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Ordforanden har ordet

Valkommen till 2020-talet

Nytt 4r medfor nya mojligheter brukar
man siga och for mig personligen s
var 2019 ett steg framat jamfort med
det foregdende &ret. Trots att 2019
var ett bra 4r si ser jag nu fram emot
att vanda blad i traningsdagboken och
fylla annu ett nytt med massa ny harlig
16pning. Det giller att hitta ljusglim-
tarna lopmadssigt dven under den morka
arstid som vi nu dr inne i. Vintern har
inte visat sig i sodra Sverige och det
har jag utnyttjat till att fi in en mangd
skona traningspass i januari.

JAG HAR NU varit ordforande i tio ar
och medlem i tjugodtta, men allting har
ett slut och det dr dags for mig att gd
vidare och jag avser att gora detta pa
ett mera internationellt plan.

Under mina 4r som ordforande
sd har Sillskapet tagit steg in i den
digitala virlden genom att jag Opp-
nade Sallskapets Facebookgrupp och
Instagramtagg. Dessutom har jag intro-
ducerat fodelsedags- och hostjoggar,
vilka varit uppskattade. Jag har ocksa
forsokt fa till en hemsida som moter
2020-talets krav bade nidr det giller
innehall och form.

Jag har vidare utvecklat var ambas-
sadorsverksamhet som innebir en kon-
takt mellan medlemmar och styrelse i
hela vart land och har dven fordelat ut
véra drsmoten pa olika platser runt om
1 Sverige.

DEN SENASTE TIDEN har jag insett att
Marathonsillskapet behover moderni-
seras ytterligare och bli levande i hela
Sverige och for det finns det stora moj-
ligheter nu pa 2020-talet i och med den
nya digitala utvecklingen.

Sverige ar betydligt storre dn omradet
mellan tullarna i Stockholm. Det kravs
dock forandringar pa flera plan och en
annan struktur for att 3 till detta.

MIN FORHOPPNING ir att Sillskapet
i framtiden blir ett sillskap dir man
vidrnar om varandra och medlemmarna
och inte bara ser till sitt egna. For att
nd detta behover Sillskapet genomga
en generationsvixling. Mina forhopp-
ningar for framtiden ir att jag nu lam-
nar over till en yngre ordférande. For
det finns manga drivna maratonlopare
i vart avlinga land sd det borde inte
vara svart for valberedningen att hitta
en yngre talang.

Vidare bor Sillskapet i framtiden bli
battre pa att spegla hur samhallet ser
ut och representera alla olika grupper
som finns i samhallet. Valberedningens
fokus pa kon dr en bra grund, men dven
alder, religion och sexuell liggning ar
viktiga faktorer att beakta.

SLUTLIGEN VILL JAG tacka alla er med-
lemmar som jag mott under mina ar
i Marathonsillskapet och som gett

mig oférglomliga minnen. Mestadels
har detta skett vid nagot av alla mara-
tonlopp jag sprungit inte bara i Sverige
utan runt hela jorden. Vi mots sakert
vid ndgot lopp ndgonstans ndgon gang.

-

VALKOMMEN TILL 2020- @J
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talet och hoppas det inne-
biar en massa lopning for &
oss alla och att vi alla kan |
utvecklas bade som lopare
och minniskor.
ROGER ANDERSSON
ordforande@marathonsallskapet.se
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Valberedning

Tommy Lacandler (sammankallande),
tomlac@telia.com, 070-471 38 96

Robert Oldén, runing_robert@hotmail.com

Peter Svensson, peter.svensson.privat@gmail.com

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

Omslag: Stadion Marathon Stockholm
med start, varvning och malgang inne pa
Stockholms Olympiastadion.
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Redaktoren har ordet

Var basta tid ar nu!?

Sa har ars hor det till att summera och
analysera det ar som nyligen tagit slut. I
ar har vi aven nojet att kunna summera
ett helt decennium, 2010-talet.

Bjorn Suneson har sammanstillt och
kommenterat 10 i topp-listor pd mara-
ton for 2019 for svenska herrar och
damer samt topplistor for samtliga vete-
ranklasser. Hans Dahlén har anlagt ett
lite langre tidsperspektiv och undersokt
hur virldsrekorden utvecklats decen-
nium for decennium sedan 1960-talet.
All denna spannande statistik finner ni i
detta nummer.

I MITT FORRA redaktorsord uppmark-
sammade jag att David Nilsson, Hogby
IF, noterade tiden 2:11:50 i Berlin
Marathon i slutet av september, den
basta tiden av en svensk maratonlopare
pa 29 ar. Detta var dock bara borjan.

Den 1 december forbittrade namligen
David i Valencia Marathon Kjell-Erik
Stahls 36 4r gamla svenska mratonre-
kord med 29 sektunder till 2:10:09.

En annan Iopare som sprang i
Valencia var Sallskapets ambassador
Frank Johan Ahlberg, som hade en min-
dre bra dag men bet ihop och tog sig i
mal. I detta nummer kan ni ldsa hans
inlevelsefulla rapport fran Valencia.

EN FORDEL MED att lisa Marathon-
I6paren dr att man far tips om spannan-
de maraton- och ultralopp bade i Sverige
och utomlands. Forra dret sprang min

foretradare Christer Svensson Vadodara
Marathon i Indien och skrev sedan en
artikel om loppet i tidningen.

Det gav mig inspiration att dka till
Vadodara i borjan av januari i dr och
det blev en oforglomlig resa.

Samtidigt som jag befann mig i Indien
var Christer i Israel och sprang mara-
tonloppet i Tiberias, bland annat inspi-
rerad av min artikel om det loppet forra
aret.

I detta nummer finner ni Christers
berattelse om Tiberias Marathon. Ni
kan dven lisa om hur Christer firade
sin 50-arsdag.

ANNIKA AHLBERG skulle egentligen ha
debuterat som skribent redan i forra
numret av Marathonloparen genom att
skriva om premidrupplagan av Lidingo
Backyard Ultra. Sa blev det inte, men
i detta nummer kan ni lisa om hennes
backyard ultra-debut.

Annika har dven skrivit om nar hon i
november sprang New York Marathon
tillsammans med sin dotter.

LANGPASS AR EN viktig komponent i
de flesta maraton- och ultralopares tra-
ning. Lingpassen kan genomforas savil
i grupp som enskilt. Cecilia Petersson
har stor erfarenhet av bida varianterna.
I detta nummer kan ni lisa hennes
personliga betraktelse fran tva lyckade
langpass i Stockholm den snofattiga
vintern 2019/2020.

@
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Redaktéren efter malgang i Vadodara

International Marathon, Indien.
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Jag onskar er trevlig lasning och hoppas
att ni kan fylla aterstoden av vintern
och vdren med spannande traningspass
och tivlingar. Oavsett hur vadret blir
finns det alltid mojlighet att trana och
tdvla, bara man ar beredd att anpassa
sig lite.

MISSA INTE Sillskapets drsmote i
Stockholm den 28 mars i samband med
Premidrmilen. Ni finner en inbjudan i
detta nummer och kallelsen kommer
att publiceras pd Sillskapets hemsida
senast den 29 februari.
MATS LILJEGREN
Mats.liljegren42195@gmail.com

Medlemsavgiften 2020

Gl6m inte att betala medlemsavgiften om du inte redan har gjort det. Medlemsavgifter fér 2020:

e Medlemskap inklusive Marathonl6paren + Runner’s World: 660 kr

¢ Medlemskap inklusive Marathonléparen: 350 kr

¢ Familjemedlemskap utan Marathonléparen (kraver att det finns en fullbetalande medlem pa samma adress): 125 kr
Avgiften betalas skyndsamt till Svenska Marathonsallskapets plusgiro 8 2607-3. Uppge namn, adress, eventuell klubb och e-postadress.

Svenska Marathonsallskapet ar en
politiskt och religiést obunden ideell
forening. Sallskapet ar 6ppet for alla
oavsett alder, kon, etnicitet, sexuell
laggning etc.

Sallskapets tidning, Marathon-
I6paren, ér en medlemstidning.

Sallskapet tar tacksamt emot artiklar
och bilder till Marathonléparen och
Sallskapets hemsida. Nagot arvode for
inskickade artiklar och bilder utbeta-
las inte.

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste artikelforfattaren

och/eller fotografen ha lamnat sitt
tillstand till publicering. Om det &r
nagon annan an den som skrivit eller
fotograferat som skickar in material
maste ett godkannande for publice-
ring 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




19 oktober 2019

Premiar -

Lidingd Backyard Ultra hade urpremiar
19 oktober 2019, en harligt solig host-
dag. Starten var vid Breviksbadet pa
Lidingd, och dar samlades deltagarna
infor forsta rundan klockan 9.

Av anmalda 100 deltagare kom 93
till start. Banan gick runt Kottlasjon,
en ganska tuff bana med en hojd-
stigning pa cirka 100 meter per varv.
Merparten av banan gick pa grus och
stigar, en kortare bit pa asfalt och en
riktigt tuff bit pa stig uppfor ett berg
och vidare genom ett skogsparti.

Grundarna av loppet &r Magnus
Villson, Magnus Nasmark och Nisse
Larsson och enligt vad jag horde sa
fick de idén till loppet i en hiss...

or egen del var detta forsta gang-
Fen jag genomforde ett Backyard

Ultra, sa det handlade mycket
om att se och lira.

Minga deltagare var vil forberedda;
med vil forpackade matlador, extra-
kliader och underlag for vila (de korta
stunder sddan erbjods).

Jag fick ménga tips infér kommande
backyards!

NAR STARTEN GICK klockan 9 sa var det
ett ivrigt gang som stack ivag och under
forsta varvet var en av grundarna med
som vagvisare. Vigen gick genom skog
och over dng, runt Kottlasjon och upp
pa och nedfor berget; en harlig men tuff
runda.

Det jag slogs av som nyborjare var
den trevliga stimningen och att ingen
hade direkt brittom; hir handlar det
ju inte om att komma forst utan att
vara med sd linge som mojligt. Det var
trevliga minniskor att prata med och
intressanta samtal utmed banan.

For att orka ménga varv var depan
vilfylld; hade man inte med sig mat och
energi sjilv sd fanns dar det mesta man
kan tanka sig.

VINNARNA (OCH ALLA ANDRA) borjade
i solsken och vackert vader. Senare
under dygnet — den 19:e timmen — bor-
jade regnet falla.

Det madste ha varit tufft dven nir
morkret foll, speciellt pd den del av
banan som gick uppfor berget och
genom skogen. En bra pannlampa ar ett
madste for detta lopp om man ska vara
med linge.

Annika Ahlberg efter sitt forsta backyard ultra. Foto: privar

Vinnaren pa herrsidan, Niklas Sjoblom,
sprang hela 26 varv och pd damsidan
vann Jenny Josefsson med 19 varv.

FOR EGEN DEL sprang jag tre vary, vilket
var vad jag hade bestimt mig for innan
start. Tur var det for alla som sprang
minst tvd varv fick medalj.
Arrangemanget och uppldagget gav
mersmak — sd det blir fler backyard
ultror framover for min del!
ANNIKA AHLBERG

Resultat Liding6 Backyard Ultra

Plats Namn Varv
1 Niklas Sjoblom 26
2 Jon Enqvist 25
3 Anders Burman 24
4 Darryl Ball 23
5 Stefan Lindgren 22
6 Mikael Pettersson 21
7 Jenny Josefsson 19
8 Anna Hadenius 16
Karl Hafstrom Magnerus 16
Stefan Silfvergren 16
Salomon Nutti 16
Evers Cester 16

For ytterligare information,

se Facebook "Lidingé Backyard”.

Lidingo Backyard Ultra




3 november 2019

New York City Marathon

(eller nasta generations maratonlopare...)

New York City Marathon &r varldens
storsta maraton sett till antal I6pare
och en som man nagon gang i livet
maste delta i. 2019 ars maraton
genomfoérdes sondag 3 november, en
perfekt I6pardag med sol och 16 gra-
der. Det var en klar férdel med vadret
da det var lang vantan i startomradet
innan det var dags att springa.

et var undertecknads femte
Dmaraton och dotterns forsta.

Resan och loppet var en av
dottern onskad 25-arspresent, och som
mamma och maratonlopare var jag en
glad givare.

Det ar kul att se ”barnen” ta efter och
framfor allt att de inte vintar lika linge
som jag gjorde (jag sprang min forsta
mara vid 50).

TIDIGT PA MORGONEN si himtades vi
med buss frdn hotellet. Det var fort-
farande morkt ndar vi kom fram till
startomrddet och passerade sikerhets-
kontrollen.

Startomradet var fullt av folk, klidda
i diverse udda klader (t ex morgon-
rockar, ”onepieces”, lager-pa-lager) mot
den kyliga morgonen. I startomradet
serverades varma drycker, vatten, bana-
ner, bagels m.m. och man kunde umgds
med terapihundar medan man vantade.

Framemot kl 11 (sista startgrupp)
var det dags att ta av och skidnka bort
overdragskladerna samt gd till startfal-
lan. Dar spelades svenska artister (Icona
pop, Swedish house maffia m.fl) sa det
kandes ndstan som hemma.

Innan starten var det si dags for
amerikanska nationalsingen, framford
?live”. Startskottet ljod till tonerna av
”New York, New York” med Frank
Sinatra.

DET VAR LOPARE bdde pa 6vre och undre
Verrazzano-bron o6ver till Brooklyn och
stimningen var hog, manga sjong med
i musiken eller pratade med varandra.
Dottern sprang pd Ovre och jag pa
undre bron. Banan genom Brooklyn och
Queens var lattsprungen och fram till
Queensboro-bron kidndes det som om
ett PB var pa ging...

Vil pd Manhattan och 1st Avenue
forsvann den forhoppningen; den gatan

Fullt av folk i startomradet. Starten skedde pa bade 6vre och undre delen av Verrazzano-
bron, som tog I6parna fran Staten Island till Brooklyn.

ar rak och laddng och dar blev det job-
bigt! Resten av vagen, 6ver Bronx, langs
5th Avenue och genom Central Park,
gick det trogt att springa — benen var
tunga — men publiken var entusiastisk
och hjilpte fram alla I6pare (6ver 53
600 personer genomforde loppet).

RESULTATET BLEV ungefir som vintat
men det viktigaste denna gdng var att
dottern sprang, och hon kom i mél ca
30 minuter fore mig. Det var tva mycket
trotta lopare som mottes pa hotellrum-
met; skalade i champagne och somnade
gott!

Nir jag frigade dottern om loppet
sd hade det varit jobbigt men inda
gett mersmak; hon oppnade for att
(om ndagra ar) springa dven Stockholm
Marathon. Det verkar som om jag lyck-
ats uppfostra en ny maratonlépare!

TEXT OCH FOTO:
ANNIKA AHLBERG




23 november 2019

Vintermarathon till
Jan Linds Minne i Skatas

Lérdagen den 23 november 2019
arrangerades Vintermarathon till Jan
Linds minne av Team UltraSweden LK
i Skatas i Goteborg. Vintermarathon
har genomforts varje ar pa olika plat-
ser i landet sedan 1963. Tavlingen
heter sedan 2007 "Vintermarathon
till Jan Linds minne” for att hedra
minnet av Jan Lind (1939-2007) och
hans mangariga fortjanstfulla insat-
ser for Svenska Marathonsillskapet.
Det var 2019 andra aret i rad
som Team UltraSweden arrang-
erade Vintermarathon till Jan Linds
Minne pa uppdrag av Svenska
Marathonsallskapet.

I likhet med 2018 genomférdes tav-
lingen pa en 1 572 meter lang bana i
det naturskona friluftsomradet Skatas.

ag har sprungit Vintermarathon

varje dr sedan 2002 forutom 2010

da jag var forhindrad att delta

pd grund av en stressfraktur i vin-
ster fot. Det var under Sallskapets
buss- och tagresor till Vintermarathon
i Kvarnsveden och Stromsund som jag
lirde kdnna flera av Sillskapets dava-
rande styrelseledaméter, inte minst Jan
Lind.

Vintermarathon har med aren blivit
ett lopp som jag valdigt ogdrna missar,
oavsett var i landet tavlingen arrang-
eras.

TILL ARETS LOPP reste jag med tig fran
Stockholm till Goteborg pa fredags-
kvillen. En kort bussresa senare var
jag framme vid mitt hotell i Orgryte
ungefiar halvvdags mellan centralstatio-
nen och tdvlingsomradet i Skatas. Efter
en lang arbetsdag och en lang resa var
det skont att fi ordentligt med somn
infor lordagens kraftprov.

Sedan jag avnjutit en god hotellfru-
kost foretog jag en cirka tre kilometer
lang promenad till Skatas dit jag anldn-
de ungefir en timme innan start.

Reima Hartikainen, Peter Eriksson
och ovriga funktiondrer var redan i
full gdng med att montera upp tidtag-
ningsutrustningen och vitskekontrol-
len. Tyvarr hade man i ar inte tillgdng
till Solvikingarnas klubbstuga, men
l6parna kunde byta om och duscha i

ett omklddningsrum i direkt anslutning
till tavlingsbanan. Jag traffade ett flertal
vilkdnda ansikten och en familjar stim-
ning infann sig.

Efter att jag bytt om till tavlingsklader
var det bara invinta starten. For siker-
hets skull placerade jag en pdse med en
vindjacka samt ett par extra vantar och
en mossa vid vitskekontrollen utifall
vidret skulle bli samre under loppet.

ETT TIOTAL MINUTER innan starten
klockan 10.00 var det gemensam pro-
menad till startlinjen ett par hundra
meter in pd den 1 572 meter linga
banan.

Lingden pd forsta varvet var anpas-
sad s att maratondistansen (42 195

6

meter) skulle passeras efter 27 varv.
Det fanns dven en halvmaraton- och en
10-kilometersklass. Deltagarna i dessa
klasser startade pd andra stillen pa
banan for att deras respektive distanser
skulle bli korrekta.

Efter nigra minuters otdlig vantan
fick vi antliga starta. De forsta hundra
meterna var det 16pning latt utfor. Sedan
gjorde banan en tvir sving varefter vi
kom ut pa ett helt platt parti som maitte
dryt en halv kilometer och inneholl tva
rakstrackor samt en mjuk kurva.

Efter dnnu en skarp kurva foljde
banans enda uppforsbacke. Den kandes
inte sa jobbig de forsta varven, men mot
slutet av loppet upplevde i alla jag att
backen blev allt brantare.



NAR BACKEN precis planat ut var man
framme vid varvningen och vitskekon-
trollen. Det fanns dven en storbildskdrm
dar man kunde ldsa av hur manga varv
man sprungit. Vid vatskekontrollen ser-
verades det mesta man kunde onska i
dryckes- och matvig, bland annat vat-
ten, sportdryck, coca-cola, kaffe, banan,
chips, smigodis och - inte minst — pep-
parkakor. Direkt efter vatskekontrollen
foljde en 90-graderssvang och darefter
en nedforsbacke forbi Solvikingarnas
klubbstuga. Aven denna backe upplev-
de jag blev brantare och brantare. P4 de
sista varven protesterade framsidorna
pa mina lar en del.

UNDERLAGET PA den 1,6 kilometer
lainga banan var uteslutande grus. Pa
tiavlingsdagen var det cirka fem plusgra-
der och uppehdllsviader, men till f6ljd av
mycket regnande dagarna innan loppet
var banan bitvis blot och det fanns ett
flertal vattenpolar som man fick springa
slalom runt for att undvika att trampa i.

Jag sprang i r i skor med grovmonst-
rade terrangsulor, men vanliga joggings-
kor hade fungerat utmirkt det osksa.
Efter nagra sega varv i loppets inledning
hittade jag ganska bra flyt i [6pningen.

Som vanligt vid lopp pa forhallande-
vis korta varvbanor ligger en stor del av
anstrangningen i mitt tycke pd det men-
tala planet snarare an det rent fysiska.

Jag lyckades denna ging ganska bra
med att mentalt bryta ner loppet i
mindre — mer latthanterliga — bitar och
drabbades aldrig av ndgon djup fysisk
eller mental svacka. De sista varven var
jag rejalt trott, men kunde trots detta
halla tempot uppe nagorlunda och und-
vika att gd i uppforsbacken.

Resultat:
Marathon Kvinnor 7 Paju Henrik
Plats Namn Klubb Klass Tid 8 Rénn Niklas
1 Johansson Johanna IF Rigor K45 03:38:20 9 Asalv Patrik
2 Méller Ulrika Lonesome Runners K55 04:05:01 10 Adolfsson Lennart
3 Ekstrém Anna Atvirunners K45 04:14:44 1 Hellberg Petri
4 Lindberg Linda Lindas Familjedaghem K45 04:15:38 12 Karlsson Leif
5 Askengren Berg Annika LK TV88 K55 04:18:16 13 Gustavsson Glenn
6 Kjellstrém Stina Ingen klubb Kmot 04:29:24 14 Liljegren Mats
7 Petersson Jessica Falkenbergs RR K45 04:38:34 15 Brauer Hans
8 Kay Sofia LK TV88 K40 04:43:07 16 Kristiansson Magnus
9 Héglund Theresia Lonesome Runners K40 05:29:50 17 Aasbg Henrik
18 Agnezon Lars
Marathon Herrar 19 Nilsson Jorgen
Plats Namn Klubb Klass Tid { 20  Fredlund Niklas
1 Hofwimmer Rasmus Ingen klubb Mmot 03:13:19 21 Paraniak Jan
2 Gustafsson Martin Solvikingarna M35 03:17:52 22 Skoog Lennart
3 Ringholm Jesper Hogia Running Club ~ Mmot 03:18:37 23 Svensson Peter
4 Carlsson Tommy LK TV88 M50 03:35:33 24 Koplimae Sigvard
5 Pettersson Hakan Ingen klubb M55 03:47:11 25 Almaqvist Lars
6 Panas Simo Hogia Running Club  Mmot 03:53:50 26 Samuelsson Stig

EFTER 4:25:28 passerade jag dntligen
mallinjen, tvd minuter snabbare in
forra dret. Min sjuttonde ”vintermara”
var fullbordad. Jag fick min medalj i
utbyte mot att jag lamnade tillbaka tid-
tagningschipen.

Efter ett par koppar kaffe, ndgra pep-
parkakor och en varm dusch kinde jag
mig som en ny manniska och kunde
heja fram de sista 1oparana innan det
var dags att bege sig till centralsta-
tionen for att hinna med ett kvallstag
tillbaka till Stockholm. Leif Karlsson,
en av Solvikingarna duktiga och trevliga
lopare, var snall och skjutsade unde-
tecknad och ndgra till som skulle med
samma tag.

TOTALT FULLFOLIDE 9 damer och 26
herrar helmaratonklassen inom loppets
maxtid sex timmar. Johanna Johansson,
som tavlar for IF Rigor, vann dam-
klassen oOverlagset pa tiden 03:38:20
nistan 27 minuter fore Ulrika Moller,
Lonesome Runners.

I herrklassen segrade Rasmus
Hofwimmer pd tiden 3:13:19, drygt
fyra minuter fore Martin Gustafsson,
Solvikingarna. Deltagarantalet i hel-
maratonklassen var ungefar detsamma
som 2018, men i 2019 &rs lopp var
det nagot fler kvinnliga deltagare och
farre manliga. Ett tjugotal lopare deltog
i halvmaraton- och 10-kilometerklas-
serna.

SAMMANFATTNINGSVIS TYCKER jag
att Team UltraSweden har arrangerat
Vintermarathon till Jan Linds minne
pa ett foredomligt satt i Skatds de
senaste tvd dren. Den trevliga banan i
det naturskona Skatds, den utmirkta

vitske- och energistationen, den goda
stimningen samt narheten till omklad-
ningsrum gor att jag ger arrangemanget
ett hogt betyg.

Sjalvfallet blir det aningen enformigt
att springa 27 varv pa en 1,6 kilome-
ter ling bana, men samtidigt uppstar
det en fin gemenskap nir man hela
tiden blir varvad av (och ibland varvar)
andra lopare. Detta giller sarskilt tav-
lingar med relativt fa deltagare diar man
annars kan bli tvungen att springa sjilv
stora delar av loppet.

KOMPLETTA RESULTATLISTOR for samtliga

klasser aterfinns pd Team UltraSwedens

hemsida, http://www.ultrasweden.se/.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Arets Vintermarathon var Jan Paraniaks
490:e maratonlopp.

IK Akele M50 03:54:36
Enda Busken Trail Mmot 04:01:06
Falkenbergs RR M45 04:05:37
Anderstorps OK M55 04:10:37
Lerum Friidrott M50 04:15:05
Solvikingarna M55 04:20:22
Solvikingarna M50 04:25:00
Team Skavsaret IF Mmot 04:25:28
Lonesome Runners Mmot 04:32:27
LK TV88 M45 04:43:07
Rindal IL Mmot 04:46:11
Kongahalla AIK M70 04:47:30
Umara Sports Club M65 04:51:01
Team Ultrasweden LK M50 04:51:04
Team Skavsaret IF M65 05:19:22
Stenungsunds OK M70 05:36:28
IFK Skovde Mmot 05:36:46
Team Ultrasweden LK M65 05:39:33
IFK Helsingborg M65 05:53:22
Tjalve IF Norrkoping Mmot 05:58:44
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Aspodloppet - en gangbar utmaning

Gammelredax har gatt och fyllt 50
ar. Det skedde under PRT, Personliga
Rekordens Tavling inomhus i
Tipshallen i Vaxjo. Dar startade jag
som ung och pigg 49-aring fér att ga i
mal som tr6tt 50-aring. Att jag dar kla-
rade 6ver 187 km &r en annan historia.
Mina syskon och klubbkamrater ville
fira mig men jag var upptagen med
24-timmars och PRT den helgen.

et fick istallet bli en ndgot
D fortidig present sista helgen i

november. S& mycket mer dn
datum och att det var viktigt att ta med
passet fick jag inte veta.

I arla morgonstund blev jag vackt for
tidig avfiard. Det dir med passet trodde
jag var en bluff men det var det inte alls
skulle det si smaningom visa sig.

Firden gick mot Aseda-hillet till och
jag kunde absolut inte rakna ut vart vi
var pd vag. Det var forst nar jag fick se
skylten Aspolaboratoriet som jag for-
stod vad det handlade om.

INTE HADE JAG riknat med ndgon tiv-
ling idag och jag hade ett l16ppass pa 22
km frdn girdagen i benen. Det var vis-
serligen inget maratonlopp men vil en
utmaning. I [dnade klader och skor men
utan klocka stod jag pa startlinjen och
undrade hur detta hade gétt till.

Aspolaboratoriet ir en av SKB:s
forskningsanldggningar och ar beligen
strax norr om Oskarshamn. Hir sker
en del av forskningen och teknikut-
vecklingen infor slutforvaring av det
anvinda kdrnbrinslet.

Aspoloppet arrangeras arligen av for-
eningen Oskarshamns SK i samarbete
med SKB.

Det ar ett lopp jag tankt vara med pa
ndr det var nystartat for dryga 20 ar
sedan. D4 det var fulltecknat ett par ar
foll arrangemanget i glomska for egen
del. Utan giltigt pass ingen start.

Fore loppet var det obligatorisk
sakerhetsgenomgang och det rddde
strangt fotoforbud. Har var vi tvungna
att bdra hjdlm, transponder, reflexvist
och flykthuva. Att bira flykthuvan var
som att springa med ett lost sittande
vitskebalte.

I TVA OMGANGAR tog vi hissen ner 450
meter under marknivad for att springa
de 3,6 km upp till malgidng som var
beldgen strax utanfor gruvan. Det rddde

Pa SKB ar vi drygt §
med ett av Sverige

S

Nr 54 Monica Svensson sprang pa 24.55 min, nr 98 Christer Svensson 22.38 och nr 97 Ulf-
Peter Sjoholm gick pa 33.41! Redo for start med hjalm och skyddsutrustning klar. FoTo: PRIVAT

“Det var nast intill
omojligt att springa i
den kraftiga lutningen”

en konstant lutning pa fjorton procent
loppet igenom. SKBs fotograf tog hiss
upp till en hogre niva for att fota oss
halvvigs. P4 uppvarmningen, den lilla
som gick att 3, var det nast intill omoj-
ligt att springa i den kraftiga lutningen.
Vi var 43 lopare till start och fler an
fem i bredd gick det inte att vara. Efter
knappa 100 m riknar jag ut att jag lig-
ger pa nionde plats och jagarinstinkten
tar over.

EFTER DRYGT halva loppet tar jag
taiten och héiller undan till heatseger.
Sammanlagt tar sig 73 lopare i mal
och jag hade placerat mig som num-
mer 10 totalt av tiden 22.38 att doma.
Backlopning ar kul!

8

Arrangoren uppmirksammar att jag
fyller &r dar jag dels far ett specialpris
i form av en liten termos och blir inter-
vjuad for SKBs rakning. Syrran blir tvda
i damklassen. De tre framsta i herr- och
damklassen far pris.

Nir sista man har gatt i mal bussas vi
tillbaka till omkladningsrummen dir en
god smorgds och lopp T-shirt vintade.
Mer dn 100 l6pare tar man inte emot
av siakerhetsskal.

FRAN 450 METER under marknivd till
211 meter under havsnivd i Tiberias
i Israel, som finns att lisa lingre bak
i Marathonloparen, och diremellan
24-timmars 1 Vaxjo.

Ja nog ar det kul med utmaningar och
upplevelser. Googla pd Oskarshamns
SK, SKB eller Aspoloppet for att hitta
resultat och film.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AIS OCH AMBASSADOR



14 december 2019
Luaajoggen 1 Stromsund

Sedan nagra ar inbjuder
Vattudalens LDK till motion i
Stréomsund i Luciatid. Distansen
bestammer man sjélv. Det finns tva
varv att valja pa, 7 km eller 4,2 km.

Under dagen bjuder klubben péa
gulaschsoppa, smorgds, tdrta och
kaffe. Arets Luciajogg lockade 25
deltagare, varav § gjorde helmaran.
Staffan Wikstrom erholl statyett
av Jan Paraniak for 5§ maratonlopp
i Polen.
MATS ZETTERLUND
VATTUDALENS LDK

Resultat helmaraton, 42 195 m:
1. Patrik Norberg  Trangsviken 4.09.30

2. Eva Blomqyist Vattudalen 4.23.04
3. Hakan Svedberg Brunflo 4.23.15
4. Staffan Wikstrom Vattudalen 5.27.05
Vid prisutdelningen erhéll Staffan 5. Jan Paraniak Team Skavséret 6.46.57

Wikstrom statyett for 5 maratonlopp i
Polen av Jan Paraniak. FOTO: JAN PARANIAK

Valkomna till
Svenska Marathonsillskapets arsmote

Svenska Marathonsallskapets arsmote kommer att hallas i Stockholm
den 28 mars 2020 i samband med Premiarmilen pa Norra Djurgarden.
Narmare tidpunkt och plats publiceras pa hemsidan sa fort det ar
bestamt. Kallelsen kommer att publiceras pa Séllskapets hemsida
(www.marathonsallskapet.se) senast den 29 februari 2020.

Anmalan till arsmoétet skickas per e-post till
anmalning@marathonsallskapet.se. Anmalan kan ocksa skickas per
post till Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm.
Sista dag for anmalan publiceras pa hemsidan sa fort det ar bestamt.
Anmalda medlemmar bjuds pa fértaring vid arsmotet.

Infér arsmoétet har du som medlem chansen att géra din rost hord.
Valkommen att skicka in en motion om en angeldgen fraga.
Motioner ska vara styrelsen tillhanda senast den 7 mars 2020.

De ska skickas per e-post till motioner@marathonsallskapet.se eller
per post till Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm.

Valberedningens forslag till val av styrelseledaméter och revi-
sorer publiceras pa Séllskapets hemsida senast den 14 mars
2020. Samtliga arsmoéteshandlingar publiceras pa hemsidan
senast den 21 mars 2020.

Hjartligt vdlkomna!
STYRELSEN

Stig Asberg
1947-08-09 - 2020-01-06

Tyvéirr har vi fatt beskedet
att var kire Ioparkamrat Stig
Asberg gatt bort, efter en tids
kamp mot cancer. Vi kommer att
sakna honom mycket.

Stig var en mycket fargstark
och glad person som var en
hiangiven maratonlopare. Det
iar manga som har fatt forma-
nen att traffa honom i samband
med maratonlopp i Sverige och
utomlands. Vi kommer alltid att
minnas hans mycket siaregna och
uppenbarligen viagvinnande 16p-
stil. Han placerade sig oftast
mycket hogt upp 1 resultatlis-
torna i sin aldersklass.

Stig hade 6nskat fullfolja 4tmins-
tone 150 maror, men sjukdomen
satte stopp for det vid 148. In
i det lingsta planerade han for
flera lopp — bland annat fanns
planer att komma till Stockholm
Stadion Marathon den 18 janu-
ariiar

Vi sorjer honom nu, men beva-
rar alla glada minnen av vir
van Stig. Hedra honom girna
med att delta i drets upplaga
av “hans” lopp, Hoga Kusten
Marathon.

JAN OCH BARBRO PARANIAK

P.S. Stig ville inte bli omskriven
i Facebook eller andra sociala
medier, vilket vi naturligtvis res-
pekterar. Vi har darfor inte med-
delat beskedet vi fitt pd annat
satt an muntligt och via detta
inlagg i Marathonloparen.

STIG ASBERG 1947-2020
FOTO: JAN PARANIAK
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Hammarby Alpin Marathon

Tappra I6pare avverkar de 85 héjdmeterna upp mot toppen pa Hammarbybacken.

Sondagen den 1 december 2019,
den forsta advent, genomfordes den
nionde upplagan av Hammarby Alpin
Marathon i Hammarbybacken strax
soder om centrala Stockholm.
Deltagarna i loppets helmaratonklass
(42,4 kilometer) sprang 22 varv pa
den drygt 1,9 kilometer langa banan
uppfér och runt Hammarbybacken
med en total stigning om 1 870 meter.
Halvmaratonléparna (23 kilometer)
nojde sig med 12 varv och en total
stigning om 1 020 meter.

enna tdvling arrangerades for-
Dsta gangen 2010 under namnet
RBTmaran.

Tavlingsledare var Roger Nilsson
och Thomas Lummi, som tillsammans
med Stockholm Langdistansklubb flera
génger arligen arrangerat RBT (Rogers
BergsTavling). | RBT gor deltagarna sex
bestigningar av Hammarbybacken och
den totala strickan uppgar till drygt
en mil. Jag horde talas om RBTmaran
och blev intresserad, men innan jag
hann anmala mig drabbades jag av en
stressfraktur i vanster fot och fick noja
mig med att se premidrupplagan som
askddare. Jag lovade mig sjalv att jag
skulle std pa startlinjen om tivlingen
arrangeras nagon mer gang.

DET GJORDE DEN. 2011 bytte RBTmaran
namn till sitt nuvarande, Hammarby
Alpin Marathon. Jag genomforde lop-
pet och det gav mersmak.

Av bara farten sprang jag sedan bade
2012 och 2013. Roger Nilsson och
Thomas Lummi fortsatte att arrangera
tavlingen genom Foreningen Somnlos
24H till och med 2016. 2017 blev
det ingen tdvling i Hammarbybacken,
men 2018 4ateruppstod Hammarby
Alpin  Marathon med Stockholm
Multistportklubb som arrangor.

D4 passade dven jag pa att genomfora
loppet for fjarde gdngen. Tavlingen var
sd vilarrangerad att jag var snabb att
andla mig till 2019 &rs lopp sd snart det
var mojligt.

SONDAGEN DEN 1 december 2019,
den forsta advent, var det dags igen.
Jag bor bara drygt en halvmil fran
Hammarbybacken och tar mig dit
genom en kort tunnelbaneresa foljt av
cirka en kilometers promenad. Ungefir
nir jag kom till tivlingscentret vid foten
av Hammarbybacken en timme innan
start borjade det ljusna.

Det var en klar men kylig och lite
blasig morgon med ett par minusgrader.
Veckan innan loppet hade det regnat
mycket och nir det sedan blev minus-
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grader var jag orolig for att det skulle
bli halt i bide uppfors- och nedfors-
backarna. Av den anledningen bestim-
de jag mig for att springa i skor med
metalldubb.

Efter att jag himtat ut min nummer-
lapp och tidningschip placerade jag min
viska med ombyteskldder bredvid vits-
kekontrollen vid foten av backen. Jag
beholl 6verdragskliderna pa sa linge
som mojligt och promenerade och sma-
sprang for att hédlla virmen uppe innan
start.

KLOCKAN 9.00 var det dntligen dags for
start for bade oss helmaratonlopare och
halvmaratonloparna. Totalt var vi nar-
mare 120 l6pare som stod pa startlinjen
vid foten av Hammarbybacken. Efter
mindre an hundra meter borjade klatt-
ringen uppfor backen.

Den forsta delen av backen ar i mitt
tycke den brantaste och dessutom ar
det svart att f4 bra fiste pd en del stal-
len. Redan pa forsta varvet gav jag upp
forsoken att springa i borjan av backen.
Det var tillitet att springa med stavar,
men i 4r avstod jag denna mojlighet.

Efter det forsta riktigt branta partiet
av backen planade det ut lite och det var
mojligt att springa ett hundratal meter
innan lutningen ater blev for brant.



Min oro for halt underlag var glidjande
nog obefogad och det gick utmarkt att
fd bra fotfiste i det branta partiet av
backen innan toppen.

UPPE PA TOPPEN av Hammarbybacken
blaser det alltid, si dven denna dag.
Samtidigt har man en magnifik utsikt.
Om man viander sig om kan man blicka
ut 6ver Stockholms innerstad. Om man
nojer sig med att titta rakt fram har
man utsikt 6ver bland annat Globen
och Tele2 Arena.

Efter knappt 100 meters flack 16p-
ning uppe pa toppen borjar nedfirden
pd baksidan av Hammarbybacken. I
borjan ar det brant och underlaget ar
knogligt. Sedan gor banan en tvir sviang
och man kommer in pé en bred och latt-
sprungen skogsstig.

Lutningen 4r inte lingre lika brant och
ytterligare ett par hundra meter sedare
foljer ett helt flackt parti. Darefter gor
banan dnnu en tvir svdng och man
leds in pa ett cirka 200 meter lingt
trailavsnitt pd en smal och teknisk stig
mellan Hammarbybacken och ett litet
koloniomréde.

Sedan kommer man ut pd en bred
géngvag och det bar ivdg ganska brant
utfor.

I ARETS LOPP var man, till foljd av ett
stora delar av backen var uppgravd
pa grund av arbeten med rorledningar,
tvungen att gora en extra hogersving
for att runda ett staket. Detta gjorde att
nedforsbacken blev dnnu brantare dn
normalt och att varje varv fick dnnu en
skarp kurva.

Detta var egentligen enda stallet dar
jag hade verklig nytta av mina metall-
dubbar. Efter ett par hundra meters
flack l6pning sprang man igenom en
Oppning i staketet (som var ldtt att
missa) och darefter uppfor en kort men
mycket brant slint.

EFTER SLANTEN hade man klarat av ett
varv och man var tillbaka vid foten av
Hammarbybacken.

Hir fanns den valforsedda vitske- och
energistationen. Eftersom det var forsta
advent hade utbudet jul- och luciatema
och man kunde bland annat {4 lussekat-
ter, pepparkakor, skdllade mandlar och
varm saftglogg.

Sjalvfallet fanns det dven ett traditio-
nellt utbud bestdende av bland annat
vatten, sportdryck, coca-cola, kaffe,
banan- och apelsinbitar samt smagodis.
Sedan var det bara att paborja en ny
bestigning av Hammarbybacken.

I ARETS LOPP anvinde jag samma taktik
som tidigare ar, vilket innebar att jag
tog det forsiktigt i de branta uppfors-
och nedférsbackarna samt trailavsnittet
och istillet forsokte halla bra fart pd de
flacka partierna. Sjalvfallet var jag rejalt
trott varje gang nir jag nddde kronet
pd Hammarbybacken, men sedan fick
?uppforsmusklerna” vila ett tag innan
det var dags for nasta bestigning.

Sista tredjedelen av loppet kdndes de
fraimre ldrmusklerna rejdlt anstringda
av all uforslopning. P& ndgra varv valde
jag att gd i den brantaste nedforsbacken
for att spara pa laren och knina.

Efter 5 timmar och 40 minuter hade
jag avverkat mina 22 varv, Over en
timme langsammare dn vad ett vanligt
maratonlopp brukar ta for mig men
fem minuter snabbare dn 2018. Efter att
en funktionar gjort en extra kontroll i
tidtagningssystemet blev jag utstamplad
och fick min medalj. Arrangorerna hade
spunnit vidare pd jultemat och Aarets
medalj hade formen av en julgrans-
kula med Hammarby Alpin Marathons
logga. (2018 fick alla foljande en ask
med pepparkakshjartan med loppets
logga glaserad.)

DAMERNAS MARATONKLASS vanns 2019
av Malin Hjalmarsson, Forsvarsmakten,
pa tiden 4:08:13, drygt fyra minuter
fore 2018 ars segrare Jenny Ramstedt,
XC STHLM.

I herrklassen segrade Simon Karlsson,
Arla IF, pa tiden 3:20:48 nistan tre

minuter fore tvian Oscar Andersson.
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Medaljen hade 2019 formen av en julgrans-
kula.

Totalt fullfoljde 15 damer och 54 herrar
i maratonklassen. Av dessa sprang sex
damer fortare dn fem timmar och sex
herrar fortare dn fyra timmar. Att gora
dessa tider pd denna tuffa bana tycker
jag dr en enastdende prestation.
Kompletta resultatlistor for samt-
liga klasser samt Ovriga informa-
tion 4terfinns pa tdvlingens hemsida,
https://www.hammarbyalpin.se/.

SAMMANFATTNINGSVIS AR Hammarby
Alpin Marathon ett riktigt kraftprov,
men samtidigt ar det en fantastisk upp-
levelse att springa detta speciella lopp.

Mot den bakgrunden dr det mycket
glidjande att Stockholm Mulitsport,
med tdvlingsledarna Anders Brohill och
Fredrik Noreng i spetsen, har tagit 6ver
arrangemanget sd att tavlingen kan leva
viedare.

2020 genomfors Hammarby Alpin
Marathon sondagen den 29 november.
Stockholm Multisport arrangerar dven
bland annat det klassiska ultraloppet
Ursvik Ultra, som 2020 gér av stapeln
den 21 mars och da firmar 20-drsjubi-
leum.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Resultat )

Helmaraton Herrar (10 framsta) Helmaraton Damer (10 frémsta) o )
Placering Namn Férening Tid Placering Namn Forening Tid

1. Simon Karlsson Arla IF 3:20:48 1. Malin Hjalmarsson Forsvarsmakten 4:08:13
2. Oscar Andersson 3:23:30 2. Jenny Ramstedt XC STHLM 4:12:30
3. Kasper Westman Vasteras SOK 3:40:18 3. Elin Tengbert ] ) 4:17:46
4. Joel Engstrém Team Hind 3:44:05 4. Jo Stevenson Team Nordic Trail 4:29:02
5. Michal Frankowski 3:54:46 5. Linda Forsstrom 4:43:08
6. Olle Ax #EttSthim 3:57:21 6. Anna Ingemarsdotter 4:52:20
7. Fredrik Strang 4:06:06 7. Ida Johansson Team Nordic Trail 5:05:06
8. Magnus Lévgren Team Lévgren 4:06:34 8. Kristin Huolmtferg 5:15:20
9. Johan Gustafsson 4:07:38 9. Anna Warmlander ) 5:29:18
10. Ingemar Wikman SpringaVilse 4:11:40 10. Hanna Richter Orebro AIK 5:42:05

1
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Valencia Marathon

Marathon - nar det inte gar som man tankt sig!

v '

Bland maratonlépare omtalas inte sal-
lan Valencia Marathon som ett av de
platta och snabba lopp i Europa dar
mojligheterna ar sarskilt goda att satta
personbasta (PB).

Darav blev jag ju extra glad nar
nagra loparvanner fran Hasselby SK:s
langldpargrupp erbjod mig att haka
pa. Boende och allt var ordnat, bara
for mig att anmala sig och boka flyg-
biljetter. Siktet var instéllt pa PB redan
fran anmalningsdagen. Den har arti-
keln ska framforallt handla om néar det
inte blir riktigt som man har tankt sig.

u lyckades jag faktiskt att satta
NPB for tredje aret i rad pa

den backiga banan i Jonkoping
redan i augusti. Skulle det nu kunna bli
ett dubbelt PB eller ett trippelt for i ar,
eftersom Veteran-SM i Vixjo lag dar
emellan? Ja, sd gick tankarna dar pa
den tidiga hostkanten.

Kanske blev jag lite overmodig, tog
for latt pa det eller blev lite for bekvam.
Moijligen blev det for mycket fokus pa
lopp och for lite l[angpasstraning?

Med mitt PB frén backiga Jonkoping,
sa skulle vl ett maratonlopp eller tvd
pa platten bli plattlatt att fixa ett PB
eller tvd pa denna host!

JAG VAR skadefri, fokuserade pa att
springa lopp och pd min pigiende
runstreak. Detta sammantaget gjorde
att jag hade svart att motivera mig for
att genomfora de riktiga nyckelpassen
for marathon. Vilka da tinker du - lang-
passen sa klart!

En foraning om att det inte skulle
bli som jag tinkt mig nir jag anmalde
mig till Valencia kom mycket riktigt
ocksd pd Veteran-SM i Vixjo. Jag var
bra med i loppet till 25 kilometer, men
sen orkade inte benen att pinna p4 lika
snabbt lingre den géngen.

Négon har sagt mig att det alltid
brukar finnas platser till Valencia, men
forra dret blev det fullt och det ganska
tidigt faktiskt. Tur att jag fick till en
anmilan redan veckan efter midsom-
mar trots att loppet inte skulle ga forran
forsta advent i december.

VI FLOG till Alicante istdllet for till
Valencia. Det gjorde dven David
Nilsson, aterkommer till honom med

Frank Johan Ahlberg minuten efter den efterlaingtade malgangen.

nagra rader. Alicante ar ett par tim-
mars bilresa fran Valencia och det gar
dven bra att dka tdg dirifrdn upp till
Valencia.

Till Alicante finns det gott om direkt-
flyg, vilket det inte gor till Valencia. Vi
hade ju dven formdnen att ha tillgng
till ett bra boende i Alicante, men vi
bokade pa en hotellnatt i Valencia for
att garanterat vara pa plats pa tavlings-
dagen och inte behova gi upp mitt i
natten.

Tavlingsdag i Valencia var sondag.
Ben, Marcus, Goran och jag himtade
upp Hector som kom med ett annat
flyg pé lordagen innan vi begav oss till
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Valencia. Vi dkte direkt till tavlingscen-
tret, himtade ut vara nummerlappar,
letade upp en restaurang och fick i oss
en rejial middag. Sen var klockan myck-
et och vi behovde ta oss vidare till hotel-
let som lag lite i utkanten av staden.

Jag sov bra, men eftersom starten
gér redan 08:30, si blev somnen inte
sd lang. Vi var ju tvungna att gd upp 1
ottan for att fixa morgonbestyren och ta
oss till starten.

REDAN FRAN anlindandet till tivlings-
omradet blev det inte riktigt som jag
hade planerat. Vi skiljdes at och jag gav
mig pd jakt efter bajamajor. Jag visades



forst at fel hall och nir jag hittade ratt
sd var det sd klart jitteling ko, men
anda 45 minuter till start, s3 det borde
ju vara gott om tid.

Det blev dock en lang vantan i 6ver
30 minuter. Magen skotte sig fint, men
jag hade inte hunnit limna in mina
grejer, sa ett nytt stressmoment tog vid.
Nir jag hittat ritt och lamnat sakerna
var det endast 3 minuter till start och
det visade sig att man var tvungen att
runda ett kvarter for att komma in i
startfillan.

Hann precis in i en flla, men inte i
den for lopare som tinkte sig under 3
timmar. Jag dr bra pd att slippa sddant
och fokusera pé vad jag ska gora, men
det dr klart att det innebar en del krys-
sande 16pning de forsta kilometerna for
att ta sig framat.

EN KONTROLLERAD tempoplan hade jag
som successivt skulle dra mig ned till ett
tempo dir jag skulle landa halvan pa
dryga 1:30. Den holl valdigt fint upp
till 17-18 kilometer, sen borjade tempot
sjunka och det gick snabbt, det hir var
inte alls som vanligt.

Borjade gora omrakningar i huvudet
for att hitta ett tempo som jag dtmins-
tone skulle kunna halla for att na ett
resultat om 3:15, men farten bara sjonk
och sjonk.

Jag passerade halvmaratondistansen
pa 1:36:28, vilket var helt ok egentligen
for att 4andd kunna landa en sluttid pa
ndgra minuter over 3 timmar.

Problemet var som sagt att farten var
sjunkande och det var 6ver tvd mil kvar.
Det var inte tal om att det skulle bli en
negativ splitt hir inte. Det var en sddan
ddr kansla som sakert de flesta av oss
kdnner igen att man inte sillan fir nar
det dr kanske ca 5 kilometer kvar.

Nir den tungheten infinner sig da ar
det bara att kriga, men att kriga i 6ver
20 kilometer, ja dd madste pannbenet
plockas fram pa allvar.

JAG BRUKAR aldrig bryta lopp for att
det inte blir som jag tdnkt mig, men den
hir gdngen infann sig tankarna faktiskt
pa allvar. Redan ndgonstans vid 26-28
kilometer si tillit jag mig att gd en
stund, trots att jag vet att det bara bru-
kar bli varre. Har man bérjat gd, sa far
man gora det med jimna mellanrum,
det ar i alla fall min erfarenhet.

Jag satte som malsittning att jag
skulle jogga, men att det var ok att ga
nigra hundra meter varannan kilome-
ter. Bestimde mig for att dnda forsoka
njuta av det vackra vadret, sol och 22
grader. Forsokte ta in stimningen, log

och vinkade till den fantastiska publi-
ken som gjorde allt for att vi Iopare
skulle fa extra energi.

Benen var slut och skrek ”sluta spring
och sitt dig i solen”, men jag forsokte
hitta olika sitt att avleda dessa tankar.
Ett sdtt blev att sidnda lite liverapporter
over Facebook med jiamna mellanrum
som alltid kunde roa nigon diar hemma.

Jag kunde ju helt enkelt inte
bryta loppet i ett linne fran Svenska
Marathonsillskapet, tinkte jag. Det var
piskan och sa hade jag en viktig morot.
Det var ju den 20:e maratonmedaljen
som skulle biargas och om det nu inte
blev med ett PB, sa skulle den i alla fall
hem.

INTE NOG MED att benen kindes som
bly, tempot var styrfart och magen
kranglade. Under min kamp si passera-
de farthallargrupp efter farthdllargrupp
och det pd mycket latta steg. I alla fall
kandes det sa.

Med 3-4 kilometer kvar, s hade vil
dock mina ben fitt tillrackligt mycket
vila. Jag lyckades hoja tempot ndgot
och nu hoppade jag t.o.m. 6ver prome-
naden vid 40 km och sista kilometern
blev riktigt bra.

Hade under mina livesandningar utlo-
vat att jag skulle livesinda malgéngen
och sa fick det bli. Det var formodligen
det som fick upp mitt tempo lite grann
och samtidigt gick det inte fortare an
att jag kunde njuta av den fantastiska
inramning som maélgdngen i Valencia
bjuder pa.

Den var verkligen vird all vedermoda
de sista timmarna och publiken gav
energi.

DEN 20:E maratonmedaljen blev bargad,
men oj vilken tung resa det blev denna
gang. Langdistanslopning ar verkligen
en firskvara som mdste underhallas,
annars blir det inte som man tankt sig.

P4 tre manader hade jag tappat sa
gott som all uthdllighet och styrka i
mina ben kidndes det som. Jag vet ju
vad det berodde pa. Ca 20 kilometer i
veckan de 7 veckorna innan loppet och
inga langpass forutom maran i Vixjo
sdtter sina spar.

Ligg dartill pd 3 kg i extra vikt, sa
funkar det en mil, kanske tvd, men i
Valencia gjorde det inte heller det for
mig denna gang. Jag bet andd ihop
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och tog mig i mal och det 4r n6jd med.
Efter malgang visade det sig att flera i
ressillskapet haft en tuff dag pd banan.
Hector var nojd, han fixade att pressa
ner sig till 2:37:42.

FOR LOPINTRESSERADE svenskar si
kommer Valencia Marathon 2019
framst att kommas ihdg som loppet da
David Nilsson fran Hogby IF till slut
brackte Kjell-Erik Stdhls 36 ar gamla
svenska rekord pa distansen med en
halv minut och sprang i mal pa 2:10:08
(2:10:09 officiell bruttotid; red. anm.).
Han gjorde det dessutom med tvd exakt
likadana halvor om 1:05:04.

Fantastisk prestation och det fanns
fler fina svenska resultat denna dag,
men det fir ni ldsa om ndgon annan-
stans.

Jag kommer att dtervianda till
Valencia. Nista gdng med en mer ling-
passtranad kropp och forhoppningsvis
inte en positiv splitt om dryga 43 minu-
ter. Jag maste ju fa en revansch.

I AR GAR Valencia Marathon for 40:e
gingen den 6 december. Trots att
arrangoren valt att oka deltagarantalet
med 5 000 platser, sd tror jag att det
kommer bli fullt 4nnu fortare i ar. Just
nu i skrivande stund finns endast 2 000
platser kvar.

Det ryktas om att IF Linnéa, som
ar min hemmaklubb, redan har over
40-talet 16pare anmalda. Mahinda blir
vi den storsta svenska representationen
i Valencia 2020. Min anmdlan ir i alla
fall redan gjord och boendet bokat.

Den hir géngen blir det ndgra extra
dagar i Valencia for att fa tillfalle att se
stan lite mer.

TEXT OCH FOTO:
FRANK JOHAN AHLBERG
Instagram: @frank.johan.ahlberg

Artikelférfattaren med sin 20:e maraton-
medalj.



Naturskon 16pning 6ver Jarvafaltet under "Arets Sista Langpass” 28 de

Arets Sista Langpass &r ett val-

kant begrepp for oss lI6pare i
Stockholmsomradet. Sedan ett tiotal
ar tillbaka samlas vi klockan 8:30 den
sista lordagen i december vid Slussen,
denna plats som nu ar under sa stor
forandring.

i delar in oss i fartgrupper, och
‘; sd intar vi var stad, som knappt
hunnit vakna. Over Skeppsbron,
forbi  Stenbecksgranen, upp pa
Valhallavigen. En kort paus vid Morby
C for energipafyllnad och toalettbesok.
Nagra lopare hoppar av hidr, men
de flesta fortsdtter. Vi springer mot
Edsviken. Som vanligt ett fotostopp
vid den lilla julkrubban vid en géard vi
passerar. Over Jarvafiltet, vitpudrat av
frost. Vilken tur vi har med vidret!

. e A
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cember 2019.

Ett par minusgrader, solen skiner, och
girdagens kraftiga bldst ar borta med
vinden. De statliga representanterna for
highland cattle 4r hir i 4r ocksa.

VI STANNAR vid Barkarby Centrum
for den traditionella burgarlunchen.
Parkeringsplatsen dr full av bilar som
ska lastas med fynd frdn mellandags-
rean. Men vi tar oss vidare for egen
maskin, it vara pa lite stela ben den
forsta halvkilometern.

Snart dags for dagens andra bak-
luckestopp, som blivit ndgot av en klas-
siker. T 4r dr det Ostermalms Lottakar
som servar oss med glatt humor, bul-
jong, kaffe, bullar, chips, julmust och de
obligatoriska skumtomtarna. Som tack
swishar vi en slant till deras verksam-
het, som bl.a. innebir hjilp till hemlosa.
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NU BORJAR vi nidrma oss passeringen
av de magiska 42 195 meterna, och
ddrmed distansrekord for en del. I och
med att vi i stort sett foljer allminna
kommunikationer ar det liatt att vaga
utmana sig sjalv lite extra — ett stopp
till, till ndsta station orkar jag... Mot
slutet dr det titt mellan tunnelbanesta-
tionerna och frestelserna. Vi foljer gron
linje Gsterut in mot stan.

Det livliga pratet som hordes i grup-
perna i formiddags har forbytts i sam-
manbiten tystnad, som di och da
avbryts av en kort ordvixling. Vi gne-
tar pa.

Den har strackan ar inte den roligaste,
men den ar i alla fall lattlopt. Och det
ar fortfarande ljust, &tminstone for oss
som springer i en av de snabbare grup-
perna.



SA SPRINGER vi 6ver Tranebergsbron, in
pd Kungsholmen. Har skulle jag kunna
svianga ner fran bron pa cykelvagen och
vara hemma pi ndgra minuter. Men
pannbenet vinner.

Vi ar fem kvar i min grupp, och till-
sammans, som en enhet, ror vi oss mot
malet. Langs Norr Milarstrand, genom
Stadshuset; denna magnifika byggnad,
och snart ar vi dar igen, vid Slussen,
med sex mil i benen och ett antal
intryck rikare.

Vi gor "high five”, tackar varann for
gott sillskap, och s3 skiljs vi 4t — for den
hir gédngen.

EN VECKA SENARE. Jag ger mig ut frin
Kungsholmen en sondagsformiddag,
lings vattnet mot Hasselby. En jittefin
runda pd tre mil; jag vander och spring-
er tillbaka samma vig hellre 4n att folja
Bergslagsvagen.

Nir jag kommit 6ver bron till Alvik
ar det stigar lings vattnet som gal-
ler. Efter Alstensmacken blir det ndgra
rejdla backar inne i villakvarteren, dar
jag forresten i somras sdg en skylt i en
upphojd rabatt som uppmanade forbi-
passerande att ta for sig av smultronen
som viaxte diar! Men efter Nockebybron
blir det stigar igen.

JAG HOR kyrkklockor. Det ar vil inte
sd& mdnga som horsammar kallelsen
till gudstjinst numera, men att hora
klockorna sldr an en klang dven inne i
mig. I drhundraden (de dldsta beldggen

for kyrkklockor ar frdn ar 535 i Italien
enligt Svenska Kyrkans hemsida) har
de manat till kyrkobesok, och de har
forkunnat att arbetet ska laggas ner; nu
ar det lordag kvill, dags att tvitta av sig
svetten efter veckans slit, och vila.

De har ringt brollopets och dopets
glddje, och de har ringt smartan och
sorgen nir man tar farvil av en alskad
person for sista gdngen. De har varnat
for krig och brander.

Och varje nyarsafton ringer de ut det
gamla och ringer in det nya.

EN ROSA fingervante i ministorlek sitter
spetsad pa en gren. Tappad, eller kanske
bortkastad i lek eller raseri i ett obeva-
kat 6gonblick. Och en vinlig medmain-
niska har sett den och hangt upp den i
ogonhojd, i hopp om att den dn en gang
ska fa vdarma en liten barnahand.

Dessa smd gester av medmansklighet
varmer, i en tid ndr nyheter om skott-
lossningar och explosioner inte lingre
ar sallsynta undantag, nar virlden ska-
kas av spelet mellan egon, och nar en
yta lika stor som London stir i brand

pa andra sidan jordklotet. En frimling
som ger en hjilpande hand till ndgon
som behover den, ett ”hej” till den vi
moter — jag ser dig! Ett leende som for
ett ogonblick forenar oss med ndgon
vi inte kdnner, och fyller oss med, ja,
detta att vara en manniska i en virld av
manniskor.

TEMPERATUREN LIGGER runt nollan, vin-
den ar svag, och solen letar sig fram
genom det latta diset.

Jag njuter av att kdnna den kyliga
friskhet som har varit sa sillsynt denna
vinter, dd dubbskorna stir kvar i garde-
roben och langtar efter att f komma ut
och greppa tag i sno och is. Marken har
berorts av rimfrostens trollstav.

Vid Kanaan-badet har isbitar sam-
lat sig vid strandkanten och bildar en
fin linje mot sanden. Jag stannar och
fotar. Det hade jag nog inte gjort nar
jag tranade seriost for maran, inte ens
om det di hade funnits kameror som
man stindigt bar med sig. Men dven
om jag ocksd dd njot av det mote med
naturen som lidngpassen ofta gav mig,
har den aspekten av l6pningen tagit en
storre plats idag. Det kanns bra; det ar
den vird.

MOT SLUTET av passet drar molnen in.

Jag har fingat den bista delen av den

har dagen, och jag fingade den i flyk-
ten.

TEXT OCH FOTO:

CECILIA PETERSSON

Vacker vy 6ver Malaren vid Kanaan-badet fotograferad under langpass till Hasselby.
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Artikelforfattaren strax efter malgang, i sitt 57:e tavlingsland, pekar ut I6priktning for maratonloparna i Tiberias Marathon.

Tiberias Marathon
Raknefel gav negativt lopp

Ett nytt tavlingsland i bérjan pa aret
- vad passar da inte battre an Tiberias
Marathon och Israel?

| nummer 265 av Marathonl6paren
har Mats Liljegren féredomligt redo-
gjort for Tiberias Marathon varfér jag
ska forsoka undvika att aterupprepa
mig. Mats artikel och Stig Horbergs
(som ocksa sprang loppet ifjol) guid-
ning och vagbeskrivning per e-post
hur jag skulle ta taget fran flygplatsen
och vidare buss sista biten till Tiberias
underlattade for mig.

2020 blir mitt femte tavlingsdecennium
om man raknar fran slutet pd 1980-talet
och vidare genom 90-, 00- och 10-talen.

Den 3 januari ar dock inte den tidi-
gaste tavlingsdebuten pd ett nytt decen-
nium, utan det ar nir vi gick Millennium
gang i Tipshallen den 2 januari 2000 i

Vixjo. Minns jag ratt var det Hans
Dahlén som kom pa den utmirkta idén.

Mats Liljegren skrev att han hade
tur som bodde nira tivlingsomridet.
I Tiberias ligger det gott om boenden
ndra start och mal kunde jag konstate-
ra. Och visst stimde det med att det var
ungefdr 3 km mellan drickastationerna.

P4 maratonlopp utomlands fir man
ofta vattenflaska istillet for plastmugg
som dr fallet pd hemmaplan, vilket jag
foredrar da det ar lattare att dricka.
I Tiberias var det 0,33-litersflaskor vi
fick.

I JANUARI ir det vinter och regnperiod
i Israel. I stort sett samtliga dagar reg-
nade det. De som hade 6ver fem tim-
mar pa maran fick sin beskirda del av
regnet. Jag hade precis hunnit himta ut
nummerlappen dagen fére da himlens
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portar 6ppnade sig. Kallare dn atta gra-
der var det aldrig.

Starten kostade 270 israeliska shekel
pa maran vilket motsvarar 780 svenska
kronor. Ville man ha t-shirt och vara
med pé pastapartyt fick man betala en
extra slant.

FORE START stotte jag pa Yakov
Newman, en 71-arig amerikan som
numera ar israelisk medborgare och
har tvd pass. Mycket riktigt klarade
han inte maxtiden sex timmar och han
fick sdledes inte vare sig resultat eller
medalj.

Ett ar var det sidant ovidder att man
skot pd starten ett par dagar, beridttade
han och érets start och mal skilde sig
ndgot fran fjolarets.

En trevlig bekantskap var det hur som

helst.



DAGEN FORE start gick jag ett gdngpass
over 10 km, 5 km ut och vinde pa
tavlingsbanan. Man kanner sig alltid
tryggare med att hitta pa sjalva tavlings-
banan och med vad som vintar lingre
fram.

Mina forberedelser infor lopp dr att
plastra brostvartor och smorja in fotter,
armhdlor och ljumskar med vaselin for
att inte fa skavsar. En judes forbere-
delser var att liasa koranen, vilket var
intressant att iakttaga. Aven om flera
langsammare lopare hade placerat sig
allt for ldngt fram i starten var det ingen
trangsel utan starten avlopte kontrol-
lerat klockan 07.30 tillsammans med
halvmaratonloparna.

ANTALET MARATONLOPARE hade ckat
med ett hundratal till 1 178 fullfsl-
jande herrar mot vad Mats skrev. Det
ar en fordel att kunna trana och tivla
bdde i gang och I6pning. Men det gil-
ler att halla kolla pd kilometertiderna
vad det giller just gdng kontra 16pning.

D4 jag gétt in i viggen mer eller min-
dre pd de tvd senaste marorna, delvis
beroende pd att en forkylning inte helt
gétt ur kroppen, var jag forsiktig for att
g ut for hart. Haller jag fem minuter
per kilometer ger det 3.20 i sluttid,
tankte jag.

Forsta milen passerades pa strax
under 48 minuter. Det gér ldtt men for
fort, tinkte jag innan jag kom pa vid
10,5 km (dar vi blev av med sprintlo-
parna pa halvmaran!) att jag inte alls
springer for fort utan héller mina 3.20 i
sluttid. Ett flertal lopare passerade mig
pd forsta halvan men jag bestimde mig
for att hélla igen och spara pa krafterna.
Det brukar lona sig vis av erfarenhet.

Jag riknade till att jag hade ca 300
lopare fore mig halvvigs. Visserligen
kom ett par stora klungor, framst fart-
hillarna pd 3.15, som gjorde att jag
tappade rakningen.

HALVA LOPPET passerades pa 1:40.37
och hade jag haft mest nerfér och
medvind pd utviagen kommer nu den
tunga biten pd hemvigen, varfor man
far rakna med att tappa x antal minuter
gick tankarna.

Hur som helst ska jag forsoka trycka
pd fram till 25 km i alla fall utan att
ta i allt for mycket. Ytterligare en kille
passerar mig och det far mig att hoja en
vixel till for att inte tappa for mycket
pa honom. Vi passerar en hel del men
han dr hela tiden ca 30 m fore mig.

Vid nista vitskestation ir jag plotsligt
ifatt och forbi killen. Jag ar radd att det
gar for fort men det far bara eller brista.

Christer var pigg efter malgang till skillnad mot mannen pa bild som ligger ner. Det var
ett inhagnat omrade dar man fick frukt, tilltugg och dryck efter malgang med vakter som
endast slappte in I6pare med nummerlapp.

Farten skruvas upp och jag fir positiva
signaler vid varje kilometerskylt da jag
ser pd klockan att tiden 4r pd min sida.

EFTER DALIGA LOPP har man tusen
ursikter till varfor det gick som det
gick. Bra lopp gir snabbt och det
behovs inga ursikter. Kul att fa lyckas
och att gora ett negativt lopp. Det med
hela 3.11 minuter dd andra halvan gick
pd 1:37.26.

P4 slutet kommer jag forst ikapp en
tremannaklunga dér det visar sig att tva
av dem springer utan nummerlapp och
hjalper sin kompis skota farten. Och pa
sista 2-300 meterna kommer jag ifatt en
lopare som har draghjilp av sin nagot
runda kompis.

Det jobbiga ar att jag blir ndgot hin-
drad i spurten av dessa tre personer som
ej har nummerlapp och de trianger sig
forbi pa méllinjen. Ingen reagerar heller.

VARVET RUNT hela Galileiska sjon miter
ca 60 km. Visst ar det en vacker bana
men vid 15-16 km var det vil linga
rakstrackor men dr det mycket folk och
om man jagar “ryggar” tinker man inte
pa att det ar ldngt fram till nasta krok.

Vid vindningen var det tva afrikaner
i stor ledning. Segrartiden skrevs till
2:14.57 och segermarginalen hela 10.43
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minuter vilket betyder att den ena av
tatduon brot. Totalfyran och vinnaren
i damklassen hade 2:32.25 och hon var
sakert en hemmaloperska. D4 namnen i
resultatlistan dr skrivna med hebreiska
bokstiver ar det omojligt att skriva ut
deras namn.

Det ar fa utlindska lopare i start-
filtet. En finska och en danska ser jag
men pd herrsidan ser jag ut att ha varit
den enda nordbon, varfor jag troligen
blev basta svensk. Och samtidigt simsta
ocksa.

NASTA AR gir den 44:e upplagan
av Tiberias Marathon den 1 januari
2021. Eller varfor inte prova pa Bibel
Marathon den 9 oktober eller Eilat
Desert Marathon 27 november i 4r.
Sista dygnet spenderade jag i
Jerusalem, som ir en backig stad. Om
Tiberias ar ett lopp du kan gora bra
tider pa ar inte Jerusalem det med alla
sina backar. Loppet brukar ga i mitten
av mars. Utbudet av vilarrangerade
lopp 6kar dven i Israel.
For mer information gé in pa tiberias-
marathon.com/en/.
TEXT OCH FOTO:
CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS
med 3:17.59 och en 174:e plats i Tiberias



19 januari 2020

Funchal Marathon, Madeira

Forra vintern kdnde bade jag och min
sambo att det vore valdigt skont med
lite semester i sol och viarme. Da skulle
man verkligen fa ladda upp batte-
rierna sa att man skulle orka med den
svenska vintern. Och galen som jag

ar sa ville jag naturligtvis kombinera
semestern med lite maratonl6pning.

4 var det bara att borja leta efter
D ndgot maratonlopp som gar i

vdrmen 1 januari. Jag sig att
de brukar ordna ett maratonlopp i Las
Palmas sa vi borjade planera for en resa
till Kanariebarna.

Do6m av min forvaning nar jag upp-
tackte att de flyttat loppet till november
2020. Da gillde det att hitta nagot
annat som kunde passa. Efter lite letan-
de hittade jag Funchal Marathon pa
Madeira. Loppet skulle gd av stapeln
den 19 januari sa det passade perfekt.

Efter ytterligare letande sd lyckades
jag hitta en passande resa med ett hotell
alldeles intill starten av loppet.

TORSDAGEN DEN 16 januari landade vi
da antligen pd Madeira. Ni vet den dar
flygplatsen dir det dr sd svart att landa
pga vinden och nirheten till havet,
men det gick bra den hdr gangen. Man
kunde himta upp nummerlappen redan
samma dag pa ett av Funchals lyxhotell.

Funchal dr Madeiras huvudstad om
det var ndgon som inte visste det.
Efter ett kortare besok vid Cristiano
Ronaldo museet sd var vi framme vid
utdelningen.

Jag fick en kasse med nummerlapp,
t-shirt, en liten flaska Madeira vin och
en kupong till pastapartyt.

FREDAGEN OCH lordagen dgnade vi oss
at lite trevligt turistande pd Madeira.
Under fredagen tog vi en rundtur i dstra
Madeira med bland annat en tur till
Madeiras tredje hogsta berg som ar over
1 800 meter hogt. Pico do Arieiro heter
berget och dir hade man verkligen en
fantastisk utsikt 6ver det vackra omré-
det runt omkring.

P4 lordagen tog vi en tur med lin-
banan till den imponerande botaniska
tridgdrden. Man kunde se sd manga
exotiska vaxter och sjalv foredrog jag
de olika kaktusarna som fanns dar.

Sedan var det dags att dka in till
centrum for pastapartyt pad en trevlig

Kristian Lampo med fin medalj efter mal-
gang. FOTO: SVIATLANA SHCHERBA

sportrestaurang i stadens centrum. Vil
dér sd upptackte jag hur otroligt manga
nationaliteter som hade anmalt sig till
loppet. Man kunde hora s manga olika
sprak dar, ja de flesta av Europas lander
var nog representerade plus en massa
andra lander ocksa forstés.

Det kindes verkligen inspirerande att
det snart var dags for sjilva loppet.

VAD SOM OROADE mig lite var sjil-
va banprofilen. Alla som har varit pa
Madeira vet att det ar en otroligt kupe-
rad och bergig 6. Funchal Marathon
hade 16st det s& gott man kunde for att
inte gora en alltfor jobbig bana. Man
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korde fram och tillbaka under fyra
varv pa en av de storre gatorna i vastra
Funchal. Efter det flyttade sig banan
mot de centrala delarna av staden dar
man korde tvd varv innan man slutligen
kom i mal.

Jag hade sprungit ett par kvillar
pd delen som gick i vistra delarna av
Funchal, si jag hade ganska bra koll
pa den, och jag sig att det fanns nigra
sugande motlut dar. Jag upptackte da
ocksd att Iopning verkar vara vildigt
populart i Funchal dven om man bara
kunde springa pa trottoaren.

Annars dr vial Madeira mest idealiskt
for traillopare och man har flera olika
traillopp varje manad aret om. Sag dven
forsta dagen nir vi kom till Funchal hur
man ordnade ett skolmasterskap i ter-
ranglopning pé en liten grisyta vid ett
av de stora hotellen.

SONDAGEN KOM och d& var det antli-
gen dags for sjidlva loppet. Starten var
klockan 8.30 och det kiandes skont
for d& var det inte sd varmt dnnu.
Temperaturen skulle under dagen krypa
upp till ca 23 grader.

En timme efter oss skulle halvma-
ratonloparna starta sitt lopp, och en
timme efter det fanns det aven ett kor-
tare lopp pa 8 km om man var sugen pa
det. S& det fanns nagot for alla.

Det fanns tre farthallare pd maran,
och de skulle hélla fart for sluttiderna
3.15, 3.30, 4.00, och det var verkligen
inte ndgot som passade mig eftersom
jag brukar ligga mellan 4.30 och 5.00
nufortiden.

STARTSKOTTET GICK prick 8.30 och vi
susade ivig mot den forsta vindpunk-
ten. Som vanligt kdndes det ratt sd bra
i borjan och jag holl som vanligt ett
alldeles for hogt tempo.

Det mirkte jag verkligen nir jag efter
ett tag kom ikapp 4.00-farthillaren.
Jag hiangde med i det tempot ett tag
tills jag var tvungen att gora ett kortare
toalettbesok.

Efter det kimpade jag pd i mitt eget
tempo som fortfarande kiandes ratt sa
behagligt.



Varvet som vi sprang i de vistra
delarna av Funchal mitte ca 8 km och
de tva forsta varven gick utan besvir.
P4 det tredje varvet nir vi hade gjort
ungefir halva loppet sd borjade de
sugande motluten kdnnas i benen. Det
kindes ocksd lite rorigt efter ett tag
ndr vi hade lopare fran de tre olika
distanserna tillsammans med oss utef-
ter banan.

Ibland blev man varvad och ibland
sprang lopare fran de kortare distan-
serna forbi mig. Men det var inget
storre problem for vi sprang pa breda
avstangda gator.

EFTER 4 avklarade varv sd kunde vi
antligen fortsitta mot centrum. Nar
vi vil var nere i centrum si fick man
se upp for alla turister som korsade
gatorna mellan oss lopare.

I centrum och det fantastiskt vackra
hamnomradet sa skulle vi kimpa oss
genom tva cirka 3 km langa varv.
Turisterna och funktionirerna gav
god support till alla l6pare och det
kandes riktigt trevligt.

Solen borjade verkligen gassa nir
vi narmade oss mélet och det kidndes
som en varm svensk sommardag.

JAG BRUKAR HA problem att springa
i virmen, men samtidigt ar det ju
ganska skont att ha det sa pass varmt
i januari. Den svéra biten de sista var-
ven i centrum var vid vilka vandpunk-
ter man skulle springa runt, eftersom
det var olika fér maraton och halv-
maraton.

Men vi fick vildigt god hjilp av
duktiga funktiondrer sd egentligen
behovde man inte oroa sig for att
springa fel.

Efter ca 4.43 s& kom jag d4 dntligen
i mél med tunga ben, men med ett
harligt humor. Man blir ju andé glad
av att springa pa en sddan vacker
plats som Funchal, Madeira.

Vil i mal fick vi en guldskimrande
fin medalj samt lite godsaker och vat-
ten. Om man ville kunde man dven f
en skon massage av benen.

SOM SAMMANFATTNING kan man vil
sdga att det har var inget latt lopp, sa
hdr ska man inte satsa pd nagra per-
sonliga rekord.

Om man diremot vill ha lite skon
semester i januari och samtidigt kom-
binera det med ett trevligt maraton-
lopp, ja dd kan jag absolut rekom-
mendera Funchal Marathon.

KRISTIAN LAMPO

) I.L‘:! : ‘ ‘: . | . -
Stadion Marathon Stockholm

— for forsta gangen med varvning inne pa Stadion

Lordagen den 18 januari 2020 genom-
férdes den sjunde upplagan av
Stadion Marathon Stockholm i for ars-
tiden mycket milt vader.

Arrang6r var som vanligt Team
UltraSweden LK i samarbete med
Team Skavsaret IF, min egen klubb.
Deltagarna kunde &ven i ar valja mel-
lan tre olika distansen: Helmaraton,
halvmaraton och 10 kilometer. Starten
gick klockan 10.00 fér samtliga klas-
ser, men fran olika startlinjer for att
I6pstrackorna skulle bli korrekta.

idigare 4r har Stockholms
TStadions loparbanor varit belag-

da med skidspar och darfor inte
varit tillgangliga for oss lopare.

Eftersom snon hittills denna vinter
lyst med sin franvaro i Stockholm har
det inte varit mojligt att anldgga nagra
skidspar. Darfor kunde vi i 4r utnyttja
loparbanan inne pa Stadion.

Efter att ha avverkat ett varv inne pa
Stadion sprang vi ut genom Sofiaporten
och borjade springa pd samma bana
genom Lill-Jansskogen som tidigare ar.

VARJE VARV mitte som vanligt 1 500
meter, vilket for oss helmaratonlopare
innebar en prolog om 195 meter foljt
av 28 hela varv.

For att kompensera for lopningen
inne pa Stadion var vindpunkten i ar
placerad tidigare 4n normalt. Detta var
nagot som de flesta av oss uppskattade,
sdrskilt eftersom vi slapp vdnda i en
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nedforsbacke och direkt efter vind-
ningen motas av en uppforsbacke.

Varje ging vi kom tillbaka till
Stadion sprang vi in genom Sofiaporten
(precis som man gor innan malging pa
Stockholm Marathon), svingde hoger
och sprang sedan ett helt varv inne pa
Stadions l6parbana.

I sista kurvan fanns chipmattan och
den vilforsedda vitskekontrollen.
Sedan var det bara att ge sig ut pd
nasta varv.

ARETS UPPLAGA av Stadion Marathon
Stockholm hade totalt 318 fullfoljande
deltagare, varav 122 pa helmaratondis-
tansen. Kompletta resultatlistor ater-
finns pa Team Ultraswedens hemsida,
www.ultrasweden.se.

Mitt eget lopp blev tamligen odra-
matiskt och jag holl jamn men l3g fart
genom hela tdvlingen. Trots de opti-
mala yttre forhéllandena blev jag trott
pa slutet, men det hor till.

Efter 4 timmar och 16 minuter hade
jag fullbordat min sjunde (av sju mojli-
ga) ”Stadionmaror”. Detta lopp har nu
etablerat sig som inledning pd sisong-
en. Lopare tdvlandes for klubbar i
Stockholmsomréadet var naturligtvis
Overrepresenterade.

Det dr dock gliadjande att det dven
var manga tillresta lopare, bland annat
frdn Vattudalens LDK i jamtlandska
Stromsund.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN



Maratonaret 2019
- det hittills basta

Flera osedvanligt bra veteranresultat
och ett nytt svenskt maratonrekord
av David Nilsson. For svensk del blev
maratonaret 2019 det hittills basta.

a, det gingna dret blev helt fantas-
tiskt. Eller vad sigs om den 42-drige
Eskilstunaloparen Adhanom Abrahas
2.14.24 pd Hamburg Marathon?

I Hamburg klippte ocksa den 40-4riga
Huddingeloparen Hanna Lindholm till
med 2.29.34, arets snabbaste svenska
damtid.

Outstanding var dock David Nilsson,
Hogby IF, som i Valencia sprang pa
2.10.09 och dirmed slog Kjell-Erik
Stahls svenska rekord fran 1983 med
29 sekunder.

I Valencia var en handfull svenska
lopare under 2.20. Forhéllandena var
perfekta; platt bana och 15-18 grader.

DE SENASTE 15 dren har jag samman-
stillt veteranstatistik pd maraton och
under senare 4r dven pa halvmaraton.

Mina tiobastalistor finns publicerade
pd www.suneson.se och ar unika i si
matto att de ar uppdelade pa dldersklas-
ser man/kvinnor dnda upp till 75-80 ar.

Att fa listorna helt kompletta ar omoj-
ligt med tanke pd mingden utlindska
lopp. Dessutom saknas ibland fodelsedr
i en del svenska lopp (bl a Jonkoping
och Helsingborg).

Eftersom tidsserien ar lang gar det
att dra tamligen sikra slutsatser om
resultatutvecklingen for svensk mara-
tonlopning.

Veteraneliten (du klassas som veteran
fran det dr du fyllt 35) presterar allt
badttre. Men dven de yngre loparna ir
idag snabbare an for 10-15 ar sedan.

GENOM ATT RAKNA antalet 16pare som
klarat vissa tidsgranser, t ex hur manga
i M40 som sprungit under 2.30 eller
hur manga i K55 som klarat 3.30, gér
det att se forandringarna. Resultaten ar
gliadjande - och sikert overraskande for
de flesta.

Ifjol var det inte mindre dn fem man
under 2.20 och sju kvinnor under 2.40,
ett rekord i sig.

Anmarkningsvart var ocksa att i M40
var fem under 2.40, fem i M50 under
2.45 och fyra i M55 under tre timmar.

E VIKING LINE

EE{;— -

Anders Hansson, Vilsta IK, tavlar i M75 och har under manga ar toppat tabellerna. I ar
sprang han maran pa 3.28.05 och tog ocksa guld pa veteran-SM 10 000 meter med 42.21.28.

2019 UTMARKER SIG dirfor som ett
rekordar for sdvil manliga som kvinliga
maratonlopare. I nastan alla &lders-
grupper presterar fler klart battre dn
2018 och dven bittre jamfort med de
senaste 10-15 dren. Forbéttringen ar
storst i dldersgrupperna upp till 55 ar
och tydligast bland mannen.

Man brukar siga att maratonloparna
var bittre forr men for elitloparna stam-
mer det inte. Fran 1982, di det infordes
obligatorisk kontrollméitning av banor-
na, och fram till 1999 hade ”bara” itta
lyckats ta sig under 2.20 vilket kan
jamforas med fem bara under fjolaret.

Veteraneliten var didremot bittre forr
och ingen kan idag matcha tiderna som
t ex Solvikingarnas Erik Ostbye eller
Enhornas Kjell-Erik Stdhl gjorde pa
dldre dar. Ostbye har t ex rekorden i
M60 (2.44), i M65 (2.54) och i M70
(3.15) och Stahl i bl a M50 (2.24).

VAD FORBATTRINGARNA under senare ar
beror pd dr svart att siga men gissnings-
vis tranar man nu mera mdlinriktat.
Fler springer lopp utomlands - half-
ten av resultaten pa tiobastalistorna ar
fran utlindska lopp. Intresset att tavla
utomlands sjunker dock med stigande
alder och det giller sirskilt for kvin-
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nor. Tidigare har Goteborgsklubben
Solvikingarna utmirkt sig for att ha
flera aldre kvinnliga lopare i narmast
varldsklass.

Kvar dr dock 75-driga Bibbi Lind som
pd veteran-SM i Vixjo gjorde 4.10.28,
en tid som &ldersomraknat ar i klass
med David Nilssons.

Ingrid Bjork (K60), IF Linnéa, Karin
Schon (KS5S5), IF Kville, och Mikaela
Kempi (K45), Orebro AIK, ir de vas-
saste veteranerna pd damsidan.

Bland minnen kan niamnas Fritjof
Fagerlund (M45), LK Roslagen, Robert
Lofgren, IF Linnéa (MS50), Bertil
Wennstrom (M65), Jalles TC och legen-
daren Anders Hansson, Vilsta IK, som
vid 75 éars alder springer maran pa
under 3.30.

EN EFTER EN faller storloparna bort fran
listorna. Det dr inte méanga kvar idag
jamfort med for 10-15 &r sedan.
Anders Hansson dr dock en som
hiangt med under ménga &r, samma med
Magnus Bergh (M70), Britt Hellmark
(K65) och Karin Schon (K535). De som
var bra i unga ar verkar ha lagt tdv-
lingsambitionerna pd hyllan.
TEXT OCH FOTO:
BJORN SUNESON



Svenska maratonresultat 2019, man

Namn

Fodd

"Tio i topp” (oavsett alder)

David Nilsson
Chala Ebba Tulu
Adhanom Abraha
John Kingstedt
Mustafa Mohamed
Fred Gronwall
Andreas McConville
Klas Johansson
Daniel Berggren
Kristofer Laas

M35

Fred Gronwall
Andreas McConville
Klas Johansson
Claes Bengtsson
Patrik Eklund

M40

Adhanom Abraha
Mustafa Mohamed
Thomas Stevens
Erik Anfalt

Henrik Orre

M45

Fritjof Fagerlund
Anders Osterlund
Mattias Karlsson
Andreas Mathson

Hans Richard Nordenankar

M50

Robert Lofgren
Magnus Ahsberg
Bo Torstensson
Fredrik Tedborn
Ulf Johansson
M55

Séren Forsberg
Magnus Wennberg
Stefan Silfver
Mats Gedin
Tomas Eriksson
M60

Goran Nilsson

Leif Larsson

Johan Lundgren
Dag Nilsson
Hakan Westerblad
M65

Bertil Wennstrém
Slimo Safouane
Jan-Olof Alfredsson
Stig Burén

Tony Elias

M70

Magnus Bergh
Bjorn Suneson
Kjell Backstrom
Christer Gidewall
Birger Karlsson
M75

Anders Hansson
Sven Ake Persson
Bo Pelander
Goran Johansson
Lennart Bengtsson
M80

Jérgen Larsson

Bo Kallstrom

87
96
77
92
79
81
81
80
87
92

81
81
80
82
80

77
79
79
76
76

74
73
74
74
73

67
67
69
67
67

63
64
63
63
63

58
56
59
57
56

52
51
54
52
54

49
48
47
49
49

44
44
43
43
42

38
39

Klubb/Ort

Hogby IF

Huddinge AIS
Eskilstuna IF
Huddinge AIS

Halle IF

Roma IF

FK Studenterna
Vegan Runners
Stromstad Loparklubb
Fredrikshofs FIF

Roma IF

FK Studenterna
Vegan Runners
Sparvagens FK
Handelsbankens IF

Eskilstuna IF
Halle IF

IF Mantra Sport
Orebro AIK
Bjornstorps IF

LK Roslagen
Vasteras SOK
Stockholm LDK
IF Linnéa
Larbro IF

IF Linnéa
Apladalens LK
Falkenbergs Allstars
FK Studenterna
Enhorna IF

Orebro AIK
Ericsson IF
TSM Running
Ericsson IF
Jalles TC

FK Studenterna
Genarps IF
HLK-92
Apladalens LK
Sparvagens FK

Jalles TC
Oskarshamn
Tyresd
Ericsson IF
Lerum Friidrott

Heleneholms IF
Vallentuna FK
Solvikingarna
IFK Tumba
Vattudalens LDK

Vilsta IK

IK Akele
Enhoérna IF
Goteborg
Solvikingarna

IFK Sala
Jarfalla
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Lopp

Valencia ESP
Valencia ESP
Hamburg GER
Valencia ESP
New York USA
Valencia ESP
Berlin GER
Valencia ESP
Stockholm
Berlin GER

Valencia ESP
Berlin GER

Valencia ESP
Valencia ESP
Valencia ESP

Hamburg GER
New York USA
Berlin GER

Rotterdam NL
Frankfurt GER

Wien AUT
Stockholm
Frankfurt GER
Stockholm
Barcelona ESP

Vaxjo VSM
Berlin GER
Valencia ESP
Verona IT
Vaxjo VSM

Stockholm
Stockholm
New York USA
Stockholm
Frankfurt GER

Berlin GER
Vaxj6 VSM
Hamburg GER
Stockholm
Stockholm

Lissabon PO
Stockholm
Stockholm
Stockholm
Vaxjo VSM

Képenhamn DK
Vixjo VSM
Vaxjo VSM
Stockholm
Stromsund

Vaxjo VSM
Vixjo VSM
Mariehamn FIN
Stockholm
Stockholm

Stocckholm
Stocckholm

Datum

01-dec
01-dec
28-apr
01-dec
03-nov
01-dec
29-sep
01-dec
01-juni
29-sep

01-dec
29-sep
01-dec
01-dec
01-dec

28-apr
03-nov
29-sep
07-apr
28-okt

07-apr
01-juni
28-okt
01-juni
10-mar

18-okt
29-sep
01-dec
17-nov
19-okt

01-juni
01-juni
03-nov
01-juni
28-okt

29-sep
19-okt
28-apr
01-juni
01-juni

20-okt
01-juni
01-juni
01-juni
19-okt

19-maj
19-okt
19-okt
01-juni
24-aug

19-okt
19-okt
26-okt
01-juni
01-juni

01-juni
01-juni

Nettotid

2.10.09
2.13.39
2.14.24
2.17.56
2.19.41
2.20.08
2.20.17
2.21.49
2.21.56
2.22.07

2.20.08
2.20.17
2.21.49
2.25.16
2.27.30

2.14.24
2.19.45
2.22.21
2.24.35
2.28.43

2.27.31
2.32.05
2.34.06
2.40.51
2.41.22

2.39.05
2.40.48
2.42.36
2.43.47
2.44.08

2.49.55
2.58.51
2.58.50
2.59.42
3.02.02

3.02.34
3.05.32
3.09.48
3.11.46
3..13.02

3.10.57
3.22.38
3.29.19
3.30.34
3.33.09

3.37.31
3.47.08
3.53.08
4.00.40
4.06.15

3.28.05
4.30.51
4.59.58
5.03.32
5.05.11

5.15.03
6.16.11
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Svenska maratonresultat 2019, kvinnor

Namn

Fodd

"Tio i topp” (oavsett alder)

Hanna Lindholm
Charlotta Fougberg
Mikaela Larsson
Carolina Wikstrom
Johanna Béacklund
Malin Starfelt
Johanna Eriksson
Lisa Ring

Carolina Wikstrom
Ellen Persson

K35

Johanna Eriksson
Josefin Gerdevag
Sofia Byhlinder
Gloria Vinstedt
Jenny Bjornberg
K40

Hanna Lindholm
Jenny Rutstrém
Johanna Salminen
Anna Stallberg
Frida Sodermark
K45

Mikaela Kemppi
Karin Spjuth
Helena Hallgren
Carin Brink

Anna Dahlin

K50

Marie Dasler
Helena Jonasson
Viktoria Johnsson
Mollie Nohave
Viktoria Johnsson
K55

Karin Schon

Ing Marie Johansson
Maria Jonsson
Ingela Gahne
Kicki Edholm

K60

Ingrid Bjork
Birgitta Lanhede
Pia Fredin

Anna Krin Lepik
Lisa Junti Berggren
K65

Lubov Pospeshina
Britt Hellmark
Barbro Liljequist
Karin Nordlund
Helena Reinikainen
K70

Christina Andersson Skog
Sopfie Clasdotter
Linnéa Nyberg
Astrid Johansson
Susanne Nyberger
K75

Bibbi Lind

Anita Granberg
K80

Eina Roxstrom

79
85
85
93
85
86
81
93
93
97

81
81
84
83
83

79
77
78
76
78

73
72
74
71
73

68
68
69
67
69

62
64
63
64
60

59
58
58
55
55

53
50
54
50
52

48
49
46
49
49

44
42

39

Klubb

Huddinge AIS
Ullevi FK
Sparvagens FK
LK Roslagen
Runacademy
Runacademy
Motala AlF

IK NocOut.se
LK Roslagen
Hogby IF

Motala AIF
KFUM Orebro
IFK Mora

SK Vidar

Falu IK

Huddinge AIS
Obacka LK

FK Studenterna
IFK Tumba
GolF Tjalve

Orebro AIK

IK Hakarpspojkarna
Simlangsdalens IF
IF Linnéa
Simlangsdalens IF

IF Start

Backebo Runners
Kalmar RC Triathlon
Néattraby

Kalmar RC Triathlon

IF Kville

Orebro AIK
Goteborg
Hasselby SK
Ornskoldsviks TK

IF Linnéa

Jalles TC

Visby

Team Gladtjarn
Solna

IFK Skovde FIK
Lidkopings IS
Heleneholms IF
Falkenbergs RR
TSM Running

Stigmannen OK
Sjébo

Axa SC

Friskis & Svettis
Vendelso

Solvikingarna
Vikmanshyttan

Sollentuna
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Lopp

Hamburg GER
Sevilla ESP
London GBR
Frankfurt GER
Hamburg GER
Sevilla ESP
Barcelona ESP
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Barcelona ESP
Stockholm

Hamburg GER
Hamburg GER
Amsterdam NL

Hamburg GER
Amsterdam NL
Stockholm
Véxjo VSM
Marrakech MAR

Stockholm
Verona IT

Stockholm
Berlin GER
Stockholm

Milano IT

Berlin GER
Stockholm
Képenhamn DK
Vaxjo VSM

Stockholm
Valencia ESP
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Chicago USA
Umea
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Mariestad
Vaxjo VSM
Vaxjo VSM
Stockholm
Stockholm

New York USA
Képenhamn DK
Stockholm
Stockholm
Stockholm

Vixjo VSM
Stockholm

Stockholm

Datum

28-apr
17-feb
28-apr
28-okt
28-apr
17-feb
10-mar
01-juni
01-juni
01-juni

10-mars
01-juni
28-apr
28-apr
20-okt

28-apr
20-okt
01-juni
19 okt
27-jan

01-juni
17-nov
02-nov
29-sep
01-juni

07-apr
29-sep
01-juni
19-maj
19-okt

01-juni
01-dec
01-juni
01-juni
01-juni

13 okt
02-nov
01-juni
02-nov
01-juni

24-aug
19-okt
19-okt
01-juni
01-juni

03-nov
19-maj
01-juni
01-juni
01-juni

19-okt
01-juni

01-juni

Nettotid

2.29.34
2.29.38
2.31.32
2.33.44
2.35.10
2.38.40
2.39.24
2.43.03
2.43.05
2.43.57

2.39.24
2.46.50
2.47.05
2.54.01
2.54.05

2.29.34
2.50.07
2.52.33
2.54.14
3.00.19

2.48.39
2.54.49
3.02.07
3.03.58
3.04.17

3.08.20
3.16.31
3.20.34
3.20.39
3.21.35

3.11.29
3.15.55
3.28.00
3.30.28
3.35.19

3.23.36
3.33.30
3.48.05
3.48.15
3.52.22

4.01.65
4.07.17
4.14.58
4.19.30
4.32.18

4.14.05
4.25.19
4.43.54
4.50.56
5.01.46

4.10.28
5.19.53

6.10.08



2010-talet — det basta
maratondecenniet hittills

Nar vi precis har gatt in i 2020-talet kan det vara intressant
att utvardera det senaste decenniet, 2010-talet. Loparen och
gangaren Hans Dahlén har sammanstallt intressant statistik
dar han jamfort det basta maratonresultatet per decennium
sedan 1960-talet till och med 2010-talet fér bade man och
kvinnor.

Som framgdr av tabellerna nedan var 2010-talet det bista
maratondecenniet for sdvdl man som kvinnor och 00-talet det
nadst basta. Om man istéllet studerar de basta tiderna pa 10 000
meter bana ser man att forbéttringarna frén decennium till
decennium inte ar lika stora.

Detta galler sirskilt for herrarna, dir det basta resultatet
under 2010-talet 4r simre dn de basta resultaten under savil
00-talet som 1990-talet.

Decenniumbasta i maratonlépning

Man

Decennium  Tid Namn Land Plats Datum
1960-1969 2.08.34  Derek Clayton Australien Antwerpen  30.05.1969
1970-1979 2.09.06  Shigeru Soh Japan Beppu 05.02.1978
1980-1989 2.06.50  Kelayneh Dinsamo Etiopien Rotterdam  17.04.1988
1990-1999 2.05.42  Khalid Khannouchi Marocko Chicago 24.10.1999
2000-2009 2.03.59  Haile Gebrselassie Etiopien Berlin 28.09.2008
2010-2019 2.01.39  Eliud Kipchoge Kenya Berlin 16.09.2018
Kvinnor

Decennium  Tid Namn Land Plats Datum
1960-1969 3.07.27  Anni Pede-Erdkamp  Vasttyskland ~ Waldniel 16.09.1967
1970-1979 2.27.33  Grete Waitz Norge New York ~ 21.10.1979
1980-1989 2.21.06  Ingrid Kristiansen Norge London 21.04.1985
1990-1999 2.20.43  Tegla Loroupe Kenya Berlin 26.09.1999
2000-2009 2.15.25  Paula Raddliffe Storbritannien  London 13.04.2003
2010-2019 2.14.04  Brigid Kosgei Kenya Chicago 13.10.2019

Decenniumbasta 10 000 meter bana

Decennium Tid Méan Tid Kvinnor

1960-1969 27.39.89 38.06.4

1970-1979 27.22.47 32.43.2 (31.45.4 i mixat lopp)
1980-1989 27.08.23 30.13.74

1990-1999 26.22.75 29.31.78

2000-2009 26.17.53 29.53.80

2010-2019 26.43.16 29.17.45
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Hans Dahlén. FoTo: PRIVAT

HANS DAHLEN har idven studerat férdelningen av nations-
rekorden pd de sex senaste decennierna for Internationella
Friidrottsforbundets (IAAF) medlemslander. IAAF ar varl-
dens storsta idrottsforbund med 214 medlemslinder. Som
jamforelse har Internationella Fotbollsforbundet (FIFA)
211 medlemslinder och Forenta Nationerna (FN) 193.
Av TAAF:s 214 medlemslinder har 210 medlemsliander ett
officiellt nationsrekord i maratonlépning fér man och 197
lander ett for kvinnor.

PA DAMSIDAN ir hela 107 eller 54 % av nationsrekorden
noterade det senaste decenniet och 156 eller 79 % efter
millennieskiftet.

P4 herrsidan har fler nationsrekord i maratonlopning
satta pd 1900-talet ”6verlevt”, men dven hir ar drygt en
tredjedel av nationsrekorden noterade det senaste decenniet
och mer in hilften de senaste tvd decennierna.

Fordelningen av nationsrekorden pa de olika decennierna

Decennium Mé&n Kvinnor
1960-1969 3 0
1970-1979 10 0
1980-1989 38 14
1990-1999 40 27
2000-2009 44 49
2010-2019 75 107
Totalt 210 197

STATISTIK: HANS DAHLEN
TEXT: MATS LILJEGREN
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Rio de Janeiro Marathon
e

New York Marathon

LOPARRESOR MED SPRINGTIME 2020

Tokyo Marathon Paris Marathon Rio de Janeiro Marathon Chicago Marathon

28 februari - Fullbokad! 5 april 14 juni 11 oktober

London Half Marathon Boston Marathon Swiss Alpine Lissabon Marathon & Half

1 mars - Fullbokad! 20 april - Fullbokad! 18 juli 11 oktober

New York Half Marathon London Marathon Loparweekend Salen New York Marathon

15 mars 26 april 20 - 23 augusti 1 november - Fullbokad!
Training Camp — Algarve Berlin Tjejmil Medoc Marathon Valencia Marathon

21 - 28 mars (Ioparvecka) 16 maj 12 september 6 december

Training Camp — Algarve New York Tjejmil Berlin Marathon New York Marathon 2021

28 mars - 4 april (I5parvecka) 13 juni 27 september - Fullbokad! 7 nov - Ferhandsanmalan 6ppen!

TURISMO DE

PORTUGAL s’&\a{\q a Iga rve

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

SPRINGTIME

Aktiva resor sedan 1986
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