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Ordforanden har ordet

Njut av sommaren

Sommaren dr hidr och drets storsta
svenska marathonlopp Stockholm
marathon har genomforts. Detta ar tva
av mina favoriter under dret. Dagarna
ar langa och forhoppningsvis varma.

VID STOCKHOLM MARATHON si avtack-
ade vi Christer Svensson for hans arbete
inom Svenska Marathonsillskapets sty-
relse, dir han under de senaste &ren
haft rollen som redaktor och pd ett
fortjanstfullt satt lyft var tidning.

Det har inte alltid varit ldtt att utan
kommunikation veta ndr redaktoren
har deadline féor kommande nummer,
men i det stora hela har kommunikatio-
nen kring tidningen fungerat.

Tidningen har under Christers tid
som redaktor fatt en ny bredd nar det
giller artiklar och vilka lopp som rap-
porteras. Det dr en stor spridning och
var tidning rapporterar ifrdn marathon-
lopp runt hela véar jord.

INOM STYRELSEN sd pagar det ett arbete
med hemsidan. Tyvdrr har vi varit
tvungna att ta bort mycket gammalt
material som inte méter GDPR-kraven.
Vi hoppas att snart fa en hemsida som
moter framtidens krav.

P4 tal om framtid s vantar nu en skon

sommar med manga hirliga sommar-
lopp. Jag har sjilv inte riktigt bestimt
mig for vilka lopp jag ska springa bade
nar det giller marathon och kortare
lopp.

Jag har i nuldget sprungit marathon
i fyrtiofem olika lander och siktar mot
femtio, sa jag forsoker hitta lopp i for
mig nya linder som passar in i min
kalender.

Njut av sommaren och njut av detta
fullmatade nummer.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Redaktoren har ordet

Att fora traditionen vidare

Nir jag promenerade till Svenska
Marathonsillskapets  drsmote  pa
Piperska muren 1 Stockholm i april
2008 kunde jag inte forestilla mig att
jag skulle lamna drsmotet som styrelse-
ledamot och att jag elva ar sena-
re skulle bli utsedd till redakor for
Sillskapets anrika medlemstidning
Marathonloéparen. Men livet dr fullt av
tillfalligheter och oférutsedda hindelser.

Styrelsen behovde 2008 en ny sekre-
terare efter att ddvarande sekreteraren
Rebecka Grisman tagit 6ver som reda-
kor for Marathonloparen. Utan forvar-
ning blev jag under drsmotet foreslagen
som styrelsedamot och tackade ja.

UNDER MINA ELVA AR som styrelse-
ledamot har jag haft som huvudsyssel-
sdttning att vara styrelsens sekreterare.
Jag har dock hela tiden varit delaktig i
arbetet med Marathonloparen. Redan
samma kvill som jag valdes in i styrel-
sen blev jag ombedd att skriva om mig
sjdlv i tidningen.

Sedan dess har det blivit ménga artik-
lar om smd och stora sdvil svenska som
utlandska lopp. Sedan flera ar tillbaka
har jag aven hjilpt till med korrektur-
lasning och stottat redaktorerna efter
basta formaga.

FORRA SOMMAREN aviserade Christer
Svensson att han skulle limna uppdra-
get som styrelsledamot och redaktor
vid drsmotet varen 2019. I hostas blev
jag tillfragad av valberedningen om jag
stillde mig till forfogande for omval

med avsikten att bli ny redakor. Efter
moget Overviagande svarade jag ja.

Vid drsmotet den 13 april (se artikel
pa sidan 8) fick jag fornyat fortroende
och nir den nya styrelsen konstituerade
sig blev jag formellt utsedd till redak-
tor. Samtidigt 6vertog Monica Engkvist
mina tidigare uppdrag som vice ordfo-
rande och sekreterare.

JAG KANNER MIG HEDRAD over att ha
fatt fortroendet att bli redaktor for
Marathonléparen, tidningens tionde i
ordningen. Samtidigt ir det ett tungt
anvar som vilar pd mina axlar att fora
tidningens linga tradition vidare.

Detforstanumretav Marathonloparen
kom ut 1968, atta ar innan jag sjalv
foddes, och det nummer ni nu héller i
er hand ar det 266:e. Jag vill rikta ett
stort tack till min foretradare Christer
for gott samarbete med hans 24 num-
mer samt for en smidig 6verlamning av
redaktorsskapet.

Viktoria Bovins artikel pd sidorna
4-5 var Christer initiativtagare till.
Dessutom vill jag tacka Ann Lodin pa
Springtime Publishing for ovirderlig
hjalp med att fardigstilla detta mitt
forsta nummer som redaktor.

SOM REDAKOR kommer jag, precis som
mina foretridare, att efterstriava varia-
tion vad géller tidningens innehall.
Detta nummer innehéller artiklar om
lopp i sdvdl Ukraina, Kazakstan som
i Trosa. Med andra ord avser jag inte
att gora nagra stora forandringar. Jag

ar dock beroende av att fa in artiklar
och i slutindan dr det ni skribenter som
avgor vad tidningen innehaller.

Tveka inte att hora av er till mig om
ni vill skriva i Marathonloparen eller
om ni har idéer angdende tidningen som
ni vill diskutera med mig.

SALLSKAPET HAR NYLIGEN fatt tvd
nya ambassadorer, Jerker Sterneland
(Avesta) och Frank Johan Ahlberg
(Stockholm). T detta nummer berittar
Jerker och Frank Johan om sig sjilva.
Ni kan dven ldsa om den nya styrelse-
suppleanten Marita Modess.

Jag onskar er trevlig lisning av mitt
forsta nummer som redaktor. Samtidigt
vill jag passa pd att 6nska er en trevlig
sommar som forhoppningsvis kommer
att vara fylld av mycket [6pning och
andra idrottsaktiviteter.

MATS LILJEGREN
Mats.liljegren42195@gmail.com

Redakoéren efter
Vintermarathon till
Jan Linds minne i
Skatas, Goteborg,
24 november 2018.
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Svenska Marathonsallskapet ar en
politiskt och religiést obunden ide-
ell férening. Sallskapet ar 6ppet for
alla oavsett alder, kdn, etnicitet,
sexuell laggning etc.

Sallskapets tidning, Marathon-
I6paren, ar en medlemstidning.

Sallskapet tar tacksamt emot artik-
lar och bilder till Marathonléparen
och Sallskapets hemsida.

Nagot arvode for inskickade artiklar
och bilder utbetalas inte.

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste artikelforfattaren

och/eller fotografen ha lamnat sitt
tillstand till publicering. Om det ar
nagon annan an den som skrivit
eller fotograferat som skickar in
material maste ett godkannande for
publicering finnas.

Be garna om ett skriftligt godkan-
nande i sadana fall.

Loparnas plats pa Internet

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

Tel: +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30
E-mail: webmaster@marathon.s e\ http://www.marathon.se
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Skovde 6-timmars
— En annorlunda berattelse

Som redaktoér har jag pratat med
I6pare under mina maraton- och
ultralopp och bett dem skriva
om loppet till Marathonl6éparen.

Min vana trogen gjorde jag sa
aven efter Skovdes 6-timmars
tidigare i ar. Inte hade jag en
tanke pa vilken fantastik berat-
telse vi har kan lasa.

ETT STORT TACK till Monica
Martinsson Ménsson att artikeln
overhuvudtaget blev av. Monica
kanner jag fran den tiden da
hon tdvlade i gangsporten. Att
Monica och Viktoria Bovin bor
grannar dr odet.

VIKTORIA DELGER OSS i sin berit-
telse sd mycket som hon vill gora.
Innan berittelsen kommer i tryck
har Marathonloparen bytt redak-
tor men ndr texten skrives dr jag
formellt fortfarande redaktor.

DET AR EN STARK berittelse
Viktoria delger oss som inte
manga hade klarat av att skriva.
CHRISTER SVENSSON

VAXJO
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Viktoria Bovin under tréaningsrunda. rot

O: LEO LINDGREN

“Traning ar min medicin”

Fick fragan om jag ville skriva en arti-
kel om loppet i Skévde. Min forsta
tanke var "Jag!! Varfor?”, men efter
lite “push” fran min van Monica sa
tankte jag, "Varfor inte?”. Men da ville
jag skriva min “story” som faktiskt
gjorde att jag sprang i Skévde.

2016 den 12 mars var jag pd fest med
nigra jobbarkompisar samt ett ging
som jag inte kdnde. Helt plotsligt skulle
en kille pd 100 kg och 190 cm skojbra-
ka. Jag var da en ganska tunn tjej pa 51
kg som trianade kampsport. Har endast
svaga minnen av den kvillen p g a att

jag slog i mitt huvud tre ganger, nacken,
hoft samt mitt hogra kna. Jag har fatt
hora efterat att han tog ett brottargrepp
pa mig och kastade mig i backen och
att jag reste mig upp ging pa gang tills
hans kompis sprang fram och stoppade
honom.

KOMMER INTE IHAG si mycket efter
detta. Helvetet dagen efter, jag madde
riktigt daligt, grda streck fladdrade
framfor mitt vinstra 0ga samt att jag
kiande mig sa fruktansvirt sjuk.
Sondagarna var min boxningsdag pa
gymmet, sd trogen som jag var sd gick
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jag sjdlvklart dit. Sa till mina tranings-
vanner att ”jag tror aldrig jag har varit
sa har bakfull i mitt liv”. Varje armhav-
ning gjorde ont i huvudet.

Men jag holl ut, tankte att det gér val
over. Sen kom sacken, vi skulle kora pd
siack. Redan efter forsta slaget trodde
jag att mitt huvud skulle explodera. Jag
fick gd hem.

Dagen darpa skulle jag jobba och var
fortfarande otroligt dalig. Jag hade da
forstatt att jag hade slagit mig eftersom
min hoft var svullen och jag hade bla-
mirken pd knit. Men jag mindes inte
smallarna mot huvudet.



JAG KLARADE AV dagen pa jobbet, men
minns att jag var sd otroligt trott ndr jag
kom hem. Sov mig igenom kvallen och
natten i hopp om att vakna upp och ma
battre ndsta dag. Tisdagen kom och jag
mddde dnnu sdmre, trycket i huvudet
gick ner och tryckte 6ver ndsan. Da
beslot mina arbetskompisar att skicka
mig till akuten som lig nira den avdel-
ning jag jobbade pa. Jag berittade vad
som hade hant mig i lordags, de bor-
jade lysa mig i 6gonen och herregud jag
trodde att huvudet skulle sprangas.

Sen gjordes diverse undersokningar
och jag blev sjukskriven i tvd veckor.
Jag tog bilen hem och skulle bara hand-
la lite snabbt pd vigen. Men eftersom
min avstdndsbedomning inte fungerade
som den skulle s korde jag rakt in i ett
bés for kundvagnar.

FORSTA VECKAN GICK och jag sov i stort
sett dygnet runt, jag forsokte pressa
mig och laga mat osv for jag skulle ju
tillbaka till jobbet om mindre 4n en
vecka, trodde jag. Nir veckan var slut
sa forstod jag att det inte kommer att gd
sd jag fick tid pd VC. Dir triaffade jag
en jattebra likare som jag har fortsatt
kontakt med. Men just d& upplevde
jag henne inte s& bra, det berodde ju
pa mig, jag var sd dalig att jag inte ens
kunde forklara hur jag madde.

Veckorna gick och jag var fortsatt
sjukskriven och battre blev jag inte. Jag
var bara sd fruktansvart trott och hade
ont i hela kroppen. Varje gang jag slot
ogonen horde jag hur det small i mitt
huvud. Jag var radd hela tiden, fick inte
med mig min vinstra sida, vinstra ogat
kandes konstigt och jag upplevde att jag
dreglade ur vanster mungipa. Hade en
forlamningskansla i benet och fruktans-
vird huvudvark.

SEN BLEV JAG inlagd pd Strokeenheten
en vecka. Diar kom min vindning nar
jag fick traffa en fantastisk likare som
forstod vad som var fel pd mig. Jag hade
fatt ndgot som kallas hjarntrotthet.
Tiden gick och eftersom jag hade
varit en aktiv manniska s ville jag ju
inget annat an att borja trana igen, men
kampsport var uteslutet eftersom jag
absolut inte fick fi ndgra fler smallar
mot huvudet. Det blev en sorg sdklart.
Som sen blev en ilska, ledsamhet och
massor med frustration. Vad skulle jag
gora nu? Jag har ju sprungit litegrann
forr, ett par enmilslopp samt lite [6ptra-
ning for att halla uppe konditionen.
Men nu skulle t o m l6pning vara
svart p g a viark i ryggen och yrsel.
Jag hade fitt restriktioner av likaren

om att promenera runt huset, vilket
kindes riktigt barnsligt, samt att jag
aldrig skulle kunna springa langt igen.
Envis och oforstdndig som jag ar lura-
de jag min gamla kampsportsvdan att
springa med mig. Jag vdgade inte sjilv
for jag var radd for att ramla.

FORSTA RUNDAN var bara 5§ km men det
var otroligt ldngt nar man springer med
smirta och yrsel. Jag minns att svetten
rann p g a smartan men jag ville absolut
inte ge upp, kinslan efter var sa skon att
det var virt det.

Jag fortsatte springa mer och mer,
langre och lingre, for i lopningen
fick jag uppleva samma kanslor som
kampsporten tidigare hade givit mig.
Nu hade jag antligen funnit ndgot som
gav mig den dir energikicken som jag
hade saknat.

Tiden gick och jag lirde kdnna nya
loparkompisar som blev mina vinner,
de vanner som tog mig till nya fantas-
tiska utmaningar sdsom 6-timmarslopp.
De inte bara stottar mig under mina
samre perioder, vilka jag har haft dven
om de kommer mer och mer sillan ju
lingre tiden gar.

"Det var tack vare
Monica som jag fick
uppleva och utmana
mig sjalv”

DESSA FANTASTISKA minniskor har ju
namn saklart och dom heter Monica,
Veronica, Jossan, David och Cissi. Det
var tack vare Monica som jag fick
uppleva och utmana mig sjilv med ett
6-timmarslopp. Hon salde in idén under
en av vara loprundor. Och galen som
jag var sd kopte jag det och anmilde
mig. Det forsta loppet var i Bords runt
en sjo. Det passade mig superbra, man
behovde inte tinka och kunde inte
springa fel. Efter det loppet s langtade
jag till nasta, fick ett sddant lyckorus
som jag aldrig ville skulle ta slut. Jag
kinde mig hel igen!

JAG LETADE pid nitet och hittade ett
6-timmarslopp i Skovde, anmailde mig
saklart och lingtade. Men tyvirr var
jag inte s mentalt forberedd denna
gingen, hade inte heller s minga mil i
benen efter en ddlig period med huvudet
innan. Men pd torsdagskvillen innan
loppet bestimde jag mig dnda for att
gora det trots allt. Jag var lugn till en
borjan och fick stottande telefonsamtal
frdn Monica dir hon sa ”Jag kan inte
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vara med dig men jag kommer folja dig
via appen”. Det stdarkte ju mig sdklart.
Efter en stund kom det ett sms fran
Veronica med ”Lycka till!” och ytterli-
gare ett fran David, Jossan och Veronica
med bild pa dem.

Detta hojde mig extremt mycket och
da tiankte jag, herregud vilka fina vin-
ner jag har, jag kor!!!

VAL FRAMME i Skovde sd borjade det
pirra i magen och jag borjade fa lite
angest, men da triffade jag en man som
hette Christer i startfdllan och vi borja-
de smaprata och sedan gick startskottet.
Vi fortsatte prata i 6ver 3 timmar, vilket
gjorde att tiden gick lite fortare.

Sen kom vi ifrdn varandra och jag
skulle nu ta mig runt sjalv. Det kiandes
okej men jag hade svart att hitta den dir
bubblan som jag ville ga in i.

S4 efter 44 km var jag nojd. Nu ling-
tar jag till hosten for att f4 kora i Bords
igen och dd tinker jag kora alla sex
timmarna och vara mentalt forberedd.
Samt att ha mer spring i benen. Men
fram till dess sd tanker jag stirka mig i
véart gym sd kroppen héller sig fortsatt
stark.

Det hir ar en kort berittelse om hur
bra livet kan bli trots allt. S& jag hop-
pas att ni som laser detta, och kanske
till och med har varit med om ndgot
liknade, aldrig ger upp. Det finns alltid
en losning.

TACK CHRISTER for att du gav mig chan-
sen att fi skriva min story och tack
Monica som 6vertalade mig att skriva
den.

Ha det bast sd kanske vi ses pd ndgot
langlopp. Kram!

VIKTORIA BOVIN

Viktoria Bovin tr.
FOTO: LEO LINDGREN
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anar vidare mot nya mal.



Svenska Marathonsallskapet pa
Training Cam‘p i Monte Gordo

I varas inledde Svenska
Marathonsallskapet (SMS) och
Springtime ett samarbete om tra-
ningsresor till Training Camp i Monte
Gordo, som ligger pa Algarvekusten i
Portugal.

amarbetet gillde under de tva
Sléparveckorna vecka 13 och 14. Pa

dessa veckor fanns ett stort antal
l6parcoacher med fran TSM Running
samt loparprofilerna Anders Szalkai
(vecka 13) och Mustafa Mohammed
(vecka 14).

Det erbjods 1optrianing i olika fart-
grupper med allt fran ldngpass till tros-
kelpass och intervaller m m. Traningen
foljde delvis Anders Szalkais tranings-
program infor Stockholm Marathon sa
det var ju perfekt for SMS medlemmar!

Alla medlemmar i SMS erbjods hela
1 000 kronors rabatt under dessa l6par-
veckor. Information om detta fanns med
pd en helsidesannons frdn Springtime

i tidningen Marathonloparen nummer
5/2018.

VECKA 13 akte var ordforande Roger
Andersson med som representant for
SMS och vecka 14 akte undertecknad
Annika Rosengren. Syftet med resan var
att sprida kunskap om SMS och virva
medlemmar. Hir kommer en rapport
frén vecka 14 da jag dven var med som
coach for TSM Running.

Vi flog med SAS till Faro och landade
i tid pa lordagskvillen. Viskorna kom
ocksd fram som tur var. Bussar till vira
hotell i Monte Gordo vintade utanfor.

Allt flot pa fint och vi blev vialkom-
nade av ledarna fran Springtime Travel
ndr vi anlinde hotellet Yellow Monte

Gordo, dir de flesta bodde.

NYTT FOR 1 AR var att det dven fanns
andra hotell i niarheten att bo pa. All
traning utgick fran Yellow dock. Vi 4t
middag och packade upp vara viskor
och sedan var det dags for singen.
Programmet startade direkt pd sondag
morgon kl 7:30 med morgonjogg pa
stranden foljt av rorlighet pa tranings-
plankan pa stranden. Nistan alla morg-
nar var det hirlig morgonjogg pa stran-
den. Det dr fantastiskt att springa och
se solen g upp! Kan rekommenderas.

-

Nya medlemmen Siw Wale (t.v.) i sin fina t-shirt. "Musse” och Annika Rosengren.

FOTOAGARE: ANNIKA ROSENGREN

VARJE DAG fanns det tvd loppass, en
morgonjogg och ett annat loppass pa
eftermiddagen. Daremellan finns mas-
sor av olika trianingspass att ga pa.
Forsta dagen var loppasset ett distans-
pass med lopteknik/lopskolning.

Direkt efter passet var det forelasning/
utbildning med Garmin och sedan info
om SMS. Ingen rast — ingen vila. Som
tur var korde Garmin sin utbildning
forst och sedan var det min tur att pre-
sentera SMS.

Det var ca 30 personer som lyssnade
och stillde fragor. Jag delade ut tidning-
en Marathonloparen och flyers med
info. Sedan hade vi tidningar och flyers
under bada veckorna i konferensloka-
len, vid infodisken samt pa Springtimes
”kontor”. Det gav ocksd mycket att
prata med deltagarna pa loparveckorna
om Sillskapet. Jag la ocksa ut en lista
vid info-tavlan dir man kunde skriva
upp sig om man ville bli medlem. Tva
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fina SMS-t-shirts hade jag fatt med mig
for att lotta ut.

JAG BESTAMDE MIG for att lotta ut
dessa bland de som skrev upp sig som
blivande medlemmar. Den férsta som
vann var Siw Wale (se bild ovan). Hon
blev jatteglad och lovade direkt att skri-
va en artikel i denna tidning om Lake
Ragnar Mailaren didr Siw och hennes
dotter Emma ska springa for lag Team
Snigel. Hall utkik efter denna artikel
framover! Bilden ovan ir tagen nar
Musse hade lett ett pass med Musses
mixade intervaller ddr vi alla sprang
tillsammans. De snabbaste hann lingst
pd intervallerna. Sedan vinde vi och
sprang tillbaka. Jatteroligt och uppskat-
tat pass av oss deltagare.

MED PA RESAN var ocksa Markus
Torgeby, som lovat att bli medlem.
Markus hade tvd mycket bra work-



shops om Fot och nirvaroskola dir vi
fick mycket bra info om véra fotter och
hur vi ska virda dessa med styrka etc
for att fa fotterna att halla lange.

En kvill hade Markus en forelasning
som baserades pd hans bok ”Léparens
hjdarta”. Intressant och bra foreldsning
med mycket tinkvirda inspel om livet
och traningen.

Musse holl ocksd foreldasning en kvill
som handlade om motet med det nya
landet. Bada foreldsningarna drog fullt
hus i konferenslokalen och det blev en
del fragor och diskussioner.

Musse forsokte jag ocksd locka med
som medlem, men han var lite svir-
flirtad. Han ville veta vilka férmdner
man har. Jag forsokte locka med rabatt
pa tidningen Runner’s World (har han
redan), rabatt pd vissa lopp (han fir
betalt i stallet for att springa lopp - kul
tyckte Musse) och sedan forsokte jag
locka med att han kunde fi vara med
pa bild pa forsta sidan (ha, ha ha sa
Musse).

Men han lovade att fundera p4 saken
nar hans karridr ar slut, dé fick jag kon-
takta honom igen.

SISTA T-SHIRTEN lottade jag ut under
nist sista dagen. Jag passade da pa att
gora detta pd passet som Asa Burwall
hade med I6parstyrka.

Jag bad Asa att dra en lott, men da
fick jag direkt mikrofonheadsetet av
Asa och sa fick jag gora lottdragning
infor alla deltagarna pa passet. Den
som vann t-shirten var en glad Erika
Cedstedt (se bild ovan till hoger) som
ocksd blivit medlem nu. Roligt!

Det ar manga roliga pass under en
loparvecka med TSM Running. Det ar
ménga ledare som dr med si det blir
uppdelning i ett antal olika fartgrupper.

Under vecka 14 fanns det ocksd leda-
re med frdn Urban Tribes som holl
alternativa pass for de som exempelvis
inte ville springa 20 km troskelpass pa
mdandagen eller progressiv distans pa
l6rdag morgon.

VECKANS HOJDPUNKT ir torsdagens
bergspass. Da dker vi alla buss till byn
Odeleite. Dar uppe finns ett litet fik
som ar samlingspunkten. Forst kan
man vilja pa att springa 10 km eller
14 km i bergen. Direfter kan de som vill
springa hem, 29 km, till Monte Gordo.
De som inte vill springa hem kan dka
med bussen.

Det 4r valdigt vackert uppe i bergen och
lings viagen hem. Mycket fina blommor
overallt, apelsinlundar och skir gron-
ska. Det dr ganska kuperat sd det blir

Erika Cedstedt (t.h.) vann sista t-shirten. Springtimeledaren Asa Burwall (t.v.) drog lotten.
Erika ny medlem forstas. FOTOAGARE: ANNIKA ROSENGREN

lugn fart for de flesta med ”gabackar”.
P4 viagen hem stannar vi dessutom pd
tvd stillen och tar en fika.

P4 forsta stoppet dr det macka och
dricka som giller for de flesta. Nista
stopp blir det kanske en kaffe, en glass
och lite chips innan vi springer sista
biten hem. Mycket socialt och trevligt
ar det.

SISTA KVALLEN (fredag) ar det prisut-
delning/bildvisning i konferenslokalen
och sedan middag Sista kvillen med
ganget”. Darefter avslutas kvallen for
de som vill med disco pd Nox.

Lordag morgon var sista loppasset
(progressiv distans). Dessutom fanns
det andra pass for de som hade krafter
kvar. P4 eftermiddagen kom bussen och
korde oss till flygplatsen. En mycket
lyckad och rolig vecka. Kan verkligen
rekommenderas!

VAD AR TRAINING CAMP? Springtime dr
Nordens ledande arrangor av tranings-
resor. Syftet med just Training Camp ir,
forutom all traning, gemenskapen med
likasinnade och att man blir peppad av
alla instruktorer sd att man orkar mer
an man tror!

I Monte Gordo springer man harliga
rundor i pinjeskogen, pa stranden eller
i bergen.

Det finns dessutom ett stort smor-
gasbord med yoga-, fys- och danspass
pd strandens traningsplanka, trdning i
crossfitburen, styrketraning samt cyk-
lar, rullskidor m m att hyra.

P4 ndgra kvillar brukar det vara
inspirerande foreliasningar. Varje tors-
dag idr det bergspass i byn Odeleite i
fantastisk miljo.

Sedan kan man springa hem till
Monte Gordo om man vill.

ANNIKA ROSENGREN

Morgonjogg pa stranden. Annika Rosengren (t. h.) med nya medlemmen Annika Ahlberg.
FOTO: NATHALIE PERSSON



13 april 2019

Svenska Marathonsallskapets arsmote

Sa har ater ett ar gatt och den

13 april var det dags for Svenska
Marathonsallskapets 70:e arsméte.
Platsen var den har gangen Scandic
Skogshojd i Sodertalje.

yvarr var det bara fem medlem-
Tmar utover styrelsen och andra

fortroendevalda som deltog pa
arsmotet.

Forutom en medlem som stod med
pa valberedningens forslag var det bara
fyra ovriga medlemmar som deltog pa
motet och av dessa fyra hade tre direkt
anknytning till omradet.

Lokalen och servicen var trevlig och
bra, men platsen inbjod inte till narvaro
och delaktighet. Sodertilje ar inte en
sarskilt stor eller central ort.

Det arrangerades heller inte ndgot
lopp i niaromrddet som kunde hjil-
pa upp det hela, dven om ordférande
Roger Andersson anordnade en guidad
16pning i Sodertilje innan drsmotet.

VI | STYRELSEN maste naturligtvis ta till
oss av den kritik som kommit ifriga om
val av plats. Samtidigt méaste vi ocksa
konstatera att det har dr ett problem
som foljer oss i och med att vi dar en
nationell forening. Var ligger den basta
platsen? Jag vet inte.

Det ar nog inte manga av oss som kan
dka land och rike runt for att delta pa
ett drsmote, samtidigt som det inte blir
ndgon bra demokrati nar medlemmarna
inte dr representerade pd arsmotet. Det
kéanns lite som ett moment 22.

Men klart dr att vi i styrelsen behover
tanka till en extra ging pd hur man kan
gora deltagandet storre och dd menar
jag inte bara rent fysiskt utan kanske
ocksé pd andra sitt. Inte sd ldtt att l6sa,
jag vet. Men nu till sjalva drsmotet.

TILL ORDFORANDE f6r motet valdes Lars
Eckerborn och till sekreterare Mats
Liljegren. Till justerare av protokol-
let valdes Karin Norden och Jerker
Sternland.

Arsmotet ansdgs behorigt samman-
kallat och dagordningens punkter gicks
igenom en efter en. Punkten om med-
lemsavgiften for 2020 hade inte forbe-
retts av styrelsen och blev darfor lite
rorig.

Till slut fattades det dock ett beslut
om att hoja den ordinarie medlems-
avgiften frdn 300 kr till 350 kr for

|
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Innan drsmétet anordnades guidad 16pning i Sédertilje.
Fran vanster: Linda Andersson, Mats Liljegren,
_Jerker Sterneland, Lars Eckerborn och Roger Andersson.
FOTO: LARS-ERIC' ANDERSSON

ar 2020. Avgiften for familjemed-
lemmar beslutades vara oforindrad,
dvs 125 kr.

ANLEDNINGEN TILL hojningen av den
ordinarie medlemsavgiften harror till
att PostNord fr o m 1 januari 2019
kraftigt hojt portot for utskick av
Marathonloparen till de medlemmar
som endast har Marathonloparen.

Efter ca en timme blev det en kort
paus for kaffe och smorgds. Gott och
behovligt. T och med &rsmotet lim-
nade Christer Svensson sin plats som
styrelseledamot och redaktor for
Marathonloéparen.

Som ledamot intradde istéllet Annika
Rosengren, som tidigare var suppleant.

NYA | STYRELSEN ir tvd suppleanter,
Suzanne Wallén och Marita Modess.
Suzanne, som var pa plats, presenterade
sig sjalv pA motet och Marita presente-
rades av valberedningen.

Det kinns verkligen bra att ha fitt in
tvd nya och kompetenta krafter i sty-
relsen. Utforligare presentationer av de
bdda kommer i Marathonloparen.

VALEN FORRATTADES i enlighet med
valberedningens forslag och den nya
styrelsen ser ut s har:

Roger Andersson, Ordférande

(omval 1 ar)

Mats Liljegren, Ledamot (omval 2 4r)

Lars-Eric Andersson, Ledamot

(omval 2 ar)

Annika Rosengren, Ledamot

(nyval 2 &r)

Ferike Pasthy, Ledamot

(vald till 2020)

Ola Bryngelson, Ledamot

(vald till 2020)

Jan Ternhag, Ledamot (vald till 2020)

Karin Norden, Ledamot

(vald till 2020)

Monica Engkvist, Ledamot

(vald till 2020)

Thomas Svensson, Suppleant

(omval 1 ar)

Suzanne Wallén, Suppleant

(nyval 1 &r)

Marita Modess, Suppleant

(nyval 1 &r)

Susanne Gren, Suppleant (omval 1 &r)

Omval pa 1 ar gjordes dven av

revisorerna och valberedningen.

Revisorer for Sallskapet ar

Robert Alnebring och Kjell Kvarfordt

och revisorssuppleant dr Hans Ursfilt.
Valberedningen bestdir av Tommy
Lacandler (sammankallande), Peter
Svensson och Robert Oldén.

MONICA ENGKVIST



Marita Modess
- ny styrelsesuppleant

Loparskorna alltid med
Fodd och uppvuxen i Bohuslan
flyttade jag till Stockholm efter
avlagd studentexamen. Under
tondren var det simning  pd
somrarna och pingis under vin-
terhalvaret som gallde.

Jag hann med tvd inteck-
ningar i silverplaketten pa vig
mot det dtravirda elitmarket i
simning, den hogsta utmarkel-
sen, som gar att fi, innan jag
forsvann till huvudstaden.

Jag borjade springa vid 26
ars élder, d min yngste son var
nyfodd, vid Halliformtorpet i
Hogdalen i Stockholms sodra
fororter, en slinga pa dryga
kilometern, och sen blev det
langlopning pd sondagarna
med friluftsfraimjandet.

Efter det blev jag medlem
i Fredrikshofs Friidrott pé
sena 80-talet, en klubb jag har
varit trogen sedan dess. Satt
i Hofvets styrelse pd 90-talet
och nu ir jag dir igen. Ar dess-
utom redaktor for deras klubb-
tidning Kolstybben, fantastiskt
roligt att traffa bade barn, ung-
domar och dldre som har 16p-
ning som sitt stora intresse.

Kombinera yrkesliv och
I16pning

I mitt arbete pa ett av Svenskt
Naringslivs forbund var jag
kanslichef for en forening for
isoleringsentreprendrer, som
var ansluten till ett europeiskt natverk.

Under drygt 20 &rs tid reste jag pa
moten 1 Europa tva ginger om daret
och loparskorna var med, antingen pa
fotterna eller nerpackade i ryggsicken.
Varje morgon innan frukost, var jag an
var, snorde jag pa mig loparskorna och
sprang ut.

Med langa moten och middagar pd
kvillarna fanns det inget annat utrym-
me. Jag har sett solen gd& upp i manga
stiader i Europa, sett ljusen tindas i sma
pramar pda floden i Lyon, sett utslagna
manniskor ligga i telefonkiosker med
endast en katalog som huvudkudde, sett
cykelbud och lastbilar frakta sina varor
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till hotell och restauranger, sett hur sta-
derna vaknat till liv.

Under de sista 15 dren av mitt yrkes-
liv arbetade jag ocksi som journalist
for tidningen VVS-Forum, som ir en
branschtidning inom VVS-branschen.
Att mota manniskor och intervjua dem
ar ndgot av det roligaste jag har gjort.
Och édven hir kom jag i kontakt med
idrotten sd linge det fanns en anknyt-
ning till VVS-branschen.

En av mina bista artiklar handlade
om Torgny Mogren, denne begivade
skidakare, som arbetar som siljare for
FM Mattson Group i Mora. Men jag
har ocksa varit i Goteborg och inter-
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vjuat personer som deltog
i Goteborgsvarvet och blev
sponsrade i sin traning
av sitt foretag inom VVS-
branschen. Jag fick folja
deras traning under flera
ménader och sen ta emot
dem i mal.

Loparkarridr

Sju maratonlopp har det bli-
vit, dir mitt bista ir Berlin
Marathon 1993 med tiden
3.49.44 och mitt roligaste
ar Vixjo Marathon, dar
mdnga undrade, vilka som
var tokigast, de som sprang
sju varv runt sjon eller de
som satt pa St Sigfrids hos-
pital. Och efterdt dansade
vi i parken och van som jag
var vid att vara panelhona,
sd har jag aldrig blivit sa
mycket uppbjuden.

Till Boston Marathon dkte
vi ett gang fran Fredrikshof
aret dd Boston Marathon
fyllde 100 och inga euro-
péer behovde kvala. Dartill
har det blivit mdnga halv-
maratonlopp med basta
tiden 1.43 i Orebro och
cirka femton Lidingdlopp,
korta damvarianten
15 km. Dessutom var jag
med Hofvet i Vindeldlven
och sprang stafett under
mdnga 4ar, ocksd ndgot av
det roligaste jag har gjort.

Numera blir det inte s manga lang-
lopp, 10 km-lopp ar griansen, men viljan
att ge mig ut och springa ir fortfarande
lika stark.

P4 senare ar har jag fastnat for back-
yard-ultra, en tavlingsform som passar
mig mycket bra. Till sommaren blir
det tredje gangen i Lur, hos Tommy
Lacandler och Monica Engkvist, och
forra aret lyckades jag komma med i
Trosas backyard.

Tyvirr dr det ju inte s manga platser
per lopp och darfor svart att komma
med. Men jag hoppas denna form av
tavling far en uppatgdende trend.
MARITA MODESS



21 april 2019

Almaty Marathon

Sondagen den 21 april 2019 genomfor-
des den attonde upplagan av Almaty
Marathon i Kazakstans storsta stad
Almaty. Deltagarna i loppets helma-
ratonklass sprang en tvavarvsbana
med start, varvning och malgang vid
Republic Square. Jag har haft detta
lopp pa min radarskdrm i nagra ar.
Nar tavlingsdatumet i ar inféll under
den svenska paskhelgen slog jag till
och anmélde mig.

Imaty ar med sina 1,5 miljoner
Ainvénare Kazakstans storsta stad
och dr beligen i landets sydos-
tra del. Till och med 1998 var Almaty
Kazakstans huvudstad och dessforinnan

var staden huvudstad i Sovjetrepubliken
Kazakstan (under namnet Alma-Ata).

JAG FLOG till Almaty péd langfredagen
med mellanlandning i Ukrainas huvud-
stad Kiev. Till Kiev var flygtiden drygt
tvd timmar och fran Kiev till Almaty
ytterligare sex timmar.

Almaty ligger fyra timmar fére Sverige
och nir jag landade i Almaty var klock-
an redan fyra pd morgonen lokal tid. En
forbestilld taxi tog mig till mitt hotell i
centrala Almaty pa ungefar 20 minuter.

Efter en kort morgonjogg foljd av
frukost pd hotellet gav jag mig ivig till
nummerlappsutdelningen. Den lag lang-
re bort frdn hotellet 4n vad jag riknat
med och dessutom overraskades jag av
en rejal regnskur. Till slut kom jag dock
fram till den forvanansvart stora expon.

Efter en stunds koéande fick jag min
nummerlapp, loppets t-shirt samt en
liten ryggsack.

SEDAN JAG rekognoserat start- och mél-
omradet vid Republic Square prome-
nerade jag i riktning mot mitt hotell.
Almaty 4r bland annat kdnt for sina
maénga breda gator, si man fir avsitta
en hel del tid for att vanta pd gron
gubbe vid overgingsstillen. Att korsa
gator pa andra stillen dr inte att rekom-
mendera.

Efter en tidig middag pa en kinesisk
restaurang nara hotellet forsokte jag
komma i sing sd tidigt som mojligt for
att ta igen en del av den somn som jag
forlorat foregdende natt. Svensk tid var
det fortfarande bara sen eftermiddag,
men efter ett tag kom jag till ro och

Republic Square ndgra minuter innan starten av Almaty Marathon.

kunde sova. Nir jag tittade ut genom
fonstret vid sextiden ndsta morgon sig
jag att det regnade.

Starten skulle ga redan klockan 08.10
och jag hade ungefir en halvtimmes
promenad till startomradet. Efter att jag
konsumerat innehdllet i den frukostpase
som hotellet ordnat it mig hann jag
med en kopp kaffe och en smorgas i
frukostmatsalen innan jag var tvungen
att ge mig ivag. Nu hade regnet tack och
lov upphort.

VAL FRAMME vid startomradet var det
hogsta prioritet att lokalisera tiltet dar
I6parna kunde lamna in sina 6verdrags-
klider. Det var tydligt skyltat, vilket
var tur eftersom det var mycket folk
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i startomradet. Det var ling ko, men
inlimningen gick smidigt och ndgra
minuter senare hade jag blivit av med
mina Overdragskldder och var reda att
gd in i min startfdlla. Det var ménga
olika klasser sa det gillde att hitta och
ga in i ratt falla.

Klockan 08.10 startade helmara-
ton, en helmaratonstafett (en sa kallad
Ekiden) och halvmaraton. En kvart
senare startade 10-kilometersloparna
och ytterligare 5 minuter senare gick
starten for 10 kilometer stavgang.

Tack och lov fanns det ett tydligt
fargsystem dar rott stod for helmaraton.
Det var drygt 1 000 deltagare i helma-
ratonklassen och dnnu fler i de kortare
loppen.



PRECIS INNAN STARTSKOTTET triffar jag
Niclas Dia, Kristinehamn, och vi hinner
onska varandra lycka till innan vi ater
kommer ifrdn varandra nir startskottet
gar.

Négra hundra meter efter startlinjen
gor banan en 90-graders hogersving.
Sedan foljer en ldng, om in inte sar-
skilt brant, uppforsbacke. Efter drygt en
kilometer planar det ut, men hela forsta
milen gar det mycket uppfor.

Vi springer hela tiden pd breda vigar,
sa det blir aldrig ndgon trangsel. Eftersom
halvmaratonléparna startat i en falla
bakom oss helmaratonlépare ar det dock
inledningsvis en del snabba halvmaraton-
l6pare som tranger sig fram.

Lings med hela banan finns det vits-
kekontroller med ungefar tre kilometers
mellanrum. Dir serveras vatten, sport-
dryck, bananbitar, choklad samt vid vissa
kontroller dven Pepsi. Efter den inle-
dande milen med netto en hel uppfors-
16pning foljer ndgra kilometer med mes-
tadels utforslopning innan det planar ut.
Banan som sddan ir lite enformig, men
langs med vagen passerar vi flera parker,
monument och hoga byggnader.

EFTER 19 KILOMETER passerar vi num-
merlappsutdelningen och sedan gar det
en hel uppfor pad vigen mot Republic
Square. Hir gdr halvmaratonloparna i
madl, medan vi leds in i en filla som run-
dar malomradet och for oss ut pa vart
andra och sista varv.

Uppforsbackarna kidnns liangre och
brantare pd andra varvet, men jag kdm-
par mig uppfor utan att forlora sd mycket
fart. Efter ungefar 28 kilometer kinner
jag dock att distansen borjar ta ut sin
ratt och i de nedférsbackar som direfter
foljer passar jag pd att td en del for att
spara pa mina knidn och fotter. Nar jag
sedan kommer in pa de flackare partierna
kan jag oka farten nigot dven om benen
kanns tunga.

Sista uppforspartiet ar kdampigt, men
upp kommer jag och sedan aterstar bara
upploppet. Jag ar nira att bli utskickad
pd ett tredje varv, men jag ser lite frigan-
de ut och till slut forstdr funktiondrerna
att jag ar inne pd mitt andra varv och
visar sedan in mig mot malet. Jag korsar
madllinjen efter 4:07 och kan nojt konsta-
tera att jag gjort tva tidsmassigt nistan
identiska halvor.

JAG BELONAS med en fin medalj, en
flaska vatten samt en liten pdse med
diverse godsaker sidsom en banan och
en energikaka. Vidret dr hyggligt och
efter att jag hamtat mina 6verdragskldder
och kopplat av en stund i malomridet

promenerar jag tillbaka till hotellet. Pa
eftermiddagen bestimmer jag mig for
att ta linbanan upp till toppen av berget
Kok Tobe, dir det dven finns en liten
nojespark.

Tyviarr borjar det regna under min
promenad till linbanestationen och uppe
pa toppen av Kok Tobe ir det tjock
dimma. Darfor kan jag inte njuta av
den vid gynnsam vaderlek fina utsikten,
men linebaneturen ar i alla fall en haftig
upplevelse.

P4 kvillen iter jag en god middag till-
sammans med Niclas Dia pd en trevlig
lokal restaurang i narheten av hans hotell
ett stenkast fran Republic Square.

Dir traffar vi 4ven ndgra andra lopare
som ocksd har sprungit maratonloppet.
Klockan 3 nidsta morgon tar vi en gemen-
sam taxi till flygplatsen och tvd timmar
senare dr vi pa vag hem till Sverige, dven
denna ging med mellanlandning i Kiev.
P4 hemresan verkar tidsskillnaden till var
fordel och vi landar pd Arlanda redan
klockan 11 pa formiddagen.

ALMATY MARATHON ir ett lopp som jag
kan rekommendera och staden Almaty
ar val vird ett besok. Tavlingen ar vilor-
ganiserad och med svenska matt matt ar
startavgiften mycket lag.

Jag betalade endast motsvarande drygt
200 SEK inklusive en t-shirt i funktions-
material och en liten ryggsack. Det ar bil-
ligt att turista i Kazakstan och det finns
hyggliga flygforbindelser fran Sverige till
Almaty till acceptabla priser, siarskilt om
man ar beredd att flyga pa nitterna.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
REDAKTOR

Mats Liljegren nagra minuter efter malgang.
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Roster om
forra numret

Forra numret av
Marathonléparen, nummer
2/2019, var Christer Svenssons
sista som redaktor. Nedan
delar Christer med sig av
nagra av de kommentarer han
fatt om sin tid som redaktor.

”Magiskt och samtidigt lite
vemodigt att ldsa ditt sista
redaktorsnummer av vdr med-
lemstidning. Tack for alla har-
ligt motiverande spalter.

Det blir toppen med Mats
ocksd framgent.

Take care och fortsitt giarna
att dela erfarenheter som med-
lem.

Det dr vildigt enkelt for mig
att inse att det ligger mycket tid
bakom detta. Allt som blir bra
(lasvirt i detta fall) ligger det
engagemang och nedlagd tid
bakom.

Som tack skall du veta att
t.o.m. en hel skara lopintresse-
rade ungdomar hdr pd on ldnat
tidningen ibland for inspirastiv
ldsning. Jag har en bra bit kvar
till 10 000 h men det kickar
oerhort att ldsa det du skriver.”

KENT OHLSSON

”Hej Christer,
Hoppas allt dr bra med dig och
att det flyter pd bra med dina
nya uppdrag.

Jag wvill tacka dig for alla
fantastiska ~ nummer  av
Marathonloparen som du gjort.
Ditt sista nummer med din
sammanfatining, bilderna pa
tidningarna m m var verkligen
en trevlig avslutning. Ja, hela
tidningen var forstds trevlig att
ldsa.

Jag hoppas ait vi dndd ses och
hors framéver dven om du nu
slutat med Marathonloparen.
Om du kommer till Stockholm
och springer maran kanske vi
hinner ses dar.

Jag har inte beller gett upp
hoppat att jag sjalv ska komma
och springa i Vixjo ndgon
gang. Ha det gott!”

MONICA ENGKVIST
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Som ultralépare ar jag van vid att folk
inte armbagas i startleden, och inte
heller sticker ivdg som skallade troll
nar startskottet gar. Men jag blev anda
férvanad nar faltet slapptes ivag och...
ja... folk joggade ivag. Nagra gick.
Ingen hade ett dugg brattom.

Men... ar inte det har en tavling?
Ska man inte springa fort da?

a! Det ar en av de saker som ar
Nspeciella med backyard ultra,

att man inte gynnas av att
springa fort.

Banan ar 6,706 km ling och varje
hel timme fir man starta ett nytt varv,
vilket gor att den snabbare loparen
visserligen far lite langre vila, men nar
ndsta varv startar ar alla som ar med pa
delad forstaplats.

S4 fortsdtter det — sd linge du kan
starta ett varv pa utsatt heltimme ar du
med i tavlingen.

Den héller pa sé lange det finns minst
tva deltagare kvar, och nir forr eller
senare den ena av dem tvingas ge sig,
behover den kvarvarande l6paren bara
klara av varvet en ging till inom en
timme for att std som segrare. Bara och
bara, forresten...

DET INOFFICIELLA virldsrekordet inne-
has av en svensk, de riktigt ldnga lop-
pens mastare, Johan Steene, och det
lyder pd 68 varv, eller drygt 45 mil.
68 timmar... Lite jobbigt inte bara for
loparna, som ju faktiskt kan avsluta
tavlingen nar de vill, utan dven for
funktionirerna, som inte riktigt vet nar
de far gd hem... Eller om de kan vara pa
jobbet mdndag morgon for den delen!

Damrekordet lyder for ovrigt pa 67
varv, bara ett varv mindre, och innehas
av Courtney Dauwalter, USA.

MEN ATER TILL Trosa Ultra Backyard,
eller TUB som tdvlingen ocksa kallas.
Viderprognosen i veckan hade wvarit
ganska nedsldende, sd det viader som
motte oss, kyligt och lite blasigt, kiandes
dndd som en vinst. En annan positiv
sak var att Trosa kommun lovat att inte
lappa de bilar som overskred tidsgran-
sen pd den anvisade parkeringen, nigot
som annars ar ganska latt hant vid den
hir typen av evenemang!

P4 gott humor blev jag ocksd nir jag
skulle himta nummerlappen, av kramar
och glada dterseenden. Start- och mail-,
tillika varvningsomrddet, liknade mest
ett taltlager. De lopare som planerat att
hélla pd ett tag hade satt upp sina tilt,
fallt upp vilstolar, och arrangerat sina
medhavda lddor med mat, dryck, kli-

der och allehanda pinaler. Matutbudet
var dock s bra att man egentligen inte
behovde ha med sig eget, men efter ett
antal mil kan aptiten tryta, och har man
dd favoritratter som man vet funkar i
alla vider kan det betyda méanga varv
extra!l

SJALV HADE JAG inte for avsikt att
vara ute och rdnna hela natten.
Ursprungsmalet var 15 varv, vilket hade
inneburit over 10 mil, en distans som
det var ndgra ar sedan jag sprang nu.

Men smaskador under varen som
bara tillatit mig att springa ndgra ensta-
ka langpass gjorde att jag satte siktet
betydligt lagre: 7 varv, dvs. ett ultra.

U:t i TUB stér trots allt for ultra, och
ndgon j-a ordning far det vara dven
pa ett lopp ddr man fritt viljer antalet
varv! Jag kiande mig darfor ganska
avslappnad; jag visste att jag varken
skulle springa jitteldngt eller ens i nar-
heten av fort. Dessutom drog jag fordel
av det bekvama i att aldrig ha langt till
mat, vitska och ombyte, sd jag hade
ingenting mer dn telefonen med mig.
Ja, ja, jag vet... denna stides narva-
rande telefon... men den har ju bade
kamera och Runkeeper! Utan den hade
det inte blivit ndgra bilder till den hir
artikeln!

PA SLAGET TIO riknar Jan-Erik
Ramstrom, rutinerad sdvil i rollen som
tavlingsledare som ultralopare, ner till
noll, och vi lunkar ivig.

Det avldnga, platta och omvixlande
varvet, som vi snart ska bli vil fortrog-
na med, bjuder forstds pa de pittoreska
smd hus som Trosa ar s kant for. Men
den erbjuder ocksa lopning pd for mig
nya och vackra stigar lings Trosadn,
och en stricka asfalterad gingvig lings
infartsvagen.

Forsta varvet springer jag tillsam-
mans med Inga-Sarah. Vi pratar
och springer pa forhallandevis fort;
41 minuter. Det kdnns valdigt markligt
att komma in pd varvningen och ha nir-
mare 20 minuter pd mig; jag som ar sa
van att man ska lagga minimalt med tid
pa kontrollen! Ata lite, dricka lite, surfa
lite, snacka lite... Och vad gor jag nu
dé? Jo, jag far vackert vanta pa att nista
varv ska starta, pa pricken klockan 11.

NU HAR JAG istillet sillskap mad
Janne Soderkvist, liksom jag en gam-
mal ultrardv som varit med om den
enorma utvecklingen som var sport har
genomgdtt. Vi har forstds en hel del att
avhandla, allt fran gamla minnen frin
Western States, Comrades och TEC,
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till Snillen Spekulerar och blomkal! Ja,
inte bara benen, utan dven hjirnan pa
en ultralopare ar tamligen rorlig! Detta
varv gir ca 5 minuter lingsammare,
och varvet diarpd ytterligare 5 minuter
saktare. Sedan héller vi oss dar, Janne
och jag, runt 50 minuter per varv.
Aven han har som mal att springa 7
varv, men medan han ar obeveklig i sitt
beslut har jag hela tiden haft en tanke i
bakhuvudet att man kan ju alltid ta ett
bonusvarv om det kidnns bra... Och si
blir det forstas!

Aven hir har jag till och fran sill-
skap av andra lopare, men jag springer
ocksd stundtals ensam och passar pa att
notera omgivningarna och fota lite.

Saval ben som huvud kinns pigga,
och det klarnar upp mer och mer. Det
lovar att bli en fin, men kylig, natt for
de lopare som satsar pd 24 timmar eller
mera. 24 timmar innebdr exakt 100
miles, en dromgrans for manga lopare,
och dirav den nigot udda stipulerade
lingden pa varvet.

MEN JANNE liter mig inte n6ja mig med
ett bonusvarv. Han sparkar vanligt ut
mig pd ett nionde varv ocksd, och det
blir mitt sista. Jag skulle absolut kunna
springa ett par till, men eftersom jag
inte planerade att vara ute sd linge har
jag avbokat mitt boende, och jag vill
vara i form for bilkorningen hem till
Stockholm.

For sista gdngen ser jag den tappra
hejaklacken i villakvarteret som gjort
vagen for oss storre delen av dagen,
och for sista gdngen hilsar jag pd man-
nen vid minigolfbanan som bjuder pa
dricka, saltlakrits och gelegodis. Han
kommer att std dir hela natten. Dessa
personer och manga fler gor att stim-
ningen runt banan ir fantastisk. Det
kdnns verkligen att detta dr hela Trosas
lopp. Folk hejar glatt, krogare bjuder
pd mat, och man blir varm inombords.

Men ocksa detta lopp i virldens dnde
har alltsd en inde, dven om inte varvet
har det. Starkt av lite mat, resorb och en
varm dusch beger jag mig till min lilla
sportbil, och tack vare det laga tempot
och vilan mellan varven dd man ocksa
hinner ata och dricka ordentligt, har jag
varken problem att sitta mig ner i det
ganska djupa sitet eller att fokusera pa
korningen.

Med vinden i héret, skon musik i hog-
talarna och en belatenhet i bade kropp
och sjdl styr jag kosan norrut langs den
slingrande Utflyktsvigen i den vidun-
derliga forsommarkvillen.

TEXT OCH FOTO:
CECILIA PETERSSON



12 maj 2019

Kyiv Euro Marathon 2019

Jag forsoker alltid hitta nya spannande
platser dar man kan springa ett mara-
tonlopp. Naturligtvis ar det ju ocksa
trevligt om man kan kombinera det
med lite turistande.

tt land som jag velat besoka
Eunder flera ar dr Ukraina. Forut
fanns det inte s manga maraton-
lopp att hitta ddr, men nu ar situationen
en helt annan. Det finns massor med
spannande lopp att vilja emellan.
Loppet jag fastnade for denna ging
var Kyiv Euro Marathon. Kiev stavas ju
Kyiv nu for tiden pd ukrainska.

ARETS LOPP skulle gi av stapeln son-
dagen den 12 maj. Jag och min sambo
akte dit redan pa torsdagen for att
turista lite och bekanta oss med staden.
Vi hyrde en stor lagenhet mitt i centrum
alldeles nira Maidan, eller sjilvstandig-
hetstorget som det dven kallas. Maidan
ar Kyivs storsta torg och dess centrala
plats.

Forsta dagen gick vi runt pA Maidan
och sag bland annat minnestavlorna pa
alla dem som dog under det dramatiska
Maidan-upproret vintern 2014. Det var
ca 100 personer som blev skjutna och
ddrav namnet ”the heavenly hundred”.

Det var en vildigt stark upplevelse
och ndgot som alla bor gora som beso-
ker Kyiv. Vidare sa gick vi en bit bort
frdn centrum och sdg ndgra av de
enormt fina ortodoxa katedralerna som
finns dir, Sofiakatedralen och den fina
Sankt Andreas kyrka.

Museet for dagen var det historiska
Museet dar vi fick folja utvecklingen
for omrdadet som nu heter Ukraina flera
tusen dr tillbaka och sedan fram till
modern nutid. Kvillen avslutades pa
Maidan med de fantastiska sjungande
fontdnerna, nigot man verkligen ska
uppleva.

UNDER FREDAGEN var det si dags att
himta nummerlappen. Utdelningen
detta ar var inne i ett stort biografkom-
plex. Lite svart att hitta dit, men tack
vara min underbara sambo som har
ryska som modersmél, men dven har
bra forstdelse for ukrainska, sa lyckades
vi hitta dit och f& ut nummerlappen och
allt som horde till utan nagra problem.

Aterstoden av dagen sdg vi bland
annat Golden gate (den gamla porten

Starten skedde utanfér Olympiastadion. FOTO: KRISTIAN LAMPO

i muren in till Kyiv). Sedan spenderade
vi en stund inne i den fantastiska Sofia
katedralen.

Efter det gick vi ner for marknadsga-
tan Andrijivskisluttningen. Den kallas
ofta for Kyivs Montmartre, ett riktigt
trevligt stalle.

LORDAGEN BLEV ocksd en ren turistdag
da vi bland annat fick uppleva virldens
djupaste tunnelbanestation, Arsenalna.
Det tog flera minuter att dka upp med
de tva rullbanorna. Sen gick vi vidare
och sidg minnesmirket och museet for
Holodomor. Holodomor, sviltkata-
strofen i Ukraina 1932-1933, var en
av de storsta katastroferna i Ukrainas
moderna historia. Den innebar att mil-
jontals manniskor dog direkt till foljd
av massvalt. Man tror att s manga som
7 miljoner manniskor dog i svalt under
det varsta aret 1933.

En bit bort frin Holodomor minnes-
mirket g ett enormt klosteromrdde
under namnet Kyiv-Petjerska Lavra.
Det dr verkligen ett stort omrdde och
man behover en hel dag for att upp-
tacka allt. Vi tog en tur ner i katakom-
berna och sdg dven det otroligt intres-
santa Miniatyrmuseet. Man fick titta pa
fantastiska konstverk i ett mikroskop.

P4 vidg tillbaka till centrum tog vi
dven en tur med bergbanan, mycket
trevligt.
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PA SONDAGEN var det antligen dags for
loppet. Naja, kanske ingenting jag sdg
fram emot denna ging. Min trdning
under varen hade verkligen inte flutit pa
som jag ville.

Under védren hade jag problem med
bdde smaskavanker samt en forkylning
som gjorde att jag tappade tva veckor av
traning. Sant kan vara 6desdigert, men
jag hade dnda bestimt mig att forsoka
kimpa mig igenom loppet. Maxtiden
pa 6 timmar skulle jag val anda klara?!

Starten var klockan 9 utanfor den
enorma Olympiastadion. Solen bérjade
gassa redan tidigt sa det kiandes som att
det har kan bli en riktigt jobbig dag.

Vi var cirka 260 deltagare som gav
oss ivdg pd maratondistansen. Det fanns
aven en del kortare lopp som startade
lite senare, samt lite barnlopp ocksa.
S4 gav vi oss ivdg pd en bred 6-filig
gata utan biltrafik, si gott om plats att
springa fanns det. Borjan kandes riktigt
bra faktiskt. Jag hittade ett jamnt och
bra tempo. Kanske inte blir sd jobbigt
anda...

DE FORSTA 15 MINUTERNA rullade pa
riktigt bra, men da borjade jag fun-
dera lite. Hur ldngt har vi sprungit
egentligen? Inga km-markeringar sa
langt o6gat kunde se. Har jag verkligen
missat dem eller finns det inga? Nej,
jag sdg inga senare heller sd jag hade



ingen aning hur lagt jag hade sprungit.
Jag visste visserligen att det hiar var
en fram-och-dter-bana pd 3 varv, men
km-markeringar vill man ju absolut ha.

En annan sak som borjade oroa mig
efter ett tag var: Var ar vitskestationer-
na? Mdste man smita in i en affiar och
kopa eget vatten? Néja, jag hade ingen
lokal valuta med mig sa det var bara att
glomma det alternativet.

”TJag blev bara mer
och mer missnojd med
arrangemanget har.”

EFTER CA 6 KM kom vi fram till ndgra
koner som vi rundade och borjade
springa tillbaka. Banan var vil inte
jattejobbig dven om det var ett lingt
motlut till vindplatsen.

Efter ca 10 km fick vi dntligen lite
vatten. Jag kunde inte se att det fanns
ndgot annat dricka dn vatten. Det fanns
aven lite apelsin och banan.

Tyvirr tog all frukt slut innan vi kom
till det tredje varvet. Vid varvningen
fick vi dven springa en bit pa en vdg dar
det bara var kullersten, mycket jobbigt.

Det var aven vialdigt daligt markerat
pa vissa stillen, vilken vig man skulle
springa pd, men sa linge man sdg andra
lopare framfor sig sd var det inga pro-
blem att folja efter dem.

PA DET ANDRA VARVET si blev det lite
rorigt efter banan for dd var aven alla
de andra som sprang kortare striackor
med ute och sprang. Nir jag kom till
vitskestationen pa det andra varvet fick
jag en riktig chock. Jag tog mig en stor
klunk vatten och vad var det? Jo, kolsy-
rat vatten??!! Oj oj oj, hur ska det har
gé? Jag blev bara mer och mer missnojd
med arrangemanget hir.

Efter ca 3 timmar var det dntligen
dags for att borja pa det tredje varvet.
Hmm, efter alla problem si kanske det
anda fanns en mojlighet att komma ner
under 5 timmar.

Fast det kdndes samtidigt att nu kom-
mer det att bli riktigt jobbigt, men jag
var andd beslutsam om att pd ndt sitt
ska jag ta mig i mal om jag si mdste
krypa sista biten.

PA DET TREDJE VARVET blev det dven
langt mellan I6parna sd det fanns dven
ett stille dar jag holl pd att springa fel.
Som tur var fanns dar en vanlig polis-
man som visade mig ratt. Supporten
frdn folk efter vdgen var nistan lika
med noll. De flesta visste nog inte ens
att det var ett maratonlopp pad ging.

Den enda support man fick var frin
ndgra barn som kom med “high five”
och ndgra uppmuntrande rop.

Nir vi nirmade oss mal kom det dven
uppmuntrande tillrop frin l6pare som
hade avslutat sina dagsverken. Davaj,
davaj ropade dom och det betyder nat i
stil med kom igen, kom igen.

Antligen var jag nistan i mal, aterigen
missnojd nar jag hade fatt kolsyrat vat-
ten pd den sista vatskestationen efter
banan. Vil i mal fick vi en lite ovanlig
och snygg medalj. Vi fick dven en kasse
med en banan och en flaska vatten
(utan kolsyra denna ging).

SAMMANFATTNINGSVIS mdste jag
tyvarr saga att hur mycket jag an gillar

MapachoHcbKa ecradiera /
Marathon Relay &
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EURO 6K
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Ukraina och Kyiv s ir inte det har ett
lopp jag kan rekommendera. Aven de
lokala l6parna var vildigt missnojda
med arrangemanget, vilket jag kunde
ldsa i kommentarerna i de sociala medi-
erna. Jag vill andd stodja arrangorerna
sd jag ska nog ge dom lite tips hur de
kan bli battre.

VILL NI ANDA AKA till Kyiv sa vilj i sd
fall det storre loppet Wizz Air Kyiv City
Marathon, som i ar gar av stapeln den
6 oktober. Den tror jag mer pd och det
ar ju ocksd en annan och kanske mer
van arrangor.
Ukraina ar ju andd ett spannande
land som helt klart de virt att besoka.
KRISTIAN LAMPO

l.:wE! - TRRAR [ brfan
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Artikelforfattaren Kristian Lampo efter malgang i Kyiv Euro Marathon.

FOTO: SVIATLANA SHCHERBA
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Ny ambassador

Presentation av Jerker Sterneland

Som 23-aring boérjade jag springa, for
att fa upp flaset lite infér mandoms-
provet att som otrdnad smaldnning
utan skidteknik genomféra Vasaloppet
(en utmaning som kom till av ett for-
lorat vad).

fter en kampig inledande tra-
Eningsperiod markte jag snabbt
hur bra jag madde av l6pning,
och hur enkel och effektiv 16pningen ar
som traningsform. Jag hade i ungdomen
sett ndgra maratonlopp, och fattade inte
hur dom orkade — och nir en kompis
borjade prata om det, sd var min install-
ning att det dar ar ju fullstandigt galet.
Navil, efter ndgra ars inledande 16p-
traning blev passen lingre och lingre.
Efter att ha gjort min forsta Svensk
Klassiker sd foddes tanken om att jag
kanske skulle klara att springa hela
maratondistansen!

DEBUTEN BLEV pd Marathonsillskapets
Vintermarathon i Huddinge 1996.
Darefter hade jag i flera 4&r som malsatt-
ning att klara av ett maraton varje ar.

Sa smaningom blev det flera maraton
per dr, och 2005 liste jag om att det
fanns langre strickor an maraton!

D4 provade jag pa ett 12-timmars-
lopp, och sedan dess ar jag dven ultra-
maratonlopare!

Hittills har det blivit 89 maraton
(3:04 som snabbast) och 43 ultrama-
raton — pa strackor frdn 6 timmar till
6 dagar.

NU I 50-ARSALDERN bor jag sedan 16
ar tillbaka i Dalarnas sydligaste kom-
mun Avesta. Jag jobbar pad kvalitets-
avdelningen pa Avesta Jernverk, har
3 halvvuxna soner hos mig varannan
vecka och spenderar delar av mellanlig-
gande vecka i Sodertilje, dir jag har
min sirbo.

Bilderna 4r frdn invigningen res-
pektive malgiangen pd VM i dubbel
Ironman 2016. Jag 4ar huvudsakligen
lopare (halvgod cyklist och samsta sim-
maren), men gor en Svensk Klassiker
vart 10:e ar.

Eftersom jag gillar uthallighetsutma-
ningar testade jag under mitt senas-
te klassikerdr pd att gora en dubbel
Ironman. Det dr som en vanlig Ironman
fast dubbla strackorna. Det var haftigt
att f4 vara med pd VM, och da jag
anmailde mig i god tid fick jag startnum-
mer 1 — vilket var en extra boost!
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DET HAR VAR en av mina hiftigaste
idrottsupplevelser. Efter nidst sdmsta
simtid, i mitten av faltet pd cyklingen
och bland de framsta pd lopningen si
slutade jag ungefar mitt i resultatlistan.

JERKER STERNELAND

J

Svenska truppen vid VM pa Double
Ironman 2016 i Panevezys, Litauen, Jerker i
SMS-tréja. Foto: Privat
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16:e plats pa VM! FOTO: PRIVAT

OVRIGA FINA LOPARMINNEN AR:

® 1996 Vintermarathon, Huddinge. Mitt forsta
maraton — fantastiskt att ha klarat det!

® 2005 Trollhéttans 12-timmars, mitt forsta
ultra — klarade precis malet 10 mil.

® 2005 Medoc Marathon - vinloppet i
Frankrike ar en haftig upplevelse.

® 2008 North Sea Beach Marathon — ett helt
maraton pa jylldndsk strand.

® 2011 SM 100 km, Tibro — kom 10:a pa
forsta officiella SM:et pa 100 km.

® 2012 Kungsbackaloppet (Séllskapets 60-ars
jubileum) — Ledde loppet lange, slutade 2:a
pa personligt rekord.

® 2012 Laplands Ultra — 10 mil i midnattssol.

® 2014 The Picnic, Box Hill. Storbritanniens
tuffaste mara, bara upp och ner...

® 2015 Jessheim 6-dagars — efter lite skade-
bekymmer i loppet kom jag i alla fall i mal
pa 55 mil.

® 2015 Hultsfreds marathon — mitt 100:e, pa
gammal hemmabanal!

® 2018 Black River Run, Vasteras — harligt
100-mileslopp, men bitvis jobbig bana.



Brunch for Stockholm
Marathons Hjaltar

det svenska landslaget i VM, OS och i
Finnkampen.

Infér 2016 ars upplaga av Asics
Stockholm Marathon skapade arrang6-
rerna en klubb for alla som sprungit
Stockholm Marathon minst 20 ganger i
syfte att uppmarksamma och premiera
dessa lopare.

e som sprungit loppet minst
D 20 ganger fick titulera sig
Hjaltar och bjods pa brunch pa
Stockholms Stadion dagen efter loppet.

2017 UTOKADES antalet formaner.
Hjiltarna har sedan dess bland annat
egen “horna” pd nummerlappsexpon
och pastapartyt, eget omkladningsrum
samt en egen startgrupp ldngt fram och
specialdesignade nummerlappar med
gul i stallet for vit bakgrundsfirg.

Jag sprang mitt 20:e Stockholm
Marathon forra dret och hade da nojet
att fa delta i Hjaltarnas brunch dagen
efter loppet. 1 ar bar jag for forsta
gangen gul nummerlapp.

KLOCKAN 10 pa sondagen var jag pd
plats pa Stockholms Stadion for att
delta i Hjdltarnas brunch. 1 ett rum
under lidktaren hade man dukat upp
bland annat kaffe, juice, smorgdsar,
frukt och choklad.

Minga ansikten var bekanta for mig
och manga hade sprungit betydligt fler
an 20 Stockholm Marathon.

VARDAR VAR bland annat Sillskapets
ordférande Roger Andersson och styrel-
seledamoten Ola Bryngelson.

Evy Palm, trefaldig segrare i Stockholm
Marathon och tillika hedersmedlem i
Sallskapet, var inbjuden som foredrags-
hallare. Ola hilsade alla Hjiltar vil-
komna. Direfter introducerade Roger
Evy och fungerade sedan som modera-
tor. Evy berdttade om sina loparmin-
nen fran hennes forsta maratonlopp i
borjan av 1980-talet, de tre segrarna i
Stockholm Marathon 1986, 1987 och
1989 samt de ganger hon representerat
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1988 OS-debuterade Evy som
46-aring och ett ar senare noterade hon
2:31:05 i London Marathon, en tid som
stod sig som svenskt rekord till och med
2003. Endast fyra svenskor har sprungit
snabbare an Evy.

P4 fragan vilket som var hennes allra
finaste 16parminne svarade Evy att det
var Stockholm Marathon och Tjejmilen.
Det sistnamnda loppet sprang Evy 30
génger och hon segrade fem génger.

EFTER EVYS FOREDRAG fortsatte vi att

dela med oss av vdara minnen fran arets

och tidigare upplagor av Stockholm
Marathon ett tag innan vi skildes &t.

Tiden gér fort och den 30 maj 2020

arrangeras den 42:a upplagan av Asics

Stockholm Marathon.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN

REDAKTOR OCH HJALTE
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Utdelade utmarkelser under

Niclas Dia mottag tallrik for 150 lopp av ordférande
Roger Andersson. FOTO: FERIKE PASTHY.

Medlemssekreterare Karin Norden delar ut medalj i brons (10 lopp) Mats Bonnedahl, statyett for lopp 50 samt medalj i brons, silver
och silver (15 lopp) till Anna Samuelsson. FOTO: FERIKE PASTHY. och guld (20 lopp). FOTO: FERIKE PASTHY.
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Stockholm Marathon 2019

Libbie Lindahl, standar for 25
lopp. FOTO: FERIKE PASTHY.

Joakim Rinaldo, medalj i brons och silver.
FOTO: FERIKE PASTHY.

Det radde feststimning pa Stockholms Olympiastadion efter det 41:a Asics
Stockholm Marathon. FOTO: MATS LILEGREN.

19

Ordférande Roger Andersson och styrelsele-
damoten Annika Rosengren (bakom kameran)
overlamnar en present till Christer Svensson, som
vid drsmotet l1amnade styrelsen och uppdraget
som redaktor for Marathonléparen. Bade Christer
och Roger var farthallare vid Asics Stockholm
Marathon. FOTO: ANNIKA ROSENGREN



Ny ambassador

Presentation av Frank Johan Ahlberg

Namn: Frank Johan Ahlberg
(véanner Frallan)

Alder: 51

Bor: Hammarby Sjostad

Klubb: IF Linnéa

Loparmeriter: 16 maraton,

3 Lidingdlopp, ett par Backyard
ultras och Fotrally, 24-timmars i
Vaxjoé samt okant antal kortare lopp
senaste 5 aren.

VEM AR DU?

Smélinning frdn det smadlindska
hoglandet som satt ner bopdlarna i
Stockholm for andra géngen. Vixte upp
pa en gard i skogen dir det var till att
cykla eller ta till fotterna ndr man skulle
traffa kompisarna. Mojligen byggde det
en bra grundkondition i unga ar som
jag har haft nytta av da jag sporadiskt
da och da i livet fatt for mig att springa,
men det har varit mycket langa uppe-
hall.

Sprang inte sdrskilt mycket mer dn
ndgon annan i skolan forrdn en rektor
som var aktiv i den lokala orienterings-
klubben upptickte att jag hade en viss
talang for att springa forhéllandevis fort
i terrangspdaret. Kom pa sé vis i kontakt
med orientering, vilket jag inte alls hade
ndgon sarskild framging med. Brukade
hitta kontrollerna, men irrade oftast
bort mig dd benen gick snabbare an
ogonen pa kartan.

Nir jag flyttade hemifrdn som sjut-
tondring sd kom andra intressen och
16pning var inget som jag sysslade aktivt
med. Sprang ndgot lopp da och di och
deltog i nagra halvmaraton, lite millopp
och kortare stadsstafetter tillsammans
med arbetskamrater.

For 10-talet ar sedan aterupptog jag
ett visst trinande da jag &tervant till
hemtrakterna och tillsammans med
hustrun hittade en del l6parvanner i
den slumrande orienteringsklubben
Haissleby SOK i Mariannelund.

Vi var ett ging som startade l6par-
kvillar da vi gemensamt trinade inf6r
Goteborgsvarvet. Aret var 2007 och
sedan 2008 har jag sprungit Varvet
vilket jag tycker dr en fantastiskt rolig
folkfest i Goteborg. Tranandet blev det
dock mindre och mindre av efter ett par
ar pd grund av arbete och lokalt foren-
ingsliv i allmanhet.

Goteborgsvarvet 2019.
FOTO: FRANK JOHAN AHLBERG

Sa en dag upptickte jag att jag hade
skaffat mig vildigt manga extrakilon
som gjorde att jag insdg att jag madste
bestimma mig for hur jag ville leva
mitt liv. Minns att det var jultid 2012
och att jag bestimde mig for att om ett
ar ska jag borja trana for Stockholm
marathon 2014. Alltsd en mycket ling
framforhallning, men det genomfordes
enligt plan.

Anders Szalkais trdningsprogram
inforskaffades och jag trinade pa ensam
i snoovader och morker pa de sméland-
ska grusviagarna. Sedan dess ar jag fast
i detta med l6pningen och manga lopp
har det blivit sedan dess.

Som tur ir delar jag loparintresset
med min fru Helene. For 3,5 ar sedan
flyttade vi ater till Stockholm och sedan
dess har jag sprungit med TSM-running
och hittat min klubbtillhorighet i IF
Linnéa.

VAD VISSTE DU OM MARATHON-
SALLSKAPET?

Har faktiskt varit medlem under nagra
ar vid det har laget. Kommer inte
ihdg hur jag upptickte Sallskapet, men
bestimde mig med en ging nir jag
horde talas om det att i det samman-
hanget vill jag vara med.

Kanske var det utmirkelserna som
lockade (har dock inte plockat ut ndgon
sjdlv dnnu), men jag tror framforallt att
det var Marathonloparen som locka-
de med intressant ldsning specifikt om
langlopp flera ginger om Aret.
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HUR MYCKET TRANAR DU SJALV?
Den hir sisongen har varit min forsta
som coach i TSM-running, dir jag
springer med 3:15-gruppen. Det har
med att vara med och bidra till andras
utveckling av sin 16pning har gett mig
en helt annan dimension av vad lop-
ningen kan innebdra.

Min egen trianing gar lite upp och ner
faktiskt. Den har sdsongen har jag varit
tvungen att “rehaba” en del, s den har
inte varit s representativ.

Under 2018 hade jag som maélsatt-
ning att lagga mig pa ett genomsnitt om
10 mil i veckan och jag nidde nistan
fram.

P4 nydarsafton 2018 registrerade jag
5 000 kilometer pa jogg.se. I ar har jag
inte satt ndgot mangdmal, men jag kin-
ner att jag dr n6jd och mar bra nir jag
far ihop dtminstone 6 mil i veckan.

TRANINGSTIPS?

Forsok att skapa pass som du varierar
och spring inte alltid samma runda.
Spring inte for fort, tink 80/20-regeln
ddar 20 procent ir kvalitetspass med
troskelpass, intervaller och backar, res-
ten kan du kora ganska lugnt.

Satsa mer pa att vara ute i tid dn att
samla pa dig kilometrar. Spring gidrna
med en pulsklocka, dir du forsoker
ligga dig i laga pulszoner. Idag finns
manga fina klockor som bra hjilpmedel
for detta om du har en tendens att kora
passen i for hogt tempo.

Var inte rddd for att g med i en klubb
eller ett I6parsillskap av ndgot slag — att
fd dela loparglidjen med andra ger sé
mycket tillbaka.

HUR SER DITT 2019 UT?
I mitten av juni springer jag Ragnar
Lake Mailaren tillsammans med nagra
l6pare som jag inte kidnner alls i ett
ultralag. Vi ar fem lopare som delar pa
de 285 kilometerna.

Redan tva veckor senare ska jag delta
i Marathonmarschen (Fotrally) for tred-
je gangen. Detta ar ju en ginguthdl-
lighetstavling dar ”last man standing”
vinner. Ligger langt ifrdn de framsta hir,
men forra dret passerade jag 24 timmar.

Jonkopings marathon i augusti dr
mitt A-lopp for dret. Formodligen deltar
jag i Veteran-SM i Vixjo i oktober och
jag tittar just nu pd om mojligheten med
att avsluta maratondret i Valencia.



I december borjar daven TSM-sdsongen
infor Stockholm marathon 2020, vil-
ket alltid 4r nagot att se fram emot.

“Marathonloparen
lockade med intres-
sant lasning specifikt
om langlopp flera
ganger om aret”.

VAD TANKER DU PA | DIN ROLL
SOM AMBASSADOR?

Mitt uppdrag dr dels att ha kontakt
med medlemmar som man moter ute
pa tdvlingar och andra sammanhang,
dels att vara Marathonsillskapets
ansikte utdt for att skapa intresse hos
andra ladngdistanslopare att bli med-
lemmar och en del av Sillskapet.

Med mitt engagemang hoppas jag
att jag ska kunna bidra med nya idéer
som Sillskapets styrelse kan vidareut-
veckla for att fi en dnnu battre verk-
samhet.

Jag har redan skrivit ett par artiklar
for Marathonloparen, vilket jag hop-
pas kunna fortsitta bidra med fran
savil storre som mindre evenemang
och dir hoppas jag dven kunna inspi-
rera andra medlemmar att dela med
sig av sina erfarenheter av lingdistan-
sevenemang.

BASTA LOPUPPLEVELSE?

Tidiga l6prundor over hedarna pa
Faro nar skog och marker vaknar till
liv.

Vill ni veta mera si bara hor av
er till mig pd fjahlberg@gmail.com
eller folj mig pd Instagram under
@frank.johan.ahlberg.

FRANK JOHAN AHLBERG

=

Jonk6ping marathon 2017.
FOTO: MIKAELA DUHRIN ERICSSON

Ny artikelserie i Marathonloparen

Fran och med nummer 4/2019 kom-
mer Marathonl6paren att innehalla
en sida med en intervju med en av

Sallskapets medlemmar nagonstans
i Sverige.

Reporter Engkvist (vi kommer att
kalla henne si) kommer via telefon
eller ett personligt mote att samtala
med medlemmar och skriva ihop en
Intervju per nummer.

Intervjuerna kommer att handla
om lopning, ambitioner och mal,
traning, erfarenheter och Sallskapet.
Det kan med andra ord bli bade det
ena och det andra.

FUNDERA NU OVER om ni sjdlva vill
vara med pa en intervju eller om det

ar ndgon speciell medlem som ni ons-
kar ldsa om i tidningen.
Tanken med inslagen dr att forsoka
skapa lite mer ndrhet mellan alla
medlemmar di vi dr si utspridda
over hela landet.

Sjalvklart hoppas vi pa att manga
vill vara med och att ni nu kontaktar
reportern.

FOR FRAGOR, tankar och fundering-

ar kontaktar du Monica Engkvist,

antingen per e-mail (monica.eng-

kvist@telia.com) eller telefon (070-
614 78 88).

MATS LILJEGREN

REDAKTOR

MONICA ENGKVIST

REPORTER

Redaktor Mats Liljegren och reporter Monica Engkvist. FOTO: JAN TERNHAG
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Stig Soderstrém efter Karlstad 6-timmars 2012, ett lopp han sprang flera ganger.

FOTO: MATS LILJEGREN

Stig Soderstrom
(1943-2019)

En av Sveriges flitigaste marathonlo-
pare har lamnat oss.

Under vdren mottog styrelsen det
trikiga beskedet att Stig Soderstrom
somnat in. Han var en omtyckt del-
tagare vid marathonlopp inte bara
i Sverige och han sprang dessutom
madnga lopp.

Har du sprungit mindre svenska
marathonlopp de senaste trettio dren
sd ar chansen stor att du traffat Stig.

Stig borjade springa marathon 1981 i
Orebro vid 38 ars alder efter att nagra
kompisar tagit med honom till ett
marathon och han hann med att

springa 833 marathonlopp. Han
sprang marathon dnda fram till hos-
ten 2018 och den sista blev Hultsfred
Marathon. Stig sprang dessutom over
trettio Lidingolopp och deltog dven
forra dret. Det blev hans sista ling-
lopp. Liding6loppet och ndagra ter-
ranglopp i Dalarna hade Stig sprungit
redan under 70-talet, men marathon-
16pningen tog fart forst 1981.

Trots att Stig bott i Dalarna hela sitt
liv i bade Borlinge och Falun och
giarna gick och tittade pa Svenska
skidspelen och VM i skidor pa Lugnet,
sd fokuserade han pa [opning. Inte
bara marathonlopp utan han sprang
aven andra lopp och tdvlade pd bana
i veteran-klasserna. Han sprang dven
langre lopp som 100 km i Adak och

24-timmarslopp i bade Skovde och
Trollhdttan. Stig korde garna Volvo
till alla sina lopp i Sverige och 6vriga
Norden.

Han sprang dven en del utomlands
och fick Svenska Marathonsillskapets
utmarkelse Svettdroppen for nagra ar
sedan. Han reste dven liangre ibland
och sprang bland annat i Australien
och Egypten.

Stig foddes 1943 och arbetade tidigare
som arkitekt, men de sista yrkesverk-
samma dren sd var det inom friidrotten
som han arbetade. Stig har tva soner
som annu inte tagit upp lopningen.

For att fa en battre bild av Stig
Soderstrom sa ringde jag upp Stigs vin
Bengt Goransson. De har sedan for-
sta gemensamma marathonresan till
Rodeby 1989 hunnit med att resa till
en stor mangd av marathonlopp.

Bengt minns sarskilt resorna till
S-dagars i Skovde 2008-2010 dir de
umgicks och laddade tillsammans
infor loppen. De reste dven utomlands
tillsammans och Bengt minns mest
resorna med Stig till Lanzarote 2006
och Egypten 2008.

Under loppen sd glommer inte Bengt
att Stig alltid pushade pd de andra
Ioparna att ta sig i mal och att han
alltid var positiv och hade glimten i
ogat. Stig skojade garna med alla och
enligt Bengt var han latt att resa med.
Han var dessutom lugn och sillan arg
pa nagot. For Bengt har Stigs bortgang
limnat ett stort tomrum.

Jag sjalv kommer alltid att minnas
Stig for hans positiva instdllning till
16pning och hans glada humor. Jag
fick dran att triaffa Stig vid ett flertal
marathonlopp runt om i Sverige. Nar
jag sprungit marathonlopp i Sverige
sa har Stig nastan alltid varit med och
han [dmnar nu ett tomrum efter sig.

Stig sprang for Kvarnsvedens GOIF
och var medlem i klubben i 6ver 50 r
sen ca 12 ars dlder. Han var da med i
en klubbtivling i Norge och det blev
hans forsta tdavling. Personbista pa
marathon blev 3.18.18. Stig lidste en
del bocker och gick girna pé fotboll
dar han troget foljde IK Brage dnda
tills hosten 2018. Stig blev 75 ar.
Styrelsens tankar gér till Stigs barn
och nirstidende. Stort tack till Bengt
Goransson.
ROGER ANDERSSON
ORDFORANDE
SVENSKA MARATHONSALLSKAPET.
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ALSKA LOPNING

DUBLIN MARATHON
25-28 OKTOBER

Folj med och spring ett av Europas storsta maratonlopp i
Irlands huvudstad Dublin i oktober. Dublin som stad har
mycket att erbjuda! 20 000 personer tar sig till on under
slutet av oktober for att uppleva gladjen och varmen fran
det hejande irlandska folket och kanske sla rekord pa den
flacka banan runt staden. Detta ar Europas 4:e storsta
maratonlopp. Med nasta 6 000 internationella lopare, fran
over 60 lander ar den internationella atmosfaren tydlig.

4-18 DECEMBER 2019

En rundresa full av oforglomliga upplevelserpd USA:s vast-
kust och paradiset Hawaii.

Resan startar i Los Angeles dar vi morgonjoggar pa Venice
Beach, kandisspanar i Beverly Hills och upptacker Universal
Studios. Darefter fortsatter vi till paradiséarna Oahu och
Maui dar du har chans att springa Honolulu Marathon eller
deras nya 10 km-lopp. Resan avslutas sedan med nagra
sightseeingdagar i charmiga San Francisco.

Anders Szalkai

Josefine Swarm

STORA LOPARDAGEN
PA GIH STOCKHOLM

25 AUGUSTI

Sondag 25 augusti kickar vi igéng hosten med en harlig
heldag med fokus pa lopning. Dagen innehéller langpass,
styrka/rorlighet och forelasning av Musse. Det har ar da-
gen for dig som vill utveckla, halla i eller komma igdng med

din lopning. Traningen anpassas till alla nivaer.

Ledare for dagen ar Ioparexperten Anders Szalkai, instrukto-
rer fran TSM Running, Mustafa "Musse” Mohamed och Jo-
sefine Swarm m fl. Traningen och forelasningarna sker bade

inomhus pa GIH och utomhus i gronomradet runtomkring.

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING:
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40

SPRINGTIME

Aktiva resor sedan 1986



SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Vaxjo Loparklubb inbjuder till
Vaxjo Marathon och Veteran-SM

X
J
LOPARKLUBB

Lordagen den 19 oktober 2019

Anmélningssida:
https:/mittlopp.se/Anmalan/VAUKLFUIIRHKVJUOEA

Svenska Marathonsillskapets medlemmar far 50 kronor rabatt
pa anmélningsavgiften genom att uppge féljande rabattkod vid
anmaélan:

MEDLEMSMS

Bes6k garna Vaxjé Léparklubbs hemsida:
https:/www.vaxjoloparklubb.nu/lopp.html

Véxjo Marathon finns dven pa Facebook:
https://www.facebook.com/events/426580308140735/

“Gamla” trojor till salu

]

Efter lite rdjning i Sallskapets arkiv har vi hit-
tat nagra tréjor av den gamla modellen fran
2012. Tréjorna finns i storlek Dam S, M, L, XL
och Herr M och L. De kostar 60 kronor per
styck.

Da vi inte vet hur stort intresset for trdjorna
ar blir ordningen denna. Om du vill képa en
tréja sa mailar du till mig pa:
monica.engkvist@telia.com och anger vilken
storlek du vill ha. Jag stammer da av om det
finns en troja i din storlek. Om ja, sa lagger
jag undan den till dig.

Nar du fatt klartecken fran mig betalar du in
60 kronor pa Sallskapets plusgironummer

8 26 07-3 och sen kommer tréjan pa posten.
Forst till kvarn galler.

MONICA ENGKVIST





