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Ordforanden har ordet

Dags att summera 2019
och blicka framat

Svenska Marathonsillskapet ar en ide-
ell forening och det stiller krav péd oss
medlemmar och di framst vi som ar
fortroendevalda.

Vi som ir fortroendevalda bor inte
driva egna foretag inom Sillskapets
intressecomrdden och inte inom
Sillskapet driva frigor som gynnar
véra personliga foretag.

Vidare sa maste fortroendevalda dven
halla Sallskapet 6ppet for att allas ros-
ter blir horda och att vi lyssnar pa alla.

EN VIKTIG TANKE inom Sillskapet, lik-
som inom sambhdllet i ovrigt, dr att res-
pektera att vi alla kan ha olika politiska
asikter, religion och kultur men att vi
alla trots detta kan motas och respek-
tera varandra.

Inom Sillskapet sker dessa moten
framst inom 16pningen och visst ar det
skont att vi alla kan ha nagot gemen-
samt trots dessa skilda asikter.

VI ARBETAR inom styrelsen pd uppdrag
av arsmotet 2019 pa att gora en upp-
datering av véra stadgar for att de ska
bli anpassade for att Sillskapet dr en
ideell forening och for att Sillskapet
ska vara ett sillskap for hela Sverige
och maratonlopare i alla aldrar.

Dessa kommer att presenteras infor
arsmotet 2020 och du som medlem har
alla mojligheter att tanka till och bidra
vid en diskussion pa drsmotet.

ARET BORJAR NA sitt slut och det ar
inte bara Sillskapet som borjar gora

bokslut utan vi alla som lépare borjar
reflektera over dret som gatt.

Har det gédtt som vi ville? Har vi natt
vara mal? Var malen relevanta och hur
ser vira mdl inom l6pning ut for det
kommande aret?

Kanske de lasvirda artiklarna i detta
nummer kan ge dig inspiration infor
det kommande &ret. Du vet vil att du
sjdlv kan bidra med dina erfarenheter
till andra lopare genom att skriva i var
tidning?

JAG HOPPAS att 2019 varit ett bra ar
for dig och att du utvecklats bade som
lopare och manniska. Stanna upp och
reflektera nu men ga sedan vidare. Det
som varit har varit och nir vi limnar
detta ar sd kommer det ett nytt 4r med
nya mojligheter och vi kommer att gora
nya erfarenheter bidde som lopare och
ménniskor.

Jag vill passa pd att 6nska er alla en
riktigt trevlig god Jul och ett gott nytt
ar.

ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se

NOSS¥3IANY VAN :0104
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Roger Andersson beséker Hooverdammen
i Nevada dagen innan ett maratonlopp i
oknen utanfor Las Vegas.
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Omslag:
Moa Dahlgren vann 47:e Umemaran.
FOTO: LEIF STENING



Redaktoren har ordet

En handelserik maratonhost

Hosten 2019 blev osedvanligt hdndelse-
rik p4 maratonfronten. Den 12 oktober
blev Eliud Kipchoge med tiden 1:59:40
den forste att fullfolja maratondistan-
sen pd mindre an tvd timmar. Han
gjorde det i INEOS 1:59 Challenge i
Wien, men tiden riknas inte som ett
officiellt varldsrekord eftersom arrang-
emanget var alltfor tillrattalagt. I Berlin
tvd veckor tidigare var Kipchoge nira
att forlora sitt eget officiella virldsre-
kord, 2:01:39, nir Keninisa Bekele vann
Berlin Marathon pa 2:01:41.

I samma lopp noterade David Nilsson
tiden 2:11:50, den bista tiden av en
svensk pad 29 ar.

PA DAMSIDAN blev det nytt virldsre-
kord i Chicago Marathon, dar Brigid
Kosgei med tiden 2:14:04 krossade
Paula Radcliffes 16 ar gamla “oslag-
bara” virldsrekord med 1:21.

Hanna Lindholm gjorde sitt tredje
lopp i intervallet 2:29-2:30 pa mindre
an ett ar nar hon den 27 oktober sprang
Frankfurt Marathon pé 2:30:47.

Sommaren kinns nog avligsen for
de flesta av oss. For att fi lite som-
marnostalgi rekommenderar jag att
ni ldser Cecilia Peterssons artikel om
Kolmarden Trail Marathon.

Mina styrelsekolleger Karin Norden
och Annika Rosengren har varit i ita-
lienska Toscana och sprungit en ”vin-
halvmara”. Las deras berittelse i detta
nummer.

19 OKTOBER ARRANGERADES Vixjo
Marathon for 26:e gangen och loppet

hade i ar status som veteran-SM. Det
noterades ménga bra tider pa den flacka
8-varvsbanan. Lis Peter Svenssons rap-
port fran Vixjo.

En ménad tidigare genomfordes den
47:e upplagan av Umemaran, forra
arets vird for veteran-SM. Ambassador
Leif Stening har traditionsenligt skrivit
om detta anrika lopp.

Ambassador Frank Johan Ahlberg
har varit flitig bdde som utmarkelseut-
delare och som deltagare i olika lopp. I
detta nummer kan ni ldsa om nir han
delade ut tallriken for 150 fullfoljda
lopp till Christer Svensson samt hans
inlevelsefulla berittelse om premiiarupp-
lagan av Big Shadow Backyard.

FOR EGEN DEL bjod hosten pé ett flertal
lopp av olika karaktdr. T detta num-
mer kan ni lisa mina rapporter frin
Nissjo 6-timmars och Varmdé Ultra.
Nir jag skriver detta redaktorsord i
borjan av november har jag just fullfoljt
Hostrusket Maraton. Det var ett trevligt
och vilarrangerat lopp, trots att vadret
blev hostruskigt pa slutet. Las Cecilia
Peterssons rapport frin Hostrusket i
detta nummmer.

Under hosten gjorde Sillskapets sty-
relse en renodling av ansvarsomréddena.
Bland annat lamnade ordférande Roger
Andersson Over posten som ansva-
rig utgivare for Marathonloparen till
undertecknad. Sedan oktober ir jag
sdledes forutom redaktor dven ansvarig
utgivare. Det innebar att jag frdn och
med detta nummer bir det juridska
anvaret for tidningens innehall.

TRAN

Redaktoren efter malgang i Haninge Trail.
FOTO: MATS LILEGREN

NU STAR VINTERN for dorren och vi
gér in i en period dar det inte arrang-
eras si mdnga maraton- och ultralopp
i de nordiska landerna. Det senaste
decenniet har dock utbudet av langlopp
under vinterhalvaret okat.

Tillkomsten av inomhustavlingar ar
en viktig orsak, men det arrangeras
aven lopp utomhus vintertid. Vintern ar
dessutom den arstid dd man med fordel
kan dgna sig 4t alternativ konditionstra-
ning sdsom lingdskiddkning.

OAVSETT VILKET onskar jag er alla trev-
lig lasning samt en god jul och ett gott
nytt loparar 2020.
MATS LILJEGREN
Mats.liljegren42195@gmail.com

Svenska Marathonsallskapet ar en
politiskt och religiést obunden ide-
ell férening. Sallskapet ar 6ppet for
alla oavsett alder, kon, etnicitet,
sexuell laggning etc.

Sallskapets tidning, Marathon-
I6paren, ar en medlemstidning.

Sallskapet tar tacksamt emot artik-
lar och bilder till Marathonléparen
och Séllskapets hemsida. Nagot
arvode for inskickade artiklar och
bilder utbetalas inte.

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste artikelférfattaren

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 foér
publicering finnas. Be garna om ett
skriftligt godkannande 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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Kolmarden... Nar jag var barn var det
magiskt — en jattestor djurpark med
massor av spannande djur! Och nu
som vuxen vet jag att Kolmarden dven
bjuder pa en annan sorts magi:

Lopning 6ver stock och sten i en
miljé dar man férvantar sig en rump-
nisse eller ett troll bakom var och var-
annan sten. Och dartill en skon famil-
jar atmosfar.

Distansen &r 42 km. Vi tar oss fram
till fots och vi har en nummerlapp pa
bréstet. Men ungefar dar slutar ocksa
likheten med Stockholm Marathon och
de andra stora stadsmarorna.

Vacker myrlépning pa en 600 m lang spang.

unktiondrerna pad nummerlapps-

utdelningen ar ungdomar iklidda

arrangoren Kvarsebo IK:s match-
stall. Ett betydligt roligare sitt att dra
in pengar till klubbkassan dn att silja
lotter, och det sitter en skon pragel pa
loppet.

Sommarvdarmen har kommit tillbaka
efter ndgra kallare dagar, vilket ar annu
en anledning till ett gott humor. Och
sd har starten gdtt, och vi — ett knappt
hundratal [6pare pa helmaran — 4r pa
viag in i skogen. Inledningsvis ror vi
oss pa ldttsprungna skogsstigar, och
efter ett tag kommer vi fram till myr-
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mark och en 600 m lang spang! Forsta
kontrollen, diar vinliga funktiondrer
forutom dryck serverar saltgurka, ligger
vid Navsjon och kommer efter en mil.

HITTILLS HAR JAG haft sillskap storre
delen av tiden, men efter kontrollen blir
vi alltmer utspridda.

Men vad gor vil det? Att f& springa
omgiven av raka tallar och tjock gron
mossa, att fi kanna doften av sol pa
en mark tackt av tallbarr i en glinta
och inse att det har manniskor gjort i
tusentals &r fore mig, att fa se en liten
tjarn smyckad med nickrosblad dyka



upp... det dr en nad att stilla bedja om
for en lopare.

Mellan vitskekontrollerna kan vi pa
ndgra stallen slacka var torst med ljuv-
ligt kallt och rent vatten fran en natur-
lig kalla, och vi passerar ménga stora
omriden med blabirsris, som frestar
med sina saftiga bar.

I MANGT OCH MYCKET foljer vi
Sormlandsleden, och dir vi avviker frin
leden lyser en knallorange pil for att
tala om for oss vart vi ska ta vigen. Vi
har fitt en karta med oss, men arrango-
ren skrev i pm:en “endast for sikerhets
skull”, och varje gang jag ar lite osdker
och stannar upp och tittar runt om mig,
sd nog finns det en markering av ett
eller annat slag. Men kartan behaller
jag — hit vill jag dterkomma, och vandra
med kameran. Emellandt kommer vi in
pa en kortare strackning med grusvag,
men till allra storsta delen dr det hir ett
riktigt trail-lopp.

Mestadels dr det lopbart, men det
finns ocksa partier som dr rejilt steniga,
eller dar stigen helt enkelt dr sa tackt av
markvixter som bojer sig in fran bada
sidor, att man inte ser var man sitter
fotterna!

KONTROLLEN VID 29 KM bjuder pd alle-
handa lackerheter, och jag later mig
vil smaka. Vi har nu kommit in i

S

Mellan vatskekontrollerna kunde I6parna slacka torsten vid naturliga kallor.

Fjdllmossens naturreservat, och skogen
kdnns dnnu djupare dn tidigare. Det
borjar kannas i benen att de fitt jobba
pa ett helt annat sitt an de brukar, men
jag dr fortfarande forundrad 6ver denna
naturens rikedom.

Inte dr det manga minniskor vi traf-
far pa, men vid ett tillfille springer jag
forbi en mamma med tvd barn. "Hon
var vil ganska gammal, va”, sager flick-
an. Tja... lite sliten borjar jag som sagt
bli, och dar man nyss fyllda 56 ter man
sig nog ganska gammal for ndgon som
ar runt ett halvsekel yngre. Fast nog
borde en sddan kommentar resultera i
indragen veckopeng ;-)

MEN NAGRA KILOMETER senare kom-
mer jag i samsprdk med en kille som
agerat kvastlopare i ndgra ar, och som
nu springer som vanlig deltagare. Han
sager: ”Du har sprungit nigra lopp, va?
Du har den kroppen, och du har en bra
taktik och gar i uppforsbackarna och
drar pa nir det blir flackt.” Ja, det dr
den andra sidan av myntet.

Om man har levat i ett antal ar och
ar lycklig nog att ha en frisk kropp som
man kan ta med ut pd aventyr, da har
man ocksd hunnit avverka nigra lopp
och skaffa sig en gedigen erfarenhet!

Snart klittrar vi uppfor, och Brdviken
breder ut sig under oss. Det dr rejila
kliv upp pd stenarna vi fir ta emel-
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landt. Men de sista kilometerna bjuder
pé grusvdg och, hor och hidpna, dven
lite asfalt, och hir okar jag tempot och
plockar ndgra medlopare, varav dtmins-
tone ett par ser ut att vara betydligt
yngre dn jag. Ha!

OCH PA UPPLOPPET, som gor en u-sving,
gor jag “high five” mot en liten killes
uppstrackta hand. Han uppskattar ges-
ten och knatar over till andra sidan, si
jag far ”high-fiva” honom en gang till.

Sa gar jag i mal och tittar pa klockan.
5:47! Inte har det gétt fort, inte. Men
loppet har betydligt storre andel teknisk
stig dn t.ex. Sormland Ultra, och jag ar
ingen van terranglopare.

Nu blir det brétt att hinna hem till
bronsmatchen i VM! Men forst njuter
jag en nygrillad hamburgare och pratar
lite med funktionarerna.

PA MIN MEDALJ stir loppets motto:
” Anta upplevelsen.” Och sd har skriver
arrangoren pd sin hemsida: ”Vart mal
och syfte ar att erbjuda ett arrangemang
med den didr genuina kanslan i familjar
och hirlig lantlig miljo samt ge alla - elit
som motiondr, gammal som ung - en
mojlighet att uppleva och uppticka den
hirliga och unika natur som Kolmarden
ger!” Jag kan bara siga: De har lyckats!
TEXT OCH FOTO:

CECILIA PETERSSON
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Nassjo 6-timmars

Loérdagen den 7 september 2019
genomfoérdes den fjarde upplagan av
Nassjo 6-timmars pa en 1 570 meter
lang flack bana med grusunderlag runt
Ingsbergssjon. 26 I6pare kom till start i
arets lopp.

or egen del var det i ar for-

sta gingen jag deltog i denna

tavling. Jag resete med tdg frdn
Stockholm tidigt pd lordagsmorgonen
och var framme i Nissjo en timme
innan start. Fran jarnvigsstationen var
det endast ndgra hundra meters prome-
nad till tdvlingsomradet.

Tadvlingsledaren Mattias Sundkvist
och de o6vriga funktionidrerna hilsade
mig vilkommen och forsdg mig med
min nummerlapp. Ndgra andra l6pare,
de flesta vilkinda ansikten, var redan
pa plats och ytterlgiare ndgra anslot
kort efter mig. En familjar stimning
infann sig snabbt.

Det var smakyligt och lite blasigt,
men inga morka moln pd himlen.
Funktiondrerna hade satt upp ett stort
tilt bredvid vitskekontrollen dar man
kunde forvara sina overdragsklider
under loppet.

VARJE VARV runt Ingsbergssjon mitte
1 570 meter. Forsta varvet var forkortat
med ett par hundra meter for att mara-
tondistansen skulle passeras efter exakt
27 varv.

Négra minuter innan starten klockan
10:00 promenerade vi gemensamt till
startlinjen. Vi var bara 26 lopare, sd
nagon triangsel uppstod aldrig utan vi
kunde alla springa i den takt vi sjdlva
onskade frén forsta lopsteget.

Min egen lopning kindes lite ohar-
minisk till att borja med, men pd den
flacka banan blev tempot trots detta
acceptabalt och efter ndgra varv hittade
jag bittre flyt.

VARVRAKNINGEN SKEDDE manuellt.
Funktionidrerna noterade samtliga del-
tagares resultat pa en stor tavla, sd det
var latt for loparna att kontrollera att
alla deras varv kom med.

Vid varvningen fanns det en vilfor-
sedd vitske- och energikontroll. For att
virna om miljon hade funktionierna
markt upp ndgra muggar med varje
I6pares startnummer och de fyllde pd
dessa successivt med det de markte att
respektive lopare drack.

Segraren Tomas Gustafsson tar emot pris av tavlingsledaren Mattias Sundkuvist.

EFTER EN TIMME borjade det regna tim-
ligen kraftigt.Jag rusade da in i téltet
och tog pa mig en vindjacka och sprang
sedan i den i ndgra varv. Sedan upp-
horde regnandet och de sista timmarna
tittade solen fram. Nair slutsignalen
ljod klockan 16:00 hade jag avverkat
56 592 meter. Det ar dr fullt godkant
med mina mditt maitt, sirskilt eftersom
jag medvetet sinkte tempot nagot efter
att jag passerat maratondistansen.

Lingst av alla i drets lopp sprang
Tomas Gustafsson, som med sina
66 362 meter var drygt en kilometer
fore tvdan Joe Walfridsson.

I damklassen segrade Erika Frick, vars
61 372 meter var dagens fjarde basta
resultat totalt och gav en segermarginal
till damtvdan Elin Holmstrand pa drygt
2,5 kilometer.

NASSJO 6-TIMMARS ir en vilarrangerad
tavling som jag varmt kan rekommen-
dera. Funktiondrerna mdnar verkligen
om loparna och gor sitt yttersta for att
de ska trivas. P4 den flacka och vackra
banan gir det dessutom att gora bra
resultat. Nissjo ar en viktig jarnvigs-
knutpunkt, vilket gor att det finns goda
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tdgforbindelser. Detta lopp fortjanar
verkligen fler deltagare.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

REDAKTOR

Resultat
Plac Namn Totalstracka (m)
1 Tomas Gustafsson 66 362
2 Joe Walfridsson 65 202
3 Johan Cardell 62 302
4 Erika Frick 61372
5 Elin Holmstrand 58 792
6 Mats Liljegren 56 592
7 Linus Boman Lindberg 55 832
8 Anna Wilner 54 457
9 Bjorn Hagberg 51 852
10  Amanda Petersson 50 142
11 Sigvard Kopliméae 49 012
12 Hans-Inge Lindeskov 47 502

3 Soren Remar 47 312
14  Josephine Beijer 47 092
15  Nellie Brinter 45 992
16  Carina Clarvind 44 422
17  Annika Askengren Berg 43 960
18  Tommy Sandstrém Andersson 42 202
18  Stig Asberg 42 202
18  Kurt Gustavsson 42 202
18  Anna-Lena Hallsten 42 202
18  Jorgen Nilsson 42 202
23 Anna Sandstrém 40 632
24 Lars-Goran Olausson 35922
25  Monica Petersson 34 892
26  Fredrik Widfeldt 34 352
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September-Liv 1 47:e Umemaran

Pa grund av att Terrdng-SM forlades
till Umea i oktober, fick Umemaran
snallt flytta pa sig till i mitten av sep-
tember. Visserligen lite stabilare vader-
forhallanden, men konkurrensen med
intilliggande lopp av diverse dignitet
paverkade deltagaruppslutningen
negativt.

Till 2020 kommer arrangoéren, Jalles
TC, att aterta sin ordinarie oktobertav-
ling och bilda sasongsavslut i norr.

ur som helst fick vi se bra och
Hspénnande tavlingar pd distan-

serna 42 och 21 kilometer. Det
manliga maratonloppet kom att domi-
neras av tvd bla-vita lopare frin IFK
Umea.

Debutanten Rikki Fredriksen, som
for oOvrigt vunnit drets upplaga av
Visterbottningens GP, slog an tittem-
pot under forsta hiften av loppet. 1
hilarna foljde fjoldrstvdan i Umemaran
och nyligen vinnare i Hoga Kusten, Per
Liv. Johan Larsson, TS Stocke Jarnet,
som vunnit loppet ndgra ar tidigare
sprang avvaktande i en tredje position.

REDAN VID varvningen pd Teg efter 21
kilometer hade Per Liv tagit ett tyd-
ligt initiativ. Klockan visade pa 1.19.
Dragloket Fredriksen blev allt tyngre
i steget och vid vdndpunkten ute i
Stocksjo hade Johan Larsson hunnit
ikapp honom. Sista fem kilometerna
forbi Volvo Umeverken blev en kamp
med klockan for nu sololopande Liv.
Ambitionen var en tid under 2.40.
Farten bedarrade dock trots medvind i
ryggen och i mal noterade han 2.44.26.
P4 silverplats lopte en tillsynes pigg
Johan Larsson in pa 2.47.34. Rikki
Fredriksens satsning rickte med god
marginal till bronsplats och 2.49.34 och
pa en ovant lang distans i hans smak.

SEX LOPARE klarade sig under magiska
tre timmar. Mest lycklig av dessa var
nog hemmalopare Sylvain Glos, Jalles
TC Umea, trots en forlorad upplopps-
kamp med Jens Nilsson, Riviera FI
Pited. Efter manga forsok just over tre
timmar gick proppen ur for Glos. En
sjatteplats pd 2.56.56 smakade mumma
infor fru och barn i publiken.

DET KVINNLIGA LOPPET var en mera

oppen historia. Veteranen Birgitta
Lanhede, Jalles TC, gick ut hardast.

i {

Bakom henne tassade en riktig “dark
horse” — den for flertalet helt okinda
motiondren och maratondebutanten
Moa Dahlgren, Umea.

Redan vid fem kilometer kom hon upp
i spets foljt av ett radband med Lanhede,
Lisbeth Rantaniemi, Nordingra SK, och
Eva Blomgqvist, Vattudalens LDK.

Moa Dabhlgren utokade sakta men
sakert sin tatposition. Mallinjen sprack-
tes pd 3.24.18 av en nagot forvinad
segrarinna. Lisbeth Rantaniemi avan-
cerade till andra platsen och 3.34.11.
Birgitta Lanhede och Eva Blomgvist
gick en jamn kamp.

K60-LOPAREN Lanhede drog den hir
gangen lingsta strdet, 3.39.14 och
”ungdomen” Blomqvist, K50, i mal pa
3.39.48.

Anita Jonsson, Hogby IF, hade spetsat
in sig pa att fullborda sitt 50:e maraton
i Umed. Snopet nog ville inte ett knd
efter 25 km. Hon fick silla sig till den
ovanligt stora skaran som fick DNF
denna vackra septemberlordag. Nya
chanser lir komma for Olandsloparen.

HALVMARATON gick till IFK Umeds
starka loparging. Goran Jonsson vann
med 1.18.39 och Evelina Hendriksson
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Rikki Fredriksen (317) draguvillig till Per Liv. Har vid Roback efter 13 km.
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det kvinnliga loppet pa 1.21.03. Vid
den vilbesokta prisutdelningen fick
sedvanligt alla maratonlépare pris.
Fru Fortuna begivade Team Sportias
sportcykel till Andreas Lind, IKSU.

ARRANGORSMASSIGT KAN Jalles TC

och den stora funktionirsskaran dven

bokfora den 47:e upplagan som ett pro-
fessionellt evenemang.

TEXT OCH FOTO:

LEIF STENING, JALLES TC

Stort bildspel dterfinns pa www.jallestc.se.

Per Liv fick antligen skriva in sig bland vin-
narna i Umemaran.
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Big Shadow Backyard

Ar 2019 kom att bli dret da fenomenet
backyardlépning blommande ut riktigt
ordentligt i Sverige. Det kdnns som att
det har funnits backyardevenemang
var och varannan helg det senaste
halvaret och det tycks locka fler och
fler att anta utmaningen, satta sina
egna mal, uppna och 6vervinna dem.

fru Helene (Helle) att folja med

och springa Trosa Ultra Backyard.
Hade pd kinn att konceptet skulle falla
vil ut, dven om Helle var skeptisk.

Det foll vl ut och nar vi ndgra veckor
efter tavlingen i Trosa fick nys om att
det skulle ordnas en backyard pa hem-
maplan i Stockholm si var det nog mer
Helle som var drivande i att vi skulle
anmila oss till det evenemanget. Utan
sarskilt ldng betidnketid anmailde vi oss
nistintill omgdende. Lyckades dessutom
locka med mig minst en handfull van-
ner.

Ivé’lras lyckades jag oOvertala min

DE FLESTA LASARE av Marathonléparen
har sikert redan kunskap om vad en
backyard ar for ndgot, men for den
dnnu ovetandes si madste ndgra korta
fakta omnimnas.

En backyardbana ar 6 706 meter. Du
har 60 minuter pa dig att ta dig runt pa
banan. Ny start varje timme. Du avgor
genom ditt tempo hur ling depatid du
vill ha. Du springer tills du blir less pa
det eller tills du inte lyckas fullfolja var-
vet sd att du hinner till nista start.

Tavlingen pagar till ndst sista delta-
gare ger upp. Haller du ut 24 timmar
uppnds den magiska distansen om 100
miles, dvs dryga 16 mil.

TEAM NORDIC TRAIL (TNT) har sitt
kontor vid Stora skuggan och dit var
start- och depd/varvningsomrade for-
lagt, ddrav dven namnet Big Shadow
Backyard.

Omréadet ligger pd Norra Djurgirden
inte ldngt frdn Stockholms Universitet.
Depé- och varvningsomradet var vil-
planerat.

Aven mojligheterna att erbjuda ener-
giintag i alla dess former var fantastiskt
vilplanerat av TNT. Har kunde nog alla
deltagare finna saker att stoppa i sig
oavsett om det var alldtare, vegetarianer
eller veganer. Var tredje timme serve-
rades dven varm mat for den som s

¥ “_'55:"
Wﬁi&-ﬁmamu;. TRRILE

!ﬂi-h:lmllﬂlﬁml_h-m;.‘;‘:‘_'_'_'ﬂ_l ik L LS
= TR yinnd

Starten har gatt for annu ett 6,7 km-varv. FOTO: SUSANN LORINDER

onskade. Den var dessutom vildigt god.
Stor eloge méste ges for den planering
och det engagemang som arrangorer
och funktionarer lagt ned pa detta.

Planering av praktiska ting ar ju en
sak och att ha sagolik tur med vadret en
helt annan sak, men sistnimnda gjorde
ju inte Big Shadow Backyard simre.
Det kiandes som att det bjods pa arets
sista sensommardag och att alla njot
av detta.

MERPARTEN AV BANAN bestod av kupe-
rad terring med ca 80 hojdmeter. En
del av banan var mindre skogsstig och
ett parti om 300-400 meter inneholl en
teknisk bit med mycket rotter och klipp-
stenar. Inte virre an att alla klarar av
det, men passagen blev sa klart mer och
mer utmanande ju lingre man holl pa.
Sista tredjedelen av banan var flackare
terrang dar mojligheten fanns att ligga
pa lite extra.

Infor denna backyard hade jag funde-
rat over vilken strategi jag skulle vilja.
De tva tidigare jag har deltagit i har jag
valt att ta god tid pd mig pa varven.
Skulle jag kanske viga mig pa ett annat
koncept denna ging?

Det var ett svart beslut och jag hade
infor starten dnnu inte beslutat mig.
Min tanke denna ging var dock att
inte hélla p3 alltfor lange. Drog mig for
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morkret och kylan som skulle komma
med den.

NAR STARTEN GICK stod jag langt fram
i fallan for att fa ett bra utgdngslage i
det parlband av lopare som det skulle
bli. Forst ndr jag gled upp bakom ledar-
duon efter ndgon kilometer och vi hade
limnat den tekniska delen var jag klar
med min strategi.

Den skulle bli att vara bland de 3
frimsta varje varv sd liange det gick.
Efter det skulle det vara ok att ligga av
om jag ville. Ingen backyardstrategi att

Det kravdes morkerlopning med pann-
lampa for de I6pare som héll sig kvar ldnge
i tavlingen. FOTO: SUSANN LORINDER



rekommendera for den som vill strida
om placeringarna i topp, dvs att hilla
pa lange.

Det skulle bli spannande att se om det
kunde halla 10-12 varv. Kom in i depan
efter forsta varvet som 2:a pa dryga 40
minuter. Nistan 20 minuter for prak-
tiska goromadl, energiintag och vila i den
medtagna solbadden.

Efter tredje varvet skulle det serveras
varm mat. Tempot steg i titen for att
fa extra depdtid for att hinna ita. Jag
beholl 2:a-platsen for tredje varvet i
rad. Varvet kom att bli det snabbaste
och avslutades efter 33,5 minuter.

Hade nu aven bestimt mig for en
andra malsdttning — att forsoka hélla
varven under 40 minuter och som tredje
madlsittning att i vart fall hilla medel-
tempot pa varven pa sub 40. Nu hade
jag ju redan skrapat ihop lite tid till
godo.

”Vid varvning visa-
de det sig att jag var
forst med att placera

mig i depan”.

FEM VARV in i loppet kdndes kroppen
annu ok och I6pningen var fortfarande
behaglig. Hade kunnat sinka tempot
ndgot, men jag sprang fortfarande in i
depan varje varv som 2:a och holl sub
40. Sjitte varvet viantade en ny utma-
ning: Det skulle tillkomma 30-40 l6pare
som bara skulle springa just det varvet,
en tavling i tivlingen.

Den lopare som varit forst i mal 4
av de 5 forsta varven kom fram till
mig innan start och sa att nu fir du ta
forstaplatsen for jag ska ta det lugnt
det hir varvet. Det var svdrt att veta
om ndgon envarvslopare hade lyckats
att dra ifrdn i titen efter den tekniska
delen, men jag passerade lopare efter
lopare.

Vid varvning visade det sig att jag
var forst med att placera mig i depan.
Dryga 36 minuter rickte till for det.
Fortfarande mycket gott om tid for att
skota mitt i depdn och dven servera
Helle varm mat nir hon kom in for
varvning i depén.

MALSATTNING NUMMER TVA, att hilla
mig under sub 40, sprack under varv
atta, men jag var endast 4 sekunder
over. Detta blev dven forsta varvet da
jag inte holl 2:a- eller 1:a-platsen, men
val tredje.

Nir Helle kom in f6r varvning med-
delade hon att det nu var fardigt for
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dagen. Alla i gdnget dar vi holl till
utbrast ndstan i kor — ett varv till! Helle
hakade pa till startomradet trots bara
nagon minut i depan, drog ett varv till,
fullfoljde pad annu ett 57-minutersvarv
och forklarade sig darefter nojd med
dagen. En riktigt stark prestation pa en
utmanande bana.

Aven vid 10:e varvet holl mina upp-
satta malsidttningar. Vid starten pa 11:e
varvet kom jag ivdg sent och hamnade
langt ned i ledet av lopare. Eftersom
det var svart att springa om den forsta
kilometern, sd hade jag nu inte koll pa
placeringarna.

Kom in i depdn som 5:a pa 43,5
minuter. Nu var alltsd magin och mal-
sdttningen bruten. Bestimde mig for
att nasta varv skulle fa ta tid for att
f4 dterhamtning, eftersom min strategi
anda var bruten.

Nu gillde det att fixa tolfte varvet
(50 miles) och sedan ta ett varv i taget
upp till 15 varv for att fa den lite finare
medaljen. I efterhand visade det sig att
jag pa tolfte varvet kom in som 42:a pa
53 minuter.

SKARAN AV LOPARE sjonk drastiskt efter
50 miles. Nu var det ju dven morkt
sedan ett par timmar. Kom ividg battre i
starten och passerade den tekniska biten
bra. Sprang pa lite extra for att f& mer
depétid. In som 3:a.

Min taktik att koncentrera mig pd ett
varv i taget for att nd 15 varv fungerade
riktigt bra. Planen borjade utformas for
att fortsitta ytterligare ett varv efter
medaljtiden for att fa gora en timme pa
andra sidan midnatt. Drog upp tempot
ndgot och lag snart i tdten och tog det
darefter lugnare. Lopningen kandes bra
och jag var aterigen forst in i depdn pa
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Stora delar av banan gick pa sma och stora skogsstigar. FOTO: SUSANN LORINDER

fijortonde varvet. Ett 30-tal l6pare pa
startlinjen till femtonde varvet for att
fixa finamedaljtiden. Men nu var jag
plotsligt sankt igen.Sa snabbt kan det
vixla. Det kidndes otroligt tungt att ge
sig ut trots att jag visste att det snart
skulle vara over.

Fick med mig en korv med brod
ut fran startfallan. Var egentligen inte
hungrig, men kidnde att jag méste trycka
i mig den. Det tog sin tid for att inte
riskera att f4 upp den igen. Hamnade
langt bak i ledet infor det tekniska par-
tiet. Gick stora delar av banan. Kom in
pd 20:e-plats for en kortare paus. Hade
fixat medaljen.

KANDE MIG dterigen stark. Markligt.
Korven hade kanske haft sin effekt.
Forstod att manga nu skulle falla ifrdn
och att det skulle bli ensamt dar ute.
Endast 12 kom till startlinjen. S& langt
hade jag aldrig tidigare natt deltagar-
mdssigt pa en backyard.

Lekte med tanken att starta ytterli-
gare ndgra varv. Sprang pé och tog mig
in pd 47 minuter som 2:a ca 5 minuter
efter forste man. Bytte troja, at lite och
stillde mig pa startlinjen en sista gang
pa det 17:e varvet. Nu var vi bara 8
stycken. Holl min plan, startade, sprang
50 meter, onskade ganget lycka till och
vinde om.

EN LANG DAG var till 4nda. Néra 107
kilometer i benen. Kidnde mig n6jd med
att ha vigat testa ett nytt upplagg och
gora backyarden till en helt ny och egen
utmaning. Det holl betydligt lingre dn
vad jag vagat rikna med.

FRANK JOHAN AHLBERG
For ytterligare information, se
https://bigshadowbackyard.se.
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Marathon de Camargues

Vacker men tuff strandl6pning.

Camargues ar ett naturreservat i sédra
Frankrike, vid floden Rhones delta,
mitt emellan staderna Montpellier
och Marseille. Det &r en vatmark med
otaliga sjoar och kanaler och kant for
sin vackra natur och sitt rika djurliv.
Omradet har blivit starkt férknip-
pat med den rosa flamingon, som ar
vanligt féorekommande har, och dven
for de vita camarguehé&starna som far
springa fritt i omradet.
Naturreservatet ar normalt férbju-
det att beséka for andra &n ornitolo-
ger och arrangerade turer, men den
28:e september var ett undantag. Da
arrangerades Grand raid Camargues,
med tre distanser, 100 km, 42 km och
30 km. Jag sprang tillsammans med
100 andra I6pare maratondistansen.

ag har sedan ndgra ar tillbaka for-
manen att kunna bo och jobba i
Sydfrankrike under vinterhalvaret.
Efter att ha sprungit manga lopp i de
stora stiderna runt omkring har jag nu

borjat leta efter mindre lopp att springa,
och jag tvekade inte en sekund nir jag
sdg att det arrangerades ett maraton-
lopp i Camargues.

LOPPET AR UPPLAGT si att malet, for
alla distanser, 4r i den medeltida sta-
den Aigues-Mortes strax utanfor den
synnerligen vilbevarade fyrkantiga for-
svarsmuren som omringar den gamla
delen av staden. Man bussas darifran
till de olika startplatserna. De som har
langst att springa startar tidigt pd mor-
gonen.

Efter att ha himtat min nummerlapp
pa en vingdrd en bit darifran (vi dr ju i
Frankrike) parkerade jag bilen i Aigues-
Mortes och blev bussad ut till start-
platsen vid girden Manade Raynaud,
dadr de foder upp hastar och tjurar, inte
langt fran floden Rhone.

Klockan dr strax over 11 och det dr
redan +28 grader varmt och inte ett
moln pa himlen. Min start gar klockan
12 nir solen stdr hogt pa himlen. Det
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kommer att bli ett jobbigt lopp pa
grund av virmen och att arrangoren
bara tillhandahaller tre vitskekontroller
pa grund av att omrddet ar sd svartill-
gangligt. Jag har tankat pa med tre liter
vatten i vatskeryggsacken for att kunna
vara sjalvforsorjande.

NAR VI SAMLATS for start kommer en
traktor korande med traktens barn pa
slipvagnar efter. De hilsar oss med
applader.

Direfter kommer fyra camarguehis-
tar ridandes och stiller sig framfor
loparna. Arrangoren berattar att forsta
dret hade de bara en hist, och nu nir ar
det fjarde aret loppet arrangeras dr det
fyra histar.

Forsta kilometern av banan var omar-
kerad for att inte forvilla 100 km l6par-
na, si vi blev ombedda att folja efter
hastarna tills vi kom in pd spéret.

Startskottet gick och vi rundade gér-
den och f6ljde sedan en kanal ned mot
havet. Det visade sig att vi efter ca 2 km,



ndr vi kommit ner till sandstranden vid
Medelhavet, skulle passera kanalen.

VATTNET VAR DJUPT upp till knidna och
de flesta tog av sig bade skor och
strumpor. Sa gjorde ocksé jag, men det
var tidsodande att forsoka fa bort all
sand ndr man satte pd sig strumporna
igen. Men jag la hellre tid pd det dn att
riskera att fa skavsar. Efter att ryttarna
sakerstillt att alla klarat passagen lam-
nade histarna oss.

Sedan foljde vi stranden i 8 km till
forsta vitskekontrollen. Ungefar var
200:e meter hade de byggt pirar av
stora stenar som vi fick klittra over
och sanden var stundtals hart packad,
men ibland 16s och oerhort kriavande
att springa 1.

P4 ett stille hade det flutit iland driv-
virke som vi var tvungna att forcera.
Temperaturen hade nu stigit till 32 gra-
der, men det fliktade lite fran havet sd
det var sann lopgladje att springa.

EFTER VATSKEKONTROLLEN vek vi in
mot vitmarkerna och sprang lings allt
frdn grusvigar till mindre stigar med
vatten pa bada sidorna, och det drojde
inte linge innan jag fick sillskap av
stora flockar med rosa flamingos.

Vixtligheten bestod bara av smd bus-
kar sd det fanns inte tillstymmelse till
skugga, men jag kinde mig frasch och
pinnade pd och njot av den fantastiska
naturen och djurlivet.

Trots att det inte var s manga lopare
kunde man alltid se andra lopare runt
omkring sig eftersom banan slingrade
sig pd smad bankar runt en massa sjoar
och trask. Vackert sa det forslar.

Négon kilometer efter andra vits-
kekontrollen lyfte en flock flamingos
frén sjon pa min hogra sida och fiargade
himlen rosa. Det var ett skadespel som
gav kraft att springa i virmen.

STIGARNA BLEV MINDRE och mindre
och fylldes av djurspar. Mina funde-
ringar gick ut pa gissningar om vilket
djur det kunde vara. Det fick jag dock
aldrig veta.

Efter att vi lamnat vatmarkerna for-
dndrades naturen till odlingslandskap
med stundtals vinfilt och passager
genom vassomraden. Arrangoren hade
gjort ett utmarkt jobb och klippt breda
gangar som vi kunde springa i.

Vid 32 km tog hettan over och jag
borjade ma illa och blev tvungen att
ga fram till sista vitskekontrollen, som
var en vingdrd. De hade precis skordat
och man omsléts av doften av det nya
vinet som jaste. Jag stannade till en ling
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Malet utanfér stadsporten till Aigues-Mor

stund for att fylla pd med energi och
kunde sedan borja smdjogga igen.

’JTag dromde mig
hem till Sverige och
snotackta berg nar
jag narmade mig
sockertopparna”.

NAR JAG LAMNADE vingirden kunde
jag se muren runt Aigues-Mortes ldngt
bort, men ocksd sma vita sockertoppar
som visade sig vara salthogar.

Camargues ar ocksa kant for sitt goda
havssalt och det visade sig, nir jag kom
hem, att dven jag hade en forpackning
i skafferiet.

Nu gick 30 km-loparnas spar ihop
med véart och det kdndes ldttare att
springa med sillskap. Vigen kantades
av saltbassinger. Vissa var vita och sig
ut som om de vore sno- eller istickta,
men de flesta var violetta av alger som
gillar den salta miljon. Det ir dessa
alger som its av rikorna som ar fla-
mingons huvudfoda och darfor fargar
faglarna rosa.

JAG DROMDE MIG hem till Sverige och
snotickta berg nir jag nirmade mig
sockertopparna. Man hade pistat en
backe uppfor en av dem och ordnade
utflykter dit s att man kunde bestiga en
salthog. Vi slapp dock springa uppfor
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tes i sikte.

salthogen. Loppet var platt och, bortsett
frdn varmen och den l6sa sanden lings
havet, ganska lattsprunget.

Sista delen av loppet foljde ett tillrat-
talagt tradack och jag hade fatt tillbaka
energin och kunde gd i mal pd mitt
121:a maratonlopp utanfor stadsporten
till Aigues-Mortes med ett leende pa
lapparna.

TEXT OCH FOTO:
BENGT NILSSON

B o .
Artikelforfattaren Bengt Nilsson efter mal-
gang.
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Lyckad premiar for Varmdo Ultra

Lordagen den 28 september 2019
arrangerades premidrupplagan av det
60 kilometer langa ultraloppet Varmdo
Ultra pa Varmdo i Stockholms skar-
gard. Varmdé Ultra arrangeras av den
ideella féreningen FOKA Ultralopning,
som bestar av ultraloparna Fredrik
Lindblad, Ola Brorsson, Kristina Paltén
och Anders Lundh. 87 I16pare kom till
start i 60-kilometersklassen, varav 83
fullfoljde. De 100 startplatserna blev
snabbt fulltecknade nar anmalan 6pp-
nade. Darautéver deltog 17 lag besta-
ende av mellan tva och sex l6pare i
tavlingens stafettklass.

tarten skedde vid Lillsved
SFolkhégskola klockan 08:00 pa

lordagsmorgonen. Lopare som
sd onskade kunde dka med en speci-
alchartrad buss som avgick klockan
06:45 fran hamnen i Gustavsberg, dit
det gar utmarkt att ta sig med kommu-
nala fardmedel.

Vid ankomst till Lillsved fick vi vara
nummerlappar och tidtagningschip
samt en ihopvikbar kdsa med Virmdo
Ultras logga. Vi limnade in vara viskor
med overdragsklader for transport till
malet. Efter en kort race-briefing pro-
menerade vi gemensamt till starten ett
par hundra meter bort.

DET VAR SJU kilometers lopning pa
blandat underlag till den forsta vitske-
kontrollen, som var vackert belagen vid
Fredriksborgs hotell. Lings med banan
fanns det sex vitskekontroller och det
var aldrig mer dn 13 kilometer mellan
kontrollerna. Utbudet av mat och dryck
var rikligt samt varierat.

Banan ringlade sig fram pa Virmdo
och sdvial omgivningarna som under-
laget var mycklet varierat. Bland annat
passerade vi Kopparmorabadet och
Grisslinge. Vi sprang pa allt fran asfalt-
vagar, grusvagar, lattsprungna skogssti-
gar till tekniskt kravande trailavsnitt.

Banan var till 6vervigande del val
markerad med totalt 1 300 snitslar, men
pa ett fatal stillen var det i mitt tycke
oklart hur man skulle springa och jag
lyckades med en felspringning pa ndgra
hundra meter.

Nir jag hade ungefar tvd mil kvar att
springa borjade det tyvarr regna, vil-
ket fortog naturupplevelsen ndgot och
gjorde att vissa partier av banan blev
hala och mer tungsprungna.

Klart for start av det forsta Varmdo Ultra vid Lillsved.

NAR EN HALVMIL av loppet aterstod pas-
serade vi spa- och konferensanlidggning-
en Artipelag. Har fanns sista vitske-
kontrollen innan mélgdng. Den efterfol-
jande kilometerns l6pning pd spanger
var mycket vacker, men det gillde att ta
det forsiktigt s& att man inte halkade.
Sista biten in mot malet i Gustavsbergs
hamn sprang vi langs med Farstaviken,
ett vackert avsnitt som dock skulle ha
varit annu vackrare i solsken.

Jag korsade trott, blot men samtidigt
nojd maéllinjen efter 7:37. Forst i mal i
premidrupplagan av Viarmde Ultra var
Kristoffer Sjoberg, som med den impo-
nerande tiden 05:22:04 var drygt en
minut fore tvdan Georgij Efremov.

EFTER MALGANG belonades alla l6pare
med en ”goddie bag” som bland annat
inneholl en buff med Virmdo Ultras
logga. Det fanns dusch- och omklid-
ningsmojlighet pa ett gym ett hundratal
meter frin malet och hir bjods det dven
péd smorgasar.

Premidrupplagana av Virmdo Ultra
var i mitt tycke mycket lyckad och jag
hoppas verkligen att denna tavling har
kommit for att stanna. Trots regnet
levde loppet verkligen upp till sin slogan
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"Varmdo dr for vackert for att beskri-
vas — det mdste upplevas”.

MER INFORMATION om Virmdé Ultra

aterfinns pa tavlingens hemsida, https:/
varmdoultra.wordpress.com/pm/.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN

REDAKTOR
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Tva tappra lopare pa ett av banans natur-
skona trailavsnitt.
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Fler &an pa manga ar stallde upp pa startlinjen i Vaxjo Marathon iar

Atta varv runt Vaxjésjon i oktober ar
en fin hosttradition f6r manga l6pare.
I ar var det fler &n pa manga ar som
stallde sig pa startlinjen. Och Anders
Hansson, Vilsta IK, satte nytt svenskt
och nordiskt rekord i M75 pa 3:28:12.

Axj6 Marathon har lange varit ett

‘; av landets storsta maratonlopp. I

ar var det 26:e gingen och dess-

utom veteran-SM med 539 anmailda

och 490 som kom till start, och det ar

fler 4n pd ménga ar. Vi 4r manga som

gillar den platta dttavarvsbanan runt

Vixjosjon. Banan gir pd gdngbanor

och parkvigar. Allt dr vilordnat med
vitskekontroller och flaggvakter.

Start, mél och varvning ar vid Vixjo
Simhall inte s& langt fradn jarnvagssta-
tionen. Publik stdr och hejar vid sjons
norra strandpromenad och lings vigen.

1 AR VAR det 11 grader och solsken vid
starten klockan 11, som upplagt for
bdde stora loparupplevelser och bra
tider. Det dr en snabb bana. Sveriges
snabbaste? Snabba tider blev det.
Anders Hanssons tid 3:28:12 innebar
nytt bade svenskt och nordiskt rekord
1 M75.

NIKLAS HENNINGSSON, Sundbybergs IK,
vann M35 pa 2:31:48. Anna Stillberg,
Tullinge SK, var snabbast i K35 pa

L

Tre veteraner efter malgang. Fran vanster Kurt Gustafsson, Hultsfreds IF, Niclas Dia,
SOK Knallen, och Séren Remar, Ulricechamns FK.
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2:54:18. Langs banan var stimningen
god bland bdde snabba och inte riktigt
lika snabba lopare.

Positiva och hjidlpsamma funktiona-
rer missade aldrig att muntra upp oss
som kanske sdg lite trotta ut pa slutet.

TEXT OCH FOTO:
PETER SVENSSON
IFK SKOVDE

MER INFORMATION om Vixjo
Marathon finns pd arrangorsforen-
ingen Vixjo Loparklubbs hemida,
https://www.vaxjoloparklubb.nu/

Lank till resultat:
https://live.eqtiming.com/49688#result

Artikelforfattaren med sin sjatte medalj i
Vaxjoé Marathon.
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Klart for start av Sigulda Halvmarathon, 10,5 km och 5,5 km.

Sigulda Halvmarathon i Lettland

I min planering for ett nytt maraton-
lopp sa tankte jag att varfor inte kéra
nagot trevligt halvmaratonlopp som
traning. Eftersom vi anda tankte ta en
trevlig semesterresa under hosten sa
borjade jag titta lite vad som fanns att
vélja pa i oktober. Inte f6r langt bort,
men samtidigt utanfoér Sverige.

Vi fastnade for Lettland for da kan
man ju ta med bilen pa farjan och aka
en bit inat landet.

fter lite sokande hittade jag
ESigulda halvmarathon, som skul-

le arrangeras 19 oktober. Det
verkade intressant och de hade dven
kortare lopp pa 5,5 km och 10,5 km.

Sagt och gjort s anmilde jag mig pa
stort till halvmaratonloppet. Det var
inget problem. Daremot si var det svart
att hitta ndgon information pd engelska
for det mesta var bara pa lettiska. N3ja,
jag visste i alla fall vilken dag loppet
skulle ga sd det loser sig nog. S4 vi tog
basta farjan till Riga.

I detta fall s& var det Romantika. Vi
hade en annan firja pd hemvigen som
hette Isabelle och den var inte alls lika
trevlig och bra.

VID ANKOMST till Riga sa fick vi en
vildigt trevlig guidning av den lettiska
huvudstaden. Senare pa eftermiddagen
gick firden vidare mot Sigulda som lig-
ger ca 60 km nordost om Riga.

Sigulda ar en ganska liten stad med
ca 17 000 invanare. Diremot sa &r
det en vildigt intressant liten stad med
mycket att se och gora. Sigulda har en
varldsklassanliaggning for bob och rodel
och var med i Stockholms ansokan for
vinter-OS. Vidare finns det tva stora
aventyrsparker med mycket aktiviteter
for bade barn och vuxna. Vad vi dire-
mot fastnade for under var forsta dag
dar var de fina slottsruinerna som man
kunde besoka.

Livlandska orderns slott ar helt klart
virt ett besok med en underbar utsikt
over Gauja floden och den intilliggan-
de nationalparken. Lite senare under
dagen tog vi en liten promenad for att
ta en tur med linbanan till andra sidan
Gaujadalen och dar kunde vi se resterna
av det medeltida Krimulda-slottet.

DAGEN EFTER var det sa dags for sjidlva
loppet. Som sagt sa var det inte speciellt

latt att 3 tag pd ndgon information om
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loppet. Det mesta var pa lettiska, men
pa nagot sdtt hade jag lyckats lista ut att
man kunde himta nummerlappen redan
pd fredagskvallen.

Jag kunde dven efter lite letande lista
ut att starten var kl. 11 pd lordag for-
middag. Starten var utanfor sportcen-
tret i Sigulda. Nar jag vil kom dit sa
sdg jag att det var en hel del folk som
skulle vara med. Efter lite koll i resultat-
listorna efterdt s kom det fram att det
var ca 1 500 deltagare jamnt fordelat pa
de tre distanserna.

Nir vil starten gick hade jag ingen
aning om hur banan sdg ut eller om det
var ett varv eller flera. Men eftersom
alla tre distanserna startade samtidigt,
s borjade jag misstanka att det troligen
var ett varvlopp.

LOPPET GICK pd helt avstingda gator i
centrala Sigulda. Efter en lugn start sd
tog jag rygg pa tvatimmarsfarthallarna.
Det var valdigt lattsprunget, men lite
trangt pd det forsta varvet. Efter ca
5 km var vi tillbaka vid sportcentret
och 5-kilometersloparna fick spurta in i
mal. Vi ovriga fortsatte ut pd det andra
varvet.



Lopningen kindes vildigt litt hdr och jag
lamnade farthdllarna bakom mig. Ett par
kilometer in pd det andra varvet horde jag
ndgon som visslade bakom mig. Vad kunde
det vara? Det var forcyklisten for eliten som
varnade for att tiaten var pa gang.

Hir fick man borja se upp for lopare som
varvade oss motiondrer. Efter ca 10 km sd var
vi tillbaka vid sportcentret igen och sa tack
och adjo till milloparna. Under det tredje var-
vet borjade det ta emot lite och farthallarna
kom ikapp mig igen.

UNDER DET SISTA varvet kom det en kraftig
regnskur och jag borjade kinna mig mer och
mer sliten. Jag tappade kontakten med fart-
héllarna och borjade kdnna mig ritt si trott.
Det var tydligt att det inte skulle bli under 2
timmar den hidr gangen. Efter 2,03 kom jag
and4 i mal pa hyfsat pigga ben.

Vil i mal fick vi en vildigt fin medalj och
en flaska vatten. Det fanns aven mojlighet att
fa en skal med varm soppa.

SOM SAGT, dven om det var svart att hitta
information om detta lopp sa vill jag dnda
rekommendera det, och de otroligt fina
omgivningarna i Sigulda. Loppet ingick dven
i en serie lopp pd olika orter i Lettland sa det
finns sakert ndgot lopp som kan passa bero-
ende ndr under dret man vill besoka detta
trevliga land.
P4 hemvigen fick vi dven en trevlig dag
i underbara Riga. Riga arrangerar dven ett
valdigt trevligt maratonlopp under viren som
jag varmt kan rekommendera.
TEXT OCH FOTO:
KRISTIAN LAMPO
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Artikelférfattaren medaljbehdngd efter
malgang.
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Fenomenet Wennstrom

i Lissabon

Bertil Wennstroms nummerlapp och medalj fran Lissabon Marathon 2019.
Loparbilden ar fran Residenzlauf, Wiirzburg, Tyskland, dar Bertil Wennstrom
(till hoger) 2018 vann M65.

Bertil Wennstrom, Jalles TC
Umea, har aterigen gjort ett
maraton trots att karridren tidi-
gare signalerats som over.
Seger i M65 i Lissabon i okto-
ber 2019 pa 3.10.57. Sannolikt
sverigebasta av en 67-aring i ar.

ennstroms loparkar-
ridr kan Dbeskrivas
som nagot udda. Den

numera altaboende Bertil hade
forst en lang fotbollskarridr i
Gimonis CK (ddvarande divi-
sion 2) bakom sig.

Han delade bland annat lag-
ledarsysslan i slutet av denna
epok med inte helt obekante
Lars Lagerback.

SOM 30-ARING lade Bertil bol-
len pd “hyllan”, sveptes med i
80-talets loparvag och gjorde ett
riktigt starkt Lidingolopp (74:a),
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Stockholm Marathon (2.36.14
och 35:a) och en dnnu mera
framskjuten  placering péa
Midnattsloppet.

SEDAN BLEV DET ett drygt tre
decennier langt uppehdll med
tavlingslopandet. Intresset for
golf var en del av forklaringen.

Sista fyra d4ren har Bertil
Wennstrom ater fatt vittring efter
asfalt. Det har blivit pallplace-
ringar i veteranklasserna i stort
sett i alla internationella lopp
som han stillt upp i; Rotterdam,
Stockholm och Edinburgh bland
annat.

JAG STALLER MIG lite frigande
om gamle fotbollsbacken verk-
ligen satt punkt for tivlings-
lopande.

LEIF STENING
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EcoMaratona del Chianti -
omglvnmg med bade trail

- Annika, vilken var den basta maten
vi fick pa var resa, tycker du?

- Det minns jag inte, men jag minns
vinet vi smakade. Och Karin, jag minns
att vi fick dela pa Pernillas vinst. En
flaska Chianti Classico var fick vi av
henne. Hon kunde inte ta hem alla
de sex flaskorna hon fick efter att ha
sprungit in som femte dam och tvaa i
sin aldersklass. Vilken prestation! Vad
tyckte du var godast?

- Jag tyckte att den lokala pastan
pici med pecorino var det godaste. Pici
ar gjort pa enbart vetemjél och vat-
ten. Jag kopte med mig ett stort paket
hem.

isst liter det fantastiskt att

‘; kunna kombinera vinprovning

med traillopning bland vinrank-

orna i Chianti, Toscana? Springtime

Travel var arrangor av resan och som
reseledare hade vi Alf Tumble.

Alf 4r en av Sveriges frimsta vinex-
perter. Han var forutom reseledare dven
var dryck- och matciceron pd resan. Nu
tanker ni nog att hur gar detta till, kan
man kombinera vinprovning med mara-
tonlopning? Jadd, det gar men vi var lite
lata och néjde oss med halvmaran, 22
km trail. T dr var det bara 6 deltagare
med pd resan samt Alf som reseledare.
Jag, Karin, Alf och Pierre sprang halv-
maran, Pernilla sprang maraton och
Bertil och Agneta 13 km.

VI FLOG fran Arlanda pd kvillen den
17 oktober till Képenhamn. Dar sov
vi over pa ett hotell nira Kastrup.
Tidigt pa fredag morgon gick flyget till
Bologna. Pa Kastrup anslot Bertil och
Agneta fran Goteborg. Resan gick bra.
I Bologna vintade en liten buss som
korde oss till Siena i full fart framat —
hej vad gick undan, puh. Vi checkade in
pa hotellet och gick sedan ut och it en
god lunch. Direkt efter lunchen vintade
en 2,5 timmars guidad visning i Siena.
Siena dr en vildigt fin gammal stad
med smé grinder som utgér fran Piazza
del Campo. Hir ordnas hastkapplop-
ning mitt i stan varje sommar. Staden
ar indelad i 17 olika distrikt som tdvlar
mot varandra. P4 kvillen it vi en god
middag. Har borjade vi prova olika

th*' ecoMaratona
N\ chiantiClasico

—— .

Fyra svenskar som sprang halvmaran Fran vénster Alf Tumble, Annika Rosengren, Karin

Norden och Pierre Grubbstrom. FOTO: ALF TUMBLE

rodviner som Alf valde ut. Mycket

intressant och gott!

LORDAG MORGON efter frukost dkte vi
buss till Castelnuovo Bererdenga, en by
15 km frdn Siena. Hir var bade start
och mal for halvmaran samt aven start
for vinprovningen. Alla fick en liten
kasse att hinga om halsen. I kassen
hade vi vart vinprovarglas. Roligt!

Vi dkte med buss till forsta vingarden
Tolaini. Vi borjade direkt med lite gott
rodvin Al Passo i vdra glas samt lite
tilltugg (kallskuret, brod, tomat och
mozzarella).

Agarinnan av vingarden berittade lite
om vingarden medan vi 4t och smakade
pa vinet. Sedan blev det brittom in i
huset och ner i killaren for att prova
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ett annat vin, Chianti Classico, och ita
lite soppa. Nista vinprovargang var pa
ingdende sd det var lite smdstressigt.
Men mycket intressant att se deras kal-
lare dar alla vinfaten lag pa lagring.

Vinerna var mycket goda. Tror ni att
vi spottade ut vinerna eftersom det var
lopp dagen efter? Nej — de flesta drack
faktiskt upp sina viner!

NU VANDRADE vi mot nista vingdrd.
Otroligt vackra omgivningar med bol-
jande filt och cypressalléer. Vidret var
fint. Ett par kilometer gick vi i samlad
trupp. Nista vingérd hette Vallepicciola.
Hir fick vi prova tvd olika Chianti-
viner och se deras vinlager. Nu dags
for lite grillat kott ute i solen. Till detta
drack vi forstds rodvin och dven vatten.



en resa I fantastisk
lopning och vinprovning

Mycket skont att sitta ute i solen och
ata. Inte riktigt samma hets hir men
ndr vi gick vidare sd motte vi nidsta
ging som skulle prova vin. Vi fortsitter
véar vandring mot den tredje och sista
vingdrden Tenuta Cappelina.

Nu gick vi den langsta etappen (totalt
gick vi ca 7 km mellan vingdrdarna),
solen sken och humoret var pa topp!
Vil framme fick vi en bra beskrivning
av hur de gor vin, olika lagringar, butel-
jering, etikettering osv. Spannande och
intressant. Nu var det dags for lite ost
till vinerna vi provade.

AVEN HAR provade vi tvd olika Chianti
Classico-viner. Sedan var det dags att
vandra tillbaka till bussen som korde
oss till Castelnuovo Berardenga igen.

Sista vinprovningen var har ett dess-
ertvin till tvd olika sorters italienska
kakor. Direfter hiamtade vi ut vara
nummerlappar och en goodiebag med
t-shirt m m. Nu var benen och fotterna
lite trotta och det var skont att dka hem
till hotellet och vila lite innan pastapar-
tyt. Visst var det tur att vi beslutade oss
for att halvmaran rackte? Inte den bista
uppladdningen idag for en helmara.

Pastapartyt pa kvallen: Vi fick vilja
vilken pasta vi ville ha. Jag och Karin
tog en pasta som heter Pici. Den var lite
tjockare an svensk spagetti och bestod
av bara mjol och vatten. Till denna fick
vi en sds gjord av pecorini-ost. Mycket
gott men var dr alla gronsaker? Vit
tallrik med vit pasta och vit sds — inga
gronsaker. Lite farglost tycker vi som
gillar tomater!

SONDAGEN STARTADE tidigt med frukost
och buss till de olika starterna. Det lopp
Annika och jag sprang — halvmarathon
— hade béde start och mdl i Castelnuovo
Bererdenga. De andra loppen — mara-
thon och 13 km trail — startade i andra
byar men malet var samma som vart.
Alla startade samtidigt klockan 9.30.
Byns torg var fyllt av 1opare och dska-
dare nir vi anlinde. Stamningen hojdes
ju narmare starttiden vi kom. Vi tog oss
in i fillan tillsammans med de andra
l6parna efter att kort ha rekat var vi
skulle dtersamlas. Det var manga andra
svenska lopare att hilsa pd — Sverige var

deltagarmassigt den storsta nationen
efter Italien.

Starten gick. Den forsta strackan gick
genom byn pa asfalt och skont nerfor.
Efter 3,5 km bar det uppét in bland vin-
girdarna. Det var en fantastisk utsikt
med vingardarnas vackra hus pa hojder-
na omgivna av cypresser och pinjetrad.

Overallt vixte vinrankorna i rader.
Vindruvorna var redan skordade men
det fanns en och annan skrumpen klase
att smaka pd. Olivtrad vixte ocksd i
rader. Det fanns manga vyer att foto-
grafera.

EFTER 5 KM sprang vi in i den forsta
vitskestationen. Stationerna var ord-
nade av vingdrdarna och si klart kunde
man smaka av vinet pd girden. Det
fanns gott om dricka och mat. Pajer,
apelsiner och bananer var det vi prova-
de mest. Vi fortsatte att dmsom springa
och émsom ga. Uppforsbackarna var
definitivt gd/ultrabackar — i alla fall for
lopare som oss tvd. Forresten sd gick
de flesta av vdra medtavlare i uppfors-
backarna — vi var inte direkt i tdten.
Vi sprang genom sma byar och girdar,
genom skogar och ute pa filt. Overallt
denna blindande utsikt.

En backe som var sarskilt minnesvird
var en allé av cypresser som strackte
sig 800 m spikrakt fram. P4 toppen av
backen fanns en vitskestation diar den
lokala grappan fanns att reglera vitske-
balansen med. Nu hade vi kommit 15
km och sprang pd samma spdr som de
andra tva loppen.

UNDERLAGET VAR varierande. For det
mesta gick banan pa ljus ler- eller sand-
vig. Skorna blev tickta av vitt damm.
Ibland sprang vi pa gris. Inne i skogen
var det mer lerigt och stenigt. Strax fore
sista vatskekontrollen efter 19,5 km
hade vi en backe pd 1 km med kraftig
stigning pa en smal skogsstig.

Vil uppe vid stationen blev vi pas-
serade av forsta marathonloparen. Vi
hade dd varit ute i ndstan tre timmar
och kommit hilften sa langt som han.
Men vad mycket trevligare vi hade haft
det, med prat och fotografering.Sista
biten in i mal blev vi pdhejade av vara
medresendrer som satt pa ett café. Dit
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Den kuperade banan bjod bl a pa I16pning
genom vackra cypressalléer.

atervinde vi efter att ha fatt vira med-
aljer. En vilfortjant 61 inmundigades
innan vi begav oss till pastapartyt. Dar
bjods pa pasta, prosciutto, gronsaker
och sd klart det lokala vinet.

DAGEN AVSLUTADES med en fyraritter-
smiddag helt i italiensk stil. Ostar och
kallskuret, pasta, kottritt med potatis
och svampsds och till sist chokladfond-
ant. Vi at tills vi holl p4 att spricka. Alla
goda ting dr tre — mat, vin och l6pning.
Till det kan laggas det glada sallskapet.
Mindagen — hemresedagen — dgnades
at lite shopping. Karin fick med mig en
pdse pici och en bit pecorino att bjuda
familjen pa. Det kommer att viacka min-
nen som gor att hon garna dker tillbaka.
ANNIKA ROSENGREN OCH

KARIN NORDEN

5= RS

Artikelférfattarna Annika Rosengren (t.v.)

och Karin Norden med sina medaljer.
FOTO: KARIN NORDEN
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Hostrusket - inte sa ruskigt

Flack och snabb skrev arrangérerna...
Naaa... inte riktigt! Det inser jag redan
nar jag forsta gangen ar pa vag upp-
for den for all del korta men ganska
branta backen innan vi svidnger hoger
och féljer Laduviken en bit.

Och fler backar vantar, pa den bana
som gar pa norra Djurgarden och som
aven tar oss dver Stora Skuggan, in
en svdng pa universitetsomradet och
forbi Naturhistoriska muséet.

en den familjara stamning-
en som de ocksd skriver om
finns hdr - glada och trevliga

funktiondrer som stér ute i flera timmar
for var skull!

Hostrusket har tidigare bara varit ett
millopp, men i ar valde man att dven
satsa pd maratondistansen, nigot som
visade sig vara en lyckad satsning. Over
300 deltagare, varav nistan en tredjedel
kvinnor, kom i mal.

FLERA DEBUTANTER valde den hir inte
sd publiktita maran som sin forsta,
bl.a. ett par unga killar som jag kom i
samsprak med under loppet. De skulle
ivig och ”siasonga” i Chamonix och
hade fitt for sig att de ville springa en
mara innan dess. Detta var den mara de
hittade — och de dkte upp fran Skane for
att springa den!

Jag, som vid ett flertal tillfallen varit
farthdllare pd Stockholm Marathon,
viljer idag att sjalv dra nytta av den
servicen, och sluter upp bakom en brun
flagga dar det star 4:00.

Jag ligger en bit bak i gruppen, och
forst efter ett tag ser jag att den som har
flaggan pd sin rygga ar Henrik Pehrson,
vilket kanns tryggt och bra.

Henrik ar en mycket erfaren langlo-
pare, och jag vet ocksd att dagens vader,
6-7 plusgrader, passar honom perfekt.
Aven om lite sol forstis hade varit
vilkommet uppskattar dven jag vadret,
vindstilla som det ar.

JAG SPRINGER pi och njuter av lyxen
att inte behova halla koll pd klockan.
Tempot kinns stabilt, dock kdnns det
lite stressigt niar de forsta milloparna
borjar susa forbi.

Vi forsoker hélla till hoger s& gott det
gér, men det finns flera ganska smala
passager. Det dr sakert frustrerande
dven for milloparna som ibland maste
sicksacka, sd hir kan det nog vara lige

Glada och hjalpsamma funktionarer vid en av de tre véatskekontroller som fanns pa varje
10 km-varv.

att justera starttiderna lite till nista &r.
I ovrigt fungerar det praktiska bra; det
finns tre vatskekontroller pa varvet, och
den extra energin vid varvningen i form
av bland annat bananer, saltgurka och
choklad ar uppskattad.

MIN PLAN ir att springa med gruppen
i tre varv eller lite mer, och sedan, om
det kdnns bra, oka tempot. Men strax
innan varvningen efter halvmaran rakar
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en bakomvarande lopare kroka i mitt
ben. Jag faller som en fura. Nagon drar
upp mig och jag fortsdtter springa...
och mirker att jag plotsligt dr en bit
fore gruppen. Jag har helt enkelt fatt ett
rejalt adrenalinpéslag, forst av rddsla i
ndgra sekunder, och sedan av ilska.

EGENTLIGEN HAR JAG klarat mig bra,
men jag ser att det bloder genom jack-
drmen. Jag vet att om jag stannar for



att fixa det kommer jag att tappa
bade tid och rytm, sd det ar bara att
springa vidare.

Synd att det dr nagra dagar for sent
for Halloween...

’Jag faller som en
fura. Nagon drar upp
mig och jag fortsatter
springa... och marker
att jag plotsligt ar en

bit fore gruppen.”

ETT DRYGT VARV springer jag ensam,
och jag kdnner mig stark. I borjan av
sista varvet kommer gruppen ikapp
mig. Jag tror forst att dven de har
okat tempot, men sedan inser jag
att det dr jag som borjat sakta ner
nagot...

Jag ligger mig tacksamt i den nu
ganska decimerade gruppen och tug-
gar pad. Kommer efter lite i uppfors-
backarna, men rullar ikapp ndr det
gar utfor, precis som det brukar vara.

Loppet gor nu skal for sitt namn;
det har borjat regna, men jag ar sd
fokuserad pa Iopningen att det inte
spelar ndgon storre roll. Jag tdnker
dock tacksamt pa den vattentita sick
vid malet dar jag har mina klader!

VI HAR CIRKA tvd minuter tillgodo pa
4 timmar enligt Henrik, och med ett
par kilometer kvar okar jag tempot Vacker héstvy éver Laduviken lings med banan.
och drar ifrdn, och tjanar ytterligare
ndgon minut. En tjej spurtar forbi
mig pa slutet; jag forsoker svara men
det gér inte.

Men jag har danda klattrat frén
plats 40 till plats 30 pd andra halvan,
och halvorna ar nastan 16jligt jamna:
1:58:02 och 1:57:55!

Enkel matematik ger vid handen att
min sluttid blir 3:55:57, alltsa klart
under 4 timmar. Det innebir ocksd
att jag dr mindre dn en minut lang-
sammare per kilometer dn mitt pers,
och jag har anvidnt mindre 4n dubbla
tiden jamfort med Eliud Kipchoges
makaldsa 1:59:40!

VID MALET vintar varma drycker och
snacks — och eldkorgar! Det tar udden
av regnet och skapar en fin stimning,
och jag ar no6jd och varm inombords
bdde av sjdlva loppet och med min
prestation nar jag grenslar min cykel
och styr kosan mot en kall 6l och en
varm bastu.

TEXT OCH FOTO:  Efter malgang bjéds det pa varm dryck med tilltugg samt méjlighet att vdarma sig vid eld-
CECILIA PETERSSON  korgar.
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Christer Svensson:
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Utmarkelse for 150 lopp
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MARATHON

Ambassador Frank Johan Ahlberg delade efter malgang i Jonk6ping marathon

ut Sallskapets tallrik for 150 genomférda maratonlopp till Christer Svensson,
Marathonl6parens tidigare redaktér och numera ambassador. FOTO: TONY HATEFNEJAD

Utmaérkelse fér 150 genomforda lopp
delades ut vid Jonkdping marathon.
Det var ingen mindre &n tidningen
Marathonl6parens tidigare redaktor
Christer Svensson som direkt efter
malgang pa Munksjoébron fick ta emot
en graverad tallrik fran Sallskapet.

hristers forsta maratonlopp
Cgenomférdes 1997, da han gick
Vixjo marathon pd 4:20:47.
Dessforinnan hade han dock genomfort
flera gangtavlingar over 50 km. Manga

minnesviarda maraton har det blivit
direfter. Den forsta maran som han
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sprang visade han att han inte bara var
en vass gangare utan dven lopare. Det
var i Frankfurt 4r 2000 dir han efter en
spurt landade i mal pa 2:58:38.

EN ANNAN MINNESVARD mara ir Rom
2001 dir han tog sitt personbista efter
att ha foljt en ”inofficiell” farthillare
som det stod 2:48 pa ryggen pa. Det var
upp emot 100 lopare som forsokte folja
denne och nar Christer fick slappa var
de ca 10 kvar i den klungan. Christer
tog sig i mal pa 2:54:39.

Jag fragar Christer om andra mil-
stolpar i hans langloppskarridir. En
sddan dr det forsta 24-timmarsloppet
i Trollhdttan 2002, Vixjo marathon
2015 da han efter mdnga ars fokus pd
gangsporten fick till en snabb mara
igen pd 3:05:38 och 6-timmars i Bords
samma ar d& han fick till 71 893 meter.

?Christer har som
mal att tavla i minst
ett nytt land varje ar”.

MARATHON NR 50 genomfordes i Sater
och nr 100 blev i Lund, diar han ocksi
fick motta utmarkelsen direkt efter mal-
gang.

Var nista milstolpe i form av genom-
forda lopp efter denna i Jonkoping blir
aterstar att se. Jonkoping marathon har
lyckats skapa en miktig malgang,

Nu idr siktet for Christer narmast
installt pd Svettdroppen, som man till-
delas nir man genomfért 25 maraton-
lopp i olika europeiska linder. Det
aterstdr tva lander for Christer. Han har
visserligen redan tavlat i 56 lander, men
raknar inte in gangtivlingar och sa klart
inte lander utanfor Europa.

Christer har som mal att tdvla i minst
ett nytt land varje ar. Narmaste land i
tid att tavla i kommer att bli Israel.

FOR NYTILLKOMNA lasare av
Marathonloparen si kan det vara virt
att nimna att forr fick man bara riakna
in 6 maraton om dret for att uppnd
utmirkelserna. Den regeln dr borta
och du kan summera minga fler per ar
numera, sd ut med er allesammans och
samla pa er maratonlopp och ultradis-
tanser!

FRANK JOHAN AHLBERG



Lars Agnezon:

Utmarkelse o

r 150 lopp

Vid Mariestads Marathon mottag Lars Agnezon (till h6ger) Sallskapets tallrik for 150 genomférda maratonlopp av Sallskapets

ambassador Lasse Jutemar. FOTO: MARITA AGNEZON

Medlemsavgiften

Arsmotet 2019 beslutade om att medlemsavgif-
ten for medlem inom Svenska Marathonsallskapet
ar 2020 ska vara 350 kr. Orsaken till féorand-
ringen ar att Postnord hojt portoavgiften for
Marathonléparen.

Runner’s Worlds erbjudande ar oférandrat, 660 kr,
och da ingar forutom medlemskap en arsprenume-
ration pa Runner’s World.

2020

Avgiften for familjemedlemmar paverkas inte och
uppgar oférandrat till 125 kr da varje hushall bara
far en tidning. Familjemedlemskap kréver att det
finns en fullbetalande medlem pa samma adress.

ERAATHORY
BALLEMASET
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Intervju med Pia Sarheim Olsson

Det ar en fin septemberkvall nar jag
traffar Pia pa Gisslerod i Lur. Pia bjuder
pa kaffe och vafflor och vi pratar om
I16pning i alla former. Tiden flyger och
det ar kolsvart ute nar jag till slut sat-
ter mig i bilen for hemfard. Jag kan
bara konstatera att amnet I6pning &r
outtomligt.

Vem ar Pia?

Jag dr 49 ar, gift med Lars och bor pd
Gisslerod i Lur 1 Norra Bohuslan. Vi har
tvd vuxna barn och tva barnbarn.

Jag arbetar som kokssamordnare pd
ett dldreboende i Tanums Kommun.
Minga i min omgivning dr forvanade
Over att jag springer. Det ar kdnt for
mdanga att jag som ung bokstavligen
hatade att springa, det var det virsta
som kunde hinda mig.

Jag var ganska stor och kraftig, allt
tog emot bade fysiskt och psykiskt. Men
saker forandras och jag har nu sprungit
15 maraton/ultralopp och ménga andra
lopp. Jag springer ocksd orientering och
ar med i Kvillebyns SK.
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Varfor springer du?

Jag vill ha medalj! Det ar loppen och
medaljerna som motiverar mig, som ar
mitt mal. P4 nagot sitt ar genomforda
lopp och medaljerna ett bevis pa att jag
kan.

Hur bérjade du springa?

Jag borjade delta lite forsiktigt pa
Friskis & Svettis i borjan pd 2000-
talet. Jag gillar det sociala. S& nar
ndgra kompisar skulle springa Virruset
i Vinersborg sa ville jag vara med. Nu
blev jag tvungen att forsoka springa for
att klara 5 kilometer pd Varruset.

Jag borjade jogga lite forsiktigt nar
det var morkt ute, men sa fort det kom
en bil borjade jag ga. Jag ville inte synas
springandes i billjus eller i dagsljus.
Men jag sprang Virruset och pd den
vigen ar det.

Hur mycket springer du?

Det varierar beroende p4 tid och ork,
men det brukar bli tva till tre ganger i
veckan. Jag springer oftast lite dver 8
km per ging s& det blir mellan 1 till 3
mil i veckan.

Springer du olika typer av lopp?

Ja, jag springer allt mellan 5 km-lopp
till UltraVasan 90. Det ar loppen som
ar drivkraften, s de dr viktiga. Idag
springer jag inte lika minga mindre
lopp, d& barnbarnen tar mycket tid pa
helgerna och jag har dven mycket pa
jobbet som tar tid.

Ar du en tavlingsmanniska?

Nej, det ar jag inte. Jag ar ingen
snabblopare och det ar inte snabba tider
som dr det viktiga. Det ar genomféran-
det och det sociala som ir viktigt for
mig. Det ar bland annat darfér som jag
foredrar de langre loppen.

Stimningen ar da lugnare och det blir
trevligare och mer socialt. Men visst,
det hander att hornen kan vixa ut dven
pd mig och da viker jag mig inte, men
det ar fortfarande inte tavling i sig som
driver mig.

Har du nagon favoritdistans?

Nej, men det fir inte vara for kort.
Det tar en bit innan jag far igdng benen.
Jag maéste springa cirka 8 kilometer
innan benen kommer iging pd riktigt.
Men nir det giller lopp dr det som
sagt de lite lingre distanserna som jag



gillar bast, framfor allt pa grund av det
sociala.

Vilka ar ditt basta respektive samsta
I6parminne?

Det simsta glommer jag aldrig. Jag
var som sagt ingen som gillade 16pning
i skolan. P4 en gymnastiklektion i tredje
klass tvingades vi att springa en bana
som heter Lurslingan.

Den ir 2,5 kilometer och om man inte
klarade att spring den pad 15 minuter
skrev ldararen en lapp med ens namn
och satte upp lappen péd en tavla som
straff for att man var s délig. Jag som
avskydde att springa kom verkligen att
hata allt som hade med 16pning att gora
efter den gdngen. Jag maddde riktigt
déligt. Nej fy, det vill jag inte uppleva
en gang till.

Mitt basta minne, ja det ar egentligen
tvd minnen. Det forsta ar starten pa
UltraVasan 90 4r 2017. Nar vi samlades
i startfillan i gryningen var det dim-
migt, det spelades en speciell musik och
allt praglades av en hirlig mystik.

Plotsligt borjade min kompis prata
med ndgra som hon kinde, men jag
tankte inte s4 mycket pd det dd hon
kanner ganska mdénga i loparkretsar.
Sen vaknade jag till och insdg att dir
star tvd bekanta som inte skulle springa
loppet men som 4kt anda till starten
frdn Tanum bara for att heja pa oss. Det
var en otroligt fin kinsla.

Sen gick starten och loppet genomfor-
des i mycket regn. Men pé flera strate-
giska platser stod sedan vara respektive
?gubbar” i regnet med stirkande vits-
ka, tilltugg och uppmuntran. Det var en
skon kinsla.

Det andra underbara minnet ar frin
mélgdngen pa New York Marathon
2018. Stimningen, den amerikanska
publiken dr nigot helt enastdende. Det
var en rysare att springa i mal i Central
Park.

Ytterligare ett kul minne darifrdn
handlar om hur liten virlden dr. Jag
akte helt sjalv ivdg till New York
med Springtime for att springa NYC
Marathon och valde di att dela rum
med en for mig okind svensk kvinna.
Det visade sig sen att min rumskam-
rat kom fran Rosso, det vill siga bara
ndgra mil fran dér jag bor.

Har du haft nagra skador?

Nej, inte direkt. Jag springer inte
snabbt och trdnar inte snabbhet heller
sd det gor nog att jag inte far skador.
Men om jag kdnner av nigot sa tanker
jag till. Vad ar det? Kan jag gora ndgot?
Och sé letar jag information pd nitet.

Jag vixlar mellan olika skor for att inte
belasta fotterna lika jamt och gar pa en
arlig kontroll pa Sportskadekliniken.
Dartill tranar jag ”Styrka for lopare” pa
gymmet i Tanum.

Hur ldnge har du varit med i Svenska
Marathonsallskapet?

Jag har varit medlem sedan 2016 da
jag fick hora att det skulle jag ju bara
vara av Berit Hugoson, som d& var
ambassador.

Varfor ar du med medlem i Sallskapet?

Man fir medlemstidningen Marathon-
loparen, bra pris Runners World och
andra bra rabatter och sen ska man ju
”bara vara det”.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Séllskapet?

Det som ar bra dr framfor allt
Marathonloparen. Det ar intressant att
lisa om andra lopare och olika lopp
runt om i Sverige och ute i virlden.
Alla som dr med och skriver har ju ett
gemensamt intresse. Det ar kul att ldsa
om vad de skriver om olika maror, man
far lite tips, tankar och idéer och ja, det
ju vanliga manniskor det handlar om
och inte eliten. Men Sillskapet i 6vrigt
ar ganska anonymt.

Tycker du att det finns en gemenskap i
Sallskapet?

Nej, inte som jag har markt. Men sé
bor jag pa vastkusten och det hander
inte s& mycket har.

Hur skulle du vilja att en utveckling av
Sallskapet skulle se ut?

Jag skulle 6nska mer “happenings”
och aktiviteter, tydligare information
i exempelvis mailutskick, i tidningen
och pa hemsidan. Ta bara det hiar med
Sillskapets ”joggarna” som du berittat
om. Jag har inte forstatt alls vad det stér
for eller gar ut pa. Information kan det
aldrig bli for mycket av. Mer ”push”
och engagemang fran Sillskapets sida
vore jattekul.

Tycker du att du har nagot inflytande i
Sallskapet?
Inflytande — nej, inte alls.

Kanner du att Sallskapet ar som du
trodde att det skulle vara?

Vet inte vad jag forvintade mig fran
borjan, sd det kan jag inte svara pa.

Laser du Marathonl6paren?
Ja, det gor jag. Ibland tar det lite tid

innan jag hinner igenom, men jag laser
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alltid oversiktligt nir tidningen kom-
mer.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Marathonl6paren?

Race-rapporterna ar alltid spannande
och resultatlistorna kikar jag nyfiket
pa. Jag gillar ocksd presentationerna
av olika ambassadorer med flera och
personliga berittelser som exempel-
vis Viktoria Bovins berittelse i senaste
numret.

Det finns mycket bra med tidningen
som jag nimnde under en tidigare fraga.
Mindre bra dr kanske bristen pa infor-
mation fran Sillskapet, ingen samman-
stallning av lopp m m.

Vad vill du lasa om i Marathonl6paren?
Jag skulle vilja ha en aktuell forteck-
ning over alla maraton/ultralopp och
vilka av dessa lopp som vi har med-
lemsrabatter pa. Jag vill ldsa olika race-
rapporter och personliga berittelser.

Det skulle forstas ocksa vara kul om
ndgon som Jonas Buud, Rune Larsson
eller Emelie Forsberg skrev i ndgon tid-
ning nigon gang. Men Marathonloparen
ar 4 andra sidan en medlemstidning och
jag forstar att det da dven har med arvo-
den att gora.

Sen skulle jag onska att det skrevs
mer om trail och andra spannande lopp
eller dventyr, inte bara om klassiska
stadsmaror. Skogsmaran i Goteborg,
UltraVasan, Kullamannen, Kristianopel,
Kulturmarathon och fjillmaror med
flera skulle jag vilja att ndgon skrev om
och sen vill jag garna ha mycket bilder.

Kan du tanka dig att sjalv bidra med
artiklar till Marathonl6paren?

Nigon ging kanske. Jag dr inte van
vid att skriva s& det dr ett hinder att ta
sig over.

Har du nagon nytta av/tittar du pa
Sallskapets hemsida?

Idag finns det ingenting pd hemsidan
som lockar. Det gar inte att hitta nagot.
Den behover verkligen jobbas igenom.
Den maste vara mycket mer inbjudan-
de, informativ och man mdste kunna
hitta det man soker.

Hir sdtter vi punkt. Mitt fragebatteri
ar slut och jag kan konstatera att hela
kvillen bara flugit ivdg. Tankar, fragor
och svar snurrar runt i huvudet. Det ar
sd kul att prata med Pia, men nigon-
stans maste ju intervjun ta slut.
Stort tack Pia for ett mycket trevligt
mote och alldeles for méanga véfflor.
MONICA ENGKVIST



SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

HARLIG VARLOPNING

| PORTUGAL

Vara huvudpartners: . B
CRAFT ;- GARMIN. S;

TRAINING CAMP PORTUGAL | 21-28 MARS | 28 MARS-4 APRIL - ALLT OM LOPNING

Hang med véra t:]_uktiga I8parprofiler, coacher och experter bl a Mustafa "Musse” Mohamed, Anders Szalkai och L-G Skoosg till
Algarvekusten! Aven Svenska Marathonsillskapet finns pa plats. En traningsresa med mycket trining och upplevelser for alla
smaker. Upplev den harliga gemenskapen med likasinnade och bli inspirerad och peppad av véra fantastiska instruktérer som
tillsammans skapar den energi och gladje som ar Training Camp Portugal.

Under alla veckor i Portugal far du alltid ett mycket brett traningsutbud med l6pning, yoga, dans, styrka, fys och rorlighetspass
varje dag, ca 60 pass/vecka. Under Ioparveckorna lagger vi extra krut pa Iopningen med allt fran "kom igang"-lopning till tuffa
intervaller. Vi springer morgonjogg pa stranden, bergspass, langpass, lar oss lopteknik, yoga, rorlighet och styrka for Iopare och
inspirerars av riktigt bra forelasningar.

Valj mellan 4 olika hotell - allt fran prisvarda lagenheter till lyxigt boutiquehotell, upplev den nybyggd boardwalken vid stranden
med ett flertal restauranger och caféer. Vi har aven utlaning av utrustning for cykling, simning, padel, tennis och golf.

*750 kr i rabatt for dig som ar medlem i Svenska Marathonsallskapet, giller endast nybokningar och boende
pa Yellow Hotel och Prime Hotel. Ange bokningskod: SMS20 senast 31/12.

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





