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Ordforanden har ordet
Dra lardom av sommarvarmen

och njut av hosten

Vilken sommar det blev! Jag gillar
viarme sd for mig var det underbart.
Kanske inte mest idealiska loparvadret,
men det kanske gav oss lopare nya erfa-
renheter om hur vara kroppar hanterar
varme.

SJALV VAR JAG i Dubai, Forenade Arab
Emiraten, och sprang ett 5 km-lopp i ca
45 graders varme och sandstorm. Det
gick bra och gav mig nya erfarenheter.

Jag har dven hunnit springa maraton
den hir sommaren i Gdansk, Polen.
Ett maraton till minne av Solidaritet
och deras kamp for frihet under 1970-
och framst 1980-talet. Jattetrevligt lopp
som jag kommer forsoka att skriva mer
om i kommande nummer.

JAG AR INTE begrinsad till att bara
springa maraton utan tycker att 16p-
ning och lopp i alla former och distan-
ser har mycket att erbjuda.

For mig dr en viktig dimension av
16pningen kopplat till upplevelser. For
mig ar nya upplevelser viktiga. Jag vill
darfor giarna ha variation dven om jag
aterkommer till vissa lopp. Detta har
under senare dr blivit littare di nya
former av lopp kommit fram och blivit
populara.

EN FRAGA som vi lopare kan stilla oss
ar var vara kdra maratonlopp hamnar
i denna uppsjo av nya sorters lopp.
Inom Sillskapet kommer vi att jobba
med bland annat den frigan framover
och samtidigt passa pa att ta fram nya
regler och se over vara stadgar. Tiderna
forandras och vi har funnit att det finns
behov av att anpassa oss.

PASSA PA att njuta av hosten och ge er
nu ut och njut av ett I6ppass. Fundera
girna pd om du kan hjilpa till att
sprida kinnedom om Sillskapet.

Det finns alltid plats for fler medlem-
mar.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Medlemskort 2018

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

En kamratfsrening fér
alla som &r intresserade
marathonlépning och
ultraldpning.

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

Omslag: Starten har gatt i Hallands Ultra

med nr 98, Gert-Inge Tapper.
FOTO: HALLANDS ULTRA



Redaktoren har ordet

Efterfest pa Stockholm Marathon

I det hiar numret fortsitter vi bevakningen av Stockholm
Marathon. Att fa sina utmarkelser i samband med Stockholm
Marathon har alltid varit populart bland 16pare och var sa
dven i 4r. Vi uppmirksammar ett flertal lopare som erholl
sina utmarkelser vid var monter i missan vid nummerlapps-
utdelningen. For styrelsen, och dven for Marathonloparens
redaktor, ar det tacksamt att samla ett flertal utmarkelser pa
en och samma plats.

MATS LILJEGREN har varit pd brunch dagen efter Stockholm
Marathon pé Stockholm Stadion. En lasvird artikel dar Mats
och de andra hjiltarna fick lyssna pd nir Kjell-Erik Stahl
berattade om hur han ”psykade” motstdndarna i maraton-
lopp.

I Kungliga Tennishallen stotte redaktoren pa ett riktigt geni.
Hur ménga kan skriva i sitt CV att man arbetar som ett geni?

Ida Soderberg dr produktgeni pd BMW. Att provsitta
BMWs sponsorbil fore start P4 Stockholm Marathon var
populart kunde geniet Ida beritta.

NASSJO-SONEN och maratonloparen Soren Fransson har
sprungit langt 6ver 50 maraton genom aren. Mindre kidnt dr
att han har en gedigen samling av T-shirtar frdn Stockholm
Marathon vilket vi uppmarksammar pé sidan 10.

En plastflaska ir inte enbart en plastflaska har redaktoren
uppmarksammat. En fordjupande inblick om plast far lasaren
pa sista sidan.

VI HAR GLADJEN att hilsa tvd nya ambassado-
rer for Marathonsillskapet vilkomna i det hir numret.
Paula Hultzén Bank och Lasse Jutemar presenterar sig pa

varsin sida. Paula berdttar hur hon tog sig i mal pa det 40:e
Stockholm Marathon.

Lasse har gjort en omstart, som han skriver, med sin 16p-
ning 2013. Ett av Lasses mal 2018 var att springa sitt 50
maratonlopp i Stockholm Marathon.

REDAKTOREN SJALV genomforde Stockholm Marathon, dels

pa rutin, dels genom alternativ traning sdsom rodd- och stak-

maskiner. Hur det ser ut och gér till samt mycket annat smétt
och gott finns att ldsa i nummer 262. Trevlig ldsning.

CHRISTER SVENSSON

Redaktor

christersvensson691215@gmail.com

Redaktéren vid en av BMWs sponsorbilar pa Stockholm Marathon-
massan. FOTO: IDA SODERBERG, PRODUKTGENI PA BMW

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

hemsida. till publicering.

Sallskapet ar en ideell férening och nagot
arvode utbetalas inte. For att kunna publice-
ra artiklar och bilder maste artikelforfattaren
och/eller fotografen ha lamnat sitt tillstand

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

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

/f

Tel: +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30
E-mail: webmaster@marathon.s e | http://www.marathon.se



18-20 maj 2018

Landsvags-EM 1 Alicante,

De sextonde non-stadia veteranmas-
terskapen avgjordes i ar i Alicante.
Man skiljer pa arenatavlingar och tav-
lingar utanfor arenan vilket kallas non-
stadia och betyder landsvag.

Lopgrenarna ar 10 km, halvmaraton
och terrangmasterskap for lag (dock
inte individuellt). Gangtavlingarna
bestar av 10 km och 20 km (damer)
och 30 km (herrar).

avlingarna lockar stora startfilt,
Tmen har tyvirr alltid varit ndgot

av det glomda masterskapet for
svenskar och nordbor.

For undertecknad har alltid non-
stadia-mdsterskapet varit det maister-
skap jag prioriterat som nummer ett,
mycket beroende pd att jag fick en fly-
gande start med guld i mitt forsta mis-
terskap 2005 i Monte Gordo, Portugal.
I tyska Regensburg 2007 fick jag noja
mig med ett brons.

Direfter foljde tre misterskap som
gav tre silver: Arhus i Danmark 2009,
Thionville i Frankrike 2011 och Upice i
Tjeckien 2013.

TIO AR efter mitt forsta guld lycka-
des jag vinna mitt andra guld 2015 i
Grosetto, Italien. Europamasterskapen
pd landsvag andrade darefter uppligg
frdn ojamna misterskapsdr till jamna
artal. Ar 2016 holl Monte Gordo for
andra gdngen i arrangorskapet och jag
tog brons. Sju masterskap som givet sju
medaljer. Allt pa 30 km.

P4 10 km har jag av olika anledningar
bara stallt upp vid tre tillfallen. I Monte
Gordo tog jag brons bade 2005 och
2016. 1 Yutz, Frankrike, 2011 vann jag
H 40-klassen pa 10 km.

Dessutom tog Sverige silver i lag-
tavlingen. Min bror Fredrik Svensson,
undertecknad och Peter Karlsson ingick
i laget.

SVERIGE STALLDE UPP med fyra aktiva,
vilket later lite, men faktum ar att det
ar en av de storre trupperna sedan jag
kom med. Frin Vixjo AIS sande vi tre
aktiva, alla gdngare. Ingvar Nilsson fyl-
ler 85 ar en manad efter masterskapet
och ar siledes aldst i 80-drsklassen.
Ingvar, som gjorde comeback ifjol
pd gangbanan efter 60 ars frinvaro, ar
forst i elden pa fredagen med 10 km.

Vatskekontroll i den spanska varmen. FOTO: ANN-CATRIN LUNDH

Vixjo AlS tredje deltagare dr Celeste
Scheepers, som gir 10 km utom tavlan
da hon representerar Sydafrika.

VADERPROGNOSEN TALADE om regn,
men av det blev intet utan det var soligt
vader alla dagarna i Spanien. Varmt,
men inte olidligt varmt.

Spanjorerna hade inte gjort ndgon
storre reklam infor masterskapen vad
som syntes i Alicante. Inte minsta skylt
som talade om var tivlingscentrum lag.
Det gick dndd rdtt smartfritt att hicta
till nummerlappsutdelningen. Ett gratis
kort som gallde pa stadsbussarna fick vi
i startpaketet. Privatboendet vi hyrt in
oss i lag hyfsat centralt till.
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Blagula kampar pa 30 km. Christer Svensson
och 85-arig ukrainare. FOTO: ANN-CATRIN LUNDH



Spanien, for veteraner

GANGBANAN LAG VACKERT till vid
San Juans strandpromenad med utsikt
over alla stora batar som ldg i hamnen.

Nackdelen var att vi gick pd harda
betongplattor istillet for pd asfalt. Man
60-85 ar var forst ut pd morgonen.
Solen stod hogt pd himlen och Ingvar
Nilsson forbannade att han inte kunde
hitta sina solglasogon pa sitt rum.

Misterskapsdebutant Nilsson var
ndst aldst i startfiltet dar endast en
ukrainare i 85-klassen var dldre. Sjidlva
varvet matte tva kilometer med chip-
mattor i var dnda. Flanorerna visade
god hansyn och lamnade tiavlingsbanan
sd fort starten gick. Vid ett par uteser-
veringar langs banan kunde du sla dig
ner och se de tivlande ga forbi samti-
digt som torsten slacktes. Ingvar fick en
bra start, men tappade tempo péd andra
halvan. En femteplats i M80 dr dock
inte fy skam.

MASTERSKAPSDEBUT, vad jag vet, gjor-
de dven Karima Makrof i kvinnor 40
dar hennes 43.44 rackte till en sextonde
plats.

En rutinerad loperska 4r Britt
Hellmark som tagit ett antal medaljer
genom aren. Att ta medalj i Spanien ar
inte helt litt. Det fick Britt erfara da
hon fick noja sig med en trettonde plats
i kvinnor 65 med 55.09.

Sista tavlingsdagen var Britt pd nytt
i elden pd halvmaraton. Hir blev det
en attonde plats bland tolv deltagare
pa 1:56.14, en tid som hon bor vara
nojd med. Pa gdngbanan kan du dricka
varje kilometer medan pa halvmaran ar
drickastationerna utplacerade var femte
kilometer.

Ar det varmt, vilket det ofta ir pa
misterskap, kan det f4 forodande kon-
sekvenser.

SOM ENDA NORDBO startade jag 30 km
klockan 17.00. En timme senare skulle
damerna starta och sista timmen nadde
skuggorna over hela tavlingsbanan.
Men det fick jag aldrig uppleva.

Att bli diskvalificerad hade jag inte
riknat med. Aven om alla gingare vet
om att risken alltid finns sd hinder det
ibland. Tillsagelserna kom tidigt och
den tredje varningen fick jag efter 9,5
km. Domarna var harda da hela tretton
gangare blev avplockade fran banan.

Forvantansfulla, Ann-Catrin Lundh, Ingvar Nilsson, Elisabeth Peterson och Christer

Svensson. FOTO: CHRISTER SVENSSON

Det ar mojligt att det kan ha spelat in
att jag har haft ont i baksida lar, vilket
gor det svart att ta ut hela steget. Sviten
av medalj frdn varje misterskap ar bru-
ten och Ingvar Nilssons femte plats blev
basta placeringen for svenskt vidkom-
mande.

Vir sydafrikanska vin Celeste kom
atta i kvinnor 55 pd 10 km.

ISTALLET FOR PRISUTDELNING fick det

bli en tidigare middag och hemfard till

vért boende. En ldng hemresa vintade
oss morgonen efter till Sverige.

Besvikelsen lade sig ritt snabbt men

surt att inte fi vara med och kimpa om

placeringarna.

CHRISTER SVENSSON VAXJO AlS,

SVENSK LAGLEDARE | ALICANTE

OCH REDAKTOR

Ingvar Nilsson och norrmannen Arthur
Lillefosse infor 10 km. FOTO: CHRISTER SVENSSON



1-2 juni 2018
Utdelade utmarkelser i samband

Séllskapet var tillbaka i "finrummet”
och fick komma till “naders” igen efter
ett par ar utanfor sjalva masshallen
dar nummerlappsutdelningen ager
rum. Séallskapets utmarkelseansvarig
Ferike Pasthy och hans styrelsekolleger
delade ut ett flertal utmarkelser.

Gladjande att manga I6pare vill ha sina
utmarkelser i huvudstaden vid ett av
Europas stérsta maratonlopp. Extra kul
foér Vattudalens LDK:s Staffan Wikstrom
som kunde ta emot glastrofén for sin
100:e malgang direkt efter att han skar
mallinjen.

CHRISTER SVENSSON  Magnus Kristiansson, LK TV88, diplom 5, Hakan Larsson, IFK Trelleborg,
REDAKTOR  Medaljer, brons, silver, guld, standar 25. medaljer, brons, silver, guld.

Paula Hultzen Banck, Karlskrona, medalj Susanne Nilsson, Team Ultrasweden LK, _ Borje Myrberg, SMU Stenungsund, medal-
brons. diplom 5 lopp, medaljer, brons, silver, guld. jer, brons, silver, guld, standar 25.
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med Stockholm Marathon 2018

Patrik Matsson, Solvikingarna, medalj guld.  Staffan Wikstrém, Vattudalens LDK, Jone Kallsater, AIK, medalj brons.
Glastrofé 100.

- J |
Kenneth Boman, Lulekameraterna, statyett Kimmo Niva, Low budget runners, standar
50. 25,

Johan Lindhult, IFK Sala, diplom 5.



Nar drommen blir till overklighet

Vi har alla varit dar

Pa nagot vis har vi alla varit dar.
Anmalan. Den kan ske spontant, en
stundens ingivelse, eller planeras i
flera ar.

n anmilan rymmer si mdnga
Eplaner, forhoppningar och drém-

mar. I ett litet klick pd datorn
Oppnas oandliga traningsmoijligheter.

Vissa av oss héller planerna hemliga,
végar inte beritta, delge var drom och
onskan, andra koper speciella trojor
att man tranar for ett visst lopp. Pratar
om det, visar for alla, for alla som vill
lyssna...

Det ir olika, och olika lopp kan ha
olika syften. Ibland bestimmer man
sig pd morgonen, i andra fall ligger r
av traning bakom ett visst mal. En viss
drom.

I ANMALAN bor ofta en drom, det kan
vara att fa upptdacka nagot, klara en viss
distans, en viss mingd trdning, en viss
tid, det dar extra som ar nytt och okant.
Pirret. Man lagger kanske upp en plan.

Sen kanske planen forkastas och man
gir pa kinsla, tiden rinner ivdg och
plotsligt stdr man dir. Pa startlinjen.
Startlinjen som ibland 4r malet med
sjdlva traningen. Att ta sig just dit. Just
den dagen. Fa allt att klaffa.

SA SAG min vir ut. Stockholm Marathon
2018. Jag skulle springa starkt, det skul-
le bli mitt andra maraton i Stockholm,
mitt 13:e maraton totalt. Jag och min

syster gav varandra det i julklapp.

Vi har gjort sa forr, anmalan till olika
lopp, men denna giang kandes det lite
extra pirrigt. Ny bana, nya forutsitt-
ningar. Plan och verklighet hand i hand.
Mita, trdna, klocka, logga, tinka, tassa,
springa och revidera.

TRANADE PA BRA, inte enligt plan, men
bra. Akte till Goteborg for att testa
formen pad Varvet. Blev forkyld och dar
kom det... tvivlet.

Efter 16 km i Goteborg gjorde ndgot
ont i vanster ben. Ndgot. Att det gor ont
att springa vet jag, men detta var ndgot
nytt. S& jag haltade lite, svor lite och
tankte att det gar nog over, det ar ju 2
veckor kvar till maran...

Dagarna gick. Benet smirtade. Jag
vilade. Dromde om de dir 42 km i
Stockholm.

VARMEN KOM. Ni vet, det har vil inte
undgatt nagon, det skulle bli varmt.
Ohyggligt varmt.

Kvillstidningar och morgonsof-
for fylldes av likare och experter som
avrddde och rddde. Virlden torkar ut
och vi skulle ta oss bortskimda runt
véar vackra huvudstad och fi frossa i
duschar, vattenstationer, extra vatten-
stationer och full sjukvardsupport.

Handen pa hjirtat, nationalsingen
over startfaltet och sen bar det ivag.

Efter 2 km gor det ont. Bra. Namen
vad bra! Bara 40 km kvar da ju.

VAD ROR SIG i huvudet frigar ménga.
Framdt. Det finns bara framit. Jag
brukar se smirtan som ett eldklot som
far runt i kroppen. Det flyttar sig och
paminner mig om att fokusera, rora
mig, vilkomna det som gor ont. Se det.
Men ignorera det.

Detta gick inte att ignorera. S3 jag
fick gd. Varje meter framat i smalopning
fick varvas med géng. Solen stekte, vid
varje vitskestation fanns en kinsla av
panik hos manga l6pare. Varmen.

Vid varje sjukvardsstation lag ndgon i
kramp, utslagen, nedslagen. Jag pinna-
de pa och efter 22 km var jag ratt trott
pd mina tankar. Jag bestaimde mig for
att bryta. Det gjorde for ont. Men hur
bryter man?! Sprang en kilometer till,
funderade pa en bra formulering. ”Hej
— Eh, jag vill bryta”. Fénigt. Jag kunde
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ju std upp. “Heej, aajj, jag kan inte
langre!"!” For dramatiskt. Jag kunde ju
faktiskt gd. Simulera en svimning kan-
ske? Dar har vi det! Det blir trovirdigt!

KILOMETERNA TICKADE PA medan hjir-
nan skapade mojliga scenarios pa hur
jag skulle kunna ta mig ur loppet. Tiden
jag dromt om gick om intet. Fysiskt var
jag slut.

Smdrtan var jag mest arg pd. Hur har
jag kunnat trdna sd oklokt att jag blivit
skadad. ”Hej, ursdkta, jag har ont, jag
vill bryta”. Jag bestimde mig. Nista
sjukvardkontroll bryter jag. Sdg en
skylt, nairmade mig. Och sprang forbi.

Dar lag en stackare och sdg mer sli-
ten ut dn jag. Battre att fortsitta. Helt
plotsligt hade jag tagit mig ytterligare
12 km, fullstindigt ockuperad i tanken
pa hur jag skulle bryta. Bara 9 km kvar!
Jag kan ga. Det kan ga.

Fysiskt var jag slut, mentalt borjade
jag sakta bli starkare.

MALET NARMADE SIG, och mina stapp-
lande steg likasd. Men min drom blev
en overklighet. Jag ville nigot annat,
hade dromt om ett annat lopp an det
blev. Ar jag besviken? Na. Nir det gar
emot lir man sig.

Man lir sig att hantera tankar, mot-
gingar. Vad galler tiden ar jag sdklart
besviken, men den siger inget om kam-
pen. Om vad jag tar med mig fran lop-
pet, och det dr det som goder l6parens
driv. Drommarna. Innan jag gick i mal
var planen for kommande dventyr for-
mulerade. Det finns sd mycket vacker
l6pning att upptacka, och det vill jag
inte ga miste om!

JAG BROT INTE. Och loppet brot inte
mig.

Sedan ett par veckor ar jag ambas-
sador for Sallskapet. Det ar med stor
stolthet jag hoppas fa se mer 16pning,
hora andras drommar och lara mig mer
om de olika sitt vi alla tar oss i mal.

Som boende i Blekinge sker mycket
l6pning bade lings med havet i skargér-
den, och pa de vackra leder som finns
runt om. Alltfor ofta blir det asfalt och
alltfor sillan blir det bana, men med
mig pd varje tur finns en drom. Och
nésta gang ska den bli verklighet.

PAULA HULTZEN BANCK



Stockholm Marathons Hjaltar

Infér 2016 ars upplaga av Asics
Stockholm Marathon skapade arrango6-
rerna en klubb for alla som sprungit
Stockholm Marathon minst 20 ganger
i syfte att uppmarksamma och pre-
miera dessa I6pare. De som sprungit
loppet mer dn 20 ganger fick titulera
sig Hjaltar och bjods pa brunch pa
Stockholms Stadion dagen efter lop-
pet.

Forra aret utokades antalet forma-
ner. Hjaltarna har sedan dess bland
annat egen “loungehérna” pa num-
merlappsexpon, egen "hérna” pa pas-
tapartyt, eget omkladningsrum pa GIH
samt en egen startgrupp langt fram
och specialdesignade nummerlappar.

Mer information om Hjaltarna
och deras formaner finns att lasa pa
Asics Stockholm Marathons hemsida,
https://www.stockholmmarathon.se/
hjaltar-2/. Dar aterfinns aven en for-
teckning over alla Hjaltar.

1997 debuterade jag pa maratondis-
tansen genom att springa Stockholm
Marathon. Det var varmt, men jag tog
mig i mél och sedan dess har det blivit
mdnga maratonlopp bade i Stockholm,
andra delar av Sverige och ovriga varl-
den. Forra dret sprang jag mitt 19:e
Stockholm Marathon.

Nigon mdanad innan drets upplaga
fick jag till min glidje ett e-mail om
att jag var vialkommen till Hjiltarnas
brunch pd Stockholms Stadion dagen
efter loppet. Nu kdnde jag mig tvungen
att till varje pris fullfélja drets Asics
Stockholm Marathon, det 40:e i ord-
ningen.

Virmen och en del skadekidnningar
veckorna innan loppet lyckades inte
stoppa mig och efter 4 timmar och 11
minuter korsade jag 16rdagen den 2 juni
2018 for 20:e gangen mallinjen inne pa
Stockholms Stadion. Nu var jag alltsa
en Hjalte! (Att detta var min nast sam-
sta tid 4r en annan historia.)

KLOCKAN 10 pi sondagen var jag ater
pd plats pa Stockholms Stadion for att
delta i Hjaltarnas brunch. I ett rum
under liaktaren hade man dukat upp
bland annat kaffe, juice, smorgdsar,
frukt och choklad.

Nirmare 100 personer slot upp. De
flesta ansikten var bekanta for mig
och ménga hade sprungit betydligt fler

FOTO: OLA BRYNGELSON

an 20 Stockholm Marathon. Virdar
var bland annat Sallskapets ordforande
Roger Andersson, styrelseledamoten
Ola Bryngelson och Sallskapets nybliv-
ne revisor Kjell Kvarfordt.

Kjell-Erik Stahl, svensk rekordhallare
(2:10:38), tvafaldig segrare i Stockholm
Marathon (1982 och 1986) och tillika
hedersmedlem i Sallskapet, var inbjuden
som foredragshdllare.

Eftersom det var mycket varmt vid
arets lopp valde Kjell-Erik att beritta
en anekdot frdn Stockholm Marathon
1982, den hittills varmaste upplagan i
loppets historia. En handupprickning
visade att mdnga av de nidrvarande hade
varit med det aret.

MED STOR INLEVELSE berittade
Kjell-Erik om hur han genom att
”psyka” loppets huvudfavorit, belgaren
Emiel Putteman, fore och i borjan av
loppet lyckades fa denne gd loss i ett
for hogt tempo och kora slut pad sig
i varmen. Bland annat tog Kjell-Erik
ytterkurvor i borjan for att Putteman
skulle hamna lingst fram i titklungan
och lockas till att oka farten. Taktiken
lyckades och Putteman brot loppet efter
knappt tre mil. Kjell-Erik kunde sedan
arbeta sig ikapp Tommy Persson, gi
upp i ledning nar ett par kilometer ter-
stod och vinna loppet. Kjell-Eriks tips
var att man inte ska bekymra sig over
saddant man inte kan paverka, exempel-
vis vadret, utan i stillet ”gilla liget” och
forsoka vianda besvirliga yttre omstan-
digheter till sin fordel.
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Kjell-Erik Stahl berattar om Stockholm Marathon 1982 vid Hjéltarnas brunch.

DAREFTER FOLJIDE en frigestund dir
Kjell-Erik svarade pa frdgor om bland
annat varfor toppen och bredden pa
den svenska maratoneliten var s myck-
et battre pad 1980-talet jamfort med
idag. Efter att vi smdpratat lite till valde
jag och de flesta andra att limna den
trevliga tillstallningen.

Innan jag gick kvitterade jag ut den
ryggsick som alla Hjaltar far. Senare
samma dag anmailde jag mig till
Stockholm Marathon 2019...

I detta sammanhang ar det virt att
uppmirksamma att det finns tolv rik-
tiga superhjaltar, tvd damer och tio her-
rar, som fullfoljt samtliga 40 Stockholm
Marathon. Det dr en enastdende presta-
tion av dessa lopare att ha hallit sig
sd pass friska och skadefria under si
madnga ar att de varje dr kunnat fullfolja
Stockholm Marathon.

MATS LILJEGREN
sekreterare@marathonsallskapet.se

- o
Eina Roxstrom och Ola Bryngelson.
Eina &r en av tva kvinnor som klarat alla

40 Stockholm Marathon.



2018: Sérer;s- 25:e Stockholm Marathon.

Den 2 juni i ar gick det 40:e Stockholm Marathon av sta-
peln. For mig, S6ren Fransson fran Nassjo, var det mitt 25:e
Stockholm Marathon och det dessutom i féljd.

et var den 4 juni 1994 som jag sprang mitt forsta
Stockholm Marathon. Ndigra ar tidigare hade jag
gjort mitt forsta Goteborgsvarv och Lidingolopp,

men jag var nyfiken pd att gora ett maraton. Valet foll pa
Stockholm.

INTRESSET FOR LOPNING kom for ca 33 ar sedan, under en
idrottslektion i skolan. Sedan dess har det blivit ett antal
lopp. Forutom flera maraton i Sverige, har jag sprungit i flera
av Europas huvudstider och dven i New York.

I Sverige dr det tre stora tdvlingar som jag springer
varje ar, det dr Goteborgsvarvet, Stockholm Marathon och
Lidingoloppet. Dessa tre lopp brukar vara “ett mdaste” for
mig. Ligg dartill flera olika stadslopp och en del lokala tiv-
lingar. Det brukar bli 15-16 lopp varje &r.

Falkenbergs stadslopp ar mitt aldsta lopp, det har jag del-
tagit i varje ar sedan 1991.Victorialoppet i Borgholm har jag
gjort 20 ar i rak foljd. Varnamo Kvartsmara gjorde jag mitt
27:e i foljd i ar och loppet hade dessutom 30-drsjublieum i 4r.

VAD AR DET DA som far mig att fortsitta med maraton? Enligt
mig sjalv dr det min drivkraft och att fa leverera som gor mig
till den jag dr idag. Att rora pa sig gor att man mar bra i bade
kropp och sjdl, men dven att delta i lopp gor att man kom-
mer ut pd olika platser och triffar olika slags folk som ocksd
héller pd med l6pning.

o

Soren vill satta Nassjo pa

kartan

Maraton som jag kan rekommendera ar Dublin, Reykjavik
och Helsingborg. Det sistnamna kommer jag gora ett repor-
tage om under hosten, da loppet 5-arsjubilerar.

TEXT OCH FOTO:
SOREN FRANSSON

2018: Finisher-tr6ja och medalj
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Grattis Stig Horberg

Smalandsposten har uppmarksammat
Stig Horberg fran Vaxjo nar han fyllde
75 ar den 16 juli. Rubriken 16d "Med
mycket spring i benen”.

Sjdlv larde jag kanna Stig Horberg i
februari ar 2000 nir han tillsammans
med en norsk resebyrd anordnade en
resa till Egyptian Marathon i Luxor. Vi
var en stor grupp som reste minns jag.

De flesta kom frdn Sverige och da
fraimst frdn Smaland. Stig blev bista
svensk pa 3:06.04 och Agneta Ohmes
vann damklassen pd 3:35.49. Agneta
skrev senare en artikel i nummer 166 av
Marathonléparen om Egypten och dess
maratonlopp.

Vid den hir tidpunkten anordnade
Stig ett flertal l6parresor som alla var
uppskattade. Min senaste resa med Stig
var till Jonkoping Marathon forra &ret.
Nedan foljer ett utdrag av artikeln fran
lokaltidningen.

CHRISTER SVENSSON
REDAKTOR

DET AR ALDRIG for sent att borja trina
vilket Stig Horberg, tidigare MC-polis,
ar ett exempel pa. Forsta Vixjoloppet
sprang han vid 41 &rs dlder och sedan
dess har det blivit 123 maraton. Och
sammanlagt 12 000 mil, tre varv runt
jorden.

— Det blir som ett gift, en drog utan
biverkningar. Eftersom jag har svért for
att sitta stilla har jag nog lite spring i
benen. Enda nackdelen ar vil att man
blir tunn och ldtt fryser, sdger Stig
Horberg.

Varje traningspass for han dagbok
over sedan ménga 4r.

— Anda sedan den forsta juni 1984
har jag noterat antal kilometer och hur
vidret varit.

Det var det dret Stig for Vaxjo Norra
IF inledde pa allvar med Vaxjoloppet.

— Dad var jag 41 ar, otranad och 20
kilo tyngre dn i dag. Aret darpa stall-
de jag upp i Stockholm maraton och
Vasaloppet som gick 6ver forvantan.

SEDAN DESS Har det blivit atta Vasalopp
till, medan ett stalldes in efter snobrist.
Framfor allt har Stig dock sprungit 123
maraton, varav 26 i Stockholm.

— I 4r en varm tillstillning dir jag
blev jag totalt tvda i 75-arsklassen. Man
madste vara positiv och undvika negativa

Stig Horberg med segerpokal vid bassing-
kant.

tankar, det ar viktigt. S4 har Stig ocksa
tagit hem tre SM-guld i sin aldersklass
samt VM-silver i polis- och brandkérs-
SM.

Atskilliga maratonlopp har det utéver
Viaxjo blivit runt om i vidrlden, som
Barbados, New York, Egypten, Kina
och Hawaii.

—Detvackrasteloppetvar Liechtenstein
med manga backar medan Kuba kanske
var den bista resan. Hiftigast dr dnda
New York, med en hirlig publik som
hejar pa i fem stadsdelar.

MED FRAMGANG har Stig genomfort
loppen, dar han sprang under tre tim-
mar i sitt fjairde maraton.

- Det forsta utomlands gick i
Marocko, men pa Kuba blev jag mag-
sjuk och fick bryta efter ett varv.

Undantaget som bekriftar regeln for
Stig som har A&tskilliga pokaler och
medaljer hemma. Fast om man tror att
han tar det lite lugnare vintertid ar det
inte alls sa.

D4 beger sig Stig i stallet till varmare
nejder, dar han ocksd springer maraton
forstas. Och han har dven varit med om
att arrangera resor dit.

— Varje ar dker jag till Mallorca i okto-
ber, Teneriffa i november, Lanzarote
i december och sd fortsdtter det med
Cypern, Las Palmas, en 6 varje manad.

Maraton pa Cypern har han sprungit
minst 10 ganger, Mallorca sju ganger.
Och i januari vdantar maraton i Israel.

— Att springa ar for mig lika sjalvklart
som att borsta tinderna, man bara gor
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det. Jag dr glad, tacksam och lite stolt
over att jag fortfarande kan springa.
Och glad 6ver gemenskapen i ganget.

Rena paradiset for Stig utgor intillig-
gande smalspar.

— Helt underbart, inte minst med alla
djur som dyker upp.

Mojligen med undantag for vildsvin
d4, ndgot som kan fi vem som att sitta
nytt personbasta.

FOR STIG som har varit polis i 40 ar, var
fystraning sjdlvklar redan under utbild-
ningen i Goteborg.

— Att bli polis var en pojkdrom for
mig och efter att ha utfrdgats av fyra
bistra herrar samt efter likarundersok-
ning blev jag antagen.

Efter sju ar i Goteborg och med en
mc-utbildning i bagaget flyttade Stig
hem.

— Nir jag anstalldes vid polisen 1966,
aret efter att polisen forstatligades, hade
vi en mycket omtyckt rikspolischef,
Carl Persson.

Aven om Stig under sina 30 4r som
MC-polis trivdes med att mota trafikan-
ter marktes omstallningen till minskade
resurser av. Och ibland fick han forstér-
ka vid potentaters besok i Stockholm,
pa Oland sommartid eller som bisittare
i helikopter.

— Ibland fick vi klagomal pé helikop-
tern har over Tofta nar vdag 23 overva-
kades.

Mycket tack vare bilbailteslagen och
bilprovningen omkommer i dag betyd-
ligt farre i trafiken dn pa 1970-talet,
anser Stig som avslutade sina polisdr vid
flygplatsen i Ojaby.

I DAG AGNAR han sig gdrna it tradgar-
den eller att 16sa sudoku. Nar han inte
tranar alltsa.

— Sudoku handlar ocksd om utmaning
och uthéllighet, att aldrig ge upp.

Sonen, 45 ir och tre barnbarn finns
i Lund, dottern, 43 4r, i Linkoping och
sarbon i Vix;jo.

Nu fyller Stig den 16 juli 75 ar och
formodligen blir det en triningsrunda
den dagen ocksa.

— Jag hoppas kunna hélla pi ett bra
tag till och tar ett &r i sinder.

” Att springa ar for mig lika sjalvklart
som att borsta tinderna”

ASA CARLSSON
SMALANDSPOSTEN



Sallskapets nya ambassador Lasse Jutemar

Vem ar jag? Att skriva och beskriva sig
sjalv ar inte helt latt, men eftersom jag
blivit alagd av var redaktor Christer att
gora det, sa far det bli ett forsok.

ag ar en nu 62-arig kille/man/gubbe
som sysslat med idrott i stort sett
hela mitt liv, som &dskddare, som
utovande i diverse sporter, som ledare
och som forilder. Siffror har ocksa foljt
mig hela tiden och d4 man kan kombi-
nera dessa tva sa blir det sirskilt roligt.
Har statistik pd mycket saker, t ex alla
lopp jag sprunget, just nu 332 styck-
en, strackor, tider, medeltid, placering
m m - vasentliga saker. Sjilvklart har jag
dokumenterat alla traningspass ocksa.

FRIIDROTT | ALLA dess former ir inte
bara roligt att se pa utan ar ju ocksa ett
paradis for en som gillar siffror. Apropa
det si gjorde jag i mitt specialarbete pa
gymnasiet, en jamforelse mellan olika
friidrottsrekord och hur linge de statt
sig med grafer m m (detta var langt fore
datorernas tid).

Rent civilt sa dr jag utbildad Diakon i
Svenska Kyrkan och har jobbat mycket
med personer med missbruksproble-
matik. Jobbade under en tiodrsperiod
i Goteborgs Stadsmission och nu de
senaste tre dren tillbaka igen i Bords och
anstilld i Bords Stad som ansvarig for
ett harbarge och ett boende.

Jag har ocksa ett samhillsintresse
och vill forsoka vara med och péverka
och ta ansvar. Har under méanga ar haft
olika fortroendeuppdrag, och sitter just
nu bl a som ordférande i vart kommu-
nala bostadsbolag ute i Viskafors.

Lite om mitt I6parliv

Efter att ha klarat klassikern 1979 sa
behovde jag en ny utmaning och da blev
malet for 16pningen 1980 ars Stockholm
Marathon. Blev nagra lopp till och
jag fick Marathonsillskapets 5-lopps-
diplom efter ha klarat Stockholm 1981.
Aren darefter blev det mycket pad den
privata sidan som tog tid och ork, blev
lite skiddkning men inga maratonlopp,
tillbaka sporadiskt under aren 1988-95
med nigot enstaka lopp per ar. Det blev
sedan mest fotbollar som det sprangs
efter, var ledare och hade styrelseupp-
drag i hemmaklubben Rydboholms SK
under mer an tio dr. Hade forstas efter
ett tag hand om all statistik for klub-
bens herr- och damlag.

=

Lasse Jutemar.

BESTAMDE MIG FOR en omstart med
16pningen i mars 2013, efter att i prin-
cip inte sprunget ndgot utan boll pd
15 ar, och anmilde mig till Stockholm
Ultra Marathon 50 km. De forsta pas-
sen var mer ging 4n lopning, men
kroppen kom igdng sa sakteliga och jag
lyckades med maélsattningen dven om
det var varmt och tog lang tid.

Gjorde sedan 6-timmarsdebut négra
manader senare i min klubb SOK
Knallens lopp hemma i Bords i ”nigot”
svalare vider, knappt plusgrader och
Osregn i stort sett hela loppet. Blev anda
fascinerad av tavlingsformen, och dar
var jag fast for den typen av tivlingar

och har nir detta skrivs gjort 11 stycken
till.

TYCKER OM att tdvla och har dir-
for sprunget madanga tdvlingar i
Vistergotlands  Léangloppscup, med
lopp fran 1 500 m till marathon, dir
jag nu ocksd ansvarar for resultat-
inmatning m m. Nir jag fick frigan
och glomde att siga nej, sd blev jag
ocksd invald i tavlingskommittén for
Vistergotland friidrottsforbund. Forra
aret var det tvd personer som sprang
alla de sex olika DM-distanser frin
1 500 m till maraton i Vastergotland,
jag var den ene.

Tycker det dr kul att prova vad jag
klarar av och detta var en sddan sak.
Har 4ndd en forkirlek for langa lopp
och di gdrna med trevliga minniskor
som sallskap, darfor passar de olika
tidsloppen mig val. For att utmana mig
sjdlv s bestimde jag mig i november
2016 for att 2017 springa en mara-
ton/ultra varje kalendermanad och det
lyckades jag klara av.
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Basta I6parupplevelse?
Utifran lite olika utgdngspunkter:

— Att i debuten i Stockholm fa komma
in pa Stadion dar sd ménga legendaris-
ka idrottare tavlat (ar en haftig kiansla
fortfarande).

— Att springa Silens FjidllMarathon i
ett fantastiskt vader.

— Mest udda ar nog Siffle Marathon
dar hela startfiltet kordes ut i buss
langst ut pd Vianersnds och sedan fick
vi springa tillbaka.

— Att springa 6ver Olandsbron, en
rejal utmaning for en som i vanliga fall
undviker hojder och broar.

— Att ha min egen malgdng nigra
meter ifrdn Sophia Sundberg nir hon
satte svenskt rekord pd 6-timmarslop-
ning i Skovde var haftigt.

Hur ser mitt 2018 ut?
Hoppas att fa fullfélja mitt 50:e mara-
tonlopp i Stockholm

Att fortsitta klara av en maraton/
ultra varje kalendermédnad vore roligt,
lyckades ju inte sluta efter ett ar utan ar
nu uppe i 19 manader i rad.

Att bli berittigad till Sillskapets
Vikingatrofé, 20 maratonlopp pé olika
platser i Sverige, hoppas jag vara klart
i host.

Testa att springa ndgot lopp som ir
lingre dn det jag hittills klarat av.

Fortsatt vara tacksam for att kroppen
haller och ta vara pa alla moten med
manniskor.

Vad tanker jag om min roll som
ambassador?

Jag ser det som ett hedersuppdrag och
hoppas att inspirera och informera
andra presumtiva maratonlopare att
forst och frimst vdga sig pa strickan
och sedan visa pd fordelen med att vara
medlem bade for de som debuterat och
for de som redan gjort ndgra lopp

Viktiga fragor for Sallskapet?
Att fortsitta att uppmadrksamma de
smé loppen med just nu fa deltagare,
sa vi lopare far fortsatt manga lopp att
vilja pa.

De stora klarar att marknadsfora
sig sjalva, men har kan informationen
drunkna i informationsflodet.

Tycker ocksa att de utmarkelser vi har
fyller en stor funktion som morot for
oss som haller pa.

LASSE JUTEMAR
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Tjeymarathon 2018

Valgorenhetsloppet Tjejmarathon
anordnades for sjunde gangen den

9 juni. Arrangérer ar foreningen
Starstruck Unlimited, grundad 2012
av Ann-Sofie Forsmark och Madeleine
Rybeck. Andamalet &r att samla in
pengar till Panzisjukhuset som vardar
offer for sexuellt vald i krigets Kongo.

uvudaktiviteten ar signaturlop-
Hpet, dar i princip hela anmal-

ningsavgiften, 600 kronor, till-
faller sjukhuset.

Forutom detta har man hallit fore-
lisningar, bedrivit forsiljning av mer-
chandise och ordnat foretagssponsring.
Inalles har man genom daren fitt ihop
770 000 kronor till det behjartansvarda
projektet.

Tavlingen har sedan starten funnits 2
ar vardera pa Roslagsleden, Knalleleden
i Bords samt i Ursviks friluftsomrade.
Den senare anvindes dven i r, men i ett

nytt upplagg.

TITELNS TJEJ- SYFTAR dels pa patienterna
hos Panzi, dels pa att man vill erbjuda
kvinnliga lopare ett lingre tavlingsal-
ternativ an de vanliga kortare “tjejlop-
pen”. Dock dr dven min vilkomna att
deltaga, och med nimnda syfte arrang-
eras aven "RunforPanzi”, valfri distans
fran § km och uppdt, i Ursvik.

Starten for den ldngre distansen,
50 km, gick frdn Bjorkebyskolan i
Barkarby. Tavlingsledaren Ann-Sofie
inledde med en genomgéang av den inte
helt okomplicerade banan, som dven
presenterades pa utdelade kartblad.

Man holl med en kolopare, erfar-
ne Henrik Pehrson, vilken var sar-
skilt undertecknad till stor hjalp, samt
cykelsupport. Bagagetransport till malet
ombesorjdes.

BANAN FOLIDE de forsta 16 km
Upplandsleden, med oftast tydliga
orange markeringar, i skogstrakterna
mellan Jakobsberg och Mailaren, med
frekventa inslag av tekniska och kupe-
rade stigar men dven mera littlopta
partier och ofta fin sjoutsikt.

Den forsta av tre energidepder fanns
vid Gorvilns slott, dir man dven kunde
fylla pa vitskeforradet.

S& sméningom sprang man pa asfalt-
stigar genom Kallhall och kom darefter
in pd en relativt flack grusvig som
varade resten av etappen i gronomradet

Jarvakilen. Naturen var omvixlande:
flera reservat, sjoar, bondgdrdar, ekskog
och hagar med hastar och Highland
Cattle.

| SENARE DELEN av leden finns den
idylliska Igelbacken. For en utsocknes
ar det markligt att uppleva de stora fri-
tidsomrdden som finns i narheten av en
storstad. Ledmarkeringen forstarktes av
snitsel vid korsningar.

Nir man efter 35 km kommit fram
till Ursvik och den tredje depdn vin-
tade den sista och tuffaste etappen:
”Extremesparet” 15 km, pad rot- och
stenfyllda stigar med bitvis stor eleva-
tion.

Till exempel lar ingen av deltagarna
glomma Arons Backe i forsta taget.

SERVICEN VAR UTMARKT trots begrin-
sade resurser, och bemoétandet mycket
hjartligt. Arrangemanget ar rekommen-
dabelt av flera skil, inte minst pga
dndamélet men dven for mojligheten
att f testa en lingre delvis trailbetonad
distans.

Mer om bakgrunden till tdvling-
en pd www.tjejmarathon.com samt
Facebooksidan.

TEXT: SIGVARD KOPLIMAE
FOTO: ANN-SOFIE FORSELIUS
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Segraren Anna Winther.

Resultatlista 50 km:

O N N o
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Anna Winther
Anneli Dahlin
Mikael Pettersson
Arijana Marjanovic
Anna Ganea

Jenny Forsman
Evelina Rooney
Jenny Séderstrém
Ingrid Fredriksson

. Sigvard Koplimae
. Manuel Carillo

. Gustav Sjoquist

. Peter Gardell

5:32:15
5:38:09
6:24:00
6:30:20
6:32:52
6:32:52
6:49:15
7:54:39
8:02:54
9:43:10
(28 km)
(28 km)
(17 km)
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Hallands Ultra 50 km

I ar bestamde jag mig tidigt att anmala
mig till Hallands Ultra fér att fa ett
perfekt tavlings-/tréaningspass infor
Swissalpine i slutet av juli. Loppet lig-
ger perfekt i tid for att fa mig en riktig
genomkorare och darmed fa kdnna pa
att springa med riktigt trotta ben.

i (hustru Anette och jag) gick
‘7 upp tidigt. 05.00. All packning
var forberedd och frukosten fin-
slipades for att tas med i bilen. For min
del bestod den av en burk jordgubb-
skram i vilken jag slog i en blandning av
havrehjartan, musli, notter och torkad
frukt. Dartill en flaska drickyoghurt.
Plus en flapjack och en kopp te. Vi
plockade upp sonen Ulf i Landskrona
och darmed var hejarklacken intakt.

MED HJALP AV GPS hittade vi ige-
nom Halmstad ut till startplatsen vid
Mollegérd. Vi var tidigt ute, vilket alltid
ar skont, och jag var den forste som
hamtade startkuvertet vid startplatsen.

Himlen var klarbla och det var redan
sd pass tidigt 6ver 20 grader varmt. Det
skulle gé it en hel del viatska denna dag.
Inga 6verdragsklader behovdes timmen
innan start.

Vitskeryggsicken preparerades. Som
vanligt innehdllande en dauerbinda och
en Overlevnadsfilt i folie. I 6vrigt en
bunt toapapper, 12 forpackningar gel, 2
flapjack, 2 forpackningar druvsocker, 2
fyllda mjuka vattenflaskor. Brostvartor
och ljumskar smordes med silikongel,
tarna med glidkram.

Tunna strumpor, Hoka Challager ATR
pa fotterna. Kompressionskalsingar med
korta loparbyxor over. Tavlingslinne,
propellerkeps, glasogon och solglas
over dessa. Allt klart for start.

TIDIGT PA PLATS si hade vi bajamajorna
for oss sjilva. Magen fungerade perfekt.
Anette och Ulf tog sin frukost i morgon-
solen och strax borjade lopare droppa
in i sina bilar.

Sedan anlinde tva springfyllda bus-
sar med lopare som fick skjuts fran
parkeringen vid mélomradet. Plotsligt
myllrade det av ultralopare. Bdde nya
ansikten och kinda ansikten. Kul.

Strax innan start vid 09.00 infor-
merade tdvlingsledaren om startrutin
och lite om vad vi hade framfor oss.
P4 grund av toalettkon sd blev starten

i B

(AL T LS
Passering vid Tylosand efter 7 km.

forskjuten ca 10 minuter. Anette och
Ulf hade posterat sig 30 meter bortom
starten for att heja pid oss. Eftersom
starten blev forskjuten hann jag springa
bort till Anette med en stol i och med att
hennes ben var pd vig att svikta.

SA VAR DET DAGS att borja springa. |
och med den hoga temperaturen si var
det bara att inse att det idag skulle gd
lite ldingsammare. Bara att anpassa sig.

Det var ju faktiskt det jag ocksd ville
trana pa. Att tdla vdirmen. Jag hade
dock en tanke pa att klara mig i mal pa
ca 6 timmar?
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Skont att hora bjillrorna frdn min
hejarklack redan fran start. Vi vek in pa
en harlig grusstig i Mollegards natur-
reservat. Jag forsokte hitta mitt eget
tempo for dagen.

De forsta 2 milen ar det platt 16pning
utan ndgra storre hojdskillnader. Forsta
5 km gick pd 28.50, andra pa 29.49.
Forsta milen dirmed pd 58.39. Lagom
fart i virmen.

Gillande niringsintag sd var min plan
att ta en gel var femte kilometer samt
dd dven en bit flapjack fram till 3 mil.
Direfter endast gel och druvsockerta-
bletter. Jag hade dven laddat ryggan



med ndgra doser resorb och i biltet en
vikbar kdsa att tillreda dem i. Skulle
visa sig vara en bra tanke!

EFTER 6 KM passerade vi Tylosands golf-
banor och kom ut pa kusten och lopte
pa en bred grusvdg med doft av havet.
Vid Tylosand stod Anette och Ulf och
hejade pa mig forsta gangen.

De hade fitt upp vdr beachflagga for
Team Tapper, sa de syntes pa langt hall.
Samtidigt s4 hor man ju bjillrorna pa
avstind. Ger alltid en kick att veta att
de kommer att std och heja pd mig.

Jag noterade for dem att det kandes
bra och fortsatte min fird. Nu kom vi
ut pa stig med utsikt over havet. Solen
gassade och mycket folk hade redan
sokt sig till stranden denna l6rdag.

Vi sprang bade 6ver sand och stenhil-
lar. En liten stigning strax efter 8 km
gick galant. Nista stigning kom efter
forsta vitskestationen strax efter 11
km. Vi passerade dd ett stenbrott och
fick en liten kdnning av uppforslopning
1 varmen.

NASTA 5 KM upp till 15 km gick pa
33.28. Inkluderade stenbrottet och vits-
kedepan.

Min mage tog vil hand om bade gel
och flapjack. Perfekt att ha tvd egna
flaskor vatten med mig eftersom det var
langt mellan vitskedepderna.

Under var lopning langs havet hann
min hejarklack att se mig pa tva stillen.
Nista 5§ km upp till 20 km fortlopte pa
platt grusstig lings havet.

Den gick pd 31.31 och jag kiande hir

att virmen verkligen tirde pd farten.
Andra milen tog darmed 1.04.59. Vid
20 km vek vi in mot Halmstad lings
Nissan.
Vid 21 km var vi inne i stan och andra
vitskedepdn. Har satt Anette och Ulf
och hejade pa mig. Har tog jag dven lite
coca-cola och sportdryck utover nigra
muggar med vatten. Aven en mugg vat-
ten fick vdta min keps.

LOPPET GICK NU vidare lings Nissan ut
ur stan mot skogen. Slingrande stigar
med mattlig stigning. Har sprang vi en
hel del i tat terrdng dar solen inte tog
sig igenom. S-kilometern upp till 25 km
gick péd 33.55 inkluderande depastoppet
inne i Halmstad.

Vid 28 km borjar det stiga uppat
samtidigt som vi gick ut pd mera 6ppna
falt. Gissar att temperaturen nu ldg runt
28 grader i skuggan och i 6ppen sol?
Viarmen eller rittare sagt hettan blev
nu riktigt pataglig da vi fick springa i
oppen sol.
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Nista depdstopp var vid 29 km och
hir gick det at vatten. Bade i strupen
och i kepsen. Plus lite coca-cola och en
mugg sportdryck (i strupen, inte i kep-
sen!). Frestande att stoppa i mig ndgra
vingummin och salta chips... men nej,
jag holl mig till druvsockret. Vid denna
vitskedepd horde jag ett par lopare som
tog beslut att bryta loppet.

NU INLEDDES andra fasen i detta lopp.
Gang varvat med jogging upp for langa
backar. 5-kilometern upp till 30 km
gick pd 38.06 och tredje milen darmed
pa 1.12.01. Foljande 2 km bestod av en
14344ng grusvigsbacke.

Lutningen var 6éverkomlig men under-
lagt var fullstindigt hopplost. Bara
stora stenar singel som jag “halkade”
omkring pa. Har tillstotte ett problem
med mitt hogeroga. Antagligen svett
och salt som gjorde att dgat sved som
eld. Forsokte att komma 4t med fingret
in under glasogonen for att dtgarda.
Men det var hopplost.

Ingen smarta om jag blundade. Men
om jag blundade halkade jag dn mer pa
de forbaskade stenarna péd viagen. Kom
dd ihdg toapappret i ryggan. Plockade
fram lite papper och lyckades att atgar-
da problemet med detta.

Lyckades halla ett tempo pa 9 min per
kilometer i denna uppforsbacke. Skont
ndr det planade ut och vi svingde in pa
en vag med battre underlag. Nu hiagrade
vitskedepadn vid 36 km. 5-kilometern
upp till 35 km tog 38.48.

SISTA KILOMETERNA in mot vitskekon-
trollen vid malomradet gick pa harliga

skogsstigar. Skont att nd vitskedepan.
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Gert-Inge ar redo och hejarklacken kakar frukost.

Aven hir beslot en del I6pare att bryta,
fraimst pad grund av viarmen. Ocksa ett
lampligt stille att kliva av pa eftersom
vi var vid malplatsen och kunde se mal-
portalen.

Jag hade inte en tanke pa att bryta,
men de sista 14 kilometerna skulle bli
nagot av det jobbigaste jag gjort 16p-
ningsmassigt!

Men forst full tankning med vitska
vid depdn. Kunde ha biljat i mig hur
mycket som helst! Men magen kan inte
ta emot sd mycket.

Fyllde mina flaskor med vatten och
gav mig in pa den tredje fasen av loppet.

EN HELT UNDERBAR stricka pd 14 km
som skulle varit fantastisk att springa
med utvilade ben. Men med utkorda
benmuskler och en hetta i skogen?
TUFFT!

Folj gron markning i 4 km stod det
pd en skylt. Dessa 4 km bestod av
ordentligt teknisk stig. Rotter, stenar,
grastuvor, smaknixigt, tvdara svangar,
uppfor, nerfor...

Hir borjade mina vadmuskler att
sdga ifrdn. Krampkénning s snart jag
smasnubblade eller tog ndgra tvira steg.
Allt svettande under 4 timmar hade nog
stillt till det med saltbalansen i krop-
pen.

ETT STEG | TAGET. Ett steg i taget. Ett
steg i taget! Jag visste att Anette och
Ulf skulle std och vinta pd mig vid 40
km. Det, och endast det, holl mina ben
igang. 5-kilometern upp till 40 km gick
pa 49.09.

Fjarde milen ddrmed pa 1.27.57. Nu
gick det riktigt lingsamt i hettan.



EN LATT NEDFORSBACKE med slitt
underlag ledde mig ner till platsen dar
Anette och Ulf stod. Horde bjillrorna
pa hall. Underbart. Det forsta jag bad
Ulf om hjilp med var att plocka upp en
dos resorb ur ryggan. Vatten i kdsan och
pulvret i vattnet. Rér om. Gapa. Svilj.
Foljt av ytterligare vatten.

Strax var jag pa vag igen for sista
milen. Nu lite lattare 16pning pa grus-
vig langs en harlig skogssjo vid namn
Torvsjon. Kramptendenserna i vaderna
kdndes inte av lingre.

Kanske beroende pa bittre underlag.
Kanske beroende pé resorben. Strax var
det dter dags att bita ihop.

Rakt upp i himlen till och med med
hjilp av trappor. Underbart pa sitt sitt.
Underbart pa alla sitt! Jag tog mig upp.
Missade att vinda mig om och titta pa
utsikten (mdste nog springa dven nista
ir). Har bar det nu lika brant nerfor.

FORSIKTIGA STEG for att inte ramla
bland stenar och rotter. Men det fung-
erar hyfsat dven om det gir langsamt.
Sma tendenser till kramp i vaderna fort-
farande, men helt under kontroll.

Vil nere for branten sa kommer sista
depastoppet. Tar dir ytterligare en
resorb (och imponerar pa funktionirer
och medlopare att jag har en egen késa).
Gel, vatten, cola och druvsocker slinker
aven ner. Fortsitt, fortsitt.

Bara 7 km kvar. 5-kilometern upp till
45 km tar sa pass lang tid som 55.18,
den langsammaste av alla. Den bestod
av stigen rakt upp i himlen, stigen rakt
ner i djupet plus depastoppet hos hejar-
klacken och idven sista depastoppet plus
ytterligare en rejil stigning.

UNDER STIGNINGEN upp mot 45 km
kdnner jag mig lite starkare och far lite
malkdnning. Jag stirks av att ndgra
medlopare som kommit upp i rygg pa
mig tycker att jag ser stark ut. Jag tar i
uppfor och lamnar dem bakom mig. Nu
ar det bara att kampa.

Rikna ner antal kilometer. Kidnna
doften av madlet. Tinka positivt. Ta
varje steg Over stenar och rotter. Jag
lyckas hélla krampen borta. Forutom
i en nerforsbacke dar jag snubblar till
och det kdnns som att hela hogerbenet
gir i kramp. Har just da folje av en
medldpare som ropar till och fragar hur
det gick. Jag stolpar pé ett par steg och
benet blir 16st och ledigt igen.

Vi har nu ca 3 km var. Vi slar folje och
jag forsoker hélla tempo. Han dr nojd
att folja mig och det kdnns som vira
tankar viaxer samman och det hir ska
vi fixa tillsammans.

Inne pa malrakan.

VID CA 1 KM kvar kinner jag att jag
ar pa vig att forgds och ber honom ta
tdten. Jag sdger att nu gar jag resten.
Hir trader ultraandan in i sin yttersta
underbarhet.

Han tar tdten och peppar mig att
haka pa. Vi gar tillsammans négra
hundra meter. Med vetskap om att det
ar ca 300 meter kvar sdger han it mig
att gd nu forst och borja jogga, sd jog-
gar vi dnda in i mal. Jag biter ihop och
jag klarar det.

Jag hor bjillrorna fran Anette och
Ulf och ett stort leende slar upp i mitt
ansikte. Med nigra steg framfor min
frande antrar vi mélrakan. Jag tar nigra
snabba gladjesteg och kidnner att jag har
ork att gora en sedvanlig piruett. Och
ytterligare en!

Dessa resulterar i att min kire medlo-
pare skidr méllinjen en sekund fore mig.
Jag bugar och tackar honom for hans
stod och kamratskap de sista 3 kilome-
terna. Han var vird att vara sekunden
fore mig! Ultragemenskap i sin bista
glans. Och glanste gjorde dven medaljen
jag fick om min hals!

UNDERBART NOJD fir jag mitt huvud
overskoljt med en underbar dusch av
kallvatten. Jag ar i mal. Jag klarade
det i hettan. Sista S-kilometern gick
pa 48.54. Faktiskt snabbare an de tva
5-kilometerna innan.

Sista milen gick pd 1.44.12. Total
tid: 6.30.13. Nojd slantrar jag mig ner
till Anette och Ulf och sitter mig. Jag
dricker vatten och Ulf fixar mig en
resorb. Ingen kramp! Jag njuter!

16

Efter lite vila har jag inga bekymmer att
ta mig till duschen och duscha av mig
allt damm och svett. Vegoburgaren och
lattolen som det bjods pa efter duschen
satt perfekt.

ETT PERFEKT ARRANGEMANG som jag
glatt kommer att springa fler ginger.
Jag bockar och bugar for ett eminent
funktiondrskap!

Farden tillbaka hem till Skane gick
perfekt med Ulf vid ratten. Vi hann pa
kvillen dven med en bastu, flera dopp i
kallvattentunnan, en och annan god 6l
och grillad korv!

Vilken underbar dag!

TEXT: GERT-INGE TAPPER

FOTO: ULF TAPPER

B s W

Medaljbehdngd efter 5 heta mil.



28 juli 2018

Starten vid bryggeriet i Svaneke.

vid en vitskekontroll
var det en lopare som sa:
?Giv svensken lidt alkoholfri ol.”

Svaneke Gl-Marathon

Pa Bornholm ligger det lilla kust-
samhallet Svaneke med cirka 1 000
invanare. Sedan 2015 genomfors dar
ett maraton varje ar kallat Svaneke
Ol-Marathon. Det lokala 6lbryggeriet
ar sponsor.

drjan fran Ystad i Skéne till
FRﬂnne pd Bornholm tog 1 timme
och 20 minuter. Frdn Renne i
vaster till hotellet i Svaneke pd ostkus-
ten var det lite drygt tre mils bilresa.
Efter incheckning blev det uppladd-
ning med mat pa hotellets restaurang.
Utsikten frdn hotellrummet ut oOver
hamnen och Ostersjon var vacker.

PA TAVLINGSDAGEN lordag 28 juli
var det soligt och mycket varmt.
Promenerade fran hotellet till starten
vid bryggeriet och himtade ut nummer-
lappen med inbyggt chip. Det visade sig
att jag var ende svensk i loppet.

Tavlingsledaren hade en genomgéng
innan start och fragade till sist om det
var ndgon som hade frigor. Endast en
fraga dok upp, och det var vilken 6lsort
som serverades vid vatskekontrollerna.
Loppet var en fyrvarvsbana med 2,5 km
mellan vitskekontrollerna, vilket var
bra i det mycket varma vadret.

STARTEN GICK kl. 11.00. Det kindes
direkt att loppet skulle bli jobbigt pa

grund av virmen. Loppet gick 6ver mes-
tadels dkrar och det blev darfor knappt
ndgon skugga alls. Forsta varvet gick
bra. Under andra varvet fick jag sill-
skap en stund av en l6pare som bodde
pa on. Han sdg pad klubbtrojan att jag
var svensk och var artig nog att forsoka
prata lite svenska med mig. Det visade
sig senare att han vann loppet och var
prast pd on. I borjan pa tredje varvet
kandes det att virmen borjade ta ut sin
ratt, och tempot sjonk. Infor fjarde och
sista varvet hade min mage problem
med béade sportdryck och vatten.

JAG HADE DITTILLS inte testat att dricka
0l, men eftersom det var sista varvet och
det gick sa daligt, tinkte jag att da kan
jag lika gdrna testa lite 6l.

Framme vid en vitskekontroll var det
en lopare som sa: ”Giv svensken lidt
alkoholfri el.”, och skrattade hjartligt.
Konstigt nog protesterade inte magen
ndr jag drack olen.

ANTLIGEN I MAL fick jag en medalj och
en iskall 6l. Jag hamnade pa en sjitte
plats av tolv fullféljande. Flera personer
brot loppet pa grund av varmen.

Jag ska forsoka undvika lopp med si
extrem varme i fortsittningen, men det
ar ju svart att veta vad det ska bli for
vider ndr man har forhandsanmilt sig
i god tid innan.
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Roger Jarl springer in i Svaneke for varv-
ning.

BANAN INNEHOLL inte s branta backar,
men det var andd mycket upp och ner
och fa flacka partier. Bitvis var det trak-
torvidg mellan dkrarna med lite ojimnt
underlag, sd det dr inget lopp for dig
som vill gora ett personbdsta. Men for
dig som vill prova ett litet annorlunda
lopp kan jag rekommendera Svaneke
J1-Marathon. Allting var bra arrange-
rat och den danska gemytligheten fanns
dir. Jag och min fru passade pd att
stanna en dag extra for att utforska
Bornholm, och det var en trevlig upp-
levelse.
Vi korde runt 6n lings den vackra
kusten och stannade till pa flera stillen.
TEXT: ROGER JARL
FOTO: MARIE JARL
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En underbar hejaklack.

Unionsmarathon - en resa tillbaka till
aren mellan 1814 och 1905, da Sverige
och Norge var ett land. Och fér mig
personligen en resa ett tjugotal ar till-
baka i tiden, till nar jag var som bast.

Starten gick i lilla norska Romskog.

Vi kdnde oss vilkomna redan fran
forsta stund.

Nummerlapparna fick vi himta i en
ladliknande byggnad, och hair sildes
dven loppets t-shirt som jag inte kunde
motstd, trots att mina, liksom sikert
era, lador svimmar over av lopartrojor.
Den ena halvan pryds av den norska
flaggan och den andra av den svenska.

Trots att det var ett litet evenemang,
med 40-talet deltagare i maratonklas-
sen, plus ett antal som sprang halvma-
raton, 10 km eller barnloppet, smillde
starskottet hogre an i ndgot annat lopp
jag deltagit i. Det avfyrades namligen
med ett gevir!

Vi gav oss ivdg pd var runda runt
Romsjon, forlingd med en rejdl ogla
for att fa ihop distansen. P4 himlen tro-
nade morka moln och skogen doftade
svalt av nattens regn, ndgot som vi var
tacksamma for, denna otroliga sommar.

PA VAR BILRESA till starten hade vi
kunnat konstatera att det var en rejalt
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backig bana som vintade oss. Det var
inget bergslopp; underlaget var halften
asfalt och hilften grusvdg, men det var
vildigt mycket upp och ner, inte minst
under andra halvan.

MIN TANKE AR att ta mig runt i ett
bekviamt tempo. Vid den forsta av de
tio kontrollerna tar jag, som jag brukar
gora nu for tiden pa den hir typen av
lopp, gott om tid pa& mig att prata med
de glada och pratsamma funktiona-
rerna.

Anda tills de siger att jag dr forsta
dam! Och att tvdan 4r pd ingdng.
D4 tackar jag for forplignaden och



drar. Minnena fran 1999 kommer 6ver
mig. Fran Isle of Wight, dit jag spon-
tant hingde pd ndgra kompisar for att
springa en mara.

En bit in i loppet var det en dskadare
som ropade ”You’re the leading lady!”.
Nu som d4 ritar jag pa ryggen, kanner
hur beslutsamheten vixer i mig. Nu ar
det allvar!

RAKA STOLTA TALLAR kantar vir vag,
och ibland har vi sjoutsikt en stund.
”Riksgrens Sverige” star det pd en skylt,
och vi springer nu pd hemmaplan.

Den taktik jag vant mig vid som
ultralopare, att gd uppfor backarna,
fungerar utmarkt. Jag tappar ndgra
meter pd dem som springer men far vila
16pmusklerna en stund.

Efter ett tag ser jag mig om Over axeln
for att kolla var min nirmaste konkur-
rent hdller hus. Hon ar inte alls langt
borta, har sillskap med ett par killar.
Hmmmm, jag har sprungit pd ganska
bra och trodde att jag skakat av mig
henne.

De nidrmar sig, och strax innan halv-
maratonpasseringen springer de bada
killarna forbi mig. Jag bara vintar pd
att tjejen ska gora detsamma — men det
gor hon inte.

HANG |, tinker jag, dn har du chansen!
Inte titta bakat, inte visa tecken pa oro.
Men vid en harndlskurva lite langre
fram har jag chansen att titta utan att
det marks. Hon ar klart efter.

Det stirker mig, och jag springer
vidare med oforminskad kraft. Vi ar
nu inne pa gruspartiet, och vigen lutar
ofta 4t ena eller andra sidan; inte helt
lattmanovererat.

I BORJAN tinkte jag att jag nog skulle
fd springa ensam en del, och inte skulle
det vil vara ndgra dskddare att tala
om heller. Men nu bérjar jag komma
ifatt en hel del halvmaratonlopare, som
startade tvd timmar efter oss och som
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Gransoverskrldande

ska springa den tuffare andra halvan av
banan. Och... vad ar det dar?

Jag ar pa vag uppfor en brant backe i ett
tatt och lugnt skogsparti nar jag hor —
trummor! Tavlingsledaren har engage-
rat sin dotters fotbollslag som hejaklack
—och som de hejar! De ropar t.o.m. mitt
namn! Jag blir glad och rérd, och det
fyller mig med energi.

’Jag blir glad och
rord, och det fyller
mig med energi”

JAG KANNER MIG helt enkelt ”kjempes-
tark”, backarna till trots. Jag njuter av
att tavla pa riktigt igen, njuter av min
starka friska kropp som inte alls kdnns
som om den sprungit en bra bit 6ver tre
mil pd den hidr utmanande banan.

Jag méste ha passerat grinsen utan
att ha markte det, for nu ar vagskyltarna
pa norska igen. Om dnda alla granso-
vergdngar kunde vara sd hir osynliga,
tinker jag. Om idndd alla grannlin-
der kunde bidra t-shirts likt den som
Unionsmarathon tagit fram.

SA AR DET bara ett par kilometer kvar.
Vi passerar en badplats — det ser mycket
frestande ut, féor nu har solen kommit
fram och temperaturen har stigit rejalt.

Den sista kilometerskylten kommer
ndr vi dr vildigt nira malomrddet —
men rodvita avsparrningsband dirigerar
oss ut i en labyrint for att fa ihop de
42,2 kilometerna.

Och nu springer vi pa grés, pd ojdmna
tuvor. Jag ar glad att jag inte behover
utkdmpa en spurtstrid, for mina ben ar
som spaghetti. Men sedan dr det raka
sparet till mal. Jag hojer mina armar i
en segergest. Tank att jag fick gora det
igen!

ANTALET DELTAGARE ir mindre 4n sist,
och mitt tempo klart beskedligare, men
kdnslan ar densamma. Jag har sprungit

19

Startern ar redo!

pa mitt max, och det racker till seger.
Speakern ropar mitt namn. Jag korsar
mallinjen uppfylld av gliadje.

UNIONEN MA VARA upplést sedan linge,
men Unionsmarathon, detta fina lilla
lopp som jag verkligen rekommenderar
er att springa, finns i allra hogsta grad.
Och en dag som denna kinns det som
att den grians som en gang ritades ut pa
kartan inte finns i verkligheten. Och nar
kartan och verkligheten inte stimmer
overens — vilket ar det d4 som ar ratt?
TEXT OCH FOTO:
CECILIA PETERSSON

Resultat Unionsmarathon, 2018-07-07

8  Tyrone Eriksson Arjang 03:28:36
11 Olle Jorinder Stockholm HHH 03:39:56
22 Cecilia pettersson  Stockholm HHH 04:10:17
25 Roger Andersson  Team Normekka 04:33:20
29 Lasse Jutemar SOK Knallen 04:53:42
31 Kim Karlsen Huddige 05:22:13
34 Kent Ake Eriksson ~ Arvika 06:13:33



Alternativ konditionstraning

| stort sett alla langlépare ar medvetna om
att det behovs styrketraning som komple-
ment till den vanliga I6ptraningen. Men hur
ofta far man till sddana pass? | den stressade
vardagen prioriterar de flesta ett par kilo-
meter extra i stéllet for bal-, rygg-, arm- och
bentraning.

Jag kan summera 16 000 tréaningstimmar
och av dem har 4 000 lagts pa styrketraning,
vilket motsvarar ca 25 %.

Jag fér ofta fragan hur jag klarar av sd manga
tavlingar jag gor per ar. Mina skador har varit
fa genom aren.

En bidragande orsak ir att jag undviker att
trana samma sak tvd dagar pa raken. Eller tva
pass med samma innehall pa triningarna efter
varandra. Det svaret dr tydligen svart att ta till
sig for ménga.

HAR VILL JAG VISA hur ett pass pd 60 min kan
fordelas med 15 min vardera i fyra maskiner.
Ger du jarnet svettas du ordentligt. Nackdelen
ar att alltfor manga inte ar foljsamma i rorel-
serna utan drar och sliter, vilket far till foljd att
maskinerna gar sonder.

Och det spelar ingen roll om det dr en liten
tjej eller biffig kille. Fel teknik belastar maski-
nerna hért.

CHRISTER SVENSSON
REDAKTOR
FOTO: ELISABETH PETERSON

Bild ovan:

TRAPPMASKIN

Har stéller jag in 124 steg per
minut. Jag varierar mellan
enkelsteg, dubbelsteg och att
inte halla i med hénderna.
Manga fuskar genom att
hanga med stor tyngd i racket.

RODDMASKIN:

stall in “ratt” lage med fot-
terna och spénn at. Sitter jag
langt fram pa dynan kénns det
battre f6r rumpan vid langva-
rigt arbete. Snabbt fram och
snabbt bak. Siktar pa att stan-
na vid naveln. Km pa under

4 min &r malet.




STAKMASKIN: MAGOVNING:
Upp pa t4, bdj djupt pa knéana. Alltid instéllt pa det tyngsta. Situps pa sidan. En del &r bade starka och viga. Ca 30 sek hénger
Kilometertider pa under 4 min ar malet. killen pa bild i luften.

DRAGMASKIN:

Dra tatt intill kroppen.
Ga langt fram och

dra langt bak. Stora
rorelser.




Resultat

Vattudalsmarathon 2018-05-05

Kvinnor

1 Eva Blomqvist

2 Marta Moe

Man

1 Fredrik Olsson

2 Patrik Norberg

3 Anders Andersson
4  Sigvard Koplimée
5 Staffan Wikstrom

VLDK
VLDK

Ostersunds Triatlon
Trangsvikens IF
Tandsbyn IF

VLDK

VLDK

Sater Marathon 2018-05-05 Tid

Kvinnor

1 Jenny Bjornberg

2 Ann-Marie Dolk

Man

1 Jan-Erik Olsson
Tommy Sundberg
Mans Lindholm
Daniel Bustad

Sverker Olsson

Bengt Dolk

Emil Norberg
9  Andreas Forsberg
10 Tomas Hornqvist
11 Hakan Arnesson
12 Bengt Lindgren
13 Jan Paraniak

2
3
4
5 Magnus Hollander
6
7
8

Falu IK
Ultrasweden LK

Sellnas IF
Hallefors LK

Falu IK
Qwarnsveden Tril.
Dubbeldusch IF
Uppsala LK
Ultrasweden LK

9

Valbo AIF Skidor
IFK Hammaro
Salen IF
Vallentuna FK
Team Skavsaret IF

Halland Ultra, 50 km, 2018-06-09

Kvinnor
Louise Davidsson

Simlangsdalens IF

Josephine Falkenberg Sweden runners

1

2

3 Kira Maibell

4 Sandra Borglin

5 Hanna Bengtsson
6  Kit Carlsson

7 Malin Grip

8 Anna Torstensson
9 Malin Boltorp

10 Lotta Sjoberg

11 Sara Andersson
12 Charlotte Norell
13 Jennifer Low

14 Anna Kanschat
15 UllaBrit Lissner

16 Gunhild Anderson
17 Rebecca Anderson

18 Malin Stal

19 Anna Hjelm

20 Linda Hagehed
21 Karin Lagerblad
22 Jennifer Ultege
23 Johanna Raning
24 Line Kolbe

25 Therese Gustafsson

26 Malin Pahlsson

27 Micaela Westerlund

28 Malin Larsson
29 Frida Hansson
30 Nathalie Rubin

31 Annika Arnoldsson

32 Josefin Lidre

33 Malou Bjornslatt
34 Annika Ljungqvist
35 Julia Olsson

36 Stephanie Parke
37 Karin Svahn

38 Evalotta Lindstrom

39 Stephanie Dhillon

Man

1 Linus Wirén
Patrik Sondell
Oskar Henriksson
Claes Widarsson

Niclas Clemmensen

André Moller
Joakim Bergman
9 Niklas Grip
10 Patrik Alvanger
11 Krister Hansson
12 Andreas Hoier
13 Johan Dahlgren
14 Ola Olofsson
15 Daniel Ahlgren
16 Mattias Karlsson
17 Stefan Nilsson
18 Tony Andersson

3
4
5
6 Niklas Hansson
7
8

19 Kristian Andersson

20 Martin Bengtsson
21 Mikael Lundstrom

Falkenberg Allstars
Tigeranda Movement
Tigeranda movement
Helsingborgs SOK
Team Gylfe

TIF

SWEDEN

Sverige

HGIF

Vaxjo Loparklubb
Falkenbergs RR

Lopargladje
Team Fairing

Smoothie Criminals
IK Dran

IFK fjaras

Veganrunners IK
Malmo Gerillalépare

Livraddarna Malmo

Halle IF

InfoNoll

IF Malmé Lop

LK Tuppgok
AstraZeneca IF
Elmhults Sportclub
Soderasens FK
Soderasens FK
Falkenberg Allstars

PAN

Aktivitus Sports Club
HGIF

Harlovs IF

Umara Sports Club

Triathlon Syd
Falkenbergs RR
LK Tuppgok

Sebastian Sundberg
Erik Ehrmin Svensson
Christopher Andersson

25 Marcus Kjellberg
26 Patrik Bergman

Rasmus Andersson

Vallda Sandé Runners
Falkenbergs RR
Vegan Runners IK

Danie ILindberg Eslovs FK
MattiasTurbo Johansson Lonesome Runners
Hans Franklin
Christian Luddeckens
Kristian Folkesson

338 Smaland

Mikael Antonsson
Peter Hultman

Lonesome Runners

Tid

3:42:16
4:47:17

3:22:27
3:31:57
3:43:39
4:50:21
4:53:06

3:13:01
5:37:24

3:15:13
3:21:11
3:30:49
3:32:40
3:43:37
3:52:36
3:56:52
4:03:46
4:03:48
4:07:16
4:41:28
4:44:39
5:02:40

4:30:40
4:55:02
5:22:30
5:24:41
5:30:49
5:35:17
5:38:45
5:44:12
5:44:12
5:51:19
6:07:17
6:13:01
6:13:01
6:16:23
6:17:27
6:17:42
6:17:42
6:20:50
6:21:29
6:25:25
6:29:50
6:30:47
6:33:42
6:36:52
6:37:09
6:42:12
6:49:39
6:49:39
6:58:42
7:07:28
7:23:41
7:30:00
7:32:37
7:39:43
7:39:48
7:39:48
7:44:11
7:44:13
8:13:27

3:51:44
4:11:54
4:16:45
4:25:16
4:42:26
4:44:37
4:59:37
4:59:57
5:00:55
5:01:33
5:08:10
5:08:32
5:10:49
5:13:50
5:14:38
5:17:35
5:18:35
5:26:19
5:28:43
5:29:28
5:32:42
5:33:11
5:35:03
5:35:34
5:37:42
5:43:00
5:43:26
5:46:16
5:47:46
5:48:19
5:49:54
5:49:57
5:50:40
5:51:15

Emil Falkek
Christian Johansson
Markus Lindbom
Johan Bergfors
Mattias Bergman
Viktor Sundling
Daniel Theander
Matts Bjorklund
Christian Berg
Pontus Warnestal
Brian Bonafilia
Emil Lundgren
Mats Abrahamsson
Martin Sjéberg
Daniel Josefsson
Daniel Olsson
Kristian Almquist
Martin Stegmark
Hampus Nordin
Daniel Larsson
Calle Hjersman
Tord Bengtsson
Tobias Andreasson
Marcus Pettersson
Niklas Liljengren
Gert-Inge Tapper

Falkenbergs RR
Lonesome Runners

Dark Trail Runners

Aled Skyrunners

PAN Kristianstad
Apladalens LK
Varberg

Halmstad Garnisons IF

Unnaryd Modell

Bjornstorps IF

5:51:20
5:52:30
5:57:05
5:58:04
5:59:28
5:59:29
5:59:32
5:59:32
5:59:35
5:59:56
6:03:05
6:05:27
6:05:55
6:10:00
6:12:51
6:14:15
6:15:25
6:16:09
6:16:13
6:19:39
6:20:45
6:21:08
6:22:36
6:23:35
6:30:13
6:30:13

Fler resultat fran loppet pa www.marathonsallskapet.se

Bastad Marathon 2018-06-30

Henrik Orre

Nils Wetterberg
David Vegborn
Matilda Kjellbrg
Joakim Svederman
Gustav Nilsson
Jonas Hansson
Jon Videfors
Johan Andersson

Luciano Schon Virazate

Johan Birkfeldt
Andreas Larsson
Alexander Ulltjarn
Andreas Karlsson
Anna Eriksmo
Hasse Broomé
Alexander Dahlmann
Madelaine Svantesson
Linnea Olsson
Johannes Mellskog
Bjorn Carlstedt
Urban Johnson
Martin Jonsson
Anna Lindgren
Marcus Wehlin
Anders Salomonsson
Johan Kérm

Joakim Nilsson
Magnus Lundmark
Annelie Wester
Lars Wiinblad

David Hall

Dennis Giss

Per Oberg

Katarina Hansson
Hakan Kihlberg
Mats Nilsson
Michael Fredriksson
Glenn Gustavsson
Anders Ebeling
Aslak Iversen
Carl-Johan Pehrsson
Jonas Ehinger
Esben Carlsen
Alexander Lunde
Erik Nilsson

Gustaf Hansson

Magnus Romme Larsen

Mattias Martinsson
Fanny Troell

Tid

2:48:13
2:50:21
3:10:09
3:12:1
3:13:31
3:17:20
3:19:1
3:21:14
3:26:02
3:28:24
3:32:22
3:35:06
3:36:07
3:39:10
3:41:40
3:42:03
3:43:50
3:44:26
3:46:38
3:47:18
3:48:23
3:57:08
3:57:18
3:57:37
3:57:39
3:59:02
3:59:42
4:00:56
4:03:44
4:04:15
4:04:27
4:05:00
4:05:06
4:05:54
4:07:28
4:09:34
4:12:58
4:13:57
4:14:11
4:14:40
4:15:04
4:18:21
4:18:57
4:19:19
4:19:20
4:19:41
4:20:34
4:22:06
4:22:08
4:22:48

Fler resultat fran loppet pa www.marathonsallskapet.se

Viby marathon, 2018-06-30 Tid
Liduina Van Sitteren

Rodney Hundermark
Marie Dasler
Magnus Liljeras
Fredrik Hartman
Jonas Janegren
Robert Vestman
Lars-Ake Kvist
Fredrik Dahlberg
Mikael Persson
Merko Vaga
Edmund Kurt
Carl Bjoérnberg
Kristoffer Sjolin
Eric Pettersson
Niklas Hjert

17 Hanna Richter

Sverker Olsson
Rickard Magnusson
David Hjalmarlycka
Bengt Dolk

Tony Hedlund

23 Arne Hildingsson
24 Peter Kangert

Orebro AIK
IFK Nora

IF Start
Ostansjé SK
Orebro AIK
IF Start
Ostansjo SK
Orebro AIK
Handelsbanken IF
IFK Nora
Uppsala
Orebro AIK
Koping

LK Grénslost
Ostansjo SK
Stréngnas
Orebro AIK
Uppsala LK
Alingsas
Goétlunda IF
Team Ultrasweden LK
Lulea LDK
Ostansjo SK
Akersberga

22

25 Thomas Andrén Orebro 4.04.31
26 UIf Carlsson IFK Nora 4.10.42
27 Jonas Farnstrand Orebro AIK 4.16.31
28 Peder Svensson Hallsbergs brottarklubb 4.19.18
29 Jimmy Larsson Eskilstuna 4.20.14
30 Jan Paraniak Team Skavsaret IF 4.21.35
31 Christer Bergstrom Motala 4.22.46
32 Niclas Dia Rolls-Royce IF 4.24.53
33 Mats Franzén Ostansjé SK 4.29.41
34 Per Borjesson Ostansjo SK 4.32.58
35 Peter Svensson IFK Skovde 4.33.45
36 Ivan Marino TSM Running 4.38.18
37 Stefan Petersson Link&pings MS 4.38.59
38 Kenneth Karlsson Asbro GolF 4.39.13
39 Bengt Lindgren Vallentuna FK 4.39.35
40 Francesco Marino POD. Cava SA530 4.44.24
41 Lars Karlsson Ostansjé SK 4.44.44
42 Alexandra Nyman Orebro 4.45.43
43 Sofia Calais Askersund 4.47.54
44 Lennart Skoog Stenungsunds OK 4.53.09
44 Joérgen Nilsson Vi som springer 4.53.09
46 Stig Samuelsson Tjalve IF 5.10.08
47 Hans-Inge Lindeskov  Team Ultrasweden LK 5.13.43
48 Janne Rehnberg TSM Running 5.18.54
49 Leif Glava Norsborg 5.20.54
50 Owe Gustavsson LK 42195+ 5.47.43
51 Kristoffer Calais Orebro 5.48.55
Oland Marathon 2018-08-04

PlacNamn Klubb Tid

Maéan

1 Christofer Fogel HogbylF 3:01:30
2 Par Johansson Apladalens 3:12:33
3 Richard Lowenborg P18 IK 3:14:08
4 Martin Olsson Anomali 3:22:05
5 Max Landén HogbylF 3:35:42
6 Mattias Ekman Apladalens LK 3:35:46
7  Sven Jansson Mérbylanga 3:38:37
8 Adam Persson Hagersten 3:38:54
8 Jonas Persson Oskarshamn 3:38:54
10 Staffan Ornstam Huddinge 3:39:21
11 Peder Gavell HammarbylF 3:39:55
12 Mattias Karlsson Karlskrona 3:40:33
13 Micael Lindqvist Apladalens LK 3:47:36
14 Joakim Oskarsson IFK Nora 3:49:02
15 Jens Kassel Jarfalla 3:49:29
16 Ivar Carlsson Vassmoldsa 3:50:38
17 Martin Ahlenius Vasteras LK 3:58:32
18 Alexander Ulltjarn Linkopings LK 3:59:27
19 Viktor Gustavsson Glasrikets RC 3:59:42
20 Johan Hammarsten HogbylF 4:05:00
21 David Sparf Stockholm 4:05:00
22 Stefan Stenudd Béackalund 4:05:19
23 Slimo Safouane Oskarhamns SK 4:06:09
24 Adam Keinvall Farjestaden 4:08:23
25 Udo Heidemann TSVE 4:12:32
26 Bjorn Gustafsson Almhult 4:13:26
27 Tomas Persson Vaxjo 4:14:04
28 Patrik Matsson Solvikingarna 4:16:43
29 Alexander Leskovec  Glasrikets RC 4:18:30
30 Cristian Soderlund Sthim CityTriathlonClub 4:19:54
31 Fredric Carlson Malmo Gerillalépare  4:21:10
32 Wojciech Piotr Lubeck 4:21:55
33 Janne Norrman Military Skatas 4:26:37
34 Filip Angeby Kalmar 4:28:52
35 Christer Andersson LK Nykoéping Run 4:29:50
36 Robert Alnebring IF Linnéa 4:34:51
37 Stefan Wunderlich Dresden 4:41:46
38 Herbert Reinhold Dresden 4:42:11
39 Tony Gren Klub100 4:52:25
40 Mattias Kamsten Kalmar 4:57:58
41 Bengt-Arne Palm Halmstad 4:52:25
42 Joérgen Nilsson Vi som springer 5:11:04
43 Viktor Farback Ingelstad 5:21:06
44 Alvar Tehler Goteborg 5:26:06
45 Stefan Petersson Linkopings LK 5:29:16
46 Maurice Weber Vaxjo 5:41:02
47 Frank Nikisch Dresden 5:52:31
48 Owe Gustavsson LK42195+ 5:58:03
49 Rickard Magnusson BIF 6:07:42
50 Krister Ekstrand Kalmar 6:08:48
51 Orjan Ohlsson Stensjons IF 7:05:47
Kvinnor

1 Erica Andersson Vendelso 3:22:02
2 Karin Lagerstrom Slimos l6pargrp 3:35:33
3 Ute Baldauf Dresden 4:05:45
4 Heike Hansel Dresden 4:09:52
5 Nina Myhre Military Skatas 4:26:36
6 Lotti Harriesson Hogby IF 4:33:51
7 Ines Wendler Dresden 4:36:50
7 Dagmar Wunderlich  Dresden 4:36:50
9 Maria Gustavsson uppvidingehus 4:41:23
10 Martina Carlberg Farjestadens mot 4:43:33
11 Ulrike Baars Dresden 4:49:11
12 Sara Enge Biocorrendo 4:49:18
13 Mia Stalberg SLIF/Sodertalje 4:51:03
14 Irmtraud Windisch Dresden 4:52:31
15 Susanne Gren Klub 100 5:04:18
16 Annie Broberg Umara 5:04:26
17 Cecilia Olsson Farjestaden 5:10:00
18 Stina Berg TSM Running 5:11:47
19 Anna Borg Goteborg 5:12:00
20 Anna Bumark Freeflow 5:12:37
21 Jenny Nelson Rélla 6:36:12

Fler resultat pa www.marathonsallskapet.se



NEW YORK MARATHON -3 NOVEMBER 2019 ELLER 1 NOVEMBER 2020 - SAKRA DIN PLATS!
Folj med till New York och ge dig sjalv din livs upplevelse!

New York Marathon ar ett av varldens mest mytomspunna lopp. Att springa genom New Yorks alla fem stadsdelar, pahejad av
cirka tva miljoner supportrar, och slutligen ga i mal i Central Park gar inte att beskriva i ord — det maste helt enkelt upplevas!

Vi har ett fullmatat program med gemensam morgonjogg, pastaparty, forelasningar, banbesiktning, musikaler, hockeymatcher

pa Madison Square Garden, heldag till Washington DC, shoppingutflykter till Woodbury Outlet och middagar mm.

Folj med sjalv eller ta med dig familj och vanner och upplev ett New York som du aldrig sett tidigare!

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING:
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 1 S pRi N GTi M E




Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SVERIGE

PORTO
BETALT

Svenska maraton- och ultralopp 2018

Datum Lopp Beskrivning

22-sep Bergslagsleden Ultra 48 km trail

22-23-sep Black River Run 100 mile, Vasteras

29-sep  Ostgdtamaran 10, 21,1 och 42,2 km, Norrképing
13-okt Sérmlands Ultra 50 km trail

13-okt Umemaran VSM

20-okt  Vaxj6 marathon 8-varvsbana runt Vaxjosjon
10-nov  Boréas 6-timmars

24-nov  Vintermarathon till Jan Linds minne Go&teborg, plats meddelas senare
15-dec  Luciajoggen, Strémsund Hel-, halvmara, 7 km

15-16-dec Personliga rekordens tavling, Vaxjo.

www.vais.se (gangsektion)

Arrangor

Féreningen Nature Running

Stockholms LDK
Jalles TC

Vaxj6 LK

SOK Knallen

Team Ultra Sweden
Vattudalens LDK
Vaxjo 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 |6pande.

Plastens segertag inom lopningen

Redaktéren har kommit in i plastin-
dustrin, vilket ar en helt ny varld for
honom. I juni sprang han Stockholm
Marathon och efter malgang fick alla
I6pare en plastflaska av arrang6ren med
Stockholm Marathon- och Asics-loggorna
pa.

Nyfiken pa plastkorken som jag var
tittade jag lite extra pa den och fann att
det &r jag sjalv som gjort den! Aka till
Stockholm for att springa 6ver 4 mil och
fa en kork som jag ser tusentals av varje
dag i Vaxjo!

TITTAR NI EXTRA inuti korken ser ni att det
star ett e i en fyrkant till vanster, vilket bety-
der Emballator (fore detta Vaxjoplast).
Langst upp star det 32-336, vilket betyder att
diametern dr 32 mm och att sjalva verktyget
heter 336. Slutligen langst till hdger finner ni
en siffra mellan 1 och 16.

Ungefar var 10:e-15:e sekund gors det 16
plastkorkar fran ett skott i den cykeltiden.

VAD AR DET for skillnad mellan polymer
och plast? Svaret ar enkelt: det &r ingen
skillnad, det ar samma sak. Ordet "polymer”
kommer fran grekiskan dar “poly” betyder
manga och “mer” betyder enhet.

Plastkorkar formsprutas medan plastflaskan
formblases. En vanlig plastkasse tillverkas av
polyeten (PE). Termoplastisk polyester (PET)
kan antingen vara Amorf som laskedrycks-

IHE BUAL 1U

flaskorna eller delkristallin som i strykjarn.
Tar du med dig mat till jobb eller traning/
tavling sa har sakert matladan tillverkats av
polypropen.

GAR DU IN 1 VAGGEN och far dropp av
sjukvarden tillverkas pasen av polyvinylklorid
(PVC) som passar utmarkt till atervinning.
Manga av oss lyssnar pa CD-skivor nar vi
springer dar ar fodralen gjorda av polystyren.

Engangsmuggen du far i lopp ar gjord av
styrencellplast (EPS). Efter tavling anvander
du sakert ett forkromat duschhandtag som &r
gjort i ABS som é&r en férkortning av akrylni-
tril-butadien-styren.

DET FINNS TUSENTALS plastsorter dar olika
egenskaper behovs beroende pa om den skall
anvandas i stark kyla, hetta eller solljus. Att
tillverka en liten plastkork kraver verktyg och
maskiner som kostar flera miljoner och vager
flera ton. Insprutningstrycket fran formspru-
tan ligger oftast pa langt 6ver 1 000 bar.

Trycket du har i dina bildack ligger pa 2-3
bar som en jamforelse. Sjélva varmen ar ca
230 grader och darfor kopplar man kylvat-
tenkanaler i verktygen for att snabbt kyla ner
plastdetaljen.

ARETS SVARTA PET-flaska i Stockholm
Marathon har en diameter pa 32 mm i plast-
korken dar toleransen ar plus/minus 0,2 mm.
For att den skall vara godkand far den inte
vara mindre an 31,8 och som stérst 32,2
mm. Skulle ndgon kavitet inte halla mattet
pluggar man igen den och koér vidare pa 15
stycken.

HAR DU SPRUNGIT Lidingtloppet,
Goteborgsvarvet, Stockholm Marathon eller
nagot annat lopp i Sverige eller fér den delen
i Europa finns goda foérutsattningar att plast-
korken ar gjord i Véxj® med symbolen E.
Plastflaskan tillverkas i Mellerud som ryms
inom Herencokoncernen dar aven Emballator
finns.

Och det behdver inte vara inom idrottens
varld utan i stort sett alla féretag som spons-
rar med en vattenflaska s& kommer den fran
Emballator. An finns flera gamla verktyg kvar
och da kan man lasa ett P som star i ett Vi
plastkorken och betyder Vaxjoplast.

Studera garna flaskan och korken nasta
gang du gar i mal pa ett lopp!

CHRISTER SVENSSON
REDAKTOR

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





