebdr att
loparen springer pd virldsrekordtid.
Bland de svenska minnen toppar
Mikael Ekvall med ca 92 procent och
bland kvinnorna Isabellah Andersson
med 91 procent.

MEN DET FINNS en 72-aring som 4dr
aningen vassare. Hon heter Bibbi
Lind och tavlar for Goteborgsklubben
Solvikingarna. Hon sprang i véiras
maran i Rom pa 3.49.18. Bibbi har
sedan tidigare aldersvirldsrekorden
for 69- och 70-aringar.

Aldersomriknade resultat kan
alltsd lyfta fram ildres prestationer.
Roligt, eftersom yngre lopare ofta
inte forstar att Sverige har manga bra
veteraner.

En fordel med aldersomrikningen
ar ocksd att man kan jamfora stan-
darden i de olika aldersklasserna. De
svagaste resultaten gjordes 2016 i
klasserna M65, M75, K60 och K65.

Resultatsammanstillningar av det
hér slaget kan aldrig bli helt korrekta.
Eftersom allt fler tavlar utomlands ar
det latt att missa en del resultat. Hor
darfor av dig till undertecknad om
du upptiacker fel eller saknar resultat
som skulle platsa pa listorna.

BJORN SUNESON

A o

\

Erik Anfalt haller upp Marathonléparen.
FOTO: CHRISTER SVENSSON

Kvinnor

Namn

Isabellah Andersson
Louise Wiker

Lisa Ring

Mikaela Larsson
Mikaela Kemppi

K35

Isabellah Andersson
Louise Wiker
Hanna Lindholm
Sofia Mattiasson
Johanna Nilsson

K40

Mikaela Kemppi
Stina Svensson
Anna Salaneck
Susanne Bornmar
Ingrid Ziegler

K45

Asa Lundin
Helena Kvapil
Karin Brink
Marlene Persson
Asa Back

K50

Karin Schon

Anna Hadenius
Catharina Eriksson
Eva Blomqyvist

Ulrika Mostrém Agren

K55

Sophie Heine
Lotta Frenander
Jaana Jobe
Ingrid Bjork
Birgitta Lanhede

K60

Agneta Jonsson
Barbro Liljequist
Inger Sjostrém
Rita Eriksson
Monica Lindgren

K65

Eva Frisk Cook

Britt Hellmark
Britt-Marie Mellgdrden

Ann-Christine Hedstrom

K70

Bibbi Lind
Anna-Lena Hallgren
Anita Granberg
Linnéa Nybergh
Birgitta Fernstrém

K75
Eina Roxstrom

Fodd
80
79
93
85
73

80
79
79
81
80

73
73
74
75
76

70
71
71
70
71

62
66
66
65
66

60
61
57
59
58

56
54
53
56
56

50
50

44
44
a2
46
45

39
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Klubb
Hasselby SK
Hasselby SK

IK Nocout.se
Sparvéagens FK
Orebro AIK

Hasselby SK
Hasselby SK
Huddinge AIS
Ho6no IF
Morjarvs SK

Orebro AIK
Fredrikshofs FIF
Lidkdpings VSK
IK NocOut.se
Orebro AIK

Vallentuna FK
Klarna

Team Hybris
Vattudalens LK
Képing

IF Kville

Lidingd
Huddinge AIS
Vattudalens LDK
Uppsala

IF Linnéa
Uppsala LK
Solvikingarna
Tranas

Jalles TC

Team Skavsaret IF
Elmhults Sport Club
Vindeln

Borldnge

Gallivare

Lianelli
Lidkopings IS
Véxjo LK
Hedemora

Solvikingarna
Balinge IF
Vikmanshyttan
Axa SC
Korpen Kiruna

Sollentuna

Lopp

Tokyo JPN
Amsterdam NED
Valencia ESP
Berlin GER
Berlin GER

Tokyo JPN
Amsterdam NED
Stockholm
Genéve SUI
Sevilla ESP

Berlin GER
Marrakech MAR
Berlin GER

Prag CZE
Frankfurt GER

Stockholm
Berlin GER
Berlin GER
Miami USA
Berlin GER

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Umed

New York USA

Moskva RUS
Stockholm
Goteborg
Stockholm
Nordingra

Stockholm
Heleneholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm
Stockholm
Vaxjo

Stockholm

Rom IT

Stockholm
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Stockholm

Datum
28-feb
16-okt
20-nov
25-sep
25-sep

28-feb
16-okt
4-jun
8-maj
21-feb

25-sep
31-jan
25-sep
8-maj

30-okt

4-jun

25-sep
25-sep
24-jan
25-sep

4-jun
4-jun

22-okt

10-apr
4-jun
4-jun
4-jun
4-jun

Nettotid
2.30.02
2.36.37
2.40.25
2.44.15
2.44.46

2.30.02
2.36.37
2.49.01
2.51.34
2.51.56

2.44.46
2.57.49
2.58.23
2.59.14
2.59.54

2.49.56
3.04.33
3.05.28
3.07.50
3.10.07

3.06.35
3.17.47
3.18.51
3.27.51
3.29.09

3.15.47
3.20.24
3.20.31
3.27.28
3.39.33

3.40.01
4.00.19
4.02.51
4.15.24
4.16.41

4.01.29
4.13.23
4.34.54
4.36.15

3.49.18
4.37.04
4.50.33
4.53.22
5.17.54

5.49.19

WMA %
91,24

91,24

86,62

86,6

85,01

79,97

79,7

92,62

66,95



Over 200 mil det gangna aret

Naturen och fjillen med dess lugn,
stillhet och mystik ar ett stort intresse
sedan barnsben och dalkulla som man
ar sa anses det kanske som en sjalv-
klarhet. Att ta sig fram till fots med
packning och talt genom vandring ar
dock inget som fastnat lika mycket
som kaérleken till langdistanslépning.
Garna ett langre aventyr under ett
flertal dagar dar ryggséacken pa 15 kg
foljer med.

raning i olika former har egent-
Tligen alltid forgyllt min vardag
men som utbildad ”Fjill- och
aventyrsledare” blev det ganska litt att
foralska sig i langdistanslopningen.
Med kunskaper inom fjallsikerhet,
orientering, utrusning, overlevnad och
mycket mer sd fordndrades tranings-
formerna ndgot ytterligare, nu at det
mer dventyrliga hallet. Likt en enorm
flodvag borjade idéerna stromma in och
ratt som det var hade jag genomfort
mitt forsta egna langdistansprojekt for
vilgorenhet. En drom som legat vilande
under minga &r.

1 JUNI 2014 var jag en relativt oerfaren
lopare nir jag genomforde mitt forsta
langa aventyr som bestod av tre dagars
16pning runt Siljan.

Under dessa tre dagar l6pte jag bade
min forsta marathon samt min forsta
ultramarathon, utan att egentligen veta
helt sikert vad som skulle komma. Jag
var inget vidare forberedd fysiskt nar
jag ser tillbaka, men med ett stabilt
psyke och en enorm nyfikenhet infor
projektet klarade jag dventyret och fick
minst sagt mersmak.

Efter denna upplevelse, med ett kvitto
pa att jag klarar mer dn jag tror, var
det svart att hejda drommarna fran att
bli till verklighet. Nu hade jag kunska-
perna, sjalvsikerheten och fysiken som
kravdes for att klara av det jag dromt
om. Det var bara jag sjilv som kunde
sdtta granserna.

Aven om adrenalinet och glidjen som
uppstar under olika lopp dr magiskt och
inspirerande s& ar att 1opa och genom-
fora egna dventyr det som far hjartat att
sld som hardast och det som stiandigt
ligger i allra storsta intresse och fokus.

Under kommande ar kommer dock
en hel del lopp att genomforas da det
ar ett motiverande och vildigt bra sitt
att utvecklas pd som lopare. Kortsiktiga

Tina njuter av tillvaron.

mal och ndgot att sikta pa for att halla
fokus dr nagot som funkar vildigt bra
for mig.

ATT PACKA RYGGSACKEN och ge sig ut
ar ju nagot speciellt. Friheten att sjdlv
kunna vilja vart man ska bege sig,
hur ldnga dagsetapperna ska vara, var
man ska sld upp sitt tilt och hur man
ska planera for att fa tillging till mat
och hur man gar till viga om ndgot
riskfyllt sker ar otroligt spannande men
kraver samtidigt en del erfarenhet och
kunskap.

En enorm fordel ar ju dven att trivas
med att spendera tid ensam, att kidnna
sin kropp vil, veta vad man klarar av
och minst sagt ha kunskaper om over-
levnad. Utover minnen for livet och fan-
tastiska dagar fyllda med [6pning gor ju
dventyr som dessa att man lir kidnna sig
sjalv samtidigt som man vixer som per-
son. Man maéste vdga tro pa sig sjalv.

TIDEN HAR GATT fort. Sedan juni &r
2014 har lopningen hunnit utvecklats
en hel del. 2016 ar ett svarslaget ar
som fyllts med ménga fantastiska bitar.
Framforallt mina tvd storsta bedrifter
som jag genomforde ensam.

Hann uppticka badde Norges langsta
pilgrimsled ” Gudbrandsdalsleden” pa ca
643 km fran Oslo till Trondheim, samt
ett varv runt Island lings ”Ringvigen”
pa ca 1400 km.

Tva vildigt olika aventyr dar storre
delen av strickorna bestod av asfalt,
manga dagar med daligt vider och nat-
ter i tdlt. Tva helt fantastiska dventyr
pa manga sitt! Att uppticka Norge och
Island genom lopning har varit av stort
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intresse under en lingre tid men har
tidigare inte kdnt mig erfaren nog att ta
mig an ett sddant dventyr ensam.

PA ISLAND LOPTE JAG for forsta gangen
med en barnvagn pa ca 25 kg d4 jag inte
kom pé ndgon effektivare 16sning. Har
stott pa en hel del personer som sprung-
it med en sidan tidigare sd jag tdnkte
”ja, varfor inte”. 140 mil med denna
var dock ingen dans pd rosor men nog
blev vi ett bra team till slut!

I Norge lopte jag med en ryggsiack
som jag gjort manga ganger tidigare,
med en vikt pd 15 kg. P4 Island var
detta dock inget héllbart alternativ.

Mainga kan friga vad det ir som
driver en till att utsitta sig for dessa
sd manga ganger elindiga och tuffa
dventyr. Men som ni lopare vet sd dr
ju denna sport nagot helt obeskrivligt.
Att dessutom kombinera den med dven-
tyr dr ndgot som bor upplevas for att
forsta!

LOPNINGEN GER MIG en enorm kinsla
av kirlek, frid och frihet som toppas
av extrem lycka. Jag skulle sdga att det
som driver mig ar kdnslan att fi se med
egna ogon och uppleva vad jag klarar
av och att samtidigt kunna hjilpa andra
manniskor genom vilgorenhetsprojekt.
Jag dlskar att springa. Jag alskar att
uppleva, sa enkelt dr det.

Blickar nu framat mot dnnu ett dven-
tyrligt ar och ser fram emot vad det har
att erbjuda!

TEXT OCH FOTO:
TINA FORSBERG
www.tinaforsberg.se
@tiinaforsberg
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PRAG MARATHON

EN AV EUROPAS VACKRASTE STADER

PRAG MARATHON -7 MAJ -Vihar garanterade startplatser!

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

e?

_ Resekalender 2017

19 mars New York Half Marathon - Fullbokad 9 sept Medoc Marathon - Fatal platser kvar
9 april Paris Marathon - Fatal platser kvar 24 sept Berlin Marathon - Vantelista

17 april Boston Marathon - Fullbokad 8 okt Chicago Marathon - Vantelista

23 april London Marathon - Fullbokad 8 okt London Tjejmil

7 maj Prag Marathon 8 okt Buenos Aires Marathon/Inkaleden
20 maj Brooklyn Half Marathon 15 okt Palma Marathon

10 juni New York Tjejmil 5nov  New York Marathon - Vantelista

17 juni Anchorage Marathon 10 dec Honolulu Marathon

29 juli Swiss Alpine

19 aug Reykjavik Marathon 4 nov 2018 - New York Marathon - Anmalan 6ppen!)

&

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING: ° °
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 " SPRI NGTI M E



SVERIGE
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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 Voxnéshallen IF Gota

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

11 mar Skovde 6-tim Team Ultra Sweden

18 mar Nora Marathon IFK Nora

25 mar Loxodonta Borlange Ultra 6-timmars Borlénge LK

1 apr Ursvik Ultra 75/45/15 km

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 Lidingé Ultra 50 km IFK Lidingd

3 jun Stockholm Marathon varvlopp

17 jun High Cost Ultra Ultra Ornskéldsvik

17 jun Oland Ultra 50 km Hégby IF

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

1 juli Viby Marathon Ostansjd SK

8 jul Kustmaran Kristianopel Team Blekinge

15 jul Lurs backyard Ultra 6,7 km lang rundbana, start varje hel tim  Team Mo To rabatt 30 kr

5 aug Olands Marathon Hégby IF

19 aug Jonkoping marathon rabatt 30 kr

19 aug UltraVasan 90/45 km IFK Mora

26 aug Vattudalsmaran varvbana, Stromsund Vattudalens LDK rabatt 30 kr

2 sep Helsingborg Marathon

2 sep Hultsfred Maraton Hultsfred LK

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

8 sep Uppsala Kulturmarathon

16 sep Black River Run Ultra 100, 50, 20 miles och maraton

14 okt Goteborg Marathon (VSM) maraton och halvmaraton, Slottskogsvallen Solvikingarna rabatt

21 okt Véxj6 Marathon Vaxjo LK

4 nov Bromélla Marathon Ryssbergets IK rabatt 30 kr

16 dec Staffansjoggen varvbana, Stromsund Vattudalens LDK rabatt 30 kr

16-17 dec Personliga rekordens tavling  24/12/6 timmars Tipshallen Vaxjo Vaxjo AlS rabatt 50 kr

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangdrens inbjudan eller hemsida.
Fraga alltid efter rabatten hos arrangéren. For fler lopp/datum, se var hemsida http://www.marathonsallskapet.se.
Uppdatering sker |6pande.

Rattelse

Birger Filt horde av sig angdende Julnotterna i nr 253 pd sidan 22. P4 friga sju angdende vem som tinde den olympiska
elden i Berlin 1936 pédpekar Birger Filt att det var friidrottaren Fritz Schliegen. Spiridon Louis var hedersgdst men han
tinde inte elden.

REDAKTOREN

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





