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Ordforanden har ordet

Vi gar mot nya tider

Sommaren har passerat oss och det blev
en sommar vi inte kommer att glomma.
Virmen slog till och vi métte nya utma-
ningar som lopare. Aret borjar nu gi
mot sitt slut och det ar dags att sum-
mera dret. Gick det som du tankte dig?
Det ar nu du ska reflektera 6ver det och
dra lardomar.

Glom inte dterhamtning och om sno
finns sd kanske det kan vara ldge att ta
fram skidorna. Det ar latt att trana pa
och springa lopp efter lopp men glom-
ma att kroppen behover dterhimtning
och omvixling. Passa dd pd att njuta
och 14t kroppen fa vila.

VINTERN ERBJUDER nya lopupplevelser
sd passa gdrna pa att springa nigon
maraton under vintern. Varfor inte
Vintermarathon till Jan Linds minne
den 24 november? Jag planerar att
vara med dédr nir tivlingen i ar gar i
min hemstad Goteborg. Loppet gér i
Skatds, ett av Sveriges i mitt tycke basta
traningsomraden. Jag bodde under flera
i detta omrade och har sprungit dtskil-
liga mil dar.

UNDER 2019 kommer det att ske vissa
forandringar inom Sallskapets styrelse
dd nagra av styrelsens trogna medlem-
mar kommer att lamna oss efter lang
och trogen tjanst. Det kanske finns
nagon av er som vill vara med och
arbeta med Sallskapets framtid.

Hor av er till valberedningen i sidana
fall. Hemsidan kommer att flyttas 6ver
till ett verktyg som medfor att det blir
mera latthanterligt. Vi kommer ocksa
att se over informationen som finns pa
hemsidan.

UNDER 2019 kommer vdrt samarbete
med Runner’s World och Springtime att
utvecklas da vi kommer att samarbeta
vad giller traningsresor till Portugal
under mars-april manad. Hall utkik i
vara kanaler och hing girna pa.

DE SENASTE ARENS forindring av lagar,
exempelvis GDPR, har inneburit att vi
mdste vara mer forsiktiga med bilder
som vi lagger ut pd var hemsida. Det
innebdr att vi dr i behov av att fa in
bilder och information av er.

Dela girna med er av era erfarenheter
och bilder ifrdn exempelvis olika mara-
tonlopp. Sallskapet bygger pd att vi ar
en gemenskap dar vi delar med oss till
varandra.

DA VI NU nirmar oss drets slut sd vill
jag och styrelsen tacka alla medlem-
mar for det gingna dret och onska er
alla en god jul och ett gott nytt ar.
Glom inte att betala in din medlems-
avgift redan nu. Vi ska tillsammans
gora 2019 till ett fantastiskt loparar.
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: Jonas Wincent efter malgang i
Berlin Wall race 100 miles.
FOTOAGARE: JONAS WINCENT



Redaktoren har ordet

Maratonloparen som sprang in i Kommunfullmiktige

Som jag tidigare aviserat kommer jag
att lamna mitt uppdrag som styrelse-
ledamot i Sillskapet och redaktor for
Marathonloéparen vid Sillskapets ars-
mote nésta var.

En eloge till valberedningen som tagit
fram ett i mitt tycke mycket bra forslag
till min eftertradare som redaktor ndsta
ar.

EN STARK VALBEREDNING betyder
mycket for vilken klubb, sillskap eller
parti som helst.

Valberedningen i Sillskapet har ett
gediget pussel att ligga infor stundande
arsmote, vilket underlittas av att jag
har gett den gott om tid att hitta en
ersdttare. Jag ska inte gd handelserna
i forvdg och avsloja vem som kan bli
Marathonléparens kommande redaktor
utan det berdttar vi i kommande num-
mer.

| NUMMER 243 uppmirksammade jag
riksdagsledamoten Johan Hultberg som
sprang maraton.

Finlands tidigare statsminister
Alexander Stubb sprang maraton och
i senaste numret av Kondis (nr 7/2018)

skriver man pé fem helsidor, plus fram-
sidan, om Odd Gunner Tveit som siktar
pd 300 maraton.

54-drige Odd 4r inne pd sin femte
mandatperiod i kommunstyrelsen for
Fremskrittspartiet.

MITT ENGAGEMANG inom Sverige-
demokraterna (SD) ledde vid riksdags-
valet 9 september till att jag kom in i
Vixjo kommunfullmaktige och jag ar
dar nu Vice gruppledare for SD och kan
mycket vil ha blivit invald i kommun-
styrelsen nir ni ldser dessa rader.

Dessutom blev jag invald som ersit-
tare for SD i landstinget Kronoberg.
Aven jag maste inse att dygnet inte har
mer an 24 timmar till forfogande.

Det har varit med raska steg som
redaktoren sprungit dnda in i ”Vaxjos
riksdag”.

FINNS DET FLER lopande ldsare som

engagerat sig inom politiken kanske

det kan bli en artikel till ett kommande
nummer.

CHRISTER SVENSSON

Redaktdr

christersvensson691215@gmail.com

Redakt6ren i mal efter forsta fullméktige.
FOTO: ROMEO PETTERSSON

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

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
till publicering.

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 godkannande
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

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

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




Bjorn med vagn i 40-gradig vdarme.

Bjorns sja

Att springa langt och lange har blivit
populart. Att springa langt och lange
har lange varit Bjérn Sunesons motto.

Bjorn sprang i ar som 70-aring sitt
sjatte Coast to Coast USA fran Boston
pa Atlantkusten till Newport vid Stilla
Havet, 542 mil pa 100 dagar.

ag traffar Bjorn péd café Ritorno i
Stockholm for en intervju for att ta
reda pa mer.
P4 café Ritorno bildades for ovrigt
1952 Svenska Marathonsillskapet.

I SVERIGE ir det bara tva personer som
sprungit Coast to Coast USA och det dr
Bjorn och Rune Larsson. Rune var for-
ste svensk 2004. Bade Rune och Bjorn
har sprungit sina 16p med en babyjogger
istallet for med foljebil.

Att springa med foljebil ar det van-
ligaste sdttet och att man samtidigt
springer for att samla in pengar till ett
vilgorande dndamal.
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tte Coast to Coast

DET VAR RUNES [6p genom USA som
fick Bjorn att intressera sig for langlop-
ning. Bjorn tog kontakt med Rune, som
delgav honom sina erfarenheter. Bjorns
forsta langlopning blev fran Stockholm
till Goteborg, cirka 55 mil. 2007 gjorde
Bjorn sitt forsta Coast to Coast USA.
Bjorn har sprungit 6 stycken samman-
lagt, 2007, 2010, 2012, 2014, 2016 och
1ar 2018.

Mina tva huvudfragor till Bjorn &r: var-
for och hur orkar man springa ett Coast
to Coast USA?

P4 forsta fragan siger Bjorn att han
egentligen inte vet varfor han gor det
utan bara att han tycker om att springa
langt och linge. Bjorn siger ocksd att
han vill visa att det gar att gora fysiskt
bra prestationer trots att han har en
forhallandevis hog alder.

For att ett Coast to Coast ska bli
lyckat giller det att forbereda sig vil.
Hemma viljer Bjorn ut vilka vagar
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han kommer att springa och bokar alla
hotell. Utrustningen mdste vara i per-
fekt skick under hela I6pningen. Bjorn
har med sig tvd kreditkort och det ar
mycket viktigt att ha med sig en GPS
for vigar.

Bjorn forsoker bo pa bra hotell och
det ar ofta en drivkraft under 16pningen
att veta att han kommer att kunna vila
ut pa ett hotell efterdt. En svag krona
gor att Coast to Coast kostar en del,
cirka 100 000 kronor med 100 dagars
l6pning.

FOR ATT ORKA med ldnglopning i manga
dagar i strick utan att det sliter ner
kroppen giller det att veta vad som
ar ens trivseltempo nir man springer.
Bjorn har kommit fram till att hans
trivseltempo ar cirka 6:30 minuter per
km (mellan 8 och 9,5 km).

Om han springer fortare dn det tem-
pot s kommer kroppen bli trétt och
nedbruten. Bjorn vill heller inte springa



alltfor sakta eller gd i backar d& det
forstor l1opningen mentalt.

Vidrmen ar over 30 grader pé vissa
etapper och det klarar Bjorn bra.
Han dricker under sddana etap-
per cirka 10 liter, Coca-cola och
Gatorade. Att dricka kranvatten om
han blir erbjuden ar heller inget som
han tackar nej till.

”Bjorn kom pa fjarde
plats i sin dlders-
kategori i arets
Boston Marathon”.

ARETS COAST TO COAST USA startade
med Boston Marathon, dir Bjorn
hade som mél att komma in bland de
tre forsta i sin dlderskategori. Bjorn
kom pa fjarde plats i sin alderskate-
gori i drets Boston Marathon, som
hade simsta tinkbara forhallanden,
stark motvind, kyla och 6sregn.

Bjorn fortsatte dagen efter sin 16p-
ning genom 13 amerikanska stater
till slutmalet, Newport i Oregon, dir
han avslutade med att bada i Stilla
Havet.

BJORNS HOJDPUNKTER: triffa miann-
iskor och uppleva skillnader i USA
jamfort med Sverige, att komma

Kort om Bjorn:
Fodd 1948 i Goteborg

tillbaka till platser och manniskor
han besokt tidigare och ta del av
amerikansk gastfrihet. Bjorns tva
favoritstater ir Nebraska och mor-
monstaten Utah ddr han alltid blir
extra val bemott.

Han upplever inte han haft ndgra
besvikelser eller missoden under
arets USA-lopning. Sma missoden
som en kranglande axel och att en
hotellbokning férsvann har inte haft
nagon negativ paverkan.

Tvirtom dr Bjorn mycket motive-
rad att redan nista dr gora ytterli-
gare ett Coast to Coast USA.

AVSLUTNINGSVIS PA FRAGAN om
han inte har ndgra mentala perioder
av tvivel eller hemlingtan? Bjorn
svarar ett bestimt ne;j.

Trots ibland virme som varit nir-
mare 40 grader, vissa hotell som
varit under all anstindighet, poliser
som trilskats, hundar och ormar som
funnits som faror lings vigarna, och
inte minst trafiken som ofta ir farlig
sd har Bjorn alltid kiants sig mentalt
stark och inte radd.

BJORNS UPPLEVELSER under A3rets
USA-dventyr finns att ldsa pd
Sunesons blogg: Bjorn Suneson -
keep on running (http://www.sune-
son.se/).

BENGT ISGARD

Bjorn borjade springa i samband med ett repmoéte pa sent 70-tal dar han i
brist pa annan sysselsattning fick springa mycket. Han upplevde det som
stimulerande och berattade for sin fru nar han kom hem fran repmoétet

att han blivit joggare.

Bjorn sager att han ar en mangdlépare, med 10-15 mil i veckan.
Halften av I6pningen goér han pa l6pband.
Bjorn tavlar mycket: allt fran parkruntavlingar pa 5 km till maratontav-

lingar.

Storsta bedrifter inom 16pning:

Sprungit 6 stycken Coast to Coast USA (varldsrekord)
Sprungit ett flertal ultralopp (inga tavlingar)

Sprungit 72 maratonlopp

Sprungit mer &n 100 halvmaratonlopp
Bronsmedalj vid Veteran-VM i maraton Polen 2017, aldersklass M65.
Guldmedalj vid Veteran-SM i maraton 2017, aldersklass M65.

Basta I6ptider, maraton:

1991, Strommingsmaran S6derhamn, 2:51
2005, som 57-aring Hamburg Marathon, 2:57

Basta lopartider, halvmaraton:
1998, Gavle halvmaraton, 1:20:00

2006, som-58 aring Goteborgsvarvet, 1:25:37

Mitt lastips

Fri att springa av Fredrik Svanfeldt
Boken finns att kdpa via Bokus/
Adlibris. ISBN 9789188611192

I en hektisk tillvaro dar det giller att
fa ihop livspusslet sd ar det skont att
ibland kunna koppla bort sina egna
bekymmer och slukas upp av en riktigt
bra bok. Problemet kan vara att hitta en
bok som totalt kan finga en.

Boken Fri att springa av Fredrik
Svanfeldt slukade jag i ett nafs. Fri att
springa tar vid dar debutboken Démd
att springa slutade. Och ja, det gir
att gora som jag och borja ldsa Fri att
springa.

Man kastas direkt in i handlingen
och kidnner medlidande for huvudper-
sonen Johan som har avtjinat ett fing-
elsestraff for vallande till sambons dod.
Johan lyckades finna en mening i tillva-
ron av l6pning och intensiv traning pa
16pband blev hans rehabilitering under
fangelsevistelsen.

I boken Fri att springa fir man folja
Johans kamp att efter fingelsevistel-
sen komma tillbaka i samhallet. Hur
hans vidnner vinder honom ryggen.
Hur Johan brottas med fragan om han
skall viga gd in i en ny karleksrela-
tion. Boken lyfter dven svirigheten att
kombinera jobb med elitsatsning. En
viss igenkanningsfaktor upplevde jag
nir det lyftes upp vilka strategier Johan
anvinde sig av for att fa ihop sitt livs-
pussel. Traningsbeskrivningar finns med
och de skildras pd ett lattlast satt som
aven borde passa en som ej klassificerar
sig som traningsnord.

MONICA SVENSSON, VAXJO
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Rebecka Tulkiewicz, glad segrare i damklassen.

Avesta Jernverks Varvultra

Den nya tavlingen Avesta Jernverks
Varvultra har fatt sitt upplagg fran
Backyard Ultra, en tavlingsform som
blivit vanlig pa senare ar: med start
varje heltimme avverkas ett varv med
langden 6,706 km (1/24 av 100 miles);
den som kommer i mal fore nasta
start, och sa onskar, ar kvar i tavlingen
som avslutas nar en deltagare sprungit
ett godkant varv mer dn nast baste.
Manga I6pare har dock som prio att
komma upp i en viss distans, snarare
an utslagningsmomentet. Fér ultra
kravs minst 7 varv = 46, 9 km; jamn
maratondistans ar inte mojlig.

rrangOrsklubben Dalaportens
AOL, med Jerker Sterneland
som primus motor, har for sin
Varvultra banlangden 7,25 km, vilket

mojliggor (drygt) maratondistans efter
bara 6 varv, men i 6vrigt samma villkor.

PREMIARUTGAVAN AV denna variant
dgde rum 30 juni i for arstiden ganska
milt viader. Medarrangor var personal-
klubben pd Outokumpu, jarnverkets
dgare, vilken dven stod for en uppskat-
tad vitskedepd halvvigs.

Starten skedde vid Dalaportens egen
klubbstuga, med omklddningsrum och
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dusch, idylliskt beldgen i skogsomradet
mellan brukssamhillet och Krylbo sta-
tionssamhalle.

Tydlig skyltning for infart fanns vid
trafikplatserna.

21 PERSONER kom till start, varav
flera ultradebutanter men iven erfarne
Stefan Olsson med vana fran distanser
upp mot 400 km!

Banan gér till storre delen pa allmin
vig, med asfalt (vigkanter och stigar)
som underlag, samt halvannan kilome-
ter grus senare delen, dd mest utfor, och
gras allra sista biten mot mal.



Herrsegraren Simon Skéld.

Till ~ skillnad mot de flesta
Backyardbanorna saknas “tekniska”
avsnitt.

Trots ett par backar (vid 2 respek-
tive 5 km) och uppforslut kan banan
betecknas som ldttsprungen.

SERVICEN VAR UTMARKT, och prisbor-
det generost. Ny upplaga ar aviserad
till 2019, och nir informationen efter
arets pilotutgdva spridit sig lar delta-
garantalet oka betydligt for detta sym-
patiska arrangemang.
TEXT: SIGVARD KOPLIMAE
FOTO: JERKER STERNELAND

Stefan Olsson, herrtrea.
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Patrik Strandberg, debutant.

Plac. Namn Klubb/Ort Distans
Man

1 Simon Skold Vasteras LK 87,00
2 Mans Lindholm Falu IK 79,75
3 Stefan Olsson Bromma 72,50
4 Hansi Kraus Avesta OK 65,25
5 Patrik Strandberg Outokumpu 58,00
6 Sigvard Koplimae Vattudalens LDK 50,75
6 Kurt Gustavsson Hultsfreds LK 50,75
6 Hakan Arnesson  Sélens IF 50,75
9 Jonas Wincent IFK Sala 43,50
9 Jerker Sterneland Dalaportens OL 43,50
11 Mattias Wikstrand Haninge 29,00
11 Peter Nilsson Skogsbo 29,00
11 Patrick Streith Sibiriens Atlet Klubb 29,00
11 Lars ake Johansson Outokumpu 29,00
15  Ossian Kihlstrom  Dalaportens OL 7,25
Kvinnor

1 Rebecka Tulkiewicz Fagersta Sodra IK 58,00
2 Sofi Ddumichen Dalaportens OL 50,75
3 Ase Angsved Avesta 43,50
4 Lena Biackman Fagersta 36,25
5 Filippa Folkjern Dalaportens OL 21,75
6 Kristina Kihlstrom Dalaportens OL 7,25
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Jonas wincent vid det parti av muren som star kvar med konst pa, East side gallery. Nummerlappen hade en bild pa pojken som minnes-
loppet tillagnades.

Berlin Wall race 100 miles

The Berlin wall race, 100 miles i fotspa-
ren av den tyska historien. Sedan 2011
gar det 100 miles langa loppet langs
gransen mellan Ost- och Vastberlin.
Loppet ar ett minneslopp 6ver de som
forlorade sina liv vid muren.

2018 ars lopp tillagnades tioarige
Jorg Hartmann, som skéts till déds
nér han forsokte ga fran Ostberlin till
Vastberlin dar hans pappa bodde.

ag bestimde mig tidigt hosten 2017
forattspringa loppet. Efter Hadrians
Walls 111 km behovdes en ny mur,
det blev Berlin. Jag var val medveten
om hur mycket traning det skulle ta for
att pressa mig under 24 timmar som
skulle ge ett biltesspanne.
Under GAX 100 miles pajade fotterna
ndt fruktansvirt sa det blev en 16 tim-
mar ling promenad med trasiga fotter,

inte kul. Det skulle jag fixa denna ging
med strumpbyte, ordentligt tejpande
och talk. Nu ville sig inte traningen alls.

I januari krockade jag med ett trad i
Are och brét nigra revben samt punk-
terade en lunga. De enda riktigt bra
traningsmanaderna blev juni och juli,
men skam den som ger sig.

I bakhuvudet hade jag att det férmod-
ligen blivit for fa riktigt ldnga pass for
att fa tillrackligt taliga ben, men va fan!
Gar det s gar det! Det gick inte.

STARTEN
Loppet borjade pd Friedrich-Ludvig-
Jahn-Sportpark klockan 06.00, eller
otyskt nog 30 sekunder for sent! Manga
glada och upprymda lopare pa plats,
ingen jag sett forut.

En ny bekant i form av Patrik
Gullerstrom frin Sollentuna, ambas-
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sador for loppet i Sverige, hoppades pa
att springa pd under 17 timmar! Galet
ju. Mitt mal var och forblev 24 timmar.
Starten gick och vi rullade i vag, lage
att inte forhasta sig, for det ar en bit
att springa. Det var en enorm riacka av
rodljus att stanna vid hela tiden, inte
direkt flyt i l6pningen. Efter milen eller
s passerades bide Checkpoint Charlie
och East Side gallery.

Taktiken var att springa 30 min och
gd fem, ndr det blev segare skulle jag
springa 20 och g fyra och sen minska
1opdelen om sa krdvdes. Det holl ratt
bra faktiskt, jag fick i mig gel (bld), och
sportdryck.

Kolsyrad sportdryck serverades, var-
for? Det absolut dummaste jag varit
med om, gissa om det blir kaos i flas-
korna? I och for sig lite humor d& jag
sprang och sprutade skum lite hir och



dir som en distraktion. Men plus till
arrangoren for att man serverade 6l pa
stationerna, det gjorde susen.

CHECKPOINT TELTOW 60 KM

Vid 60 km lag den forsta av tre storre
checkpoints, med drop-bags och ordent-
ligt med publik. Hir hade jag dven den
stora turen att ha familjen, det blev
sentimentalt virre. S jakla tur man har
att fa ha dem alltsa! Det var nira att jag
bara hade hoppat av och a4kt med, men
nu gjorde jag inte det och det kanske
var tur.

Jag kollade fotterna, punkterade en
stor bldsa och extratejpade tin den satt
pa. Jag bytte strumpor och talkade fot-
terna, bytte linne, buff och svettband
runt handlederna. Det gor underverk att
fa lite torrt pa sig.

Kram och puss till familjen, vi ses i
morgon, svepte en Red Bull och drog
ett glas med pilsner och sen ivig fran
stationen en kvart efter schemat for 24
timmar men 4 andra sidan med enorma
(ndja) marginaler pa de aterstdende tio
milen. 17 timmar skulle ju ricka for tio
mil bara man kan ta ett lopsteg dd och
da de sista fem milen hade jag tankt.

TILL SCHLOSS SACROW 91 KM

Efter 65 km ungefir kom min forsta
riktiga dip, dé insag jag att jag hade tio
mil kvar och det borjade gé riktigt segt.
Jag borjade ma riktigt illa med lite yrsel
och krikkanslor. En Red Bull och bira
pa det kanske inte var sd kanon dnda?
Det gav sig till slut och det rullade pa
anda fram till Schloss Sacrow och hor
och hipna hade jag himtat in fem
minuter pd mitt schema.

P4 Schlosset fick jag min pdse, otro-
ligt effektiva drop-bags pa tyskt manér,
ordnung und redning. Lite palaver blev
det nar jag skulle byta tdstrumpor.
Strumptomten méste ha skojat till det
ordentligt och parat ihop tvd vanster-
strumpor.

Det tog en bra stund innan jag fattat
att det var fallet, hjarnan gick inte sd
bra. Nija, inget att hetsa upp sig over,
jag talkade fotterna och tog den gamla
strumpan, den kandes trots allt schysst.
Nu vintade natten, pasen inneholl allt
som tdvlingen kravde och det jag ville
ha. Jag hade pannlampan, powerbank
till telefonen, armvirmare, reflexvist,
handskar. Resten av tivlingen fick ga
i t-shirt.

RUDERCLUB OBERHAVEL 128 KM

Ut pd banan, jogga hem. Funkar bra i
teorin, simre i praktiken. Jag hade nu
ordentligt med tid p& mig och behovde

bara jogga lite dd och da for att klara
det. Laren borjade nu forklara for mig
att enligt deras mening var loppet slut,
de vill inte vara med lingre, jag forkla-
rade i den inre monologen att tyvirr
sa dr loppet inte slut forran vi korsar
mallinjen och ju langre de hardade ut ju
snabbare kommer vi dit.

Lycka till med det sa liren och gav
upp, pang sidar bara. Nu vid 110 kilo-
meter med 50 km kvar var det alltsd
kort att springa, laren var for svaga, de
kunde inte halla emot lingre i steget, att
gd funkade ddremot fint. Frdn ultralo-
pare till ultraflanor alltsa.

Farten blev lagre, tankarna morkare
och tiden allt langre. Natten kom och
blev svart och kall. Jag var s& jakla nojd
over armvdarmare och handskar! Guld!
Andedrikten rykte ordentligt ute pa fal-
ten. 00.30 ungefir nddde jag checkpoin-
ten. Var nu en halvtimme efter schemat,
jag visste att det var kort, segt.

Har fanns lite buljong som jag fick,
jakligt bra. En liten 6lmugg med alko-
holfritt blev det ocksd, det ar jakligt bra
for att skingra dckelsmaken i munnen!

MAL 162 KM

Ultraflanoren vandrade pd i den men-
tala misdaren, timmarna flyter ihop och
med alla till buds stiende medel méste
hjarnan hindras fran att tinka pa hur
lang tid det ar kvar.

Jag tinkte pa loprundor hemmavid,
hur korta eller langa de var i forhal-
lande hur langt det var till ndsta vatske-
station. Stationerna lag efter hela banan
pa ett avstand pd mellan 4 och 7,5 km
ungefir, totalt 26 stycken.

Minnena fran natten dr snurriga, det
flyter ihop och jag kan inte riktigt halla
isar saker och hindelser, det blev bittre
ndr ljuset borjade dtervinda.

Jag passerade en brollopsfest dar folk
satt i sommarnatten, just dd kindes det
bistert med gel och kolsyrad sportdryck
faktiskt. P& morgonkvisten rikade jag
pa négra glada tyska ungdomar i en bil.
De verkade syssla med en modern form
av gaturopning, de akte ett kvarter,
bliste pa stereon pa fullt, rejal stereo
hade de! Sedan hoppade de ur bilen
och vrélade allt de hade en stund innan
de dktevidare. De fick syn pd mig dar
jag promenerade, de flabbade hogt och
ropade ndt hogt pa tyska, jag vinkade
glatt och pojkarna fortsatte glatt med
sin aktivitet ndgra hus bort.

Vid 150 km gick ndgot sonder under
vanster fot, det gjorde lika ont som
under GAX, antagligen en blasa eller
en bristning mellan tva lager i fotsulan.
Jag beslutade mig for att stanna direkt,
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tomma och tejpa. Nu upptickte jag att
jag inte alls var smidig langre, det var
rent av svart att bara komma ner pa
marken utan att ramla, att fi av strum-
pan blev rent akrobatiskt. Efter att ha
utovat lite amatorharakiri pa blasan
utan resultat tejpade jag och fortsatte.

Strax efter att vanster fot borjat smar-
ta tog hoger det sikra fore det osikra
och gjorde samma sak. Jag var nu si
likgiltig och utmattad att det inte gjorde
sd mycket, s linge jag inte stannade
var det bara jamna plagor.

Taktiken pa de sista tre vitskestatio-
nerna blev att bara dra ett par snabba
glas dryck och dra s att fotterna inte
hann vakna.

MALGANG FRIEDRICH-LUDVIG-JAHN-
SPORTPARK 162 KM
Det blev ingen euforisk glidje, inget
jubel, bara en lattnad intill doden i
utmattning. Gladjen och stoltheten kom
senare faktiskt. Jag sprang till och med
de sista 300 meterna, det kiandes bra.
Familjen dok upp vid malet, de kom
springande samtidigt som jag kom, taj-
ming! Det kdndes fantastiskt! En timme
och fem minuter lingsammare an jag
tankt, mycket jobbigare dn jag kunde
ana, men trots allt en 100-majlare rika-
re och ett pers pad distansen med tva och
en halv timmar.

SUMMA SUMMARUM
Ska man springa sa har jikla langt
mdste man trdna utav helsicke! Det
finns inga genvdgar. Min trdning var
usel och upplevelsen blev darefter.
Visst kan man klara ett lopp, jag gjor-
de ju det och kom 192:a av runt 350
startande varav ett 70-tal brot loppet.

Boktips: “Fixing your feet” av John
Vonhof, en veritabel bibel for den som
dr intresserad av ultralopning och fotter.

Hade jag hugg pa taten? Nja, sddir.
Japanen Yoshihiko Ishikawa vann pd
13 timmar och 17 minuter. Han snittade
alltsd pad 4.56 per kilometer, jag hade
inte direkt rygg, tolv timmar efter.
JONAS WINCENT

Svenska resultat:

Patrik Gullerstrém 20.34.56
Rikard Hallgren 22.26.24
Jonas Wincent 25.04.44

Resultatlista:
https://timing.sportident.com/en/
results/2018/100milesberlin-solo/
course-a/overall#cf



18 augusti 2018

Jonkoping Marathon -

ett lopp som alla marathonldpare bor lagga till sin meritlista

Den 18 augusti stod andra upplagan
av Jonkoping marathon i I6parkalen-
dern - marathonloppet som gjorde
comeback efter 33 ars uppehall forra
aret.

ag minns att jag var vildigt glad

nir jag for ett par ar sedan sig

att min ungdoms stad skulle 3 ett

marathonlopp. Anmailde dairfor
bdde mig till maran och min lillebror
till halvmarathon pa stort.

Till saken hor att brodern dd inte holl
pd med l6pning, men nu si har han
klarat av bade Goteborgsvarvet och
Jonkoping halvmarathon tva ganger, sd
vem vet kanske blir det marathonlopare
av honom ocksd, han ir ju halvvigs.

EN DEL TYCKER kanske att Jonkoping
inte har gjort det sd litt for sig att
forsoka muta in den hir helgen i lopar-
kalendern, da konkurrens finns bade
av Ultravasan och Ironman i Kalmar.
Men jag tror att man kanske har tinkt
helt ritt.

Visst finns det minga marathonlopare
som girna provar pa lingre distanser
eller ett triathlon, men langt ifran alla.
Nir man dartill kan erbjuda en halv-
marathon, sd 6ppnar ju konceptet upp

Chanyanut Nisaret borjade med I6pning i
november och genomfoérde i Jonkoping sitt
tredje marathon. FOTO: FRANK JOHAN AHLBERG

for betydligt fler lopare att ta sig an
langdistanslopning. Ett sensommarlopp
passar ju dessutom en hel del lopare
som kanske inte springer aret runt och
behdver sommaren pé sig for att ta sig
an distanserna.

P4 endast tvd &r har Jonkoping lyck-
ats etablera sig som ett av de storre lop-
pen i Sverige med 6ver 2 100 anmalda
lopare, varav ca en tredjedel viljer
marathondistansen. I ar deltog ocksa
l6pare fran hela 30 nationer.

ARRANGEMANGET AR vil genomarbetat
och i 4r hade man dven tagit till sig av
forra arets kritik och helt enkelt lagt om
en del av banan for att inte ha det sa
knixigt pa slutet.

En klar forbattring som mojligen bjod
pa ytterligare ndgra hojdmeter pd en
redan ganska kuperad bana. Men det ar
just det som ar den fascinerande utma-
ningen med banan. Dessutom ingen
omojlighet att klara av 4ven om man dr
en relativt ny lopare.

Innan start triffade jag den relativt
nya loparen Chanyanut Nisaret. Hon
borjade med 16pning i november som
forst, men har nu under tre méina-
der avverkat savil Goteborgsvarvet
som Stockholm, Bastad och Jonkoping
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marathon. Efter loppet stillde jag fra-
gan till henne om vad hon tyckte om
backarna och visst var det tufft tyckte
hon, men hon tyckte ocksd att backarna
i Jonkoping var snillare dn de i Bastad.

TILL SKILLNAD MOT exempelvis
Helsingborgs marathon, sd gar starten
samtidigt for de bada distanserna i
Jonkoping och foljer varandra i 18 kilo-
meter innan halvmarathonléparna viker
av mot mal.

D4 har man redan klarat av backarna
upp mot Folkets park i Huskvarna,
sprungit ned igen och sedan passerat
hojderna 6ver Elmia med en fantastisk
vy ut 6ver Vittern innan man springer
ned pd den publiktita Vitterstranden
i Jonkoping. Nar halvmarathonlopar-
na forsvinner kan det nog kinnas lite
tomt for loparna som fortsatter mel-
lan Vitterns strand och jarnvagssparet,
men det beror ju forstds pd hur manga
medlopare man har kring sig ocksa.

REDAN VID ca 20 kilometer pd vistra
sidan av Vittern sd borjar stigningarna,
till en borjan lite latt for att efter ca 2
kilometer 6ka i hojdmeter. Det dr i prin-
cip stigning dnda upp till 26 kilometer
dar man forflyttar sig ca 100 hojdmeter.



Efter en runda i ett villaomriade med
mycket hejande publik, s bar det av
ner igen till centrala Jonkoping. Dar
springer du genom Jonkopings vackra
stadspark och far en utblick ut over
stan. Det ar en distans om ca 4,5 kilo-
meter som det gar nedfér och det kan
ju ocksa vara en utmaning om man inte
ar van vid det.

For den som har varit ridd om sina
krafter i backlopningen, si bjuder de
avslutande 8 kilometerna pa en ganska
snall avslutning som gar genom centralt
beligna Torpaomrédets parker for att
darefter 16pa lings vattnet och runda
Munksjon.

Jonkoping marathon erbjuder for-
modligen dven Sveriges maktigaste
marathonmdlgdng pa Munksjobron.
Att ha malgang pa en bro kan ju dock
ha sina utmaningar arrangorsmassigt.
Den hir géngen borjade det blisa gan-
ska kraftigt, vilket skapade lite mer-
arbete for arrangorerna. Det lyckades
man dock l6sa pa bista sitt.

HUR GICK DET DA? Jo, liksom forra dret
sd tog Patrik Brants frdn Kongahalla
AIK hem herrarnas seger och satte nytt
banrekord pa 2:39:51.

Damernas segrare blev Asics Front-
runnerloparen Elmina Saksi som sprang
in pa 3:08:44 for Tjalve IE, Norrkoping,
nytt banrekord dven det.

Frank Johan och Andreas Mathson i start-
fallan. | bakgrunden i blatt den tyska dam-
vinnaren Thea Heim i halvmarathonklassen.

FOTO: HELENE AHLBERG

Frank Johan Ahlberg springer i mal. FOTO: DAVID WRELAND

P4 halvmarathondistansen togs segern
hem av Andreas Hoye fran Ullevi FK pa
tiden 1:14:18. Damsegern gick till Thea
Heim fran TNT EIBELTEAM ISARTAL
pa nya banrekordtiden 1:21:33.

I 4r lyckades jag locka med mig
klubbkamraten Andreas Mathson i IF
Linnéa som sprang in pa fina tiden
2:54:46 och darmed tog fjardeplatsen.
For egen del blev det nytt personbista
och en niondeplats pa 2:59:29.

"Loparfamiljen” Mikaela Duhrin (brorsons flickvan), Oscar Rosberg (brorson),

Det var alltsd tvd otroligt glada och
mycket nojda Linnéalopare som sum-
merade loppet pd bron efter malgéng.

NASTA AR kommer vi si klart forsoka
fd med oss dnnu fler klubbkamrater
till detta arrangemang - for Jonkoping
marathon dr definitivt hiar for att stan-
na, med en ambition att vixa och hela
tiden hoja nivan.

FRANK JOHAN AHLBERG

Frank Johan Ahlberg och Tord Rosberg (broder). FoT0: HELENE AHLBERG
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18 augusti 2018

Ultravasan 90

Berga by i Salen, Smagan, Mangsbodarna, Risberg,
Evertsberg, Oxberg, Hokberg, Eldris, Mora. Det ar alla
klassiska kontroller i Vasaloppet sedan 1922.

20009 tillkom alternativet att cykla strackan och 2014 s uto-
kades repertoaren med Ultravasan. Jag har dkt Vasaloppet pa
skidor 13 ganger, forst bara for att gora en svensk klassiker,
och sedan har jag fortsatt for det var sa kul. Men efter flera
snofattiga vintrar d& det var ett evigt jagande att hitta sno6 for
skidtraning 6vergick jag till Cykelvasan90 som jag har cyklat
6 ganger.

Alternativet att springa strickan verkade overmaktigt, men
lockande var det, och jag beslot mig for att ge det ett forsok.

Jag var med i Fotrallyt och gick i 18 timmar. Eftersom
man gar § km i timmen sa blev det 9 mil, dvs Ultravasan90-
distansen. D4 visste jag att jag skulle klara distansen, och
genom att vaxla lopning och gang skulle jag klara maxtiden
15 timmar.

STARTEN GAR i Berga by i Silen klockan 5 pd morgonen. Jag
bodde i Mora och bussarna gick klockan 02.30-03.00 efter-
hand som de blev fyllda. Att forsoka somna tidigt kvillen
innan var svart och eftersom jag var orolig att inte vakna sov
jag daligt.

Att dta frukost mitt i natten var inte latt heller, men jag
lyckades i alla fall dta lite havregrynsgrot, och gjorde i ord-
ning en macka att dta i Silen innan start.

Jag lyckades slumra till i bussen och kinde mig férvanans-
vart pigg nar jag kom fram. Det var 11 grader och blaste
ganska friskt, men som tur var fanns det ett fikatalt dir man
kunde proviantera och virma sig.

DET FANNS tva bussar dir man kunde ldmna viskor. En gick
till Evertsberg, som ligger halvvigs, ifall man ville ha klader
att byta med och eget energibransle. Den andra bussen gick
till malet med overdragsklader.

Jag funderade lite over vad jag skulle ha for klader. Enligt
SMHI skulle det bli ca 16 grader mitt pad dagen och regn
senare pa eftermiddagen. Jag beslot slutligen att ha kortbyx-
or, loparlinne och tunn vindjacka samt en buff pd huvudet.
Jag skickade med en kortirmad och en lingarmad troja till
Evertsberg ifall jag ville byta dar.

SA GICK STARTEN. I ultralopp s4 skall man ga i uppforsbackar,
har jag last, men de andra sprang sd da gjorde jag det ocksa.
Det startar med en flera kilometer ling uppforsbacke pd
samma vig som Cykelvasan90. Sedan ar det mestadels en
annan bana.

Vid de klassiska Vasaloppkontrollerna fanns det blabars-
soppa, sportdryck, vatten, buljong, kaffe, vasaloppsbullar
och saltgurkor. Det fanns dven vitskekontroller mellan dessa
ungefar var 5:e kilometer, och dir serverades det sportdryck
och vatten.

P4 tre kontroller, Mangsbodarna, Evertsberg och Hokberg,
serverades det daven pannkakor, pasta och smorgds med
falukorv eller ost, chips, bananer och godis. Jag hade en
vitskeryggsack men eftersom det var sa titt mellan vitske-
kontrollerna, s& anvinde jag bara den energigel och det godis
jag hade med mig.

Agneta Jonssons malgang efter 90 km i Ultravasan 2018.

EFTER UPPFORSBACKEN i starten var det forst grusvag, och
sedan kom man ut pd myrar dir det omvixlande var tra-
spangar och steniga stigar, vildigt vacker natur men man
méste se efter var man satte fotterna. Tappade man koncen-
tration sd ramlade man, vilket jag gjorde tvd gdnger.

Strax fore Evertsberg fanns det en portal som forkunnade
att vi hade sprungit ett maraton, det kdndes mentalt tungt,
det var ju inte ens halvvigs.

Jag borjade ga i uppforsbackarna alltmedan jag raknade pa
vilken sluttid jag skulle f4 om jag gick resterande stricka. Jag
skulle i alla fall klara maxtiden 15 timmar, men det var lite
langtrakigt att ga sd jag varierade med att springa och g och
gladde mig 4t kilometerskyltarnas nedrikning.

EFTER EVERTSBERG ir det 5 km mest nedforsbacke nir man
aker skidvasan, men nu tyckte jag inte att det var s& mycket
nerfor men sd ar det inte riktigt samma bana och inte lika latt
att springa nerfor som att dka skidor nerfor!

Lundbicksbackarna innan Oxberg, sedan Hokberg, sista
matkontrollen med vildigt goda pannkakor och pasta. En
extra kontroll som serverade alkoholfri 6l, coca cola och
godis, jattegott.
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VID ELDRIS, sista kontrollen, insdg jag att jag skulle kunna
klara medaljtiden under 11 timmar om jag inte gick alltfor
mycket. Jag hade en lopare framfor mig som hade en troja i
samma farg som kilometerskyltarna, vilket var valdigt ener-
verande ndr jag skymtade ndgot blitt efter en kurva och det
inte var en kilometerskylt. Tre kilometer kvar, nu skulle man
vil snart kunna se Mora kyrkas torn?

ANTLIGEN, IDROTTSPLATSEN, campingen och sd tvd broar med
jattebranta uppforsbackar, Zornmuseet, och upploppet som
var lingre 4n ndgonsin, den otroligt vackra malportalen med
devisen i faders spar for framtids segrar”. Harligt att ga i
Mal. Efter malgangen fick man den vdska man limnat och
sd kunde man fi massage, en underbart god soppa, smorgds
och lattol. Jag fick tiden 10.43.09 och vann min aldersklass.

Vasaloppet sedan 1922
Cykelvasan90 sedan 2009
Ultravasan sedan 2014

Aven om det 4r mycket skogsstigar sa ir det ocksa grusvig
och asfaltvig. Jag sprang i samma skor som jag sprang
Stockholm Marathon i och det gick utmarkt. Jag sidg ocksa
tva lopare som sprang i sandaler samt en som gick hela banan
i rask takt och gick (!) i mal 30 sekunder fore mig.

MASSOR AV INFORMATION finns pd www.vasaloppet.se och
pa facebook, ultravasan 45 &90.
TEXT OCH FOTO: AGNETA JONSSON

Resultat Ultravasan 90

Pa myrarna ar det traspangar att springa pa, otroligt vackert land-
skap.

Plac. Namn

Maén

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
1
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
a2
43
a4
a5
46
47
48
49
50

Fagerlund, Fritjof
Reagan, Patrick (USA)
Hermansen, Didrik (NOR)
Lantz, Joacim
Armstrong, Vajin (NZL)
Erala, Ranno (EST)
Lantz, Johan
Wikstrém, Patrik (SWE)
Stuck, Yoann (FRA)
Nilsson, Daniel
Eriksson, Johan
Thallinger, Rolf (SUI)
Pokorny, Sebastian
Brown, Kris (USA)

Klubb

LK Roslagen

HOKA ONE ONE
Asics/Camelbak/Buff
Ockelbo SK

Sri Chinmoy Marathon Team
Tele2

Ockelbo SK / Scott Running
IFK Umeé/Team Salomon
GoreWear

FK Studenterna
Kopparbergs IF

Uptown Runners Club
HOKA ONE ONE/rabbit

Satter, Fredrik Mattmar SK
Buud, Jonas IFK Mora FIK

Rabe, Magnus Gubbsen Laufclub
Moren, Bjérn IK Akele

Gunne, Niklas IFK Mora Friidrott
204Kihl, Roy (NOR) Fjellgeitene

Forne, Conny
Westerberg, Jacob
Andersson, Fredrik
Tosteby, Jonas

Melin, Kent
Johansson, Joakim
Holm, Hallur (FRO)
Olsson, Olle
GrieBbach, Denis (GER)
Eiras, Jodo (POR)
Glyva, Evgenii (ITA)
Fherm, Jérgen
Ekenstierna, Marcus
Jensen, Kjetil (NOR)
NordI6f, Tomas
Ohman, Mikael
Brannmyr, Jonas

Holst Kjeldsen, Benjamin

Vattudalens Idk

Lidkdpings VSK
Falu IK
IF Linnéa

Torsby Loparklubb
A3K-Berlin

SK Vidar
Zaporizhstal-Strasimeno
lk hoéa

Swede Runners
Running with Scissors

Gotland Trail Run - Aland Chapter

Nature Running

Klub 100 Marathon Danmark

Bérman, Victor (ALA) Avancia
Granli, Tore (NOR) Romerike Ultralepeklubb
Axelsson, Jérgen Tullinge SK

Dahlgren, Anders
Nielsen, Erik Waage (NOR)
Fagerlund, Daniel

Solvikingarna
Romerike Ultralgperklubb
R6dons SK

Smedh, Andreas Insjons iflok
Palm, Alexander IF Kville
Eneman, Kristoffer Sodra IF

Svahn, Conny
Blomstrand, Rickard
Ekvall, Tobias

ICA Team Ultra
Eskilstuna friidrott Craft
Aktivitus Sports Club

Tid
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Plac. Namn Klubb Tid
Kvinnor

1 Morozova, Alexandra (RUS) 6:43:55
2 Nilsson, Ida Hogby IF 7:06:16
3 Bard, Sarah (USA) 7:27:27
4 Talts, Eve (EST) 7:34:42
5 Nilsson, Johanna Morjarv sk 7:37:41
6  Ramstedt, Jenny Sthim/Team Envol 7:47:32
7  Sodermark, Frida Tjalve IF Norrképing 7:53:35
8  Brynthe, Henriette (NOR) 7:56:33
9 Lindstedt, Emilia 8:23:17
10 Karlsson, Amelie 8:28:56
11 Samuelsson, Matilda Elmhults Sportclub 8:34:18
12 Abergh, Camilla Team Nordic Trail 8:49:57
13 Stahlkloo, Anna Sollero IF 8:50:00
14 Holmgard, Sofia Kils OK 8:55:28
15 Walle, Cathrine (NOR) Romerike ultraleperklubb 8:58:15
16  Hellman, Karolina Vasteras LK 9:01:48
17  Lindquist, Anna 9:04:37
18 Bengtsson, Linda If Gota 9:07:03
19  Moewius, Joyce (GER) Asics Frontrunner Germany 9:08:42
20 Miracolo, Sophia Intaba Trail 9:14:17
21 Holm, Malin 9:29:32
22  Eriksson, Emma Torsby l6parklubb 9:33:13
23 Westerlund, Veronica Molkoms SK 9:35:00
24 Blomaqvist, Eva Vattudalens Idk 9:35:40
25 Taavo, Beatrice 9:36:22
26  Erneby, Eva-Maj Vasteras SOK 9:37:10
27 Haglund, Hanna BeAktiv 9:37:48
28 Westerberg, Helén USWE Adventure Team 9:39:26
29 Johansen, Liselott 9:39:57
30 Jansson, Cecilia 9:40:33
31 Andersson, Erica 9:42:31
31 Svanlindh, Josefin 9:42:31
33  Widegren, Elin 9:43:14
34  Eriksson, Emilia Oxbergs IF 9:43:28
35  Axwik, Anna 9:45:57
36 Caliskaner, Line (NOR) 9:48:52
37 Moe, Marianne (NOR) Romerike Ultralgperklubb 9:49:30
38 Palmborg, Anna Brudpiga RK 9:49:36
39 Johanson, Annika Lonesome Runners 9:50:16
40 Ottinge, Sara Lonesome Runners 9:52:42
41 Naess, Mikaela ICA Team Ultra 9:55:00
42  Ohlin, Ebba 9:55:29
43 Wigg, Sofia Venjans AIK 9:57:10
44 Frosell, Paula ICA Team Ultra 9:58:14
45  Carlsson, Kit 9:59:44
46 Rahm, Camilla 10:01:53
47  Lundmark, Erika Norrbarke sk 10:03:03
48  Bergkvist, Christin Carnegie IF/Fk Studenterna 10:03:48
49  Frodén, Marie 10:05:29
50 Aamdal, Marit (NOR) 10:06:17



25 augusti 2018

Nordborg Marathon

— trevligt lopp pa sydostra Jylland

Lérdagen den 25 augusti 2018 genom-
férdes den attonde upplagan av
Nordborg Marathon med start och
mal i den lilla staden Nordborg pa
sydostra Jylland. Maratonléparna fick
springa en naturskon bana bestaende
av tva separata varv med start, varv-
ning och malgang i centrala Nordborg.
Deltagarna i loppets halvmaratonklass
sprang bara det andra varvet.

ag reste med tdg fran Stockholm

till Képenhamns huvudbangard pa

fredagen. Dar bytte jag tig och

reste sedan i drygt tre timmar tvars
igenom hela Danmark till den lilla orten
Grésten pa sodra Jylland.

Dirifrdn var det drygt en timmes
bussresa till Nordborg, dit jag anldnde
vid elvatiden pa kvillen. Gatorna var
helt folktomma, men efter att ha gatt
en rejal omvig hittade jag till slut till
mitt hotell. Receptionen var obeman-
nad, men efter att ha ringt ett nummer
som stod pa en skylt fick jag koden till
ytterdorren och innanfor denna ldg min
nyckel i ett kuvert.

P4 lordagsmorgonen checkade jag ut
fran hotellet direkt efter frukost och
begav mig sedan till startomrddet pa
det torg dir jag klivit av bussen kvillen
innan. Jag hiamtade ut nummerlappen
och loppets t-shirt i ett stort tilt, dir det
aven var mojligt att forvara resvaskan
under loppet.

KLOCKAN 10.00 GICK starten for
maratonloppet och jag gav mig ivig
tillsammans med ett femtiotal andra
lopare. Totalt hade loppets samtliga
klasser 549 deltagare, vilket var nytt
deltagarrekord.

Redan efter knappt en kilometer
hade vi limnat Nordborg bakom oss
och vi befann oss nu pa landsbygden.
Landskapet var vackert och boljande.
Annu en ging visade det sig att det ir
en myt att Danmark ir platt.

UNDERLAGET VAR OMVAXLANDE asfalt
och grus. Efter 5§ kilometer foljde ett
vackert banparti lings med Lilla Bilt.
Sedan vande banan in mot land igen.
Mellan 13 och 15 kilometer sprang vi
pa sma stigar, men sedan blev vigarna
bredare igen och sista kilometerna in

Loparna passerade Nordborgs slott pa slutkilometern.

mot varvningen i Nordborg sprang vi
pa en cykelbana lings med en storre
bilvag.

PA ANDRA VARVET hade vi sillskap av
halvmaratonléparna, som startat klock-
an 12.00. Efter att ha limnat centrala
Nordborg kom vi dter in pd sma asfalt-
och grusviagar med korta inslag av 16p-
ning pa stigar.

Landskapet var precis som pd forsta
varvet vackert och idylliskt. Min egen
lopning flot pad ganska bra utan all-
varliga svackor och efter 4:05 korsade
jag mallinjen. Under hela loppet hade
temperaturen varit behaglig och vi hade
inte behovt kimpa mot niagon besvi-
rande vind. Samtidigt som jag gick i mal
kom det en regnskur, men den blev tack
och lov bara kortvarig.

MOTTAGANDET VID MALGANG var lika
bra som det hade varit vid vitskekon-
trollerna under loppet. Férutom medalj
fick vi ol, vatten, chips och frukt. Som
svensk kinde jag mig extra vilkom-
men till denna tavling. Tavlingsledaren
hilsade mig vidlkommen nir jag kom
for att hiamta ut nummerlappen pa
morgonen och bjod mig pa en korv efter
loppet.

Efter att jag duschat och bytt om
pa en skola ett par hundra meter fran
malet gav jag mig ut pd sightseeing i
Nordborg innan det var dags att ta bus-
sen tillbaka till Gréasten. Bland annat
besokte jag Nordborgs slott, som ar
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vackert beldget vid en liten sjo och
som man passerade pa loppets sista
kilometer. Efter en promenad i Grastens
centrala delar paborjade jag den linga
tagresan tillbaka till Sverige. Vid lunch-
tid pa sondagen var jag dntligen tillbaka
i Stockholm igen.

SAMMANFATTNINGSVIS AR Nordborg
Marathon ett lopp som jag varmt kan
rekommendera. Banan dr vacker och
omvixlande och levde verkligen upp till
arrangorens slogan ”midt i naturen”.
Man ska dock vara medveten om att
det ar en nagot kuperad och bitvis lite
knixig bana som det ar svart att gora en
bra tid pa.

Servicen fore, under och efter loppet
ar utmarkt och tavlingen omgardas av
en gemytlig och familjar stimning. Mer
information om Nordborg Marathon
finns pa tavlingens hemsida, http://
www.nordborgmarathon.dk/.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Artikel-
forfattaren
medaljbehdngd
efter malgang.
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Trondheim Marathon

Trondheim Marathon ar Norges
aldsta, som med start 1969 i
Studentféreningens regi firade sitt
50-gangersjubileum 1 september 2018.
Intresset har varierat under aren.

2004 var man nere i 35 deltagare
men siffran har stigit i stadig takt sa
att man nu kunde rédkna in 264 fullfol-
jande, en uppgang fran féregaende ar
med 51 st. Dartill kommer mangdub-
belt fler pa halvmaran, 10 km och 5
km.

Starten skedde i narheten av torget,

vid det talt dir registrering utfor-

des och bagageforvaring ordnades.
For omklddning och dusch varierar
forutsdttningarna for varje gang. I &r
erbjods detta i narbeldgna gym.

Ett varv pd drygt 10 km Ioptes 4
géanger, viagen var tydligt markerad inte
minst genom ndrvaron av ett stort antal
funktiondrer i alla aldrar. Vitske- och
energibehov var vil sorjt for genom 4
storre och en mindre depa per varv.

BANAN OMDISPONERADES 2017, med
en mera nordlig lokalisering dn den
gamla, vilken pa sina hall upplevts som
trakig. Var den senaste strickningen
mera intressant?

Atminstone de delar som gick runt
industri- och lagerbyggnader och lings
genomfartsleder var kanske inte si
spannande.

Men visst fanns mera sceniska partier:
gidngbron mot gamla hamnen, vigen
vid Trondheimsfjorden samt slutdelen
lings Nidelven och det pittoreska tri-
husomradet Bakklandet med den gamla
stadsbron.

Anonym deltagare pa Gamla Bron.

FA MAKS UT AV
HVER TRENINGSBKT

-

Uppblasbar startportal i Trondheim.

Underlaget var huvudsakligen asfalt,
med frekventa inslag av gatsten, samt
en knapp kilometer pd grus. Banan var
mestadels flack, men med ndgra rejila
backar mellan 6 och 7 km. Som kuriosa
kan namnas att det i borjan av loppet
blev stopp pd ett stalle for loparna i
tdten pa grund av brooppning.

ARRANGORERNAS GODA serviceanda
och de entusiastiska tillropen fran sdvil
funktiondrer som dskddare skapade en
gemytlig stamning. Fler svenska del-
tagare dn som oftast varit fallet borde
soka sig hit. Tavlingen arrangeras nista
ging 7 september 2019.

TEXT OCH FOTO: SIGVARD KOPLIMAE
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Resultatlista med herr- och damsegrare
samt svenska deltagare, dvs de som marke-
rats med svensk nationsflagga.

1.Sebastian Hakansson, Norge
3.Alfred Skéld, Sverige

9.Therese Lyng-Jérgensen, Norge
48,Joakim Andersson, Sverige
79.0skar Skold, Sverige

88.Niklas Angelus, Sverige
179.Klas Martin Sundelin, Sverige
252.Sigvard Koplimae, Sverige

2:44:56
2:52:41
2:59:17
3:29:14
3:38:54
3:42:36
4:10:37
5:06:25
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L)

Andreas Gartmyr, t. v. 8r en av tva grundare och intiativtagare till Helsingborg Marathon och Séren Fransson hade turen att traffa
honom. Hasse Ursfilt, t.h om Séren. Den andra grundaren, Simon Wikstrand, hade tyvarr inte méjlighet att vara med pa bilden da han var
pa en presskonferens.

Femte upplagan av
Helsingborg Marathon

Idén att springa i Helsingborg vaxte
fram genom att min I6parkompis
Hasse Ursfalt, fran Urshult, hade sett
att det skulle anordnas en mara dar.
Hasse hade intresse for detta da han,
for 6vrigt, har slaktingar i naromradet.

Jag ténkte "en mara till att se upp
till och att satta pa kartan”. Hosten
2013 var anmalan 6ppen sa vi gjorde
var sin anmalan.

Det kan vara haftigt att vara med i
premidren av ett lopp.

i bokade in oss pd hotell Linnéa,
ett prisvart hotell med bra ldge,
bade nira stationen och gdngav-

stand till Dunkers kulturhus, dir sport-
missan och starten for Helsingborg

Marathon ager rum. Min sirbo var
ocksd med som supporter.

ARETS MARATON var alltsd den S:e i
ordningen. Att jag skulle vara med om
5-arsjubileumet var mer eller mindre
sjalvklart, d& jag deltagit i samtliga.
Dagen borjade med en god frukost och
i god tid begav Hasse och jag oss till
Dunkers kulturhus dér starten skulle ga
k1 10.00.

P4 Helsingborg Marathons hemsida
finns bra och utforlig information om
banan och dven en karta. Jag kan anda
ge min vision och upplevelse om lop-
pet. Banan bestar mestadels av asfalt.
I ovrigt fir man rakna med l6ping pa
grus och stig.
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TILL ATT BORJA MED si inleds banan
med en ca 7 km lattlopt stracka till
Ra&a. Efter det springer man forbi flera
vackra och naturskona platser, bland
annat Attekulla Naturreservat, Ramlosa
Brunnspark och Jordbodalen.

Man passerar ocksd det vilkinda
Fredriksdal med sitt museum och trad-
gard.

Inom samma omrdde springer man
ocksd forbi Helsingborg Arena och
Olympia (stadens idrottsarenor).

UNDER ANDRA DELEN av loppet ser man
Helsingborgs mest kinda landmarke,
Kérnan, en medeltida borg, det vackra
naturreservatet Pélsjo skog och Sofiero
slottstradgard.



Malomradet med utsikt 6ver havet.

Innan det ldnga upploppet springer
man nedfor Tinkarpsbacken.

Sista delen av loppet ar markt i
marken var 100:e meter. Nu kdnner
man verkligen att det dr ndra malet.

Hela 33 stycken linjer som riknar
ner ianda fram till Groningen, som
omradet heter, dir det efterlangtade
madlet ar belaget.

UTSIKTEN OVER ORESUND ir fantas-
tisk under denna sista del av loppet.
Man fir en fin vy 6ver sundet och
man ser Over till den danska sidan.

Vill man inte gora hela maran
kan man ocksa vilja att springa en
halvmara. Man kan ocksa stilla
upp i en stafett dir man springer i
fyrmannalag.

PA YOUTUBE finns dven filmer upp-

lagda dar man kan folja banan
kilometer for kilometer.

TEXT OCH FOTO:

SOREN FRANSSON

Dunkers kulturhus, diar nummerlappsutdelningen dgde rum.
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Kipchoge krossade varldsrekordet i
Berlin: 2:01.39

I nummer 258 skrev redaktéren att
nasta varldsrekord i maraton kommer
slas i Berlin under rubriken “Berlin -
staden som satsar pa varldsrekord i
maraton”.

Kipchoge vann Berlin Marathon
pa 2:03.32 forra aret och redaktéren
avslutade med att skriva “Nya rekord-
forsok kommer garanterat goras i
Berlin nasta ar”.

Eliud Kipchoge svarade i ar for en fan-
tastisk prestation nir han sololopte fran
25 km in i mal och slog varldsrekordet
med 78 sekunder och nirmsta konkur-
rent med nistan fem minuter.

Kipchoge har under de senaste aren
varit virldens basta maratonlopare med
vinster i1 bland annat OS 2016, Berlin
2017 och London 2018. Den 34-iriga
kenyanen har vunnit tio av de elva lopp
han startat i.

Sedan Internationella friidrottsfor-
bundet 2003 borjade notera interna-
tionella viarldsrekord har sju rekord
slagits. Samtliga i Berlin.

Men Kipchoge har vid ett tidigare
tillfalle sprungit snabbare. Det var 2017
dd han under icke tilldtna forhallanden
i projektet Nike Breaking2 sprang pa
2:00:25. Den géngen hade hanfram till
25 kilometer hjilp av farthéllare.

I ARETS UPPLAGA av Berlin Marathon
fick Kipchoge hjalp med farthillningen
den forsta milen av loppet av Sammy
Kitwara, Josphat Boit, och Bernard
Kipkemoi som sprang i bredd framfor
for att ta fartvinden.

Fram till 15 kilometer holl man jamnt
tempo med det tidigare virldsrekordet,
men Kipchoge var synbarligen inte nojd
med farten.

Farthdllarna Kitwara och Kipkemoi
valde att kliva av och under den féljan-
de milen okade Boit farten, hela tiden
anvisad av Kipchoge.

VID HALVMARAN passerade duon pa
1.01.06 — 20 sekunder snabbare in
vid det tidigare varldsrekordet. Andra
halvan gick pd smatt otroliga 1:00.33
och miltiderna skrevs till 29.01 - 28.55
—28.49 - 28.48.

Med vytterligare en fartokning preste-
rade han 6.07 pd sista 2 195 m, vilket
motsvarar en kilometertid pé 2.48.

BMW it

BERLIN =
MARATHON

— -
Kipchoge 2018 ars véarldsrekordinnehavare.

Redan 2003 blev Kipchoge virldsmas-
tare pd 5 000 m och under sina nu sex
ar som maratonlopare kan han med
ritta kallas for maratonkungen.

BASTA SVENSK blev Mathias Osmark,
Fredrikshofs FIF, med 2:27.11 péa
67:e plats titt foljd av Henrik Orre,
Bjornstorp IE, pé 82:e plats med 2:28.35.

Tredje snabbaste svensk finner vi pa
en 177:e plats, Klas Johansson, Vegan
Runners, 2:35.21

Snabbaste europé var hollindaren
Bart Van Nunen pa 10:e plats med
2:13.09 och forsta tysk finner vi pa
en 26:¢ plats med 2:19.54 som aven
rackte for en andra plats i M40 genom
Valentin Harwardt.

For att bli nummer 1 000 krivdes
2:54.40!
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Sista man i mal blev Edgar Klose (GER)
med tiden 7:30.15 pa placering 28 471.

DAMKLASSEN VANNS av Gladys
Cherono, Kenya, 2:18.11, 2:a blev Ruti
Aga, Etiopien, 2:18.34 och 3:a Tirunesh
Dibaba, Etiopien, 2:18.55.

Basta svenska var Camilla Elofsson,
Huddinge AIS, pd en fin 38:e plats med
2:48.15. Aven Annica Hernes sprang
snabbt och hennes 2:55.44 gav en 68:e
plats.

113 DAMER kom under 3 timmar och

12 338 damer fullfoljde. Sist i méal var

en mexikanska pa 7:40.08. Det tog

henne 6ver 18 min att passera startlin-
jen da bruttotiden skrevs till 7:58.43.

CHRISTER SVENSSON

REDAKTOR

NNYOLOHJ/SINIAT DS _I_HDIIH)\dOD



29 september 2018

Ostgotamaran 2018

En tavling med namnet "Ostgéta-
maran” fanns redan pa 1980-talet,
sdkert ihagkommen av det aldre gar-
det maratonl6pare.

Banan strackte sig mellan Link6éping
och Norrkdping, med andrad riktning
vartannat ar. Efter ett uppehall pa
"nagra decennier”, enligt pressen, togs
den upp igen 2015.

ed start i Linkoping foljdes
gamla Norrkopingsvigen
i ett flackt forlopp ungefir

halva vigen, varefter banan blev mera
kuperad vid 6vergdngen av Gota Kanal.

Den senare delen gick till stor del pa
banvallen efter den nedlagda smalspar-
sjarnviagen Kimstad — Norrkoping, med
avslutning pd stadsgator och malgang
pa fotbollsarenan.

Tavlingen instilldes 2016 pa grund av
for f& anmalda [6pare, men ateruppstod
alltsa i ar.

NINA SVENMAN ir projektledare/tav-
lingsledare, nu som 2015, och Lasse
Fredriksson stir som arrangor.

Flera lokala idrottsklubbar har anli-
tats som funktionarer. Det nya upplag-
get foljer en viss trend med maraton i
stadsmiljo fran senare ar.

I likhet med Uppsala Kulturmaraton
har man synkat tavlingstiden med kvil-
lens ”kulturnatt”. Startplats var Tyska
Torget i anslutning till stadens rddhus,
med tornet som landmirke - som i
Visterds Atea Milarmaraton.

Och pa grund av kobildning vid
incheckningen fick starttiden framflyt-
tas — som i Jonkoping.

SJALVA BANAN gick i tre slingor, eller
snarare nummer 1, 2a och 2b. Som i
ovannimnda lopp verkade finnas en
scenisk ambition, dvs att i inledningen
lata deltagarna uppleva den restaure-
rade f.d. industrimiljon lings Motala
Strom.

Detta resulterade i en delvis komplice-
rad strackning med tvdra kurvor, vilket
kunde ge vibbar fran en backyard ultra
i den nigot mindre staden Trosa. Aven
parkomrdden ingick i sceneriet.

EFTER VARVNING pa torget, cirka 10,5
km in i loppet, vidtog andra fjardede-
len, i mera konventionella stadsmiljoer:

Maraton i stadsmiljo.

gégator, asfaltstigar i allé eller lings
genomfartsvigar och sparvagnsspar
samt i hyreshusomraden.

DEN TREDJE SLINGAN (”2b”) hade
samma inledning och avslutning som
den andra (”2a”), men avsnittet dair-
emellan, en mil, drogs ute pa landsbyg-
den.

Efter ndgra kilometer lings vigen mot
kusten kom man in pa en byvig, mesta-
dels asfalterad, med omvixlande flacka
partier over vindpinade sldtter och fran
trakten av Styrstads kyrka banans mest
kuperade delar.

Efter en vitskedepd vid den imposan-
ta Syrianska katedralen var man inne pa
sedan tidigare kidnd bana.

MARAN SAMLADE 89 deltagare.
Herrklassen vanns av Bjorn Morén,
Akele, pa 2:43:03 fore Jonas Johansson,
Linkoping, 2:44:53.

Pid damsidan segrade 100-kilome-
tersspecialisten Frida Sodermark fran
Tjalve IF, 3:24:19, fore Emelie Broms,
Mora, pa 3:25:39.

I halvmaran, med 96 deltagare, seg-
rade bland damerna Elmina Saksi,
Tjalve if, som for en manad sedan vann
Jonkopings Marathon.

Vidare anordnades ett 10-kilome-
terslopp samt stafett och Kids Run.
Prispengar utgick till de frimsta i varje
klass.

BEVAKAD BAGAGEINLAMNING fanns,
och efter loppet erbjods dusch och
omkladning i ett gym nigon kilometer
frdn mal. For en sd pass invecklad bana
som denna kridvs tydlig och noggrann
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Nagra av de 89 I6parna strax efter start.

markning for att deltagarna ska fa
arbetsro. Mitt intryck dr att arrangorer-
na i huvudsak hade lyckats med detta.
Forutom skyltar etc. bestod ”marke-
ringarna” av en mingd funktionirer i
alla &ldrar, iforda sjalvlysande vistar,
strategiskt placerade vid snart sagt alla
vagovergangar och riktningsandringar.

EMELLERTID SKREV lokalpressen om att
en del lopare ska ha visats fel vag, att
funktiondrer saknats pa ndgot stille och
liknande malorer.

Detta indikerar brister i instruktion
och kommunikation, vilket i forekom-
mande fall maste dtgardas infor nista
ars tavling.

Vidare borde man nog kunna kosta
pa sportdryck vid varje energidepa.
Serviceandan, inklusive peppande lings
vigen, var dock foredomlig!

TEXT: SIGVARD KOPLIMAE

FOTO: NINA SVENMAN, OSTGOTAMARAN

Resultat sid 22

I naturskéna omgivningar.
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Kosice Peace Marathon

Europas aldsta maratonlopp - Tva varv i vacker kulturstad

Kosice Peace Marathon bjuder pa en
platt tvavarvsbana och entusiastisk
publik i en vacker kulturstad. Detta ar
ett vilorganiserat lopp, och maraton-
historiens vingslag ger upplevelsen av
det har loppet en extra dimension.
Maratonloppet i Kosice i Slovakien
ar Europas aldsta. | hela varlden ar det
bara Boston Marathon som ar aldre.

edan starten 1924 har Kosice
SMarathon genomforts varje 4&r,

dven under andra virldskriget.
Hosten 1968, efter sovjetiska invasio-
nen av ddvarande Tjeckoslovakien, blev
det ett lopp utan internationella delta-
gare.

P4 Namestie Maraténu Mieru,
Fredsmaratontorget, stir en 3,5-meters
bronsstaty av en maratonlopare. Alla
segrares namn ar efter ar stdr med
metallbokstdver pa stenmonumentet.

KOSICE VAR VARLDENS stOrsta maraton-
lopp 1946 och 1947 med 74 fullfoljande
lopare bdda dren. Loppet var varldsetta
dven 1951 da 69 lopare sprang i mal.

Flera svenskar har vunnit genom aren.
Gosta Leandersson vann tva ganger, for
70 ar sedan 1948, och tva ar senare
1950 med nytt banrekord (2.31.20).

Gosta Leandersson dr en av tva lopa-
re som vunnit de bada aildsta lop-
pen i virlden: Boston och Kosice.
Evert Nyberg, Orgryte, segrade 1955
och Tomas Nilsson som tivlade for
IFK Halmstad satte nytt banrekord aret
darpd med 2.22.06.

Starten for det 95:e Kosice Peace Marathon.

Strax efter start springer man forbi den 3,5
meter héga bronsstatyn och monumentet
med namnen pa alla segrare fran 1924 och
framat.

I Ar NAR LOPPET genomfordes for 95:e
gingen var 2 000 lopare anmailda till
helmaran, manga fler till halvmarathon.
Men den hir gingen fanns bara en
lopare fran Sverige pd startlistan.
Hlavna 4r en lidng bred dubbel pro-
menadgata genom stadens historiska
centrum med kyrkor, ett torn, sma
parker med fontdner och en teater i
mitten, restauranger, barer och butiker.
Langst ner pa Hlavnd ligger start- och
maélomridet, precis utanfor Doubletree
Hotel by Hilton.
Nummerlappsutdelning och maissa
i ett shoppingcenter alldeles i nirhe-
ten. Trevligt pastaparty utanfor Hotel
Akademia inte langt darifran.

20

EFTER STARTSKOTTET till dinande klas-
sisk musik i stora hogtalare gir loppet
forst upp pd paradgatan lings vackra
gamla hus och jublande dskéddare. Strax
passerar vi torget med maratonstatyn,
och sedan vidare pa trafikfria gator
genom stadens olika delar och bostads-
kvarter och det ar ndstan helt platt.

P4 trottoarer och olbaren, pa broar
och uteserveringar, finns publik med
hejarop och appléder. Glada och proff-
siga funktionirer pa vitskekontroll och
vid gatuavsparrningar.

VID 12 KM vindning precis bakom start-
platsen och sa ut igen pd stadens gator
i en ny varvhalva. Banans uppligg
innebér alltsd att man aterkommer till
publikhavet i start- och mélomradet tre
génger innan det blir dags for ett fantas-
tiskt upplopp med malgang.

Banan ir snabb. Raymond Choge frin
Kenya vann pa 02:08:10. Banrekordet
2:07:01 har Lawrence Kimaiyos, ocksa
han frén Kenya.

KOSICE AR SLOVAKIENS nist storsta
stad med cirka 300 000 invdnare och
en av Europas kulturhuvudstader 2013.
Staden ligger i Ostra Slovakien, nira
granserna till Ungern och Ukraina.

Det gér att hitta flygbiljetter till
bra pris. Jag flog med polska LOT
frdn Arlanda med mellanlandning i
Warszawa. Flygplatsen i Kosice ligger
bara 6 km fran centrum. Taxi har fast
pris pd 14 euro till och frén flygplatsen.

Det Ionar sig forstds att lamfora
priser pa olika hotell. Jag bodde pa
ett litet hotell med passande namn,
Boutique Hotel Maraton alldeles intill
Maratontorget och statyn.

FOR KOSICE och stadens invédnare ar
det arliga maratonloppet en stor sak.
Hostens turistbroschyr beskriver lop-
pet och maratonhistorien med stolthet.
Restauranger och kaféer har sirskilda
maratonmenyer.

Det ir ett lopp med bade backspegel
och lofte om battre tider. 100-drsjubi-
leet blir sikert en upplevelse.

Lis mer om Kosice Peace Marathon
pa kosicemarathon.com

TEXT OCH FOTO:
PETER SVENSSON



Styrketraning for lopare

I tidigare nummer hade redaktéren med ett uppslag pa alternativ
konditionstréaning som ronte stor uppskattning. | det har numret
vill jag visa ett par styrkedvningar som jag gor.

Utga fran att all traning ar bra traning, forutsatt att man inte Over-

driver och forcerar fram for snabbt. Enbart 16pning sliter pa krop-

pen, komplettera giarna med annan aktivitet en eller ett par ganger i

veckan. Ju dldre du ir desto viktigare med variationstraning till din
16pning.

FOTO: ELISABETH PETERSON

CHRISTER SVENSSON REDAKTOR

L

Staende benpress

Har brukar jag gora fyra olika 6vningar i en. Framsida
och baksida lar. Insida ljumske och utsidan av laret. Den
6vning som tar langst tid. Viktigt att stdlla in plattan
du star pa i ratt hojd liksom att stalla in ratt lutning

pa "rullen” som ar mot kroppen. Det radet galler i alla
maskiner.

Ryggovning med ett ben
De flesta rorelser gor jag langsamt. Manga gar felaktigt upp for langt.
Prova med ett ben i luften!

Liggande benpress pa mage i
Jag har lag vikt, flera repetitioner och med ett ben i taget. Ga upp pa tva Balen
ben och f6lj med langsamt ner med ett ben. Vanster respektive hoger sida sittande.
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Resultat

Helsingborg maraton 2018-09-01

PlacNamn
1 Erik Anfalt
Johan Gustafsson

Klubb
Orebro AIK
IS Gota

Christopher MacDonald Motherwell

3

4 Petter Persson

5  Christian Dahlmann
6 Josefin Gerdevag
7 lim Berglund

8  Bjorn Wigstrom
9 Johannes Bogren
10 David Vegborn
11 Mikael Honauer
12 Ola Krikstrom

13 Louise Stuxgren
14 Jonas Evaldsson
15 Peter Filiptsev

16 David Svensson
17 Jonna Hedbys

18 Per Nilsson

19 Ola Bjornen

20 Josefin Svanlindh
21 Stefan Bertlett
22 Tony Lynn, Irl

23 Johan Book

24 Andreas Nilsson
25 Lars Emanuelsson
26 Johannes Fors
27 Kristian Wahlgren

28 Lisa Brobakken Nielsen

29 Matilda Samuelsson
30 Erik Gillenius

31 Dan Hellstrom

32 Lotta Berling

33 Jan-Jakob Zbiniewicz
34 Johan Nordstrom
35 Tobias Holmqvist
36 Mattias Persson

37 Anton Hultberg
38 Peter Welander

39 Luciano Virazate
40 Andreas Olsson

41 Stefan Nilsson

42 Olga Kryva

43 Theo Lindgvist

44 Maria Jansson

45 Max Modigh

46 Peter Levin

47  Fredrik Steinmann
48 Maria Goransson
49 Sebastian Haglund
50 Hakan Reistad

51 Anna Licht

52 Magnus Hansson
53 Mikael Karlsson

54 Richard Gavel

55 Jon Videfors

56 Christoffer Blomqvist
57 Senad Bahonjic

58 Patrick Lindberg
59 David Carlsson

60 Paula Warfvinge
61 Anders Warell

62 Carl Torner

63 Mattias Carlsson
64 Karin Ahlstedt

65 Erik Michaélsson
66 Bengt Hansen

67 Johan Andersson
68 Christoffer Zachrisson
69 Nick Bosma

70 Lina Paulsson

71 Jesper Brandin

72 Sebastian Hansen
73 Stephan Johansson
74 Tomas Hagerstrém
75 Oliver Malmkvist
76 Marie Lind

IS Gota

Uppsala LK

KFUM Orebro friidr.
Leif Olssons Maler
Umara sports club
SWE

SWE

IFK Halmstad

Is Gota

Roma IF

Torsby Loparklubb
Lund

Karlshamns SK Tri.
Umara Sportsclub
Runners Club
Nyndshamn Langd.
SWE

Is Gota

IS Géta
Bookklubb
Helsingborg

Stockholm

IS Géta
Sthimspolisens IF
Elmhults SC
Loparkl. Snigeln
SWE

SWE

SWE

Kalmar

NCC

SWE

HBGM Pacer
Orebro AIK

ARG

Trelleborg

SWEP International
UKR

Terrible Tuesdays Tr.
Kvarnsveden GolF Fl
Sankt Olof IF

Ik Akele

Is Gota

LK Myran

SWE

IS Gota
Solvikingarna
RLLRR

TCG

SEB IF

GF Idrott Landskrona
SWE

Falkenbergs RR

IS Gota

Malmo

SWE

SWE

IS Gota

Is Gota

Coach K Runners
IK Dran

IS Gota
Falkenbergs Simkl.
SWE

Resurs Bank

SWE

Dole

Ramlésa

IF Linnéa Friidrott
Kristinehamns Mult.
IS Gota

swe

Tid

2:30:54
2:39:41
2:40:19
2:44:56
2:52:20
2:54:01
55:22
:57:17
:58:19
:58:54
:59:36
:59:37
:00:19
4:13
4:55
:04:55
:06:34
6:59
:07:32
:07:46
8:34
:09:50
:09:55
:110:21
1:09
1:09
1:27
1:40
112109
12:11
112:16
3:38
3:46
:13:46
:13:57
4.00
:14:07
114:10
4:24
4:48
5:27
16:22
6:30
17:24
17:51
8:00
:18:02
:18:24
:118:54
9:09
9:13
:19:13
:19:29
:119:37
:20:00
:20:27
0:58
1:24
:22:00
:22:05
2:45
2:55
:23:53
:24:05
4:26
:24:41
:24:59
5:09
5:22
5:39
5:41
5:50
:25:59
:26:01
6:04
.26.16
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77 Janette Persson

78 Erlin Chavarria

79 Mathias Franzen

80 Henrik Nilsson

81 Johannes Ostlund
82 Petter Andersson

83 Daniel Ahlgren

84 David Fjellstrom

85 Anna Nystedt

86 Jonas Persson

87 Peter Carrefors

88 Robin Eriksson

89 Bengt Nilsson

90 Anders Karlsson

91 Nicolai Wetterling
92 Fredrik Engholm

93 Alberto Coto Garcia
94 Tapani Kela

95 Sofie Nassén

96 Philip Andersson Nerme
97 Kenth Svensson (pacer)
98 Mattias Thorn

99 Andreas Cederstrom
100 Fredrik Juhlin Leon
101 Claus Roed

102 Tom Korsgren

103 Ola Stigmar

104 Alexandra Stoltz
105 Frida Svanberg

503 Rolf Jarl

504 Bjorn Follinger

505 Fredrik Hojdén

278 Cecilia Forss

279 Emelie Bergquist
506 Thomas Fryksell

507 Lasse Lundh

280 Nathalie Kdgemalm
281 Charlotte Esbjornsson
282 Sandra Williamsson Z.
283 Jessika Olsson

508 Ingvar Lundahl

509 Patrik Helgesson
284 Irene Kaspersson
510 David Lindstrom

511 Séren Fransson

512 Kent Hogdén

513 Géran Wallin

285 Evalena Akesson
514 Hasse Ursfalt

515 Oscar Sandberg

516 Robin Willén

517 PO Bengtsson

286 Elin Ragnarsson

518 Ramesh Chandra Swain

Ostgdétamaran 2018-09-29

Herrar
Bjorn Morén; IK Akele

Anders Axelsson, Farsta

LoOoNOOUAWN =

10. Ludde Nordgyist, SOS IF
11. Yury Leonenko, FAIK

OK Tranan
NIC

SWE

SWE

Kalmar
Harlovs IF
Lopalliansen
piggelina.se

Is gbta
Falkenbergs RR
SWE

Runners Club
SWE

Ingelstad IK

IS Gota

asturias - espana
Lonesome Runners
Sportsgym SC
SWE

SWE

SWE

IS Géta
Nynashamn Langd.
DEN

Helsingborg

Lk Uven

SWE

SWE

SWE

Axa Sports Club
SWE

SWE

SWE

Friidrottskl. N88
Dole

Team Snigel

SWE

SWE

SWE
Kriminalvarden HBG
SWE

SWE

Goteborg

IK Sisu Néssjo
Hbgs Kamsportkl.
SWE

SWE

Urshults IF

Resurs Bank
Resurs Bank
Valldkra brands.
Pinkinvasion

Hbg Runners Club

Jonas Johansson, Linképing
Mattias Wellermark, IK NocOut.se
Micke Johansson, Lobeklub Ulkebol
Alexander Ulltjarn, Linképings LK

Galoppers

Andreas Hillman, Kolmarden
Johan Axelsson, Norrkdping
Magnus Sandstrém, Tjalve IF

12. Hugo Guyander, IK Akele
13. Johan Lundstedt, Apladalens LK
14. Andreas Aberg, Norrképing

15. Anton Nieminen

16. Patrik Hagstrom, Séderkoping
17. Mikael Rangeby, Hasselby SK
18. Rickard Engstrom, IK NocOut.se
19. Fredrik Widfeldt, Tjalve IF

:26:20
:26:28
:26:32
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27410
:27:17

NN
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2726
:27:36
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N
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:28:07
:28:10

0 00 00 (
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N ©

:28:53
:28:56

D 10 00 (
own
=0

:29:03
:29:18
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3:01
3:16

7:08

2:56:41
3:11:05
3:15:58
3:16:59
3:19:18
3:20:53
3:21:55
3:24:56
3:25:30
3:25:42
3:26:23
3:26:54
3:30:39
3:32:12
3:32:16
3:34:59
3:37:52

20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.

Marcus Bennstam, Linképings SK
Joakim Manson, Soderkoping

Roger Jarl, Hafrestroms IF

Peter Foborg, Kottens BK

Torbjorn Westman, Oskarshamn
Oskar Wikstrand, Linkoping

Raphael Wasserbaur, Linkdping
Robin Almgqvist, Ostsv. Handelskam.
Anders Ringholm, Linkoping

Gustav Pettersson, Vegan Runners IK
Per Hell, Norrképing

Johan Lyth, Ljungsbro

David Engblom, Team Fisklund
Torbjorn Olsson, Slimos Lopargrupp
René Koller, Swedbank

Jacob Wallander, Stockholm
Kristoffer Hellberg, Atvidaberg
Christian Cullibrick, Norrképing

Luis Zamorano, CCB

Elias Bengtsson, Leksand Triathlon
Bo Tillander, Linkdping

Johann Johansson, Kunskapsgymnasiet
Mikael Qvistrom, Norrképing

Lars Pettersson, IK NocOut.se
Jimmy Karlsson, IK NocOut.se
Simon Larsson, Atvidaberg

Mattias Brodén, Svartinge

Christer Andersson, Nykopings Runners
Tommy Borggren, Vaxjo

Mikael Karlborg, Jarfélla

Bengt Lindgren, Vallentuna FK
Magnus Broeders, Mikkeller RC
Hakan Andersson, Mjolby

Patrik Matsson, Solvikingarna

Alex Hultkrantz, Kolméarden

Henrik Lindgren, Ungdomspool.se
Andreas Karpoff, Valdemarsvik
Gustavo Nordlund, (ingen uppgift)
Johan Sjoberg, Ekangens IF

Lennart Hansson, Tjalve IF

Tord BlGcher, Storadalens SK

Henrik Gassne, Norrkoping
Sebastian Bengtson, Norrkoping
Magne Boman Andersson, Eskilstuna
Peter Jorgensen, Skarblacka

Dennis Sodergren, Strangnas
Hans-Inge Lindeskow, Atvidaberg
Fredrik Larsson, Tuvattnet IF

Sigvard Koplimae, Vattudalens LDK
Lars Berggren, Norrkdping

Wilhelm Brodin, Falun

Stig Samuelsson, Tjalve IF

Erik Skoldh, Norrképing

Kent Ake Eriksson, Arvika LK
Lars-Goran Olausson, Team Blekinge
Joel Gustafsson, Norrkdping

Tomas Fransson, Franzéns Fonsterputs

Kvinnor

LOoNOUAWN =

wWwN = O

Frida Sodermark, Tjalve IF

Emelie Broms, Mora

Minna Axelsson, Norrképing

Josefina Persson, Rimforsa

Anna Ekstrom, Atvidabergs Vardcentral
Hanna Andersson, Helsingborg

Tilda Nordstrom

Ellen Ingvarsson, Linkoping

Asa Strandberg

. Siw Eriksson, Norrkoping
. Caroline Bjork, Linkoping
. Beatrice Ekelo, Sala

. Theresia Lind, Stockholm

3:39:02
3:40:21
3:43:51
3:45:16
3:46:06
3:47:16
3:49:57
3:50:50
3:51:09
3:51:57
3:52:09
3:54:07
3:54:51
3:55:24
3:56:30
3:56:53
3:57:34
3:57:55
3:58:04
3:59:53
4:00:12
4:00:46
4:01:43
4:04:11
4:05:51
4:07:05
4:09:08
4:11:20
4:12:21
4:12:46
4:20:25
4:22:02
4:24:39
4:24:42
4:24:48
4:25:47
4:26:19
4:30:44
4:34:33
4:36:00
4:36:13
4:41:38
4:46:30
4:48:37
4:50:55
4:51:59
4:55:40
4:59:54
5:08:19
5:23:17
5:23:43
5:25:40
5:32:43
5:44:03
5:44:35
5:46:12
5:56:05

3:24:19
3:25:39
3:42:05
3:50:05
3:55:42
3:57:13
4:15:55
4:28:37
4:28:44
4:32:33
4:37:50
4:47:44
5:04:17

Svenska

Datum Lopp
24-nov

15-dec

15-16-dec Personliga rekordens tavling, Vaxjo.

maraton- och ultralopp 2018

Luciajoggen, Stréomsund

Vintermarathon till Jan Linds minne

Beskrivning

Skatas, Goteborg

Hel-, halvmara, 7 km
6, 12 och 24 h (6 och 24 h fulltecknat)

Arrangor

Team Ultra Sweden
Vattudalens LDK
Vaxjo AlS

Information om rabatt pa startavgiften for medlemmar i Marathonsallskapet finns pa arrangérens inbjudan eller hemsida.
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SMALANINGAR MED FLEST MARATONLOPP T.0.M 2017-12-31

Namn

Goran Lennstrém -49
Hakan Sj66 -40

Kurt Gustavsson -46
Christer Svensson -69
Owe Gustavsson - 56
Matti Pylkkanen -50
Lennart Adolfsson-62
Ingo Beyersdorff -57
9 Kjell-Ake Akesson -44
10 Géran Onnerby -49
11 Kjell Hagestad - 44
12 Kjell Linder -30
13Ingvar Lundberg -28
14 Dag Nilsson -57

15 Jens Rydberg -58

16 Karl-Ake Nyman -24
17 Sten YImén -46

18 Sven-Olof Davidsson -33
19 Lars Hansson -42

20 Tommy Hagberg -68
21 Anders Wahlberg-60
22 Leif Karlsson -39

23 Gunnar Bergmark -61
24 Anders Eriksson -43
25 Micael Lindqvist -72
26 Séren Fransson -70

0 N O U1 A W IN =

27 Per Hamarang-Grip -59
28 Ulf-Peter Sjoholm - 65
29 Fredrik Svensson -73
30 Conny Andersson -37

Namn

Karin Beyersdorff -64
Viktoria Johnsson -69
Inger Knutsson -45

Boel De Geer -58

Berit Lundstréom - 52
Ann-Marie Andersson -43
Susanne Johansson -63
Kerstin Sandh -58

9 Anita Jénsson - 63

10 Anneli S6dergards -63
11 Agneta Ohmes -51

12 Elin Beyersdorff - 89

13 Eva Brorsson -41

14 Sinikka Kukkohovi -49
15 Britt-Marie Mellgarden-51
16 Eila Engvall -48

17 Anna-Greta Karlsson -40
18 Kerstin Cronqvist -43

19 Marie Johansson -66

20 Elisabeth Karlsson -80
21 Christina Johansson -50

0 N O U1 A W IN =

Klubb
Hultsfreds LK
Vaxjod LK
Hultsfreds LK
Vaxj6 AlS
Apladalens LK
Gamleby OK
Anderstorps OK
Vaxjo LK/Vi som springer
Vixjo LK
Anderstorps OK
IFK Borgholm
Vackelsangs IK
Gnosj6 FK
Vaxjo LK

Vaxjo LK
Vasterviks OK
Malilla-Mérlunda SKI
Vaxjod LK
Hogby IF

Vixjo LK
Glasrikets RC
Gnosj6 FK
Lonashults GolF
Vixjo LK
Apladalens LK
IK Sisu Nassjo
Hégby IF

Vaxjo AlS

Vaxjo AlS
Anderstorps OK

Klubb

Vaxjod LK
Malilla-Mérlunda SKI
Lenhovda IF
Hultsfreds LK
IFK Borgholm
Hultsfreds LK
Vixjo LK

Vaxjo LK
Hogby IF
Hultsfreds LK
Elmhults SC
Vaxjo LK

Vaxjo LK
Anderstorps OK
Vaxjod LK

Hestra SSK
Hogby IF

Vixjo LK
Kalmar RC
Anderstorps OK
Vixjo LK

Maror
293
256
241
225
172
164
153
151
150
133
120
114
109
108
101
88
81
81
81
80
77
77
77
72
68
62
62
58
56
53

Maror
160
103
76
74
68
63
56
53
45
40
38
31
29
28
25
25
25
24
23
20
20

Maror 2017
1

2

1

13

22

7

7

0

Slutat (-12)
0

Slutat (-16)
Slutat
Slutat (-99)
1

0

Slutat

0

Slutat (-99)
0

3

9

Slutat (-96)

©O O N = b N = O

Maror 2017
0

3
Slutat
1

0
Slutat
1

3

3

0
Slutat
0
Slutat
1

2
Slutat
Slutat
Slutat
0

0
Slutat

Inkl. Ultra
23

15

25

119

42

N N

0

U'I—‘\IOONOU‘IH—\OO—‘ONO

o ul b
- W

Inkl. Ultra
22
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Pers.Rek.
2.48.34
3.04.08
2:54.11
2:54.39
3:39.16
3.02.00
2.59.51
4:10.11
3.16.50
3.04.16
3.38.32
2.47.02
3.12.35
2.38.28
3.48.16

3:11.

3.07

2.28.52
2.59.05
3:45.42
3.37

3:33.25
3.17.01
2:47.29
3:56.15
2:30.56
3:06.26
2:59.39
3:36.05

Pers.Rek.
4.09.56
3:13.17
3:53.58
3:33.xx
4.28.40

3:42.23
3:35.56
3:48.27
2:56.26
3.08.26
3:58.44
4.06.48
4:44.21
4.04

3.32.49
4:50.55
3.27.2

3;39.13
4.36.35



SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

algarve

Vara huvudpartners: s Rf \ I Ny bgardwa/k
¢ GARMIN. S; langs

med stranden.

NYTANDNING | MONTE GORDO
TRAINING CAMP PORTUGAL

Prime,‘-lotel,\- .

ett avde 3 nya /\:1usse och Szalkai
hotellen. . pa plats som ledare.

TVA HARLIGA LOPARVECKOR | PORTUGAL - 23-30 MARS & 30 MARS-6 APRIL

Nytandning i Monte Gordo - Sveriges basta traningsresa till Portugal har just blivit annu battre. Nytt for i var ar att du kan valja mellan 4 olika
hotell - allt fran prisvarda lagenheter till lyxigt boutiquehotell, en nybyggd boardwalk vid stranden med ett flertal restauranger, caféer och
glassbarer. Utrustning och majlighet till cykling, simning, padel, tennis och golf.

Kickstarta varen med en Ioparvecka i Portugal. Valj mellan tva olika veckor dar du far traffa vara harliga Ioparprofiler, coacher och experter bl a
Anders Szalkai, Mustafa "Musse” Mohamed och en lopledare fran Svenska Marathonsillskapet. Har finns allt frén langpass till tuffa inter-
valler. Smarta och bra teknikpass for alla. Veckorna kommer aven att besta av bergspass, yoga for |opare, rorlighet och styrka for Iopare samt
inspirerande forelasningar om lopning! Ta chansen att fa den perfekta Ioparmiljon pa Algarvekusten i Portugal!

*1000 kr i rabatt, ange bokningskod: SMS, boka senast 15/12. Galler endast boende pa Yellow Hotel och Prime Hotel.

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING:

SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 " Spni NGTiM E

Aktiva resor sedan 1986






