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Ordforanden har ordet

Snart ar det var

Det borjar bli en ”trend” att den vinter
vi far i sodra Sverige kommer efter nydr
brukar jag sdga varje ar. Oftast tilligger
jag att den inte varar s linge, men i
ar sd kom den dnnu senare och varade
hela mars manad. Jag alskar verkligen
ljuset och de langre dagarna. Skont med
vér och en tid d& hela sommaren ligger
framfor oss. Sjalv har jag under denna
vinter mestadels varit drabbad av infek-
tioner som efterfoljder av en operation
i luftvagarna. Jag langtar verkligen till-
baka, men det gailler att borja bygga
upp kroppen sakta igen.

2017 GAV MIG mdnga fina minnen och
jag nddde dven mitt mal att springa min
100:e maraton genom att springa i mal
pa Stockholm marathon.

Jag héller fortfarande pd och funde-
rar Over nya mal, men letar under tiden
efter lite annorlunda lopp. Dock har
tiden efter operationen blivit en tid av
vila och fokus pd andra saker.

Det ar viktigt med 16pning for mig, men
det far inte bli allt i livet anser jag.

Sallskapets drsmote ligger detta ar lite
senare dn vanligt och har vid skrivande
stund dnnu inte hallits. Det kommer
dven i dr att hallas i Viasterds i samband
med Atea Milarmaraton som hade pre-
midr under 2017. En riktig stadsmara
som gar genom hela staden och lings
Mailaren.

JAG SPRANG premiirloppet och kan
verkligen rekommendera det. En fin
bana och ett bra arrangemang, vad mer
kan man begira. Jag sprang aven ett
annat lopp som hade premiir 2017,
Jonkoping marathon som géar i augusti
madnad. En lite tuffare bana, men minst
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lika fin som i Visterds. Utsikten Over
Vittern var enormt fin och arrang-
emanget var mycket bra.

Vintermarathon till Jan Linds minne,
som dr ett av Sveriges dldsta maraton-
lopp och som varit ett lopp dar Svenska
marathonsillskapet varit involverat, ar
en annan fradga som vi jobbat med under
2017. 1 &r kommer loppet att ga av sta-
peln i november i Goteborgsomradet.
Styrelsen har hittat en framtid for lop-
pet.

VI HOPPAS ATT NI precis som jag upp-
skattar var medlemstidning Marathon-
loparen. Jag langtar alltid efter nista
nummer och vill passa pd att tacka
Christer Svensson och Mats Liljegren
for deras arbete med tidningen.

Sillskapet klarar sig inte heller utan
Thomas Svensson, Lars-Eric Andersson,
Ola Bryngelson och Monica Engkvist,
som under &ret gjort enormt bety-
dande insatser inom styrelsen. Under
det senaste dret har Sillskapet dven
fatt en ny utmirkelseansvarig, Ferike
Pasthy, som gjort ett jattejobb med att
sitta sig in i vad det arbetet innebair.
Sist den person i styrelsen som kanske
ni haft mest kontakt med och det ar
var medlemssekreterare och webmaster
Jan Ternhag.

Ute i landet har vi ocksd ett antal
ambassadorer som jobbar for att spri-
da kidnnedom om vart sillskap. Utan
alla jag namnt ovan s blir det inget
Svenska Marathonsallskap och jag sin-
der ett tack och en tanke till er alla.

r

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Marathonléparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se eller
fragor@runnersworld.se, tel. 08-545 535 30.

Omslag: Langpass med
Marathonsallskapets nya ambassador
Jens Andersson. FOTO: JENS ANDERSSON



Redaktoren har ordet

Kosttillskott — nej tack!

I nummer 257 skrev jag om SM 100
km i Boras. Alla SM-medaljorer under
SM-veckan i Bords dopingtestades.
Den 28 mars skriver Kvillsposten om
att SM-silvermedaljoren Petra Skiold,
Bjornstorps IF, stingdes av i sex mdna-
der pd grund av att hon testats positivt
for den otilldtna substansen Furosemid.

DAGEN FORE har Svenska Friidrotts-
forbundet skickat ut ett pressmedde-
lande att Skiold varit avstingd fran den
21 september till den 21 mars. Mycket
mirkligt att forbundet har morkat det
hela och gar ut med avslojandet efter att
domen ir avtjanad kan tyckas.

PETRA SKIOLD hade flera kosttillskott
som sponsorer och dr inte den for-
sta aktiva som dker dit pd ett kost-
tillskottpreparat. Jag sager precis som
forbundet nu gor och det ar att sluta
helt med kosttillskott. Vad som stir pd
forpackningen stimmer inte alltid med
verkligheten. Amnet hon fick i sig 4r en
vitskedrivande substans.

Jennifer Honek flyttas nu upp till
andra platsen och Jessica Aideborn far
ett brons pd SM 100 km. Vi gratulerar
tjejerna i efterskott.

Det lar knappast vara sista gdngen en
resultatlista skrivs om i efterhand.

PA TAL OM resultatlistor kom
inga utlinningar med i den
(forutom topptrion) i Cebu
Marathon.

[ detta nummer blir det
extra mycket lasning om
lopning 1  Filippinerna.
Jonkopingssonen  Henrik
Stark, som gjort ett tiotal
maraton, har spenderat en
hel del tid i landet. Vi hilsar
Henrik vilkommen som ny
skribent.

NYA SKRIBENTER i det hir
numret dr ocksd var nye
ambassador Jens Andersson
och Virnamobordiga Mattias
Ekman. Under 2018 haéller
Ekman pd med en tuff utma-
ning. Mer om det i kommande
nummer. Jens Anderssons for-
triffliga foto fir pryda omsla-
get. Lingt ifrdn alla foton
hiller tillrackligt hog kvalité
for att hamna pé framsidan.
Vilkommen till nummer 260
och vissa penna och kamera
till kommande nummer.
CHRISTER SVENSSON
Redaktor
christersvensson691215@gmail.com

Smalanningarna Henrik Stark och Christer Svensson
efter malgang i Cebu Marathon. rFoTo: PRIVAT

Svenska Marathonsallskapets tidning,
Marathonldparen, ar en medlemstidning.
Sallskapet tar tacksamt emot artiklar och
bilder till Marathonléparen och féreningens
hemsida.

Séllskapet ar en ideell férening och nagot
arvode utbetalas inte. For att kunna publi-

cera artiklar och bilder maste artikelforfat-
taren och/eller fotografen ha lamnat sitt
tillstand till publicering.

Om det &r nagon annan an den som skri-
vit eller fotograferat som skickar in material
maste ett godkannande for publicering fin-
nas. Be garna om ett skriftligt godkéannande
i sadana fall.

Medlemskort 2018

SVENSKA MARATHONSALLSKAPET
BOX 218+ S-101 24 STOCKHOLM * SWEDEN

En kamratfsrening fér
alla som &r intresserade
marathonl&pning och
ultraldpning.

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 linken till;
resultat@marathonsallskapet.se

Loparnas plats pa Internet

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

]

/"
Tel: +46 (0)498 -25 86 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e | http://www.marathon.se



Jens Andersson, ny ambassador

FOTO: BJORN LANS, BALANSFOTO.SE

I}Iamn: Jens Andersson
Alder: 39 ar

Bor: Landskrona

Klubb: GF Idrott Friidrott,
Landskrona

Léparmeriter: 6 Marathon,
okant antal andra lopp pa
kortare distanser

VEM AR DU?

Jag dr en loptokig man pa 39 ar. Bade
jobb och fritid bestir av l6pning pa
olika sitt. Jag borjade med 16pning for
sju ar sen. Jag hade trinat annat och
tyckte 16pning borde fungera for mig.

Utan att ha tagit ett 16psteg anmalde
jag mig i februari 2011 till Képenhamns
Marathon, bara 3,5 mdanader senare!
Kanske inte helt idealiskt och ett skrack-
exempel jag sjalv brukar dra for olika
personer som vill springa langre.

A och O vad giller 16pning ar att
halla sig skadefri och att bygga upp sig
langsamt.

I alla fall s& gick Kopenhamns
Marathon bra efter omstindigheterna

och jag kom i mal. Direkt direfter bor-
jade jag jobba deltid pa Loplabbet.
Min juristutbildning, som jag s sma-
ningom blev klar med, fick std till sidan
for lopintresset. Har varit pd Loplabbet
sen dess, i omgdngar dven som butiks-

chef.

2013 STARTADE JAG mitt férsta motions-
lopp i min hemstad Landskrona.
Citadelloppet 5 och 10 km. Efterhand
kom jag i kontakt med andra arrang-
orer och dirigenom blev jag inblandad
i manga andra lopp. Har bland annat
varit delaktig i flera ar i IS Gotas olika
motionslopp men dven t.ex. med i tiv-
lingsledningen for Sveriges nist storsta
marathon, Helsingborg Marathon.
2017 tog jag Over Bastad Marathon
(Bjare Challenge). Ett fantastiskt fint
lopp som man springer for den fina
lopupplevelsen i forsta hand, inte just
att jaga personbasta. Upp och ner for
Hallandsdsen tvd gdnger ar en harlig
I6pupplevelse. Sedan 2015 har jag fatt
mojligheten att i olika roller jobba
for Springtime Travel pd deras fina
anlaggning i Monte Gordo, Portugal.

4

Det var ocksd dir jag lirde kinna
Ola Bryngelson, ambassador for
Marathonsillskapet.

Dar har jag jobbat bade i lopbutiken
men dven som platschef till och fran i
2,5 ar.

VAD VISSTE DU OM
MARATHONSALLSKAPET?

Jag horde talas om det forsta gdngen
infor mitt andra marathon i min hemstad
Landskrona. D4 fick man rabatt om man
var med i Marathonsillskapet. Sedan
dess har jag kant till Marathonsallskapet
men inte sd mycket mer dn vetat att det
var en sammanslutning for massa tokar
som gillar att springa langt.

HUR MYCKET TRANAR DU SJALV?
Jag sjalv trinar l6pning dret om och
hiller mig ndgonstans mellan 6 och10
mil just nu. Det har funnits dippar men
aldrig under 3-4 mil.

Mitt rekord for en vecka ar fran ett
traningsldger for ndt ar sen med 22 mil.
Men det var inte hilsosamt for mig just
dd och jag avrdder andra att kora si
mycket mer dn vad man ir van vid.

VAD AR DIN FAVORITLOPARPRYL
OCH FAVORITLOPARSKO?

Oj da, pryl fir jag nog siga ett Flipbelt.
Hur klara man sig utan ett balte dir man
kan ha mobil och nycklar? Fingervantar
med vindskydd utanfor, kompressions-
kldder, fingerstrumpor och sdnt ar ju
ocksa smakul.

FAVORITLOPARSKO?

Oj hur mycket tid och plats har vi? Jag
har ett olimpligt stort antal 16parskor.
Anda har jag genom &ren skinkt bort
10-15 par till vilgorenhet. De som
kommer in i min ligenhet kan genast
se vad jag menar. Jag har namligen inte
bara en utan sex stycken hyllor enbart
med loparskor! Totalt har jag runt 30
par for tillfallet. Nu var det ju inte anta-
let utan favoriten jag skulle siga.

Ja min all-time favorit mdste vara
Saucony Kinvara nar den forst lansera-
des. Det var forsta gangen jag sprang i
en lattare sko och det var ett halleluja-
tillfalle. Sedan dess tycker jag Kinvara
har blivit en alltfor mainstream-sko.

Senaste dren har New Balance Zante
varit min favorit. Gillade upplaga ett



for Marathonsallskapet

av skon bast men tvdan duger ocksa.
Gillande mer diampade skor stir sig
Nike Pegasus, New Balance 1080 och
Brooks Ghost bra som andra favoriter.

Efter en kort session med hilsporre
sa blir det inte supertunna skor for min
del langre.

TRANINGSTIPS?

Lopning dr ingen sport du blir bra pa
Over en natt. Att borja trdna mer seriost
kan gora att du tror du utvecklas explo-
sionsartat och kan sinka din miltid fran
45-sub40 pd utan ndgot bekymmer.
Oftast blir det problem med skador for
att ligament och annat inte hunnit med
din snabba utveckling. Har sett det flera
génger och har sjilv ocksd befunnit mig
dar.

Bygg sakta upp dig. Oka tiden du
ar ute efterhand. Bry dig inte om du
springer ett lugnt distanspass plus eller
minus 20 sekunder. I slutindan ar det
inte det som betyder ndgot, utan att du
har kontinuitet i traningen och inte gar
sonder.

De flesta som laser har siktar pd mara-
thon och langre. D4 ar korta intervaller
inget som ar det viktigaste. Langpass
och ndgon form av ldnga trosklar kom-
binerat med lugna distanspass dr bast.
G4 inte fran 10 till 22 mil frdn en vecka
till nésta.

HUR SER DITT 2018 UT?

Jag ska dka ner och jobba for Springtime
Travel i Portugal igen. Det kommer bli
fantastiskt kul. Darefter hem och jobba
med Bdstad Marathon, Citadelloppet
och Lopargladje.

Lopargladje ar en lopargrupp pa fem
orter i Skane som jag driver. Nanstans
dir mitt i ska jag forhoppningsvis
springa Stockholm Marathon ocksa.
Kanske dven forsoka mig pa ndgot
ultralopp efterhand. Det verkar vara en
hirlig sammanhallning hos alla.

Jag sprang BUS i somras (ndstan helt
otrdnad) och det var en harlig upple-
velse.

VAD TANKER DU PA | DIN ROLL
SOM AMBASSADOR?

Nir jag gir in 1 ndgot si gor jag
det fullt ut. Det finns en anledning
(eller mdnga faktiskt...) varfor jag kal-
las all-in Andersson av nira och kira.

Jag satsar pd det jag ar engagerad
i. Jag skulle girna sett att Svenska
Marathonsillskapet gor mer for att
synas. Det d4r nog manga som inte vet
om att de finns.

Atterbjudarabatt pd manga marathon-
lopp dr en bra sak (t.ex. har alla med-
lemmar i Svenska Marathonsdillskapet
20 procent rabatt pa Bdstad Marathon,
rabattkod: Bdstad20).

Men idven andra rabatter i butiker
och annat 6kar mervirdet. Kanske med
tiden fa till traffar med medlemmar runt
om i landet. Det finns mangder med
saker som gar att gora efterhand.

Mitt rekord for
en vecka ar fran
ett traningslager

for nat ar sen
med 22 mil”’

BASTA LOPUPPLEVELSE?

Det har varit s& ménga. Ganska nyligen
var vi ett kompisgiang pa 15 stycken
som begav oss ut en sondagsmorgon i
strdlande sol, nollgradigt och vindstilla!
I Skdne ar de forutsdttningarna ytterst
sillsynta. 31 km senare var det eufori
hos alla som var med. Vilken gladje!

VILL NI VETA MER si bara hor av er till
mig. jens@lopargladje.com nir ni mig
pa alltid.
Vi ses i loparsparet vinner.
JENS ANDERSSON

3S'0LO4SNVIVE "SNV1 NYOrd ‘0104



Infor ASICS Stockholm Marathon

Vem &r David Fridell? Vilken roll
har du som ansvarig med ditt
team fran Marathongruppen
for Stockholm Marathon 2018,
Jubileumsloppet?

Jag ar marknadschef for Marathon-
gruppen och ansvarar tillsammans
med vart grymma kommunikations-
team for all marknadsforing och dia-
log med deltagare och media.

Tillsammans med véra projektledare
ser vi till att upplevelsen for deltagarna
blir ndgot alldeles extra!

Hur kommer vi I6pare marka
av att det ar ett Jubileumslopp,
Stockholm Marathon 40 ar?

For det forsta har vi ju en helt
ny bana, som vi redan nu mairker
stort intresse kring. Vi gor ocksd en
stor satsning pd servicen och under-
hédllningen lings banan, uppdaterar
vért expo och nummerlappsutdelning
och flyttar pastapartyt till Stockholms
Stadion.

Vi vill att stan ska andas av mara-
kansla hela evenemangsveckan och
kommer gora vart yttersta for att
skapa en riktig feststimning.

Stockholm Marathon ar ett av de
aldsta maratonloppen och manga
Iopare har sprungit loppet manga
ganger. Hur arbetar Ni sa bra for

att fa Ioparna "trogna” och ater-
komma ar efter ar?

Det viktigaste dr att hélla servicen
gentemot loparna varje ar. Se till att
det finns tillrackligt mdnga funktiona-
rer, att allt flyter smartfritt.

Till det vill vi varje &r addera nagot
nytt som kan locka. I ar ar sjalvklart
banan i fokus.

Nar man ser till antalet I6pa-

re, hur betraktas Stockholm
Marathon internationellt sett?
Det lar ju vara sa att exempelvis
finlandarna betraktar Stockholm
Marathon som sitt storsta mara-
ton.

N3ddNYONOHLVYVIN ‘0104
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LILLA
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Milaren

LANGHOLMEN

REIMERS-
HOLME

Vi dr ett av de 5-6 storsta mara-
tonloppen i Europa och brukar ha
over 100 nationer representerade. Det
borde gora evenemanget till det mest
internationella i Sverige, alla katego-
rier. Vi forsoker locka med att lyfta
fram upplevelsen av Stockholm och att
banan verkligen gar mitt i city.

Det, tillsammans med kvaliteten pa
sjdlva loppet, gor att vi lockar minga
loparturister fran hela virlden.

Den nya banstrackningen av
Stockholm Marathon ar ju nume-
ra omtalad men budskapet kan-
ske inte natt ut till alla anmalda.
Hur tankte Ni dar? Det ar ju ett

stort steg att dndra en bana fran
en 2-varvsbana till ett varv. Hur

har reaktionerna varit? Det ar ju
nu tredje banversionen.

Vi ville dels visa att Stockholm som
stad vixt sedan starten 1979. Vi stra-
vade ocksa efter en bana som gick sa
mycket i city som var mojligt, och for-
sokte minska antalet partier som man
passerar fler dn en gdng. Samtidigt
ville vi behélla det som ar Stockholm
Marathons sjal; starten och malet vid
Stockholms Stadion.

Det har varit manga och ldnga dis-
kussioner men vi ir mycket nojda
och ser med spinning fram emot hur
banan kommer att upplevas!

0 Energistation/Enengy Station
ﬁ' Publikplats/Hotspot

UnderhMining/Entertainment

DJURGARDEN

Saltsjon

Mature Zone
Easiest Kitometre
Musical Kilometre
The Climb

Selfie Zone

KARTA: MARATHONGRUPPEN

- Jubileumsloppet 2018

Hur ar anmalningsldget idag ca
6 manader fore loppet och hur
manga l6pare raknar Ni med att
komma till start?

Intresset ar stort och just nu ligger
vi langt fore samma period i fjol. Efter
nagra ar med nedgdng verkar det som
att vi kommer att oka ordentligt i ar.
Kanske kan vi till och med nd uppdt
20 000 anmalda l6pare igen.

FREDRIK SJOBERG

MARATHONGRUPPEN
Vi pa Svenska Marathonsallskapet med
alla nya och trogna medlemmar vill
onska lycka till med Stockholm Marathon
Jubileumsloppet 2018 och ser fram emot
att fa ge en rapport i Marathonléparen
om loppet under hésten 2018.



Det kom ett bhrev...

Manchester Marathon 2 april 2017

EFTER ATT FLERA ganger
ha bladdrat igenom tid-
ningen Marathonléparen
och last om alla haftiga
lopp och upplevelser som
folk har gjort och sett sa
var det sondagen den 2
april 2017 antligen dags
for mitt forsta utlands-
maraton och lotten hade
fallit pd Greater Asics
Marathon i Manchester.
Denna mara hade varit
nerlagd ndgra dr men
har nu ateruppstatt och
man marknadsfor sig som
Englands vanligaste och
snabbaste bana.

Anmalningstaket var

satt till 15 000 personer
och dven om det inte var
riktigt fullt sa var det

inte langt ifrdn. Efter att
ha fatt i mig frukosten

pa hotellet sd var det

dags att ge sig av mot
startplatsen och vaskin-
lamningen som lag en sex
kilometer lang promenad
bort frén dir jag bodde.
Jag hade kunnat ta taxi
men jag valde 4nda att ga
for att mjuka upp kroppen
lite och for att fa lite frisk luft och rensa tankarna innan
loppet.

gang. FOTO: PRIVAT

P4 vdgen traffade jag pa flera forvantansfulla [6pare som
jag slog folje med och vi utbytte vara historier och mal-
sattningar. Nadr vaskan vil var inlimnad sd var det ett
snabbt toabesok som gillde innan jag begav mig till star-
ten. Startplatsen var beldagen i en rondell i anslutning till
arenan Old Trafford och startskottet var satt att smailla
klockan nio. Startleden var uppdelade efter startgrup-
perna A, B, och C foljt av startgrupperna D, E, F, G, och
H som hade en lite fordrojd start.

Jag placerade mig i startgrupp C som jag hade fatt angi-
vet och hamnade precis framfor farthallaren pa 3.15 vil-
ket jag tyckte var perfekt da det var min malsittning for
dagen. Nar startskottet small sa borjade den langa kon

Mattias Ekman firar sin forsta SUB 3 mara med alkoholfri 6l efter mal-

av lopare rora sig till
tonerna av ”Chariots
of Fire” som spelades i
hogtalarna. Det var en
miktig kinsla!

Det tog en och en halv
minut innan jag till slut
kom over startlinjen och
vanan trogen startade
jag min klocka strax
innan mattan som mar-
kerade chippets start.
Nu var jag dntligen pa
vdg och forutsattning-
arna kunde inte vara
battre da det var 14
plusgrader och solsken.

Jag oppnade som pla-
nerat lugnt och sansat
och snittade lange pa
kilometertider runt
4.20, vilket kindes bra
och var vil under 3.15-
malet i sluttid, men visst
gick tankarna pd OM
och NAR jag skulle
mota den dar vaggen
som ménga av oss lopa-
re alltid lyckas springa
in i av nagon anledning.
Jag sprang dock pa med
gott humor och vid ett
tillfille nar min klocka vibrerade till och markerade att
jag hade passerat 18 kilometer sd hande nagot. Jag kande
mig stark och bestimde mig for att nu kor vi for idag har
jag under 3 timmar i benen och det far bara eller brista.

Jag okade pa farten men blev lite smanervos for slut-
tiden dé jag passerade halvmaran pa 1.29.53. Jag visste
att nu far ingenting ga fel, inget stanna och dricka, inget
skosnore som fick knytas upp, inget toabesok och hel-

ler inget annat av alla andra tusen saker som kan ga fel.
Kilometerna 22 till 35 passerade utan problem och utan
att ndgon vagg var i sikte och klockan visade positiva
tider da jag lange snittat runt 4-minutersfart. Vid 36 kilo-
meter borjade jag fa lite onda tankar i huvudet men da
dok det upp en vitskestation och jag hillde en flaska vat-
ten Over mig som jag fick av en funktionir i farten vilket
raddade den situationen.



Till slut nddde jag antligen den langa rakstrickan som
markerade ett over 2 km langt upplopp till méllinjen
och jag sneglade pa klockan som visade strax over 2
timmar och 50 minuter. Hela upploppet blev darfor

en kamp dir jag i ena sekunden tinkte att nu klarar
jag det for att i andra sekunden nistan bryta ihop och
trodde jag skulle missa tre timmarsgransen, men den
fantastiska Manchester-publiken som stod utmed hela
rakstrackan fick mig att ge allt jag hade och jag skrek
av lattnad och glddje nér jag passerade méllinjen pa
2.59.09. Antligen min forsta mara under 3 timmar. Det
var helt enkelt min dag. En alkoholfri 6l som det bjods
pa vid malgangen har aldrig smakat sd gott.

En enkel sammanfattning vad som var bra med lop-
pet: Publiken i Manchester var helt fantastisk, jag
trodde inte det skulle vara en manniska ute och kolla
pa forvirrade 16pare en sondag morgon och framforallt
inte dagen efter att Manchester United hade haft hem-
mamatch. Det var mycket underhallning utmed vagen
och vitskekontrollerna var valdigt bra placerade.
Framforallt med 4 kontroller pa de sista 6 kilometerna.
Nummerlappsutdelningen var ocksd bra for oss inter-
nationella 16pare som hade fram till klockan 16 pa
lordagen for att himta ut den mitt i stan.

Den enda nackdelen med loppet var att det inte fanns
tillgang till dusch efterat. Det var en besvikelse fram-
forallt for mig som skulle flyga hem pa kvillen. Som
tur var sd var tjejerna pd hotellet dir jag bodde vanliga
nog att lita mig komma tillbaka for att duscha.

Jag kan verkligen rekommendera detta lopp d& banan
var mycket trevlig och lattsprungen. Jag upplevde ald-
rig ndgon trangsel utmed banan heller. Det var enkelt
och billigt att finna direktflyg till Manchester vilket
gjorde att jag kunde flyga in pa lordagen och hem pa
sondagen och darmed kunde jag jobba som vanligt pa
fredagen innan och dven pd mandagen efter.

Slutligen vill jag tacka Svenska Marathonsillskapet
och alla som skriver inspirerande artiklar i
Marathonléparen for det var ni som gjorde att jag fick
mod att ge mig ivag. Och framforallt stort tack till
mina kamrater i Apladalens Loparklubb som satt klist-
rade framfor liveresultatet och foljde mig.

Jag blev riktigt rord av alla kommentarer jag fick pa
SMS och sociala medier nar jag slog pa telefonen efter
loppet.

Mattias Ekman
Apladalens Loparklubb

Vill du hjalpa till med att
sprida information om
Svenska Marathonsallskapet?

Svenska Marathonsallskapet har for forsta
gangen pa flera ar okat antalet medlemmar
under 2017. Det dr en jitterolig utveckling och
en utveckling som vi hoppas ska fortsitta.

Véra ambassadorer ute i landet gor ett val-
digt viktigt arbete med att sprida information
om Sillskapet, dess syfte, vdra utmarkelser
med mera och lockar pa sa satt fler att bli med-
lemmar i Sillskapet.

Ambassadorerna dr idag nio till antalet, men
jag tycker vi behover nagra fler.

Vad gor da en ambassador och vad gor

jag i egenskap av samordnare for ambas-

sadorerna?

Sammanfattning av ambassadorernas upp-

drag:

¢ Kontakt med medlemmar samt virvning av
nya medlemmar

e Finnas ute och vara intresserade av och
engagerade i maraton-/ultraloping var som
helst i landet

e Sprida kinnedom om Sallskapet

¢ Bidra med tankar och idéer till styrelsen

¢ Bidra med material, tankar och idéer till tid-
ningen Marathonloparen och hemsidan

Samordnaren for ambassadérerna skall

(enligt stadgarna):

® Vara ambassadorernas representant i
Sallskapets styrelse

e Verka for att ambassadorena fullgor sina
uppgifter vad giller exempelvis kontakten
med medlemmarna samt virvning av nya
medlemmar i enlighet med de instruktioner
som meddelas av Saillskapets styrelse

e Verka for att rekrytera nya ambassadorer

Hor av dig till mig om du kdnner att du ar

intresserad av att bli ambassador eller hjilpa
till pd annat sitt.

MONICA ENGKVIST

Samordnare fér ambassaddrerna

monica.engkvist@telia.com
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Kawasan Canyoneering of Badian (ett par timmars bildfard fran Cebu).

Basta upplagan av
Cebu Marathon

Jakten pa nya maratonlander forde
mig till Filippinerna fran ett bitande
kallt Sverige. Mellanlandningen i
London pa vag till Hongkong var hek-
tisk men med raska steg hann jag med
flyget. Tyvarr hann inte min vaska med
planet utan den kom fram 36 timmar
senare till mitt hotell.

io timmars flyg gar ritt snabbt
Tnumera tycker jag. Sista anhalten
till Cebu fran Hongkong tar inte
lang tid. Har man tur slipper man de

oandligt langa trafikkderna. Det hade
jag med taxin som kostade 485 pesos,

vilket motsvarar ca 100 kr. Att viaxla en
500 peso-sedel visade sig mycket svart
i Cebu. Varken taxikillen eller affirer
klarade det. Forst pd banken gick det
vagen.

NICLAS DIA, |6paren som nyligen sprang
sitt 100:e maratonlopp, rekommendera-
de Cebu Marathon och hotellet jag tog
in pd. Fram till for knappt tva ar sedan
var Crown Regency hotel den hogsta
byggnaden i Cebu.

Cebu med ca 3 miljoner invanare dr
den aldsta staden i landet och bildades
27 april 1521. Filippinernas rattmatiga
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huvudstad borde vara Cebu och inte
Manilla tyckte min guide. Jag hittade en
duktig guide pd hotellet som jag gjorde
ett antal utflykter med.

P4 samtliga utflykter var det bara han
och jag. Skont slippa trangas med andra
turister och f& all uppmirksamhet. 500
peso fick han av sin arbetsgivare de
dagar han hade jobb. Om inte fick han
150 peso (ca 27 kr).

DIREKT NAR MAN LAMNAR rummet ar
det som att ga in i en bastu. Att fa till
ndgon trining i miljonstider gor sig inte
sa latt. Inte heller i Cebu. Jag gick 6 km



dagen fore maran pa hotellets rullband
pd deras gamla slitna gym.

6 km utan luftkonditionering gjorde
det latt att krama ur hur mycket svett
som helst frdn trojan. Jag tinkte att det
var sikert bra traning for det var bast
att rakna med att det blir lika hett pa
sjdlva maran. Efter triningen tog jag
mig ett bad i hotellrummets badkar.

Att tappa i vatten var enkelt men inte
att tappa ur. En vaktmistare 16ste pro-
blemet at mig genom att lirka upp prop-
pen med ett gem! Samtidigt passade
jag pa att saga till att sanglampan var
trasig. Det lostes helt enkelt genom att
jag fick en lampa som fungerade fran
rummet bredvid. Nasta som checkar in
i det rummet mots i sin tur av en trasig
lampa.

RECEPTIONISTEN VISADE MIG it helt
fel hall nar jag fragade efter vagen till
nummerlappsutdelningen. Nu gjorde
det inget for jag hade tid pa mig.

Jag kom till en idrottsplats dir elev-
erna Ovade infor den stora karnevalen
Sinulog som skulle ta sin borjan andra
halvan av januari. Karnevalen verkade
vara det storsta som hinde under aret
i Cebu. Under ldktaren pagick skol-
lektioner.

Lektionssalarna var minst sagt enkla
och paminde om svenska 1800-tals-
klassrum. Maken till skrapig laktare har
jag aldrig skddat. En del gator och kvar-
ter var kliniskt rena frdn skrip medan
andra sdg ut som rena sopbergen.

JAG KAN REKOMMENDERA Cebu Grand
Hotel om man vill bo dar nummerlapps-
utdelningen dger rum. Kon var inte lang
men det tog fem minuter for varje man
att fa ut sin. Jag fick signera mitt namn
pd inte mindre 4n tre olika papper och
mitt pass kopierades.

Cebu Daily News skrev en helsida om
maran efter loppet. Diar framkom det
att loparna gladdes at ett klart battre
arrangemang dn dret fore. Nu fick vi en
T-shirt och en skopdse fore start samt en
T-shirt vid malgang.

Rikligt med vatten, banan och sport-
dryck under och efter loppet. Kon till
ris-, kyckling- och dggladan i ett stind
efter mélgang var ldng. En fin medalj
med vidhidngande band fick vi ocksa.
Som jag uppfattade fick man knappt
nagot alls forra aret.

JAG INSPEKTERADE start- och malom-
radet dagen fore och fann att griset

7-8 hdga hopp fran klippavsatser blev det under dventyret!

var nyslaget. Min grisallergi gjorde sig
pamind. Jag kom i samsprdk med att
par inhemska lopare som forklarade att
banan inneholl fyra vindpunkter och

”Thailand och
Filippinerna ar bara
tva lander som okar

i antal utovare och
tavlingar”.

pa slutet kommer jag att mota halvma-
ratonloparna och springa om 5- och 10
km-16parna samtidigt som de gar i mal.

Loparna berdttade precis som guiden
att Cebu och Filippinerna dr mycket
sakrare idag med den nya presidenten
Duterte som rensat upp ordentligt i
knarktrasket. Brottsligheten har mins-
kat med 80-90%.

Cebu dr numera sikert for turisten
utom ett omrdde lingst ut vid havet,
forklarades det for mig. Bast att und-
vika den platsen. I stort sett alla butiker
koper in viktare med vapen som skyd-
dar butiken.

JAG LAMNADE HOTELLET 01.50 for att
vara siaker pd att hinna fram till starten
som dgde rum klockan 03.00.
Halvmaratonléparna hade sovmor-
gon och startade forst klockan 04.00.
Jag som sprang pa lite drygt 3.30 h
kommer i mal lagom till soluppging-
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en. Det klart simsta med loppet var
virdesaksinlamningen eller rattare sagt
utlimningen efterdt. Vi var ca 1 100
maratonlopare och drygt 5 000 I6pare
sammanlagt. Alla vdaskor som limnades
in ldg i en enda stor hog. Det tog sin lilla
tid att fa ut viskan.

Vi hade tur med vadret att det dugg-
regnade under mest hela loppet. Men
grasytan blev till lervilling, inte ménga
fick tillbaka sin viska ren utan snarare
indrankt i lera. Jag stoppade min viska
i en plastpdse, vilket visade sig klokt.

KONFETTI, HOG MUSIK och fyrverkerier
ackompanjerade starten dd speakern
riknade ner sekunderna innan vi gav
oss i vdg. Redan efter ett par hundra
meter kommer en gulkladd l6pare i fatt
mig som jag hejar pa.

En dansk och en engelsman har jag
sprakat med i startfallan. Den gulkladde
visar sig heta Henrik Stark och kom-
mer frdn Jonkoping. Han dr klubblos
och har sprungit 7-8 maratonlopp tidi-
gare. Tidigare har han sprungit Cebu
Marathon pa 3.40 och kommit pa plats
40. Nu sprang vi och pratade mest hela
loppet igenom. Henrik visar sig vara
expert pd Filippinerna, mycket bero-
ende pd att hans flickvidn ar fran landet.
Vi kommer i mal pa 3.32 och placering
runt 20.

I SKRIVANDE STUND tvd veckor efter
malgdng har det dnnu inte publicerats

ndgon resultatlista. Forts. nista sida.



Jo, for topp tre bland utlinningarna och alla
inhemska lopare kom resultatlistan omga-
ende men inte for oss andra.

VI SPRANG oerhort jamna kilometertider och
trots att vi pratade var Henrik blott en minut
fran sitt personbasta. Att det inte skulle for-
komma ndgon biltrafik under loppet stimde
bara delvis. T en korsning dar trafikpolis
stoppade fordonen kolliderade jag med en
motorcykel, men inte virre dn att jag bara
tappade en sekund pa Henrik. Dir hade jag
tur.

Vid samtliga drickastationer, som kom
var 1 500 m, serverades det iskallt vatten
vilket var skont att bade dricka och hilla
pd sig. Henrik kunde bekrifta den bild jag
fatt att manniskorna dr fattiga, dock klart
farre tiggare idag, men valdigt 6dmjuka och
jordnira.

MESTADELS SPRANG VI pi asfaltvigar men
bitvis var det betongunderlag. Segrade gjorde
den Cebu-baserade Kenyanen Eric Chepsiror
pa 2:28.50 och bland damerna blev det
inhemsk seger genom Lizane Abella pa
3:16.25. Abella var for ovrigt den enda tjej
vi hade framfor oss i mal. Det tack vare en
forcering de avslutande tva kilometerna.

Henrik var en trevlig bekantskap och
medan jag dkte hem till kalla Norden stan-
nade Henrik kvar ett antal veckor ytterli-
gare och sprang ultralopp i bergen och andra
maraton. Men det dr en annan historia.

Vi fick inbjudan till ett maratonlopp den 4
februari i Cebu och ultraloppet Negros 100
miles. Over huvud taget ploppar det upp
hur manga tavlingar som helst i Asien idag.
Thailand och Filippinerna ar bara tva lander
som Okar i antal utévare och tivlingar.

INNAN HEMFARD passade jag pa att snorkla
och se det marina livet. Canyoneering OF
Badian i Kawasan ir inte att rekommendera
om man har en viktig tavling framfor sig.

Sammanlagt hoppade jag ut 6ver atta klip-
por nerfor vattenfallen. Tur att man har bra
balanssinne, annars dr det ldtt att halka pa
stenar och klippor. D4 hoppen inte var per-
fekta kandes det i rygg och baksida lar vid
landningarna mot vattenytan.

En tur till 6n Bohol var en fin avslutning
pa resan dar jag sdg tarsier, en liten apa inte
storre 4n en knytnive, och gjorde en tur pa
floden. Dir baten stannade till vid en brygga
och det spelades musik kunde vi turister
passa pa att dansa. Jag var en av fi som
vigade mig i land for en sviang om.

TEXT OCH FOTO:
REDAKTOR CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS

Med medalj runt halsen efter malgang far man vara néjd.
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Lopning 1 Cordilleras

Nar kvicksilvret ror sig at minusteck-
net kanns det skont att ha semestern
kvar och i manga ar har jag da akt

till varmare breddgrader och framst
Filippinerna med sina 7 107 6ar. En av
dessa heter Cebu och det var i Cebu
marathon i januari som jag hade glad-
jen att springa med Christer Svensson.

ag hade sprungit detta lopp 2 ar

tidigare och da stolt sagt till mina

vanner att man blev bista svensk

¢ var formodligen den enda) men

tack vare honom si blev man inte ens
bdsta smaldnning!

Loptraningen i Filippinerna har varit
vid havsnivd och gitt nistan uteslu-
tande pd asfalt. Med tanke pd viarmen
som ibland narmar sig 40 stracket och
den hoga luftfuktigheten tvingas man
att springa tidiga morgnar eller efter
solens nedgéng.

Vigarna och trafiken skiljer sig myck-
et fran vad vi 4r vana vid i Sverige och
man har mycket att 6nska. Till exempel
saknas belysning pd manga stillen och
alldeles for manga forare av diverse for-
don kor med dodsforakt.

De viktigaste delarna pd fordonet
verkar vara tuten och krucifixet som
vilsignar firden. Om inte trafiken vore
nog sa har manga folkilskna byrackor
sett till att medelhastigheten stundtals
hojts drastiskt.

LOPNING HAR ALLTID legat mig varmt
om hjirtat och traningen har gitt pa
bdde asfalt och i skogen. P4 grund av
diverse skador har det blivit mera tid i
skogen och jag skulle tro att det dr just
variationen som gjorde susen for mig
och med tiden blev jag mer och mer
intresserad av traillopning.

Nir man sitter sig vid datorn och
soker efter trail- och maratonlopp inser
man hur ofantligt manga lopp som gar
pa spannande platser runt om i varlden.
Det kanske mest kdnda och atravirda
trailloppet ar Ultra Trail Mont Blanc
(UTMB) i Frankrike pd grinsen till
Italien som gér av stapeln i slutet av
augusti.

FOR ATT KUNNA SPRINGA nigot av lop-
pen krdvs ett visst antal podnggivande

-

Henrik Stark redo for start.

lopp som klassats av International Trail
Running Association (ITRA). Med det i
sinnet sokte jag efter lopp i Filippinerna
och fastnade for en serie som gar under
namnet King of the mountain trail race
Philippines (KOTM) dir deltagaren kan
vilja mellan 42 km, 55 km, 100 km och
100 miles (dvs 160 km) i bergen.

Sagt och gjort. Jag anmilde mig till
Mount ugo marathon 42 km och flog
fradn Cebu city till huvudstaden Manila
med sina mer dn 20 miljoner invdnare
pa 6n Luzon.

En kort taxiresa fran flygplatsen till
busstationen och snart var man pa
vig till bergsstaden Baguio, ca 25 mil
norrut.
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DET TOG CA 2 TIMMAR innan man var
ute ur Manila tack vare den kaosartade
trafiken och hela resan tar mellan 4 och
7 timmar. Majoriteten av strickan gir
pa en vig dar fordon av alla de slag
ska samsas, tex bussar, bilar, tricykles
(moped med sidovagn), vespor och cyk-
lar. Baguio ligger 1 450 meter over
havet och den svala bergsluften var ett
vilkommet inslag.

Vid havsniva rdder en djungelgronska
men den avtar ju hogre man kommer
och vil framme dominerar tallskog.
Efter en Overnattning viantade en 2,5
timmars minibussfard till en liten by
som heter Kayapa i provinsen Nueva

Viscaya. Forts. nista sida.



Det 4r i stort sett bara en gata som
kantas av en marknad, ndgra affarer, ett
stadshus och en skola.

NAGRA HOTELL finns inte utan jag bodde
pd Tessies homestay, dvs hemma hos en
familj. Hon hade ett stort hem och
sammanlagt bodde dir ca 70 personer
i delade sovsalar, och overallt dir man
kan stilla en sing. Det fanns dven tilt
pd garden att hyra for ca 20 kr natten.
Dir serverades frukost, lunch och mid-
dag om sd onskades och de var ytterst
hjalpsamma och trevliga.

Dagen fore loppet var det samling pa
basketplanen pa skolan for att himta ut
nummerlapp, t-shirt och en luvtréja. Jag
blev vil mottagen av arrangoren och
langdistansloparen Jonel Mendoza som
hade genomgang av loppet. P4 de flesta
lopp i Filippinerna dr visterlindska
l6pare lattraknade och s dven hir. Jag
blev presenterad och fick motta appla-
der. Det var en ny och trevlig upplevelse
man skulle kunna vanja sig vid.

PA TAVLINGSDAGEN den 21 januari
ringde vickarklockan vid 02:00 och jag
at en frukost bestdende av ris, kyckling
och gronsaker. Sedan en kort prome-
nad ner till skolan for att visa upp
ett likarintyg samt den obligatoriska
utrustningen bestdende av pannlampa,
nodfilt, vattentit jacka, vattenkapacitet
av minst 1,5 1, pengar, visselpipa, mat
och forsta-hjilpen-kit.

Klockan 04:00 ljod startskottet och
temperaturen var behagliga 15 grader.
Forsta milen var en enda lang stigning
som till en borjan gick pd en betong-
vdg som senare byttes ut mot lera och
smala stigar till den forsta stationen av
totalt 4. Sen lite utforslopning.

Mount Ugo marathon ca 15 km in i loppet.

JAG KANDE MIG som en klumpig elefant
i jamforelse med de smidiga filippinska
l6pare som flog om mig i en vildig fart.
Efter en missad markering sprang jag
vilse och hamnade i en risplantering till-
sammans med en lopare fran Australien,
men vi kom snart tillbaka pa banan.

Vi sprang ner till en flod och samma
vag upp i sallskap av soluppgdngen och
kunde njuta av den vackra utsikten.

Efter ca 20 km borjade den brantaste
delen mot toppen av Mount Ugo som dr
en av de hogsta punkterna i bergskedjan
Cordillera pa ca 2 200 meters hojd.
Vidret var klart och utsikten var
fantastisk, man kunde se hela vigen
till Baguio. Direfter en mycket brant
utforslopning i ca 2 km som senare pla-
nade ut ndgot och sista milen var utfor.
Vid det laget insdg jag att mina skor var

Bla 6gon och stor nasa ar populart.

Tessie homestay.
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Inspektion av utrustning.



Pa toppen 2 200 meter.

lite for sma vilket resulterade i ett par
svarta tdnaglar men vad gjorde vil det
nu ndr milgdngen nirmade sig?

TIDEN AR INTE VIKTIG siger folk nir
man pratar om traillopp utan det ar
resan som riaknas och tur dr vl det for
det tog mig 6 h 37 min som resulterade
i en 8:e plats med ca 3500 hojdmeter
bakom sig. Euforin, den si kallade
runnershigh-kinslan, Overvinner det

mesta sdsom smdrta och trotthet sa jag
anmalde mig till nasta tiavling som var
Old Spanish Trail som gick den 17:e
januari pd samma plats som tidigare.
Gemensam start var det dven for 1opar-
na i Four Lakes 100 km klockan 02:00.
Banan var i stora delar den samma som
tidigare men med en annan nedstigning
frén toppen, 13 km nedfor for att sen
foljas av en grym stigning i ca 4 km.

Mailgangen skedde som tidigare i
Kayapas grundskola och denna gang
blev tiden 8 h 24 min och en 6:e plats
med 4 270 hojdmeter.

LOPTRENDEN GAR STADIGT uppit i

Filippinerna och jag hoppas att vi ses
1 virmen.

TEXT OCH FOTO:

HENRIK STARK

JONKOPING

Kayapa.
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Henrik Stark.
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Mats Liljegren efter malgang med Valetta i bakgrunden. FOTO: PRIVAT

Malta Marathon

- valarrangerat lopp pa vacker o

Sondagen den 25 februari 2018 arrangerades den 33:e upp-
lagan av Vodafone Malta Marathon med start i Mdina och
malgang vid Slieams strandpromenad. Loppet har i manga
ar statt pa min "att springa-lista”, men i ar kom jag antligen
till skott och anmaélde mig.

ag flog till Malta tidigt pd lordagsmorgonen och
efter mellanlandning i London anlinde jag till Malta
tidigt pa eftermiddagen.
en taxitransfer som jag bokat for att spara tid var tyvarr
forsenad. Nar jag vil kom fram till mitt hotell visade det sig
att det blivit en dubbelbokning och jag fick dka taxi till ett
systerhotell ndgra hundra meter darifran.

Nigot forsenad gav jag mig ivig till nummerlappsutdel-
ningen, som dgde rum p4 ett annat hotell drygt en kilometer
fran mitt. Efter att, som jag senare insdg, gitt en rejal omvig
hittade jag till slut ratt.

Vil framme gick det dock smidigt att himta ut nummer-
lappen, loppets t-shirt samt en pése att forvara 6verdragskla-
derna i. P4 viagen hem 4t jag en enkel men god middag pé en

kinesisk restaurang i narheten av mitt hotell.

PA TAVLINGSDAGEN oppnade frukostmatsalen dagen till dra
redan klockan 05.00 och jag hingde pa laset. Enligt tavlings-
informationen skulle bussarna avgd fran méalomradet vid
Sliemas strandpromenad ”06.00 a.m. sharp”, sd det gillde
att vara ute i god tid.

Det var bara ungefir fem minuters promenad fran mitt
hotell. Jag kom med den forsta bussen och den avgick redan
klockan 05.45. Nigra minuter Over sex var bussen framme
vid startomrddet i Mdina. Det var fortfarande morkt och
kyligt, sa jag var glad att jag tagit pd mig flera lager over-
dragsklader.

TACK VARE den smidiga transporten fick jag tid over att beso-
ka den miktiga fastning som ldg pd en kulle ett par hundra
meter fran starten och som vi sedan skulle komma att se flera
ganger under loppet.

Det blev successivt ljusare och temperaturen steg nagra gra-
der allt eftersom tiden gick och allt fler l6pare anlinde med
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buss till startomradet. Nar starten nidrmade sig tog jag av mig
mina 6verdragsklidder och limnade dessa i en DHL-lastbil for
transport till mdlomradet.

P4 vidg in i startfillan triaffade jag Mattias Ekman fran
Apladalens LK, Vdrnamo, och vi 6nskade varandra lycka
till.

KLOCKAN 07.30 gick starten och jag gav mig ivdg tillsammans
med ungefir 900 andra maratonlopare. Det fanns dven en
halvmaratonklass med 3 500 deltagare som startade frin
Mdina klockan 09.15.

Under loppets forsta 25 kilometer gick maratonbanan hela

tiden forhallandevis nira Mdina. Det fanns bade upp- och
nedforsbackar, dock inga riktigt branta, men netto var det
nedforslopning. Om ndgon mot férmodan noterar ett nytt
virldsrekord pd denna bana liar det underkinnas eftersom
nivaskillnaden mellan starten och malet dr for stor.
Vi passerade genom flera storre och mindre byar samt en
stor fotbollsarena. Vitskeservicen lings med banan var fullt
acceptabel. Det var aldrig mer dn 5,5 kilometer mellan kon-
trollerna.

Vid samtliga vitskestationer serverades det vatten och vid
vissa aven sportdryck, energigel eller apelsinklyftor.

EFTER 26 KILOMETER gick hel- och halvmaratonbanorna ihop
(halvmaratonloparna hade dd sprungit 5 kilometer) och
sista 16 kilometerna mot madlet vid Sliemas strandpromenad
sprang vi pd samma bana.

Min egen l6pning hade flutit pd ganska bra och jag hade
passerat halvvigs pa strax under tvd timmar. Efter drygt tre
mil borjade det dock gé lite tyngre, men jag gjorde mitt bista
for att springa avslappnat och njuta av de vackra vyerna
lings med banan i stillet for att tinka pa att jag var trott.

Nir en halv mils 16pning &terstod kom vi till Sliemas hamn-
omrdde och sedan f6ljde banan i princip strandlinjen enda till
madlet. All nedforslopning kdndes nu i benen, sarskilt i ldrens
framsidor, och jag fick kimpa for att inte tappa fart nu nir
banan planade ut. Vid det hir laget hade temperaturen dven
stigit atskilliga grader sedan starten och jag svettades rejalt i
den ldngirmade understillstroja som jag hade pa mig.

P4 nagot sitt tog jag mig dock samman och avverkade de
sista kilometerna i acceptabel fart.

EFTER 3:57:20 korsade jag rejilt trott men nojd mallinjen vid
Sliemas strandpromenad. Detta var mitt forsta maratonlopp
under fyra timmar pd nistan ett ar, vilket gav mersmak infor
vérens och sommarens planerade lopp hemma i Sverige.

Jag belonades med en stor och fin medalj och fick lite att
ata och dricka. Nar jag var pd vig till utlimningen av 6ver-

Malomradet vid
Sliemas strand-

. promenad.
I FOTO: MATS LILUEGREN

dragsklidderna i ett parkeringshus nigra hundra meter fran
mélet traffade jag pd nytt Mattias Ekman, som redan var
ombytt och pa vag till flygplatsen. Med tiden 2:52 hade han
satt nytt personligt rekord.

Vi gratulerade varandra och konstaterade att vi skulle ses
i samband med Skovde 6-timmars nigra veckor senare. Jag,
som skulle 4ka hem forst pd mandagen, promenerade i sakta
mak tillbaka till hotellet i solskenet.

PA EFTERMIDDAGEN tog jag en firja frin Sliema till Maltas
huvudstad Valetta. Batresan tog bara en kvart och det var
val investerad tid. Fran den hogt beligna staden hade man
magnifik utsikt 6ver Medelhavet. Efter en timmes prome-
nad i Valettas gamla stadsbebyggelse, som ir upptagen pa
UNESCO:s virldsarvslista, tog jag béten tillbaka till Sliema.

JAG KAN rekommendera Malta Marathon till alla svenska
lopare som vill fa ett avbrott i vintertraningen pd hemmaplan.
Loppet ar vilarrangerat och banan ir forhdllandevis omvax-
lande. Malta ar en vacker dgrupp som definitivt dr vird ett
besok. Mer information dterfinns pd tdvlingens hemsida,
www.maltamarathon.com.
MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

Il

Mattias Ekman har levererat ytterligare ett maratonpers och befin-
ner sig i rekordform. FOTO: PRIVAT
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24-25 mars 2018

Ursvik Ultra
- sno, is och lopargladje

Lordagen den 24 mars 2018 klockan
15.00 gick starten for det 19:e Ursvik
Ultra vid Ursviks motionsgard strax
norr om Stockholm. Man kunde vilja
mellan att springa ett, tre eller fem
varv pa det 15 kilometer langa och
kuperade sa kallade Extreme-sparet,
det vill saga 15, 45 eller 75 kilometer.

Jag var anmald till 75 kilometer
och detta var min andra start i Ursvik
Ultra.

ill foljd av den segdragna vin-
Ttern i Stockholmsomradet var det

tuffa yttre forhallanden i arets
upplaga av loppet.

Underlaget var omvixlande snémodd,
issorja och blankis. Temperaturen holl
sig under hela tavlingen strax ovanfor
nollstrecket.

Eftersom det var en timligen mulen
dag blev det morkt tidigt. I mite fall
infoll morkret redan efter 23 kilome-
ters 1opning. Eftersom endast delar av
banan gar pa elljusspar ar en bra pann-
lampa ett méste.

VID VARVNINGEN fanns det en vil-
forsedd vitske- och energistation dar
det mesta man kan onska sig serve-
rades (inklusive jattegoda hembakade
vaniljmunkar). Dessutom stod en tap-
per funktiondr och grillade korv till
deltagarna under hela tivlingen.

Eftersom det blir 15 kilometer mellan
vitskekontrollerna dr det en stor fordel
att ha ett vatskebalte eller en liten rygg-
sack sd att man kan fa i sig vatska och
energi ute pd banan.

EFTER MIDNATT, det vill siga efter nio
timmars lopning, var det inte tilldtet att
paborja ett nytt varv. Jag tyckte att min
16pning hade flutit pd ganska bra, men
ndr jag varvade tredje gdngen kunde jag
konstatera att jag forlorat mycket fart
pa varv tre. Nu fick jag inte tappa fart
ytterligare pa varv fyra!

Jag tog mig samman och ckade farten
pa de partier av banan som var fria fran
stenar, rotter och is. Nir jag kom in for
min fjirde varvning hade jag 14 minu-
ters marginal till ”reptiden”.

PA FEMTE och sista varvet fokuserade jag
pa att hilla mig pa benen och undvika
att snubbla eller halka. Det gick bra och
efter 11 timmar och 27 minuter korsade
jag mallinjen som nast sista fullfoljande
lopare i 75-kilometersklassen.

Klockan var nu 02.27 pa sondags-
morgonen och eftersom loppet gick
samma helg som tidsomstillningen till
sommartid blev klockan plotsligt 03.27.
D4 var det skont att pappa stillde upp
och skjutsade hem mig.

DE SISTA TVA varven och direkt efter
mdlgdng var min kidnsla ”aldrig mer!”,
men med tanke pa den nirmast magiska
atmosfir som omger detta klassiska
ultralopp blir jag inte det minsta forva-
nad om jag star pa startlinjen igen inom
nagra ar.
D4 far dock banan girna vara sno-
och isfri!
MATS LILJEGREN
Sekreterare@marathonsallskapet.se

18

Mats Liljegren efter malgang.
FOTO: TOMY LILJEGREN



Utmarkelser

Annika Askengren Berg och Hasse Ursfalt fick ta emot sina glastroféer for
100 maratonlopp i samband med PRT i Vaxjo. FOTO: FERIKE PASTHY

Paula Hultzén-Banck:

Diplom for 5 lopp

2007, nar jag laste pa officersprogrammet, var jag och lyssnade pa en I samband med Skdvde 6-timmars tog
forelasning av och med Rune Larsson. D4, for 11 ar sedan, visste jag inte Christina Kopperud, Lidk6pings VSK, som

att man kunde springa langre &n ett maraton. bor i Gdtene emot bronsmedaljen for
10 lopp. FOTO: FERIKE PASTHY

Visst hade jag hort talas om jarnmannen, men det var en diffus bild av
lopning. Sen nar jag horde honom forstod jag att manniskan var skapt for
mer 4n sa.

JAG SPRANG mitt forsta
ultra ett par veckor senare;
tillika min forsta gng over
42 195 meter. Det var i
Skovde. Minns kinslan av
verklighet for varje meter.
Overklig lycka. Sedan dess
ar jag fast. En utlandsmis-
sion och tvd barn senare
springer jag fortfarande,
langt, linge, lingtansfullt By

efter att f4 upptiacka platser

och tankar.

SYENSHA
MARATHONSALLSKARE

D iplom

I LOPSTEGET moter mitt
innersta omgivningen med
aventyrslust och glidje. I
skog. P4 asfalt. Runt inom-
hus eller nir familjen slapper
av mig pa vig nagonstans...

Guls  Aivhee Db

=
L]
]

e e,

e G by | '
g)—a W Borjesson, Ostansjoé SK, emot Diplom for 5
e, lopp, Medalj Brons fér 10 lopp, Medalj Silver

for 15 lopp och Medalj Guld for 20 lopp.
FOTO: PER EKLOF

Bakommigharjagmilavupp-
levelser; framfor mig timmar
av dventyr.

Paula Hultzén-Banck




Traningsresa Kalamata november 2017

Resan startade I6rdagen den 4 novem-
ber och vi startade med flyg fran
Goteborg till Arlanda. Vi fick nagon
timme 6ver att hdnga i loungen innan
flyget skulle ga vidare mot Kalamata.
Resan bestod av 14 traningsglada indi-
vider som skulle resa till Grekland och
byn Kalamata.

Arrangor for resan var Trawell.
Christos och Margareta Amprazis skul-
le vara vara reseledare under resan.

adret i borjan av november i
Kalamata ar ungefir som nor-

mal sommar i Sverige. Vi hade
ungefir 20 grader och vattnet i havet
var ca 24 grader varmt och for oss
svenskar var det kanon att bada i denna
temperatur.

Viart boende var pa hotel Elite som
ligger i utkanten av Kalamata. Det var
max 4 km in till centrum och till gamla
stan och alla affirer. Fina rum med en
stor hirlig frukostbuffé.

Lunchen ordnade vi sjdlva genom att
ata pa lite olika stallen. Varje kvill sam-
lades vi kl. 19.00 for gemensam mid-
dagsbuffé. Frukost och middag ingér i
priset samt sdklart all traning.

VALDIGT VALARRANGERAD RESA med
spackfullt schema av hirlig trdning.
Utover sjdlva traningen sda fanns det
andra aktiviteter instoppade, t ex stads-
vandring, quiz pd kvillar, ldngvandring
samt tiavlingen mastarnas madstare en

kvall.

Christos och Margaretha vara reseledare.

Loépledare Reima tar en kort paus under
backigt langpass.

Varje morgon startade med yoga som
holls av Margareta. Efter det var det all-
tid morgonjogg med Reima Hartikainen
i max en timme dir tempo och distans
anpassades efter gruppen.

Dock hade det varit dnnu roligare
med fler l6pare och sarskilt ultralopare
for dad kunde vi ha hittat dnnu lingre
slingor och andra utmanande strickor
i detta vackra Kalamata. Men kanske
sa kan vi bli fler till nasta gang, hoppas
verkligen att detta blir en repris 2018.

“Hoppas verkligen
att detta blir en
repris 20187

UNDER DAGARNA valde man de aktivi-
teter som man kande for. Cykelginget
var borta storre delen av dagarna pa
sina turer ddr Christos var ledare.

Inom l6pningen sd var det alltid ett
loppass varje eftermiddag med blandat
innehéll. Vi tranade intervaller och 16p-
teknik lings med strandpromenaden.

En av dagarna gav vi oss ut sjilva pa
en ett langre l6ppass. Vi hade hittat en
vig som slingrade sig upp pa ett berg
med hirliga serpentinvagar upp och lika
slingriga ner och pd vagen alla dessa
olivtrdd och apelsintrad. Kalamata ar
ju som manga vet kdnt for sina oliver.
Vi hade genom 6gonmatt mattat ut att
denna tur skulle vara 20-25 km.

STRALANDE SOL och 23 grader var det
ndr vi gav oss iviag. Forsta 5 km péhe-
jade av ilskna vakthundar som skallde
ut oss sd linge de kunde se oss. De flesta
inhdgnade, ett fatal l6sa och ibland kin-

20

des det lite otdckt att ha dessa hundar
sd ndra sig.

Turen var otroligt backig, si vi
fick blanda lopning med en del géng.
Utsikten ar svar att beskriva i ord for
allt var sa valdigt vackert. Vi visste att
vi skulle komma till tvd sma byar, for
vi hade last pad kartan och trodde och
hoppades pa att kunna kopa nagot att
dricka didr, men byarna var for sma for
att ha ndgon som helst handel dar.

D3 och di moétte man en bil, men
annars var det otroligt tomt pd folk pa
denna l6ptur.

Med [6pning 10% nedfoér kom vi gan-

ska snabbt ner igen till havsnivin och
den kalla Fantan som vi kopte i stan har
aldrig varit godare.
Efter denna hirliga tur pustade Reima
ut i en solstol vid havet medan jag
passade pd att crawla 2 000m i havet.
Behovde trana lite pd simningen kande
jag infor mina framtida swimrun.

SAMMANFATTNINGSVIS efter en vecka
i detta vackra Kalamata sd madste jag
sdga att resan var valdigt vilplanerad.
Mycket rutinerade instruktorer pa de
olika passen.

Arrangorerna Margareta och Christos
skotte detta otroligt bra genom sin
lyhordhet dar de snabbt kunde gora
smd justeringar i schemat for att folk
skulle bli nojda. Vildigt fint hotell med
riktigt bra lige med ca 10 meter till
havet.

Nir det gidllde frukost och middag sa
var det vildigt stort utbud av god mat
och varje dag sma smaskiga efterritter
vilket vi absolut fortjinade pd en sidan
ar traningsresa.

TEXT OCH FOTO:
JESSICA AIDEBORN HARTIKAINEN

Artikelférfattaren och Reima.



Resultat

Vintermarathon till Jan Linds minne, Stromsund

2017-12-16

Plac Namn

Damer

1 Eva Blomquyist

2 Marta Moe

3 Barbro Paraniak
Herrar

1 Erik Ottosson

2 Fredrik Danielsson
3 Kristian Thalin

4 Marcus Karlsson
5 Per Busk

6 Mats Liljegren

7 Christer Eriksson
8 Anders Andersson
9 Birger Karlsson
10 Kalle Lennartsson
11 Hakan Svedberg
12 Staffan Wikstrom
13 Sigvard Koplimae
14 Dan Hagglund
15 Jan Paraniak

Stadion Marathon
2018-01-13

Plac Namn

Damer

Caroline Manning
Gunilla Axelsson
Ingrid Bjork
Jennifer Honek
Jessica Fremnell
Elin Ahlstrom
Cecilia Petersson

00 N O VT B WN =

Johanna Larsson
9 Emma Maclean

10 Susanne Nilsson
11 Malin Dahlgren
12 Susanne Lindgren
13 Anna-Stina Berg
14 Annika Rosengren
15 Lena Eriksson
Herrar

Jakob Zander
Niklas Gunne
Frank Johan Ahlberg
Daniel Allard
Anders Hellner
Rickard Andersson
Kent Melin
Marcus Osterberg
9 Alexander Ulltjarn
10 Mikael Maschmann
11 Johan Svahn

12 Tobias Larsson

13 Daniel Ostlund

14 Andreas Karlsson
15 Alexander Levin

0 N OV A WN =

16 Krister Hallgren
17 Daniel Lillieh6ok
18 Bjorn Kjellberg

19 Johan Warme

20 Jonas Wangberg
21 Carl Smith

22 Jonas Hedlund

23 Joakim Rinaldo

24 Kristian Ekfors

25 Sergiu Vasile Rus
26 Martin Hemmingsson
27 Mats Svensson

28 Stefan Edstrom

29 Heinz Sjoégren

30 Mikael Johansson
31 Marcus Hansander
32 Mattias Rydén

33 Jonas Andersson

Klubb

Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Team Skavsaret IF

Trangsvikens IF
Hammerdals IF
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Lillhardals IF
Team Skavsaret IF
Vattudalens LDK
Ostersund
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Brunflo IF
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Lycksele LK

Team Skavsaret IF

Klubb

Deloitte

Uppsala LK
Stockholm

IF Linnéa
Vallentuna FK

IFK Enskede
Stockholm HHH
Team Ultrasweden LK
IFK Sala

Team Ultrasweden
IK NocOut
Atvidaberg

TSM Running

TSM Running
Vasteras

Alvsjd

IFK Mora FIK

IF Linnéa

Eskilstuna friidrott
Stockholm

IF Linnéa

IF Linnéa

Hasselby SK
Link6épings Loparklubb
Mariefred

IF Linnea

Roden Triathlon Club
AIK

Tullinge Runners
Team Ultrasweden LK
Team Ultrasweden
IFK Lidingd
Djurgardens IF

Roden Triathlon Club
Vasteras Loparklubb

Tid

4.06.23
4.55.14
5.49.20

3.06.28
3.11.42
3.27.46
3.34.39
3.48.07
4.09.05
4.10.22
4.12.11
4.17.25
4.23.00
4.32.16
4.54.53
5.14.00
5.22.55
5.53.07

Tid

3:19:07
3:32:23
3:39:15
3:45:41
3:53:32
4:06:11
4:07:57
4:08:01
4:11:28
4:26:18
4:30:48
4:32:54
5:13:20
5:15:26
5:28:36

2:53:17
2:57:04
2:59:46
3:00:39
3:03:39
3:04:15
3:04:23
3:11:19
3:12:25
3:19:26
3:22:22
3:24:32
3:25:47
3:26:56
3:27:09
3:27:30
3:27:54
3:28:08
3:28:51
3:32:35

Konditionsklubb Gallstad 3:33:18

Alvsjo

LK Nykopings Runners
Insamlingen 1 kr/km
Stockholm

Alvsjd

Ryssbergets IK
Lonesome Runners

3:33:29
3:37:00
3:37:32
3:41:37
3:41:42
3:41:48
3:41:49

Heinz Sjogren Consulting 3:42:52

Mariestads AIF

Team UltraSweden LK
Sollentuna

Hol6

3:44:18
3:44:31
3:44:35
3:44:37

Plac Namn

34 René Koller

35 Jonas Blomqvist
36 Bengt Dolk

37 Lars-Eric Andersson
38 Merko Vaga

39 Ake Freij

40 Henrik Ostlund

41 Tomas Hellman
42 Magnus Blomdahl
43 Lars-Goéran Berggren
44 Leif Karlsson

45 Joakim Moberg
46 Kent Ohlsson

47 Anders Eriksson
47 Urban Rossang
49 Erik Backlund

50 Timo Marjomaki
51 Marco Di Gennaro
52 Sven-Gunnar Holmén
53 UIf Engstrand

54 Mats Liljegren

55 Edvin Krénmark
56 Tommy Kjellsson
57 Maths Nilsson

58 Patrick Joyce

59 Hakan Andersson
60 Mans Kampe

61 Robert Alnebring
62 Perola Axelsson
63 Erik Sundstrom
64 Hans Kneczke

65 Hakan Svedberg
66 Lasse Jutemar

67 Christer Bergstrom
68 Joakim Saterborn
69 Bengt Goéransson
70 Arne Skoldén

71 Jonas Tannlund
72 Fredrik Forsstrom
73 Niklas Bréannvall
74 Jorgen Nilsson

75 Leif Franzén

76 Staffan Wikstrom
77 Johan Nilsson

78 Johan Israelsson
79 Jan Paraniak

80 Danny Stacey

81 Peter Lembke

82 Lennart Skoog

83 Sigvard Kopliméae
84 Peter Svensson

85 Janne Rehnberg
86 Leif Glava

87 Owe Gustavsson
88 Kim Karlsen

89 Anders Hidefjall

Klubb

Swedbank

Nordea

Team UltraSweden LK
Kista

Uppsala

Stockholm

AIK &r bast
Valhallabryggeriet
Friskis & Svettis

Team Skavsaret IF
Solvikingarna

Ingen klubb

Lifetime runners
Team Skavsaret IF
Team Skavsaret IF
Vasteras allméanna klubb
100mc.fi

Bjorklinge

Mariestads AIF
Uppsala LK

Team Skavsaret IF
Tyresé

Team Skavsaret IF
Bravano

Taby

Mjolby

Datanet

TSM Running

SLDK

Morjarvs SK

Bangkok Runners
Brunflo IF

SOK Knallen

Motala

Sigtuna Stads |6p&tran.
Falu IK

Stockholms gerillalopare
Broby Goif

Yxsjoberg IK

Tyresé

Vi som springer

LK Nykopings Runners
Vattudalens LDK
Nacka

IK NocOut

Team Skavsaret IF

LK Roslagen

Team Fakta
Stenungsunds OK
Team UltraSweden LK
IFK Skovde

TSM

Norsborg

LK 42195+

Huddinge

Vasteras LK

Mount Ugo Marathon, Filippinerna

2018-01-14
25 kilometer
Plac Namn

Kennedy Datong
Jerald Ico
Angelo Cacal
Roderick Kiwang

® NV WN =

0

Jue Alef Lalas

Leonard Padaoan CHAMPION
Laurence Balanza FIRST RUNNER-UP
George Vincent Alcido SECOND RUNNER-UP

Vivian Reyes WOMEN'’S CHAMPION

10. Cecille Olivarez WOMEN'S FIRST RUNNER-UP

Registered runners: 54
Official finishers: 43
Did not finish: 1

Did not start: 10
Success rate: 98%
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Tid

3:44:45
3:45:35
3:46:53
3:47:57
3:49:08
3:52:15
3:52:48
3:53:38
3:54:02
3:54:08
3:54:36
3:56:06
3:56:09
3:56:14
3:56:14
3:56:38
3:58:10
3:58:30
4:00:07
4:00:47
4:02:17
4:02:53
4:03:39
4:06:33
4:07:38
4:08:00
4:08:23
4:08:54
4:10:32
4:10:47
4:11:53
4:13:26
4:14:40
4:15:20
4:18:29
4:22:48
4:23:17
4:23:53
4:24:46
4:25:26
4:27:08
4:28:21
4:30:02
4:36:39
4:40:09
4:41:28
4:44:44
4:49:19
4:54:27
4:55:42
4:57:23
5:02:36
5:05:55
5:23:23
5:25:01
5:58:41

Tid

2:47:23
2:49:42
2:57:44
3:17:37
3:30:42
3:47:51
3:47:52
3:51:03
4:05:11
4:05:12

42 kilometers

Plac Namn

Dennis Balinhawang CHAMPION
Joseph Gentoleo FIRST RUNNER-Up
Jomar Buclay SECOND RUNNER-UP
Miguelito Carranza

Louie Ganayan

George Killo

Felmer Hiponia

O N A WN =

Henrik Stark, Sverige

©

Jovencio Luspian

10. Robert Watson
Registered runners: 181
Official finishers: 158
Did not finish: 7

Did not start: 16
Success rate: 96%

FOUR LAKES 100K

2018-02-18

Plac Namn

Ahlecks Lacsama Champion Male
Felmer Hiponia 1st Runner-up Male
Robert Watson 2nd Runner-up Male
Ariel Nguho

Anthony Dionisio Ill Calixterio

Marc Conrad Molina

George Killo
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Julius Kevin Japlit

©

Thomas Combisen

10. Novena Manacnes Champion Female
Starters: 104

Did Not Finish: 16

Did Not Start: 4

Success Rate: 87/104 = 83.7%

OLD SPANISH TRAIL 50K

Plac Namn

Al Tellias Champion Male

Russell Allen Ventura 1st Runner-up Male
Leonardo Padaoan 2nd Runner-up Male
Casey Camiwet

Alfonso Jr Ampalo

Henrik Stark, Sverige

John Eruel Oquifo

® NV AE WN =

Bronson Capuyan

Romell Mangonon

10. Dennis Garret Lee
Starters: 51

Did Not Finish: 10

Did Not Start: 4

Success Rate: 41/51 = 80.4%

©

Resultat Kiel-marathon

2018-02-24

Plac Namn Klubb

1 Jan Knutzen Sg akquinet
7 Gustaf Sjosvard Hemlingby LK
34 Per Erik Johansson Ale 90 IK

49 Leif Karlsson Solvikingarna
58 Anders Sandegard IF Kville

76 Klas-Goran Hultin SOK Knallen
83 Annika Albrecht SOK Knallen
94 Patrik Matsson Solvikingarna
105 Mikael Séderstrom SOK Knallen

118 Lars-Goran Berggren
131 Henrik Andersson
140 Anders Jamtdalen
162 Goran Johansson
214 Jorgen Nilsson

215 Sigvard Kopliméae
228 Staffan Wikstrom
229 Lennart Skoog

234 Niclas Dia

DRT Kungsbacka
Vi som springer
Team Sweden

Vi som springer
Vattudalens LDK
Vattudalens LDK
Vi som springer
SOK Knallen

Team Skavsaret IF

Tid

5:38:21
5:40:11
5:55:06
6:11:48
6:18:17
6:24:43
6:33:53
6:37:18
6:42:05
6:50:00

Tid

17:07:34
17:42:12
17:46:58
18:31:12
18:40:14
18:43:21
19:06:45
19:25:43
19:32:26
19:58:56

Tid

7:32:16
7:43:13
7:59:22
8:18:28
8:21:44
8:24:20
8:53:11
8:55:23
9:11:47
9:15:25

Tid

02:37:41
03:07:47
03:27:10
03:35:08
03:38:56
03:46:38
03:48:20
03:53:03
03:54:16
03:56:59
03:58:50
04:03:31
04:10:15
04:45:20
04:46:25
05:03:40
05:04:27
05:10:03
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Resultat

Skovde 6-timmars
2018-03-10

Plac Namn

Damer

Smedman Sofia
Mikkonen Saara
Axelsson Gunilla
Bengtsson Linda
Nilsson Maria

Fredriksson Therese

00 N O UV A WN =

9 Karlsson Maria
10 Bjork Ingrid

11 Nilsson Isabelle
12 Carlsson Carola
13 Grahn Jennie

14 Askengren Berg Annika
15 Gottberg Noren Sofia

16 Nystrom Ulrika

17 Bjarmark Erica

18 Johnson Regina

19 Aspenberg Katarina
20 Kay Sofia

21 Amundsson Lisa

22 Carlgren H. Yvonne
23 Otto Pernilla

24 Nordin Camilla

25 Bjork Marita

26 Lindgren Susanne
27 Honek Jennifer

28 Pihl Kirsi

29 Lindvall Mikaela
30 Bokedal Madeleine
31 Eriksson Therese

32 Schéttle J. Alexandra

33 Nilsson Susanne
34 Tollborg Elin

35 Hjalmarsson Eva-Lena

36 Rens Isabella

37 Eibring Nina

38 Lundin Helene
39 Andersson Lotta
40 Berg Anette

41 Persson Veronica
42 Olsson Malin

43 Bergman Heidi
44 Lundqvist Sandra

45 Nordling Stahl Helena

46 Ackerot Maria

47 Skoglund Annette
48 Bertilsson Caroline
49 Roos Agneta

50 Paraniak Barbro
51 Bergh Giesela

52 Wahlstrom Carina
53 Lundqvist Isabelle
54 Gidlund Cecilia

55 Larsson Monica
56 Forsberg Maria

57 Rangford M.Jenny
58 Rott Asa

59 Hylander Lotta

60 Langstrom Malin
61 Lundstrom Berit
62 Nielsen Anne-Lie
63 Nolhage Amanda
64 Larsson Petra

65 Kopperud Christina
Herrar

Hellner Anders
Lindqvist Micael
Melin Kent
Jonsson Mikael
Anderson Erik

Bergman Joakim
Stenemo Rasmus

00 N O Ul A W N =

Trollsfjord Anna-Maria

Sjoberg Diefke Marie

Hakansson L. Christien

Klubb

Team Billinge x-trail
IF Linnéa

Uppsala LK

Karlstad

Karlstad

SOK Knallen

SOK Knallen
Traningsguiden
Grytgols IK

Sth

Prins Borka
Traningskonsulterna
Axa

LK TV88

Mrs

LK TV-88
Zinkgruvans IF
Karlskoga
Gerillaloparna, Sth
LK TV88

Stromstad Loparklubb
Sweden runners
Optimal massage&mot.
SOK Knallen

SOK Knallen
Atvidaberg

LSG Karlsruhe
Tullinge

Vasteras LK
Runacademy IF

F&S Vanersborg
Kolback

Team Ultrasweden
Team T

Lonesome Runners
Team Snigel

Team Altra
Lonesome Runners
Sweden Runners
Jarfalla ck
Ulricehamn
Stenungsund
Astorp
Kristinehamn Multisp.
IFK SK6vde FIK
Kvarnbyns Loparsall.
Skoévde
Skinnskatteberg
Scania Road Runners
Team Skavsaret IF
Lonesome runners
Ostansjé SK
Upplands Vasby
Sundsvall

Vargarda

Lonesome Runners
Kolback

Skévde

Ingen klubb

Sth Gerillalopare
Farjestadens Motion
Kimstad

Team Hybrid Fitness
Vallingby
Lidkopings VSK

Ingen klubb
Apladalens LK

IF Linnéa

Vasteras LK
Skovde
Karlshamns Triathl.
Soéderasens FK

Axa Sports Club

Distans

66,72 km
66,28 km
66,23 km
66,05 km
65,92 km
61,10 km
59,90 km
59,04 km
55,78 km
55,03 km
54,60 km
54,41 km
53,91 km
53,53 km
53,29 km
52,96 km
52,34 km
52,25 km
52,19 km
51,60 km
51,28 km
51,25 km
51,05 km
50,98 km
50,95 km
50,60 km
50,57 km
50,39 km
49,38 km
49,37 km
49,16 km
48,65 km
48,35 km
48,18 km
46,95 km
45,78 km
44,76 km
44,69 km
43,67 km
43,45 km
43,39 km
43,39 km
42,22 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
41,79 km
40,13 km
39,80 km
36,99 km
36,22 km
30,24 km
26,07 km
24,28 km
24,26 km
23,06 km
23,06 km
23,05 km
21,86 km
19,47 km

7,32 km

75,68 km
74,98 km
73,80 km
73,16 km
72,68 km
68,83 km
68,12 km
67,88 km

Namn

9 Ekman Mattias

10 Johansson Magnus
11 Benjaminsson Niklas
12 Glans Peter

13 Ahman David

14 Bramstang Mattias
15 Enqvist Roger

16 Johansson Mathias
17 Ahlin Andreas

18 Westerberg Niclas
19 Stenqvist Viktor
20 Hansander Marcus
21 Svensson Henrik
22 Farrants George
23 Ohlsson Kent

24 Brinck Robert

25 Karlsson Mats

26 Persson Bjorn

27 Orrbén Patrik

28 Ackerot Hans

29 Liljegren Mats

30 Lundqvist Lars

31 Ramstrom Jan-Erik
32 Molin Johan

33 Celander Erik

34 Avedal Karl

35 Soderkvist Jan

36 Jutemar Lasse

37 Hornqvist Tomas
38 Waalen Kristian
39 Josefsson Per

40 Remar Séren

41 Larsson Christian
42 Hernwall Patrik
43 Laposa Mikael

44 Eklund Per

45 Nilsson Jérgen

46 Koplimé&e Sigvard
47 Johnson Tom

48 Ullgren Tony

49 Eklund Gustav

50 Lind Jan Erik

51 Dia Niclas

52 Jansson Hans

53 Vikberg Peter

54 Klahr Mattias

55 Lindeskov Hans-Inge
56 Svensson Peter

57 Basic Zlatan

58 Karlsson Leif

59 Asberg Stig

60 Paraniak Jan

61 Jelander Anders
62 Nordangard Markus
63 Agnezon Lars

64 Nilsson Magnus
65 Persson Carl

66 Lindblom Lars

67 Olausson Lars-Goran
68 Andersson Rickard
69 Hagerskog Gustav
70 Kristiansson Magnus
71 Hultgren Eddy

72 Linusson Anders
73 Gustavsson Kurt
74 Skoog Lennart

75 Nyberg Hans

76 Almaquist Lars

77 Widfeldt Fredrik
78 Soderstrom Stig
79 Carlsson Tommy
80 Nilsson Anders

81 Nilsson Patrik

82 Lilja Anders

83 Lindstréom Tobias
84 Kelloniemi Rikard
85 Larsson Andreas

Klubb

Apladalens LK

Scania Road Runners
SOK KNALLEN

Balsta IK

IF Linnéa

Halmstad Garnisons IF
Eslovs Al

Ingen klubb
Kristinehamn Multisp.
Team nicwe sports
Billingen X-trail Sports.
Team Ultrasweden LK
Hjo

IK Akele

Lifetime runners
Vasteras LK

IFK Skévde FIK
Tidaholm

Distans

67,33 km
64,20 km
64,14 km
64,09 km
64,08 km
63,37 km
62,54 km
61,73 km
60,69 km
60,49 km
60,14 km
57,39 km
57,04 km
56,81 km
56,40 km
55,64 km
55,36 km
55,35 km

Mikkeller RC Skaraborg55,14 km

Kvarnbyns Loparsallsk.
Team Skavsaret IF
Upplands Vasby

Sth Langdistans Klubb
LK TV88

Berber IS
Runacademy IF

Taby

SOK Knallen

IFK Hammaré
Spiridon LL/FHI ultra
SOK Knallen Boras
Ulricehamns FK

3 City Triathlon

Sth Gerillalopare
Ulricehamn
Gjerdrum IL

Vi som springer
Team Ultrasweden LLK
Karlskoga

Lonesome Runners
Gyllene taxens LK
Skoévde

Rolls-Royce IF
Eskilstuna

Jarfalla ck

Lonesome runners
Team Ultrasweden LK
IFK Skovde

Tibro

Solvikingarna

IK Nyland

Team Skavsaret IF
Sodersasens FK
Apladalens LK
Kongahalla AIK
Alingsas

DSV IF

Vegan runners

Team Blekinge

IF Linnéa

Saffle Swimrun

LK TV88

Team Blekinge
Apladalens LK
Hultsfreds LK
Stenungsunds OK
Team Ultrasweden
IFK Helsingborg
Tjalve IF Norrképing
Kvarnsvedens FIK

LK TV88

Hultsfreds LK
Hultsfreds LK

Ingen klubb
UTP-Uthallighet Tran.
Halmstad OK

Team Ultrasweden LK

22

54,76 km
54,74 km
53,55 km
53,03 km
52,62 km
52,27 km
51,79 km
51,76 km
51,66 km
51,60 km
51,24 km
51,18 km
51,12 km
50,59 km
50,58 km
50,57 km
50,57 km
49,70 km
49,60 km
49,52 km
49,39 km
47,54 km
47,04 km
46,98 km
46,27 km
46,00 km
45,95 km
44,87 km
43,84 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
43,39 km
42,72 km
42,60 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
42,20 km
41,53 km
38,61 km
38,17 km
35,04 km
30,24 km
24,26 km
21,86 km
21,86 km
20,67 km
13,49 km

Nora marathon
2018-03-16

Plac Namn

Herrar

Per Carlsson

Kent Mossback
Johnny Gustafsson
Andrew Lowry
David Ahman
Christoffer Smed
Jonas Janegren
Andreas Osterlund
9 Magnus Otterhed
10 Johan Svanholm
11 Patrik Eriksson

12 Hasse Byrén

13 Anders Ellow

14 Johan Lundqvist
15 Torbjorn Sjélander
16 Edmund Kurt

17 Lennart Uvhagen
18 Marcus Pettersson
19 Jonas Farnstrand
20 Robert Larsson

21 Hakan Andersson
22 Lasse Jutemar

23 Tomas Pinni

24 Peter Nylund

25 Peter Andersson
26 Sigvard Kopliméae
27 Niclas Dia

28 Hans Inge Lindeskov
29 Kent Ake Eriksson
Damer

Asa Bergman
Linda Bengtsson
Charlotta Jerlstrom
Ida Larsson

Marta Sjolander
Bibben Nordblom
Karin Karlsson
Therese Satre

9 Sofia Kay

0 N O U A WN =

0 N O U A WN =

Klubb

Mariestads AIF
Orebro AIK
Salnecke Roadrunners
Orebro AIK

IF Linnéa

Orebro AIK

IF Start

Orebro AIK
Orebro AIK
Orebro AIK
Stockholm

IF Start

Orebro AIK
Orebro AIK
Orebro AIK

AIK Orebro
Gislaved

Nora

Orebro AIK
Orebro AIK
Mjolby

SOK Knallen

IFK Nora

Orebro

Nora

Vattudalens LDK
SOK Knallen
Team Ultraswe LK
Arvika Loparklubb

Vasteras LK
Karlstad
AIK Orebro
Orebro AIK
Orebro AIK
Gyttorp
Orebro AIK
Orebro AIK
LK TV88

10 Annika Askengren Berg LK TV88

11 Lindha Lénnstrom
12 Carin Calleberg

Nora
Orebro AIK

Tid

3:14:36
3:26:20
3:26:34
3:28:13
3:29:54
3:30:01
3:33:04
3:34:55
3:35:00
3:35:08
3:36:51
3:38:05
3:39:13
3:42:50
3:48:22
4:00:33
4:04:32
4:11:36
4:21:05
4:21:09
4:30:46
4:38:19
4:39:20
4:50:45
4:58:33
5:01:02
5:33:44
5:33:44
5:52:44

3:35:27
3:37:29
3:42:50
3:42:50
4:00:32
4:16:49
4:20:41
4:23:38
4:31:09
4:31:09
4:39:21
5:10:21

Fler resultat finns pd www.marathonsallskapet.se

FOTO: PER EKLOF

Asa Bergman vann Nora Marathon.
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LOPNING |
PORTUGAL

LOPARKICK PA ALGARVEKUSTEN

TRAINING CAMP PORTUGAL - 13-20 OKTOBER ELLER 20-27 OKTOBER

| den lilla orten Monte Gordo pa Algarvekusten far du skona loprundor, svettiga fyspass péa strandens planka,
smarta tekniktips, harliga hang i crossfitburen och nyttig backtraning. Varje dag moter vi solen under morgon-
Joggen pa den milslanga stranden. Varje vecka aker vi upp i bergen pa det mycket uppskattade bergspasset med
fantastiska vyer, dar du springer eller vandrar vald distans.

Alla veckor innehaller mycket Iopning men sjalvklart kan du testa en massa annan traning ocksa. Vi bjuder upp till
glada dansklasser, kor harda fyspass, mjukar upp kroppen med yoga och inspireras av véra forelasare. Under veckan
kan du valja mellan omkring 60 olika pass, men du valjer forstas sjalv precis hur mycket du vill och orkar trana!

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




Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Svenska maraton- och ultralopp 2018

Datum
28-apr
5-maj
5-maj
5-maj
6-maj
10-maj
2-jun
9-jun
16-jun
30-jun
30-jun
7-jul
14-jul
14-jul
16-jul
27-29 jul
4-aug
4-aug
11-aug
18-aug
18-aug
25-aug
25-aug
1-sep
1-sep
1-sep
8-sep
22-sep
13-okt
13-okt
20-okt
10-nov
24-nov

15-dec

Lopp
Trosa Ultra Backyard

Soteleden terrang marathon
Vattudalsloppet
Satermaran

Liding6 Ultra

Orebro Backyard Ultra
ASICS Stockholm Marathon
Halland Ultra
Jattelangt

Viby Marathon

Bastad Marathon
Kustmaran

Lurs Backyard Ultra
Swedish Alpine Ultra
Olands Ultra

Skovde Ultrafestival
Olands Marathon

Axa Fjallmaraton
Vikbovandan
UltraVasan

Jonkoéping marathon
Mariestads maraton
Vattudalsloppet
Ronneby Stadslopp
Kramfors Ultrafestival
Helsingborg marathon
Uppsala Kulturmaraton
Bergslagsleden Ultra
Sérmlands Ultra
Umemaran

Vaxj6 marathon

Boras 6-timmars
Vintermarathon till Jan Linds minne

Luciajoggen, Strémsund

15-16-dec Personliga rekordens tavling, Vaxjo.

Beskrivning

Backyard

43 km / 20 km, Bovallstrand
7 km varvbana

Kvarts-, halv- och helmaraton
50 och 26 km

Backyard

Ny bana och 40-arsjubileum

50 km

Roslagsleden Grisslehamn - Norrtélje, ca 70 km

Varvbana omkring Vibysjén i Ostansjé

Hel- och halvmarathon, stafett

Kristianopel

6,7 km lang rundbana, start varje hel timme

25 och 50 km p& Norra Oland

6, 12, 24 och 48 h samt 100 km pa Sédermalms IP

Lottorp, varvbana

Valadalen, 43 km

44 km, start/mal vid ICA Supermarket, Ostra Husby

90 km & 45 km
Start vid Knektaparken

3,5 km véandbana, 7 km bana fér motionarer.

7 km varvbana, 7 km bana fér motionarer

6-timmars, 1470 m varvbana

6,12 och 24 h pa Kramfors IP

Start och mal vid Eklundshof
48 km trail

50 km trail

VSM

8-varvsbana runt Vaxjosjon

Goteborg, plats meddelas senare
Hel-, halvmara, 7 km

1,3,6,12 och 24 h. Inomhus.

Arrangor

Stockholms LDK

IK Granit

Vattudalens LDK

Saters IF

IFK Liding6 Friidrott

114sport

Hasselby SK och Sparvagens FK
Halmstads OK

Ostansjd SK
Joy Runners LK
Team Blekinge

Team Mo To

Hogby IF
Team UltraSweden

Hogby IF

Vasaloppet

Team Runnershigh
Mariestad AlF
Vattudalens LDK

High Coast Ultra RC

RSH och Helsingborgs Marathon AB
Uppsala Marathon
Féreningen Nature Running
Stockholms LDK

Jalles TC

Vaxjd LK

SOK Knallen

Team Ultra Sweden
Vattudalens LDK

Vaxjd AlS

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
For fler lopp/datum, se var hemsida http://www.marathonsallskapet.se.
Uppdatering sker I6pande.

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





