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Loparglddje ar var ledstjarna

I forra numret av Marathonléparen
hade arsmotet inte hallits. Det holls den
23 maj pa Stora Skuggans Virdshus
pa Norra Djurgdrden. Cecilia Petersson
skriver langre fram i tidningen om det
och ledaméterna som valdes in i styrel-
sen. Sjilv blev jag vald till ordférande.
Det ar jag mycket stolt over. Min ambi-
tion ar att 6ka gemenskapen i Sallskapet
och att vi ska sprida lopargladje.

ETT SATT ATT Oka gemenskapen ar att
skicka ut ett medlemsbrev via e-post.
Det kommer att skickas ut nir vi har
ndgot viktigt och roligt att beritta. Det
forsta gick ut den 18 juni. Det ar pa
detta sdtt vi kommer att kommunicera i
fortsdttningen. Det gick dven ut i kuvert
till dem som vi inte har e-postadress
till denna gang. Vinligen skicka aktuell
e-postadress till mig. Om ni inte har fatt
medlemsbrevet - meddela mig.

VID FORSTA styrelsemotet hade vi méanga
fragar att ta tag i. Bland annat diskute-
rade vi kriterier for vilka lopp som ska
vara meriterande for utmirkelser. Vi
bestimde oss for att forenkla och fortyd-
liga reglerna.

Vi tog ocksd stillning till hur vi ska se
péd de virtuella lopp som nu ersitter de
lopp som stillts in pga. coronapandemin.
Myndigheterna har ju satt begransning
pa hur manga manniskor som far samlas
och méanga lopp foll pd den begrins-
ningen. Istdllet anordnar arrangorerna
virtuella lopp med anmalningsforfaran-
de, resultatlistor och i ménga fall medal;.
Man redovisar den sprungna distansen
pa ett satt som arrangoren bestimmer.

De loppen kommer att godkannas for
utmairkelser av Sallskapet i enlighet med
de kriterier som giller for alla lopp. S
lange loppet blev instillt under tiden som
restriktionerna galler, s& kommer loppet

att riknas dven om det sedan genom-
fors ndr restriktionerna havts. Man far
rakna hogst tva virtuella lopp i ménaden.
Styrelsen beslutade att dessa regler galler
till sista augusti men nir myndigheterna
andrar sitt beslut s kommer vi att folja
efter.

VI HAR STARTAT en ny Facebook-grupp.
Den heter Svenska Marathonsallskapet
Officiella. Hir ar alla vilkomna att
komma med inldgg, tankar, fundering-
ar och annat som ror lopning. Dela
garna kommande lopp och sociala 16p-
turer sd att vi kan triffas och springa
tillsammans. Under hosten kommer vi
att arrangera Hostjoggen som vanligt.
Datum meddelas pd hemsidan och i
Facebook-gruppen.

Aven Vintermarathon till Jan Linds
minne kommer att arrangeras senare
i host. Preliminart kommer loppet att
anordnas i Eskilstuna den 21 november.
Loppet kommer att gd i Vilsta motions-
spar.

I NASTA NUMMER kommer vice ordfo-
rande Monica Engkvist att skriva leda-
ren. Fler av styrelsens medlemmar kom-
mer ocksd att skriva i fortsdttningen.
Jag langtar tillbaka till normala tider.
Men springa kan ps -
jag  fortfarande |8
gora. Det ar jag |
tacksam for. Vi dr
mitt i loppet och vet
inte hur langt det 4r |
kvar eller hur ter-
rangen ser ut.
Kanns igen fran
manga lopturer och [

dem har vi klarat !;._F:-.

anda.
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KARIN NORDEN
Ordférande, karin_norden_@hotmail.com
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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: Malfoto pa Stadion efter Stockholm
Marathon i egen regi. Fr. v: Annika Rosengren,
Karin Norden och Rosie Jungstedt.
FOTOAGARE: ANNIKA ROSENGREN



Redaktoren har ordet

Stall om, men stall inte In

Sommaren 2020 blev en minst sagt
annorlunda sommar till foljd av den
pagdende coronapandemin. Nir jag
skriver detta redaktorsord i slutet av
juli har Folkhdlsomyndigheten dnnu
inte fattat ndgot beslut om att litta upp
de restriktioner for allmidnna samman-
komster som infordes i mars.

Det ar nu uppenbart att coronapande-
min kommer att padverka mojligheterna
att arrangera lopartdvlingar under lang
tid framover, bdde i Sverige och inter-
nationellt.

MANGA ARRANGORER av lopp har
under dessa nya forutsattningar uppvi-
sat ett stort mdtt av kreativitet och kon-
struerat olika virtuella varienter av sina
tavlingar for att slippa stilla in helt. Vi
stiller om, men vi stiller inte in!” har
blivit ett mantra inom stora delar av
loparvirlden.

Asics Stockholm Marathon kunde
inte genomféras som planerat den
30 maj. Manga lopare sprang istillet pd
egen hand pa olika stillen runt om i lan-
det. Sjalv sprang jag pd nytt i Huddinge
tillsammans med Jan Paraniak och
Bengt Lindgren.

Naégra sprang till och med den riktiga
Stockholm Marathon-banan.

En av dessa dr min styrelsekollega
Annika Rosengren, som sprang till-
sammans med bland annat Sallskapets
ordforande Karin Norden och Rosie
Jungstedt. I detta nummer kan ni lasa
Annikas inlevelsefulla berittelse. Ni kan
aven lasa Monica Engkvists intervju
med Rosie.

APLADALENS LOPARKLUBB arrangerade
ett litet men uppskattat maratonlopp
i Vidrnamo, Ljusseveka Maraton, pa

Stockholm Marathon-dagen. Detta skri-
ver Sallskapets styrelsesuppleant Micael
Lindqvist om.

En annan tivling som kunde genom-
foras ”pa riktigt” dr Avesta Jernverks
Varvultra.

Undertecknad var en av 29 lopare
som i Kristi himmelsfardshelgen deltog
i detta trevliga och vilarrangerade lopp.
Detta kan ni ldsa om i detta nummer av
Marathonloparen.

I BORJAN AV sommaren utsdg styrelsen
Mattias Ekman till utmarkelseansvarig,
en post som blev vakant i och med att
Ferike Pasthy vid drsmotet den 23 maj
lamnade Sillskapets styrelse.

Mattias dr en duktig lopare och
han har tidigare skrivit flera artiklar i
Marathonloparen. Las Mattias presen-
tation av sig sjalv som lopare och om
hur han ser pa sitt nya uppdrag.

De senaste dren har sd kallade back-
yard ultras blivit en allt vanligare tav-
lingsform. For ett ar sedan introduce-
rades dven nagonting som kallas front-
yard. Frank Johan Ahlberg forklarar i
detta nummer vad ett frontyard ar och
delar med sig av sig av sina upplevelser
fran TNT Frontyard i april och maj.

I FORRA NUMRET uppmanade vi er med-
lemmar att beriatta om era loparskador.
Annica Johansson horde av sig. I detta
nummer kan ni ldsa hennes berittelse
om ndr hon drabbades av si kall-
lat 16parknd och hur hon blev av med
denna bland lopare vanliga skada.

Jag vidjade dven till er att dela med
er av era bidsta loparminnen och gora
tillbakablickar. Redan innan tidningen
kom ut horsammade ambassador Leif
Stening, Umed, min vddjan och skrev en

1h
1
=

Redaktoren efter det virtuella Tantoloppet
en varm sommarkvall i slutet av juni.

FOTO: MATS LILJEGREN
intressant artikel om maratonlopning i
Visterbotten forr och nu.

FORTSATT ATT DELA med er av era upp-
levelser i dadtid och nirtid, vare sig det
galler skador och andra dkommor, tav-
lingar eller andra I6pupplevelser.

JAG ONSKAR ER trevlig ldsning och
en bra avslutning pd sommaren. Nir
niasta nummer kommer ut ir det host,
sd mycket dr i alla fall sikert. I ovrigt
rdder det osikerhet om det mesta. Vi
far fortsdtta att anpassa oss och gora
det bista av situationen. D4 kan vi ga
starkta ur krisen.
MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

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

Séllskapets tidning, Marathon-
I6paren, &r en medlemstidning.

Sallskapet tar tacksamt emot artiklar
och bilder till Marathonléparen och
Sallskapets 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 godkdannande for publice-
ring finnas. Be gérna 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




10-13 april 2020

Virtuella Paskmarschen

Traningen hade gatt bra hela aret. Jag
var laddad for kommande tavlingar i
mars och april men sen drog ett osyn-
ligt virus in 6ver Sverige, Europa och
varlden. Att sla nytt aldersrekord pa
50 km gang i slutet pa mars var klart
inom rackhall. Da kommer bakslaget
med att Slovakien har stiangt sin grans
och att samtliga tavlingar i landet &r
installda tills vidare.

ran att varit taggad och varit
Fuppe pd 14-milaveckor och

vecka tio med 178 km pd topp
(mot mer normala 90 km i veckodos)
gick luften ur mig fullstindigt. Vad
ska jag nu trana infor? Tomheten var
total. Motivationen foll lika kraftigt
som aktiekurserna virlden 6ver. Mina
loparskor fick permission tills vidare.
Mina gangskor varslades liksom rull-
skidpjaxorna. Det stora vemodet drog
in.

Efter ett par dagar kom jag pa battre
tankar. Jag skall ateruppta triningen
och vara vil forbered den dagen restrik-
tionerna ldttar och tavlingarna kommer
igdng igen. Flera av er som ldser dessa
rader dr liksom mig sjilv ”gammal
rav” och klarar av Corona- motgangar
men mindre rutinerade och nyborjare
kommer f4 svérare att hitta tillbaka till
tavlingsbanan.

FLER MOTGANGAR vintade dock runt
hornet i och med att Australien stingde
sin grans. 100 miles i Melbourne sting-
des forst for utlinningar och nigra
veckor senare stilldes tivlingen in for
gott. Nu kindes det mer skont att dnt-
ligen f4 besked istillet for att svdva i
ovisshet om resan blev av eller inte. Och
jag som lovat redaktor Mats Liljegren
att skriva om tavlingen. Hur ska Mats
ta detta trakiga besked?

Veckorna gick och i skrivande stund
flyttas Stockholm Marathon till hosten.
Forst tyckte jag det var olyckligt att
Gangforbundet lade veteran-SM samma
helg som Stockholm Marathon. D3 vi
gangare dr sd pass fi raknade jag med
att lopningen kommer flyttas och inte
gidngen. Dom om min forvdning nar
veteran-SM flyttades forst. Som tur var
till veckan efter Stockholm i september.

Det kommer bli overfullt med flyt-
tade tavlingar i host, vilket dr ett annat
bekymmer.

Pappa till Paskmarschen Ulf-Peter Sjoholm med nummer 1 pa brostet.
FOTO: MONICA SVENSSON



I Coronatider

INSTALLDA OCH FLYTTADE tévlingar
hiander och har hdnt genom historien
med ojimna mellanrum, oftast for att
skydda funktiondrer som tillhor risk-
grupper i forsta hand och inte 16parna.
Maratonlopare ligger inte i frimsta
riskgruppen men solidariskt stills tdv-
lingar in.

En liten tdvling i Danmark dir man
kan rikna de startande pa ena handens
fingrar kan vi inte heller springa darfor
att landsgransen ar stangd. I lander med
héardare restriktioner fir du inte limna
hemmet for trining. De som investerat i
lopband ar att gratulera.

DIGERDODEN UNDER medeltiden,
Spanska sjukan och Ryska snuvan ar
vilkinda pandemier. Pesten i Sverige
1710-1713 gar under epidemier lik-
som Ebolautbrottet i Vistafrika 2014.
I Stockholm dog 22 000 av stadens
55 000 invdnare under pesten i borjan
pd 1710-talet. Mer i ndrtid, ndrmare
bestimt 1953, brot en stor salmonel-
laepidemi ut pd Kronobergs slakteri i
Alvesta (20 km frdn Vixjo). 90 000
personer insjuknade varav 90 dog.

Den som blir sjuk i Covid-19 forlorar
drygt ett kilo muskelmassa varje vecka.
En viltranad person fir rakna med att
det tar ett ar innan man dr tillbaka
i samma form som fore sjukdomen.
Minga friskforklarade kommer drab-
bas av biverkningar. Det ar mot den har
bakgrunden som de virtuella tavling-
arna gor sitt intrdng. Min syster Monica
Svensson och Ulf-Peter Sjoholm klack-
te idén om Pdskmarschen. Strickan
bestamdes till 5 km och gick av stapeln
10-13 april. Tanken ar att du gar sjalv
och inte i grupp.

Efter ett 16ppass pa 20 km pa lang-
fredagen planerar undertecknad att ga
5000 m pd paskafton. Favorit dr Perseus
Karlstrom, med firsk VM-medalj i
bagaget frin Doha i hostas. Over 40
gingare har anmalt sig frin Sverige,
Danmark, Norge och Sydafrika kan
man utlésa i startlistan.

OSTRA IP vid Katedralskolan i Vixjo
miter 367 m och dr med andra ord lika
lang som Tipshallen inomhus. Efter elva
kilometers uppvarmning ar jag redo for
start pa IP.

Tidigare var banans underlag svart
kolstybb men for ett par dr sedan anla-

des tartan. Vixjo kommun anser att
tavla det far vi gora pd Virendsvallens
400 m medan man blankt viagrar mala
upp ndgra markeringar pa Ostra IP. Ifjol
lanade jag mathjul och har markerat ut
1,2, 3,4 och 5 km.

Paskafton bjuder pa lika mycket blast
som det gjorts under en allt for lang
tid kanns det som. Ritta flytet infin-
ner sig aldrig, jag far kdmpa och slita.
Motvinden kianns runt nistan hela var-
vet.

FORSTA KILOMETERN gar pa 5.04. Ingen
lysande borjan d4 jag hade hoppats pa
under 5 minuter. Andra, tredje och fjar-
de km gér alla pd 4.56 och vinden tar ut
sin ratt d jag tappar ndgon sekund och
ndr malet pa 24.49,1.

Skont att komma under 25 minuter
men riktigt nojd ar jag inte. D3 jag ar
helt overtygad om att det ar allt for
langsamt for att sl& min bror ir jag
besviken. Dom om min forvaning nar
Fredrik Svensson rapporterar in att han
gick pa 24.51,3 i Alvesta. Fredrik gar
i minusgrader klockan 06.30, oklart
dock hur vinden var nir han gick.

RESULTATEN TRILLAR IN under pés-
ken och dir efteranmilde Andreas
Gustafsson, som numera representerar
USA, vinner pd 20.36 fore en ny talang
frén Norge, fodd 2003, Andreas Doske
pa 20.46. Ovintat starkt gick dansken
Claus Heckmann, 24.18. Sjilv blir jag
fyra och baste svensk pa 24.49.

Favoriten Perseus kommer sexa pa
25.18. Syrran Monica vinner dambklas-
sen pa 23.44. 42 gangare nar malet.
Ytterligare knappt ett tiotal ungdo-
mar gick 1 km. Gangforbundet tycker
paskmarschen ar vildigt lyckad och
vill genomfora en varje ménad sa lange
Covid-19 hirjar.

MED FEM kilometers nedvarvning ar
jag hemma och bade trott och hung-
rig. Motivationen har varit att dta en
pizza pa pizzerian efterdt. Vil framme
mots jag av skylten som siger att man
har pdskstingt. Gardagens makaroner
och kottbullar blir riddningen. Om en
manad far jag forsikra mig om att piz-
zerian dr Oppen innan marschen borjar.
CHRISTER SVENSSON, VAXJO AlS

OCH AMBASSADOR

SVENSKA MARATHONSALLSKAPET
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Med 5 000 m Paskmarsch (i gult linne pas-
ken till ara) genomford ar det valbehovligt
att vatska upp sig.

FOTO: ELISABETH PETERSON

Christer och andra skribenter som till
foljd av coronapandemin inte kunnat
skriva om det som de ursprungligen
tankt sig ar ursaktade. De ska istallet
ha en eloge for att de hittat ndgon-
ting annat intressant att skriva om.

MATS LILJEGREN
REDAKTOR

Sallskapets nya
Facebook-grupp

Svenska Marathonsallskapets
Facebook-grupp, som haft éver
2 500 medlemmar, p—
ar inte langre
Sallskapets offi-
ciella grupp.
Styrelsen har inte
langre atkomst till
gruppen och vi har
darfoér skapat en ny grupp som
heter Svenska Marathonsallskapet
Officiella. Gruppen ar 6ppen for
alla och sjalvklart hoppas vi att alla
ni medlemmar gar med i gruppen.
Det ar i den har nya gruppen som
vi kommer att lagga ut informa-
tion och kommunicera.

STYRELSEN
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Vasterbottens tre flitigaste maratonlépare fotograferade under Umemaran. Fran vanster Alf Granvik, Peter Wiesler och Kjell-Géran Holmberg. Fotc

Vasterbotten har, trots sitt geografiska Redan vid Stockholms-OS 1912 var Distansen var dd 40 200 meter. Carl
lage och befolkningstal, haft en rik linet representerat av datidens lokale Nicanor ”Svarten” Andersson, Umea,
maratonhistoria. multi-sportare. blev tredje svensk och totalt 24:e man i



Vasterbotten

): LEIF STENING

hettan (3.06.13). I kvaltavlingar innan
hade han noterat goda 2.46.08. Forst
efter forsta virldskriget borjade man

Carl Nicanor "Svarten”
Andersson, Ume3, tredje svensk
vid OS-maran i Stockholm 1912.

ar 1922 i ldnet tivla i DM 40 000
meter landsvag. Distanserna korta-
des efter nagra ar till 25 000 meter
alternative 30 000 meter. Fyrfaldige
Vasaloppsvinnaren Artur Haggblad,
IFK Ume3, var hir dominanten under
slutet av 20-talet och borjan av 30-talet.
Forst under mitten av 1960-talet vicks
intresset gradvis for maraton igen.

AR 1973 startades Umemaran, ett av
landets aldsta maratonlopp. I slutet av
detta decennium borjade man skon-
ja den stora maratonvigen. Skellefted
Midnight Marathon, med start 1979,
blev mycket populart under de foljande
artiondena. Vindelalvsloppet tillkom
1984 och hade sin slutstracka pad mara-
tondistansen.

Ar 1975 kom den hittills bista
individuella maratontiden. Den stod
Peter Fredriksson, Skellefted IF, for i
Boston Marathon pa sensationellt goda
2.15.38. Tvda i rekordtabellen ar Kurt
Andersson, Skellefted AIK, med 2.18.53
vid Skellefted Midnight Marathon 1984.

7

Tredjeplatsen innehas av Kristoffer
Osterlund, IFK Umed, som i London
2010 klockades for 2.20.06. Totalt har
lanet haft 14 lopare som gatt under
2.30.

PA KVINNLIGA SIDAN toppar Birgit
Bringslid, Skellefted AIK, med 2.34.49
i Berlin 1991. Andra platsen har Jenny
Wikedal (Jansson), IFK Umed, fran
Stockholm 2012 pd 2.50.55. Trea ar
Kristina Hugosson, IKSU, 2.51.26
(1990). Totalt har fem kvinnor lopt
under tretimmarsgransen.

En annan dimension pd maraton ar
vem som har 16pt flest lopp. Tabellen
toppas hdr av Osterbottniske Alf
Granvik, som under sina sista ir tiv-
lade for Jalles TC. Nar han var som fli-
tigast kunde det bli 6ver 20 lopp per &r.

ANMARKNINGSVART AR att han gjorde
sitt 100:e, 200:e och 300:e lopp i
Umemaran. Planen var ytterligare ett
jubileum pa samma plats, men Alf gick
tyvdarr bort 2018. Tvda dr ett myck-
et kdnt namn i maratonkretsar: Peter
Wiesler, numera bosatt i Akersberga,
men trogen sin moderklubb. Trots tid-
vis stora skadeproblem har Peter lyck-
ats fullfolja 163 lopp runt om i varlden.
Det kanske mest spektakuldra pd
Bajkalsjons is eller lopp under jord
i Tyskland. Den tredje loparen som
natt upp till 100 lopp ar Kjell-Goran
Holmberg. Virt att notera ar att nidra
en tredjedel (31) av loppen har skett pa
hemmaplan, i Umemaran, och han har
samtidigt 16pt lopp i sju olika lander.
Flitigaste kvinnliga l6pare dr Ingegard
Ohberg, Jalles TC, med 54 lopp.
LEIF STENING
JALLES TC UMEA

Lopare i Vasterbotten med flest maratonlopp

1. Alf Granvik, Jalles TC Umea 390
2. Peter Wiesler, Jalles TC Umea 163
3. Kjell-Géran Holmberg, Jalles TC Umea 100
4. Marek Perlinski, Jalles TC Umea 94
5. Lars Forsberg, Spoélands IF 76
6. Gunnar Liljeroth, Klabbole IF 75
7. Roger Nordin, Lycksele LK 67
8. Anders Nordenberg, Jalles TC Umea 65
9. Allan Raattamaa, Skellefted AIK 62
10. Leif Stening, Jalles TC Umea 60



21-22 maj 2020

Avesta Jernverks Varvultra -
corona-anpassad lopargladje i fint varvader

Torsdagen den 21 maj 2020,

Kristi himmelsfardsdag, arrangerade
Dalaportens OL den tredje upplagan
av Avesta Jernverks Varvultra med
start, varvning och malgang vid for-
eningens klubbstuga i Lerbacken strax
utanfér Krylbo i soligt varvader.

ende coronapandemin osikert om

det skulle bli ndgon tivling. Den
30 april beslutade sig tivlingsledningen
for att genomfora loppet med maximalt
45 deltagare. Man fick till den 10 maj
pa sig att anmala sig per e-mail, ett
erbjudande som undertecknad och ett
30-tal andra lopare inte kunde motsta.
Det var med gliddje jag mottog beske-
det att loppet skulle genomforas under
forutsattning att inte restriktionerna for
allmanna sammankomtes skarptes.

Iéir var det pd grund av den paga-

NASTA UTMANING var att ta sig till
och fran Avesta. Till f6ljd av corona-
situationen hade SJ stillt in ett stort
antal avgéngar.

Jag lyckades tack och lov boka in mig
pa ett tdg som onsdag kvall skulle ta
mig frdn Stockholm till Avesta Krylbo
och en hemresa sent torsdag kvall.
Dirtill bokade jag ett rum pd ett bed
& breakfast ett hundratal meter frin
jarnvigsstationen.

Annu fler avgangar blev tyvirr instill-
da och jag tvingades boka om utresan
till onsdag eftermiddag och hemresan
till fredag morgon. Det var siledes
med med ett stort matt av littnad som
jag konstaterade att tiget avgick enligt
tidtabell och att jag drygt en och en
halv timme senare var framme i Avesta
Krylbo. Det var en fin, om in lite kylig,
varkvall.

Jag hinner med en kort promenad
lings med Dalilven innan jag atervin-
der till mitt bed & breakfast och for-
bereder utrustningen infor torsdagens
kraftprov.

PA TORSDAGSMORGONEN iter jag i lugn
och ro en god frukost innan det ar dags
att promenera till starten. Det ar drygt
tvd kilometer fran mitt boende till star-
ten vid Dalaportens OL:s klubbstuga.
Delar av den vig jag gick forra aret ar i
ar uppgravd, sa jag far gd en omvig och

hamnar forst lite fel. Ganska snart inser
jag tack och lov mitt misstag och kort
dérefter ansluter jag till tavlingsbanan
och kan folja denna till klubbstugan.
Under min promenad marker jag att det
redan blivit ganska varmt och att detta
kommer att bli arets hittills varmaste
dag.

Nir jag dr framme vid tdvlingsom-
radet hilsar tidvlingsledaren Jerker
Sterneland (tillika en av Sillskapets
ambassadorer) mig valkommen och for-
ser mig med min nummerlapp. Jag traf-
far flera Iopare som jag kdnner sedan
tidigare. Vi ar alla glada att loppet ska
bli av Covid-19-situationen till trots.

Ett tiotal minuter innan start hdl-
ler Jerker Sterneland en kort ”race
briefing” didr han hilsar alla deltagare
vilkomna, redogor for banan och tav-
lingsreglerna.

En punkt som ir ny for i ar dr alla
forsiktighetsitgiarder som vidtagits med
anledning av den pagdende coronapan-
demin, sarskilt vad giller vitske- och
energidepdn (se nedan). Efter avslutad
genomgang stiller sig Jerker sjdlv pa
startlinjen eftersom han ska vara med
i loppet.

Tavlingscentret vid Dalaportens OL:s klubbstuga.
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KLOCKAN 11.00 gdr starten och det 7
kvinnor och 22 min starka startfiltet
ger sig ivig pa det forsta 7,25 kilometer
langa varvet. Avesta Jernverks Varvultra
fungerar ungefdr som ett vanligt back-
yard ultra-lopp, men ar aningen tuffare
eftersom varvet miter 7,25 kilometer
istallet for standarddistansen 6,706
kilometer. Detta gor att man kommer
upp i ultradistans (mer dn 42,195 kilo-
meter) redan efter 6 varv istillet f6r som
i vanliga fall 7. For att minska antalet
personer som vistats i tavlingsomradet
anordnades det inget barnlopp i r sam-
tidigt som den vanliga tavlingen.

Varje varv inleds med en kort upp-
forsbacke som foljs av ett utforslut.
Forsta dryga kilometern gir lings
Lerbacksvigen, en sparsamt trafikerad
asfaltvdg. Efter en skarp vidnstersving
kommer man sedan in pa en cykelvig
som man foljer i drygt 1,5 kilometer.

Denna del av banan innehdller en
kort ”gabacke” som foljs av en ned-
forsbacke. Banan rundar sedan Avesta
Jernverk och under den foljande kilo-
metern springer man lings med verks-
omradet pd en cykelvig och en stor
parkeringsplats.



EFTER 4 KILOMETER passerar man en
skateboardpark och hir finns det en
vattenkran ddr man kan svalka sig
om det dr varmt. Darefter rundar man
nagra fotbollsplaner och springer lings
med en sparsamt trafikerad gata for att
en kilometer senare komma ut pd en
grusvag som man foljer till dess att man
med endast 300 meter kvar pd varvet
passerar en ridskola.

Sista biten dr det asfalt innan man
svanger av in till tdvlingscentret.
Sammanfattningsvis ar den 7,25 kilo-
meter ldnga banan tidmligen flack och
omvixlande utan trailavsnitt dir man
tappar fart.

Efter att man blivit avprickad far
man ta del av det som serveras vid den
vilutrustade dryck- och energidepédn. Pa
grund av coronapandemin ar reglerna
for servering av dryck och mat i &r
strikta for att minska risken for smitt-
spridning.

Vi deltagare far endast anvinda med-
havda vitskeflaskor. Endast deltagaren
far berora sin egen flaska. Funktiondrna
ar de enda som far berora de karl ur
vilka péafyllning av dryck sker. All for-
tdring serveras 1 smaportioner pa papp-
eller porslinstallrikar, sd att deltagaren
endast kommer i kontakt med den for-
taring som han/hon ska inta.

Efter ett tag kommer man in i ruti-
nerna och det fungerar utmarkt resten
av tavlingen.

MINA EGNA FORBEREDELSER infor arets
lopp var allt annat 4an optimala. Ungefar
samtidigt som coronapandemin brot ut
drabbades jag av en inflammation i
en slemsack pa utsidan av vanster hal.
Dartill gjorde den stora osdkerheten om
vilka lopp som skulle gé att genomféra
det svart att planera traningen.

Nu ar jag i alla fall pa plats i Avesta
och da giller det att gora det bista
av situationen och njuta maximalt av
gemenskapen med funktiondrerna och
de andra I6parna.

De forsta varven gir helt OK dven
om hilskadan gor sig pdmind redan
pa forsta varvet. Jag foljer taktiken att
springa mycket i borjan av varje varv
for att bygga upp en sikerhetsmarginal.

6 kilometer in pa varvet slutar jag
springa och promenerar de sista 1,25
kilometerna. Trots detta far jag i borjan
ungefar 10 minuters depatid varje varv.

Min hal far sdldes dterhamtning, men
for varje varv som jag avverkar gar det
trogare och trogare att komma igang
att springa och jag ldgger in mer och
mer gang.

KNAPPT 6 KILOMETER in pa det sjitte
varvet passerar man maratondistansen.
Jerker har tagit titen och stiller sig
sedan och antecknar samtliga kvarva-
rande deltagares maratontider innan
han sjalv fullfoljer varvet for att darefter
overga till att vara funktionir pa heltid.
P4 det sjunde varvet drabbades jag
forra dret av kramp i virmen och lycka-
des med nod och nappe fullfolja detta
varv inom en timme och sedan var jag
chanslos pa varv 8. 1 ar gar det bittre
och jag far hyfsat med tid for att ater-
himta mig infor det dttonde varvet.
Aven detta varv gir OK och dirmed
har jag satt personligt distansrekord
pa denna bana. Temperaturen har nu
sjunkit nagra grader jaimfort med mitt
pd dagen, s& det ar riktigt bra forhal-
landen. Aven det nionde varvet klarar
jag, men jag har en del krampkanningar
och hilen kianns mer och mer, dven nar

jag gar.

’Psykologiskt kanns
det viktigt att ha
klarat tio varv”.

I BORJAN av det tionde varvet fir jag
rejala krampkanningar och tror att jag
inte kommer att klara detta varv inom
den timme jag har till mitt férfogande.
Krampen avtar tack och lov och jag
lyckas klara varvet, om an inte med sd
stor marginal. Psykologiskt kidnns det
viktigt att ha klarat tio varv.

Jag péaborjar det elfte varvet, men
ganska snart kinner jag att kroppen
inte samarbetar langre och jag vill inte
riskera att allvarligt forvdrra min hal-
skada. Jag bestimmer mig for att gd
resten av varvet, val medveten om att
jag inte kommer att klara mig inom
timmen. Det har dock borjat bli morkt
och kallt, s jag tvingas springa kortare
strackor da och da for att inte frysa. Det
gér over forviantan, men mentalt har jag
redan bestimt mig for att detta blir mitt
sista varv sd jag gor inget seriost forsok
att klara maxtiden.

JAG ANLANDRER till klubbstugan ett par
minuter for sent for att fa fortsitta. Dar
blir jag bjuden pd varmt kaffe, en vil-
smakande hamburgare och en del andra
godsaker.

Efter att jag tagit pd mig torra klader
samt tackat Jerker och 6vriga funktio-
ndrer for en trevlig och valarrangerad
tavling promenerar jag tillbaka till mitt
bed & breakfast vid jarnvigsstationen.
En mindre grupp lopare kimpar vidare
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Tavlingsledaren Jerker Sterneland haller
"race briefing".

i kvills- och nattmorkret efter att jag
sjdlv tvingats kasta in handduken.

Den som till slut drar det langsta
strdet ir Anders Gotmark, Vintrosa,
som klarar imponerande 21 varv
(152,25 kilometer), ett varv mer an
tvdan David Hjilmarlycka, Gotlunda
IE.

I damklassen segrar Anneli Hultgren,
Hedemora, pd 14 varv (101,5 kilome-
ter), ett varv fore hemmaloparen Marita
Eriksson.

Nista morgon tar jag taget tillbaka
till Stockholm, littad Over att resorna
i bdda riktningarna gatt bra och nojd
med min insats i loppet. Virtuella tdv-
lingar och gemensamma traningspass
i all d4ra, men att tavla pa riktigt ger
16pningen en annan dimension.

YTTERLIGARE INFORMATION inklu-
sive kompletta resultatlistor &ter-
finns pa Dalaportens OL:s hemsida,
https://www.dalaporten.se.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Svenska Marathonséllskapets styrelse verksamhetsaret 2020. Fran vanster sittande: Jan Ternhag, Karin Norden och Cecilia Petersson.
Staende fran vanster: Lars-Eric Andersson, Monica Engkvist, Annika Rosengren, Thomas Svensson, Mats Liljegren och Ola Bryngelson.
Saknas pa bilden: Suzanne Wallén, Marita Modess, Micael Lindqvist och Katarina Dunder.

FOTO: STORA SKUGGANS VARDSHUS

dllskapets arsmote

— andra gangen gillt

Manga av oss har val sprungit pa
Stora Skuggan med en stafettpinne i
handen i ett tempo som ar plagsamt
hogt for oss maratonlopare - for sa
ar det val, springer man "bara” 5 km
sa "maste” man springa lite fortare.
Den senaste organiserade I6parrela-
terade aktiviteten som dgde rum hér
var dock av det lugnare slaget. Det var
Svenska Marathonsallskapets arsmote
som efter att ha blivit uppskjutet en
gang pa grund av Corona-ldaget nu
kunde genomféras pa Stora Skuggans
Vardshus, med ett betryggande
avstand mellan deltagarna.

Monica Engkvist svingande ordféran-
deklubban med bravur, men hade inda
lite svart att hinga med i sviangarna vid
nagra tillfallen, nar punkter bifolls i
rasande takt!

2019 érs verksamhetsberittelse fick
berom, liksom valberedningens aktiva
och ambitiosa arbete.

DEN HAR BESTATT av Tommy Lacandler
(sammankallande), Peter Svensson
och Robert Oldén. Nar Karin Norden
valdes till ny ordférande halsa-
des beslutet med spontana applader.
Motet avslutades med att den nyba-
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kade ordforanden tackade avgdende
styrelsemedlemmar for deras arbete:
Roger Andersson (ordforande), Ferike
Pasthy  (utmirkelseansvarig) och
Susanne Gren (suppleant).

Tyvirr kunde ingen av dem narvara,
s tacket blev, som si mycket annat i
dessa tider, virtuellt.

Efter lite snack over kaffe och goda
mackor vidtog ett kort konstituerande
styrelsemote.

LEDORD | styrelsens arbete dr att allt
vi gor ska vi gora med medlemmarnas
intresse i dtanke. De ska kinna att



Séllskapet pd olika sitt ger dem inspi-
ration att trana och tivla i langlopp.
Ambitionen dr att detta ska speglas
saval i denna tidskrift som pd hemsidan
och i andra medier — och inte minst pd
lopp och Ovriga aktiviteter ute i landet.
Vi kinner oss taggade infor var uppgift!
CECILIA PETERSSON

(NYINVALD | STYRELSEN)

VALBEREDNINGENS FORSLAG bif6lls
enhilligt av drsmotet, och den nya
styrelsen ser efter det konstituerande
styrelsemotet ut sd har:

ORDFORANDE

Karin Norden (nyval 1 &r)
Ordforande och medlemssekreterare

STYRELSELEDAMOTER
Monica Engkvist (omval 2 ar)
Vice ordforande,

samordnare ambassadorer

Katarina Dunder (nyval 2 4r)
Sekreterare

Ola Bryngelson (omval 2 ar)
Leverantors- och sponsorkontakter

Jan Ternhag (omval 2 ar)
Webmaster

Thomas Svensson (nyval 1 ir)
Sociala medier, trycksaker m.m.

Lars-Eric Andersson (omval 2 4r 2019)
Kassor

Mats Liljegren (omval 2 dr 2019)
Redaktor Marathonloparen

Annika Rosengren (nyval 2 ar 2019)
Sociala medier, leverantors- och spon-
sorkontakter

STYRELSESUPPLEANTER
Cecilia Petersson (nyval 1 ar)
Skribent och reporter

Micael Lindqvist (nyval 1 ar)
Sociala medier

Marita Modess (omval 1 &r)
Suzanne Wallén (omval 1 &r)

REVISORER

Robert Alnebring (omval 1 ar)

Kjell Kvarfordt (omval 1 ar)

Hans Ursfalt (suppleant; omval 1 ar)

VALBEREDNING (OMVALD AV ARSMOTET
FOR EN PERIOD OM 1 AR):

Tommy Lacandler (sammankallande)
Peter Svensson
Robert Oldén

oy Hora
B ffwg_g; ard
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Koncentrerade arsmotesdeltagare pa behérigt “corona-avstand”. Framifran fran vénster:
Mats Liljegren (styrelseledamot och arsmétessekreterare), Tommy Lacandler (valbered-
ningen), Annika Rosengren (styrelseledamot), Annika Ahlberg (justeringsperson), Peter
Svensson (valberedningen), Lars-Eric Andersson (styrelseledamot) och Ola Bryngelson
(styrelseledamot). FOTO: CECILIA PETERSSON

Sallskapet behover
din e-postadress

Med start den 18 juni 2020 har styrelsen borjat skicka e-brev till medlemmar-
na. Tanken med e-breven ir att styrelsen vid behov lite littare kunna komma
ut med aktuell information till alla er medlemmar. Medlemsbreven kommer
endast att skickas ut via e-post.

Vi vill didrfor uppmana alla att kontrollera att Sillskapet har en aktuell
e-postadress till dig. Det forsta medlemsbrevet skickades dock med post till
er vars e-postadress vi saknar eller dir den e-postadress vi har ar felaktig.
Fortsdttningsvis gors inga fler pappersutskick. S& om du har fitt det for-
sta medlemsbrevet med vanlig post, vanligen meddela din e-postadress till
Sallskapets medlemssekreterare sa fort som mojligt.

Du som fatt styrelens utskick per e-post har en aktuell och fungerande
e-postadress. Meddela Sillskapets medlemssekreterare om du vill dndra din
e-postadress.

Medlemsbrevens tillkomst kommer inte att fordandra ndgot avseende informa-
tion pa hemsidan eller i Marathonloparen. Breven ar endast ett komplement.
STYRELSEN
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30 maj 2020

Ljusseveka Maraton

Solen sken, funktiondrerna hade vak-
nat pa sitt allra basta humor men gla-
dast av dem alla var I6parna.

30:e maj. Vad gor man da?

Jo, man drar igdng Ljusseveka
Maraton och transformerar ner delta-
garantalet fran 20 000 till 40. Inbjudan
skrevs och lades ut pa klubbens hem-
sida samt i Svenska Marathonsallkapets
facebookgrupp.

P4 ndgra dagar visade sig intresset sd
stort att vi bestimde oss for att kora.
Dagarna innan kindes det lite nervost:
Vad skulle omgivningen siga? Idioter
som kor en mara mitt under radan-
de pandemi, tink om ndgon springer
fel, tink om ndgon far virmeslag och
tvingas uppsoka den redan belastade
sjukvarden.

Stockholm Marathon instillt den

TAVLINGSDAGEN VISADE sig vadret fran
den allra basta sidan. 18-19 grader och
halvklart en strdlande forsommardag.
Deltagarna som dok upp bjod ocksa pa
glada och uppmuntrande kommentarer
- glada att f4 tavla igen.

For att Coronasdkra evenemanget:

e startade vi i fyra olika grupper med
10 minuters mellanrum beroende pd
forvantad sluttid

¢ hade alla deltagare med sig egen dryck
(som de stillde upp pd 4-5 bord vid
varvning)

e dusch och omkladning 6nskade vi att
deltagarna gjorde pa hemmaplan

¢ ingen samling innan eller efter loppet

VID START sprang vi banan baklinges
i lite drygt 1 km innan vi vinde och
kom tillbaka till start. Darpa foljde
8 varv a § 006 m. Vi hade valt att stélla
ut flaggvakter de forsta tvd varven och
darefter rdknade vi med att deltagarna
klarade att folja orange skyltning som
satt pa stolpar samt ritade i marken.

Det visade sig fungera bra med nagot
litet undantag dédr en deltagare sprang
en extra runda innan han upptickte att
han var fel. Sjalv kom jag i mal med en
god kinsla pa 2,54,46.

Efter malgang kunde jag efter att ha
mottagit medaljen sitta mig i griset
och ldta mig vil smaka av colan och
wienerbroden som vi fixat till alla funk- ~ Annika Askengren Berg och Magnus Kristiansson, bada LK TV88.
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tiondrer och lopare (finns det ndgot bittre
att stoppa i sig efter en mara?)

Harligt att se alla glada [6pare komma
in en efter en, alla med ndgon vinlig och
positiv kommentar om loppet. Dagen till
dra korde vi med chiptidtagning och den
visade sig fungera prickfritt.

Stort tack till Niclas Sjogren, som tal-
modigt satt varv efter varv och foljde oss
lopare fran datorn.

ETT STORT TACK iven till ovriga ALK:are
(ALK = Apladalens LoparKlubb) som stall-
de upp pd min galna idé att kora en mara-
ton i Vdarnamo. Vi riknar med att kora
dven 2021 - Vilkomna d4!

’Tack for att vi fick
komma! Mycket trev-
lig tavling - underbara
funktionarer.”

Nagra kommentarer efter loppet:
”Stort TACK for ett hdrligt arrangemang,
harliga l6pare, underbart stéd och glad-
je lings banan. Vi kommer girna igen.
Hjartligt tack!”

?Lattsprungen och rolig bana. Kommer
garna tillbaks. Ni gjorde min dag, vecka
och mdnad - precis som man kdnner att

EREL)

man ’lever igen’.

”Idag skulle jag sprungit Stockholm
Marathon. Det hdr var mycket roligare.
Jattebra arrangemang, harliga loparkompi-
sar, en riktigt bra dag i livet. Tack.”

“Tack for att vi fick komma! mycket trev-
lig tavling - underbara funktiondrer.”

”Stiller in mig i koren: Tack for att ni gav
oss mojlighet att fa springa idag! Och tack
for ett omtinksamt o bra arrangemang.
Och ett extra tack till er alla som gav sista
man i mdl ’standing ovation’!”

Otroligt gladjande att {3 all denna positiva
feedback.

Resultatet denna dag:

Magnus Ahsberg vann loppet pa 2,42 fore
Fredrik Bolmstam pé 2,45, bada ALK. 3:a
kom Carl Johansson, 2,47.

P3i damsidan var Hilda Lof, Hestra SSK,
3,14, forst over méllinjen fore hemmalopa-
ren Josephine Ambjornsson, 3,23. 3:a var
Anderstorp OK:s Maria Hornquist, 3,39.

Komplett resultatlista finns pd Apladalen
LK:s hemsida, https://idrottonline.se/
ApladalensLoparklubb-Friidrott/.

TEXT: MICAEL LINDQVIST, APLADALENS LK
FOTO: MIA LINDQVIST

Segraren i herrklassen Magnus Ahsberg (nr 102) och 2:an Fredrik Bolmstam
(nr 108).

Hilda L6f, Hestra SSK, vann damklassen pa goda 3:14:24.
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30 maj 2020

Asics Stockholm Marathon
1 egen regi

Vad g6r man nar Stockholm Marathon
blir instéllt pa grund av Corona-
pandemin? Tja, man kan ju alltid
springa dnda, har man stallt in sig pa
att springa maran den 30 maj sa ar det
svart lata bli.

et hela borjade nar
DCoronaviruset kom och stillde

till det for oss. Vi (Karin, Rosie
och Annika) tranar med TSM Running
infor Stockholm Marathon och ar dven
TSM I6pcoacher for de som trianar for
att springa maran pa 4:45 eller 5:00
timmar.

Jag, Annika, har ocksd sprungit
maran som farthallare for 5:30-tim-
marsganget ett antal ganger. Forst blev
var TSM inomhustrining i Satrahallen
pa torsdagskvillar instilld och sedan
blev dven TSM utomhustrining med
langpass pa sondagar instilld fran och
med sondagen 15 mars.

MEN SKAM den som ger sig. Vi var
nagra som bestimde oss for att fortsitta
att springa pa sondagar i egen regi. Vi
bestimde oss direkt for att springa i
lugn fart med gébackar, strunta i farten
och fokusera pa langden pa passet.

Vi pratade lite om att springa maran
pa nagot sitt den 30 maj men bestamde
inget. Sjalv fick jag problem med skolds-
korteln och fick borja dta Levaxin. Jag
var helt slut pd passen trots att vi korde
langsamt sa jag tankte for mig sjilv att
maran orkar jag inte springa i alla fall.

SONDAGEN INNAN maran sprang vi
25 km drygt. Rosie sprang dessutom
hem efter passet och fick 29 km. D3
tog vi upp det hir med maran igen.
Vi bestimde oss for att ses pd Stadion
klockan 10:00 den 30 maj och ge oss ut
pa forsta varvet och sedan andra varvet
och springa si langt vi orkade. SL-kort
och pengar skulle tas med.

Hur skulle detta gd? Skulle vi orka
hela vagen runt? Vi hade ju inte direkt
haft nidgon nedtrappning infor maran.
Merja horde ocksd av sig och ville
hianga med och springa.

Hur laddar man da? Jo, man bestam-
mer sig och laddar for maran, alltsé lad-

dar bade mentalt att man ska fixa det
men dven med en massa energi.
Bananer brukar vi f& under loppet
borta vid Faltoversten. Dir tinkte jag
att vi tar forsta depd-stoppet och gar
in pd Seven-Eleven och koper bananer
samt fyller pa dricka i vdtskebldsan.
Nir jag tankt ut detta var det kort —
det var hela maran som gillde! Nu var
jag pa! Det var allt som behovdes for
att overtyga mig att jag skulle fixa det.

DAGS FOR MARAN, [ordag 30 maj.
Vilken tur med vidret vi hade, strilan-
de sol och lagom temperatur samt lite
blast. Vi sags utanfoér Stadion klockan
10:00. (Dar var det nagra till som sam-
lades och sprang ivig.)

Annika tar en grouple vid start: Rosie, Karin
och Merja. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

Vi var fyra personer fran start, Karin,
Rosie och jag som tiankte kora maran
samt Merja som skulle hinga med en bit
in pd andra varvet. Hualigen - tjuvstart
med 2 timmar och 10 minuter! Men
det kdndes bra och vid Kungsholmen
sprang vi lingst ut dir det dr gdgata.
Egentligen viker banan av lite tidigare
for att undvika gdgatan.

P4 Kungsholmen stod Rosies man och
dotter och hejade. Vi stannade en stund
och pratade med dem. Jag och Rosie
korde nettotid och stoppade klockan
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ndr vi handlade langs vigen, tog depa-
stopp etc. Karin korde bruttotid. Det
blev mycket stopp lings banan som
man normalt sett inte har pd maran,
dadrfor tog jag bara tid nir vi rorde oss
framdt pa banan.

DET FLOT PA bra och vi passerade utanfor
Stadion och vek hoger pa Valhallaviagen
in pd andra varvet. Lingst ned pa
Valhallavigen var det dags for banan-
paus och vi gick in pa Seven Eleven och
handlade bananer och sportdryck. Det
tog lite tid men det gjorde inget.

Snart var det dags for nista stopp.
Vid Berwaldhallen kom Karins dotter
Cecilia och bjod pd Coca Cola och
chips. Mums!

Support vid Berwald-hallen: Cecilia med
chips och Coca Cola. FOTO: KARIN NORDEN

Vi passade ocksd pa att fylla pa vatska
i vdra ryggsickar. Det ar ett litet pyssel
att f4 upp korken pd min Camelbak,
den kirvar lite. Sedan fir man ta ut allt
innehall for att kunna fylla pd vatten.
Det tar lite tid men tid har vi gott om!
Solen skiner och 17 km ar avverkade.

PA VAG IGEN mot Djurgirden. Vid
Djurgdrdsbron passar vi pd att gi pa
toa. Spannande att testa, det funkade
bra att ldsa upp med bankkort. Skont
att tvatta hianderna och hilla vatten i
kepsen! Nar alla var klara sprang vi
vidare och tog gibackar i uppférsback-
arna. Halvmaran passeras.
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Hejaklacken vid Nordiska Museet, Karins
pappa Kjell. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

Vid Nordiska Museet kommer Karins
90-ariga pappa Kjell cyklandes och
hejar pd oss. Vi stannar och pratar
en stund. Sedan drar vi vidare ut pa
Strandvdgen. Vid Dramaten vidnder
Merja hemdat mot Stadion och fir dar-
med sina 27 km. Bra jobbat!

JAG MEDDELAR att jag har en liten tub
Icepower med mig. Vi dr ju bortskimda
med att fa Icepower pd trotta ben vid
Slussen. Vi stannar hogst upp pd en liten
backe pd Hornsgatan och jag tar fram
tuben. Karin ser lite stressad ut — hon
hittar inte sin lilla pdse med hemnyck-
lar, SL-kort och kreditkort. Hon viander
ut och in pad hela ryggsicken men lilla
pasen ar borta. Hur gor vi nu?

Jo, sagt och gjort — Karin ringer sin
pigga pappa som nu befinner sig ute vid
Husarviken pd Norra Djurgarden. Hon
forklarar vad som hant och snilla pap-
pan viander om och cyklar tillbaka till
Djurgédrdsbron for att leta efter pasen.
Vi smorjer direfter in vdra ben med
Icepower, tar lite dricka och ndgot att
ata och springer sedan vidare.

Icepower vid Slussen. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

VI FOLJER BANAN ner mot Soder
Mialarstrand, tricklar oss forbi Slussen
och ut pa Stadsgdrden. Ingen musik som
spelar men solen flodar och det flyter
pd bra. Sedan blir det gdbacke upp
pa Folkungagatan med dricka och lite
energibars. Nu borjar vattnet ta slut i
ryggsickarna och vi hittar en korvkiosk
som saljer vatten.

Nair jag héller pa att fylla vatten i min
ryggsick hor jag en duns. Det dr en man
som snubblat pa en kant och fallit precis
dar vi stdr. Som tur ir klarar han sig bra,
lite skrubbsér bara. Systemkameran och
vinflaskorna han kopt holl! Vi pratade
en stund med honom och sedan drog vi
vidare over Soder.

Det var ju sol som sagt och myck-
et folk ute. Nidr vi ndrmade oss
Medborgarplatsen fick vi gd en del
eftersom det var s mycket folk pa trot-
toaren.

EFTER EN STUND ringer Karins pappa
och sidger att han inte hittat hennes pése
med virdesaker. Trakigt. Det blir val till
att polisanmala nar Karin kommer hem.
Det gir bra att springa konstigt nog.
Trodde det skulle vara vérre! Men nu ar
det snart inte langt kvar.

Dags for Visterbron. Har holl vi pa
att bldsa bort, uppfriskande. Langst ner
pa bron mot Rdlambshovsparken stod
Rosies man Johan och dottern Emma
med chips, Coca Cola och salt godis.
Oh vad gott det var! Emma var sa glad
och stolt 6ver sin mamma. Roligt!

Support pa Vasterbron av Johan och Emma.
FOTO: ANNIKA ROSENGREN
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Nu har vi inte langt kvar. Kinns bra.
Det dr vigarbete i Gamla stan sd har
har det blivit en liten omvag bdda var-
ven. P& Strandvigen borjar det ga lite
segt for mig och jag blir lite efter men
vi har gdbacke pd Narvavigen si jag
kommer ifatt!

Vi héller ungefiar den fart jag bru-
kar halla som farthallare pa Stockholm
Marathon, sd det kanns invant for mig.
P4 Karlavigen borjar vi inse att de sma
omvdagar vi gjort innebdr att det blir
ultra idag.

Vid maratondistansen har jag 5:33
timmar i nettotid. Som farthallare ska
jag gd in pd 5:30, sd vi har hallit unge-
far den fart jag brukar ha nir vi rort
oss framdt. Men det har ju varit en
del stopp ocksa (dd jag ocksd stoppat
klockan som sagt). Vid Stadion far
vi springa in via Lidingovdagen och vi
avslutar med ett helt varv pa Stadion.

DIF-ankan maéste si klart skrika
”Full fart framat — hall tatc bakat, heja
Djurgdrden” nir vi passerar staplatslak-
taren. Ar man Djurgirdare si ir man.
Karin skrek faktiskt ”Heja AIK” pa
Soder nér vi motte en AlK:are!

NAR VI GATT i mal sd var min man dir
med Coca Cola, chips och godis. Tack
for det, det smakade bra! Karins syster
var ocksd dar for att skjutsa Karin hem.
SL-kortet var ju pd vift. Rosie fick lift
med dem.

Support vid malet: Karins syster Maria och
Annikas man Micke. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

Jag har bara 1 km hem sa vi gick, jag
och min man. Nir jag kommer hem
far jag ett harligt besked fran Karin. En
person har ringt och sagt att hon tagit
hand om lilla virdesakspdsen. Karin
och hennes syster himtade upp den pa
hemvigen. Slutet gott — allting gott!
Men nidgon medalj och fin
Finishertroja fick vi inte i ar! Men vi
fixade maran. 43,5 km och nettotid i
rorelse 5:42.
ANNIKA ROSENGREN
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FANGSTGROP

Artikelférfattaren har av misstag hamnat i en fangstgrop.

En varm helg pa Sormlandsleden

Sodertélje C — 1 minut! Nej! Jag sprin-
tar nerfor rulltrapporna, 6ver per-
rongen och mot taget — bara for att se
doérrarna glida igen bokstavligt talat
mitt framfor ndsan pa mig. Jag vinkar
frenetiskt — och forgaves. Det har ar
nackdelen med de automatiska doér-
rarna vid sparen, som exempelvis har
vid pendeltaget pa station Stockholm
City. Har finns ingen vanlig stins som
har féorbarmande med en stackars rese-
nar som tyckte hon hade jattegott om
tid att képa kaffe.

Se har ett exempel pa beroendets
forbannelse! Det ar bara att ta sig
uppfér namnda rulltrappor igen och
leta ratt pa en taxi. F6r om tre kvart
avgar SJ:s tag fran Flemingsberg till
Kolmarden, starten fér var tvadagars-

tur pa Sérmlandsleden, och den vill
jag ju inte missa! Jag har anda tur; tva
lediga taxibilar vantar utanfor statio-
nen, och jag trostar mig med att jag
atminstone stottar en av de branscher
som drabbats hardast av pandemin.

rafiken dr i det ndrmaste obe-
Tfintlig sd hdr pd lordagsmor-

gonen, och jag anliander till
Flemingsberg med god marginal. Dir
visar det sig att dven Louise tvingats
ta taxi, i hennes fall pd grund av en
forsenad buss, och har handlar det om
betydligt mindre marginal.

Men hon kommer in i kupén med
ett par minuter tillgodo, och vart lilla
ging pd atta forvantansfulla 16pare med
Kenneth som ”reseledare” ar komplett.
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DET AR ETAPPERNA 32:2 till 27 som
ska avverkas, och vi har valt somma-
rens hittills varmaste helg for vart lilla
aventyr. Med loparryggor vars vike till
storsta delen bestdr av vatten ger vi oss
ivdg. I borjan dr varmen klart hanter-
bar; skogen svalkar en del, och det ar
annu relativt tidigt pd formiddagen.
Och sd erbjods ett antal svalkande bad-
stopp, det forsta i Skiren, en fin liten
skogssjo. Ganska snart darefter blir vi
bryskt utkastade i civilisationen igen;
vid Stavsjo. Men idven det har sina for-
delar — vi kan kopa glass och kall Coca
Cola!

Efter ytterligare ett antal kilometer ar
det lunchstopp — och bad igen, for nu
borjar det kdnnas riktigt varmt, trots att
tempot ar mattligt. Vi tar dven kortare



pauser. for att njuta av de blibir som
bitvis kantar vir vig, eller for att dricka
ljuvligt klart vatten ur en av de manga
kallor vi passerar.

De vattenfilter och -reningstabletter
vi inforskaffat och tagit med oss for-
blir oanvdnda, men man kan aldrig till
100 % lita pa att de killor som finns
utmérkta pd kartan har vatten, och att
det ér rent.

FRAMAT SENA EFTERMIDDAGEN kom-
mer vi efter 33 km varma och trotta
fram till vart mal for dagen — Djupviks
Kursgard. Vi hilsas vdlkomna av var
vardinna Kerstin, som berittar att det
finns iskalla folkol i kylen &t oss!

Att f4 kdnna den kalla vitskan och
beskan av humlen i strupen ir en sann
njutning for en lopare! Hon har dven
lagat en riktigt god lasagne (tva fak-
tiskt, men vi orkar bara ita upp den
ena), och till kaffet fir vi en liten
jordgubbsbakelse. Efter maten sitter vi
pa griasmattan utanfér och pratar, och
njuter av svalkan som smyger sig pa. Vi
mar bra.

Efter att ha forsett oss av det rikliga
frukostbordet, dar vi aven plockade
ihop védra lunchpaket (en service som
ar guld vird), ger vi oss ivdg pa till en
borjan lite stela ben. Just nu ar flugorna
ett storre problem dn virmen; de ar
askenvisa. Ett badstopp gor ocksd sitt
till, men framemot lunch ar vdarmen
obevekligt Over oss, inte minst pd de
obarmhirtiga kalhyggena. Terrangen ar
dock ganska littsprungen, och vi betar

=

av kilometer efter kilometer. Snart ar
det dags att plocka upp lunchmackorna,
som forstds sitter gott.

DAGENS SISTA BADSTOPP blir i Forssjo,
med ca en mil kvar att springa. De for-
sta minuterna drar vi fortfarande nytta
av svalkan efter badet, men alltfor snart
ar vi uppvarmda igen.

Skuggan i skogen ger en viss litt-
nad, men de sista kilometerna in mot
Katrineholm dr bland de varsta vi har
sprungit; det dr vi rorande dverens om.
Vi dr nu ute pd asfalt.

Solen gassar och trid, mossbelupna
stenar och sjoar har brutalt ersatts av
industrier och kopcentra. Vi narmar oss
en bensinstation. Bensinstationer har
isglass och cola. Jag sneglar pa mina
vanner. Ingen av dem sidger ndgot, och
jag vill inte inleda dem i frestelse.

Sjalv vill jag ju ocksa egentligen bara i
mal nu. Nir vi kommer fram till bensin-
stationen ser jag att den dven har en bil-
tvitt. Frestelsen att springa in i den och
lata sig svalkas dr ndstan Overmiktig
— men bara nistan. Vi springer vidare,
sammanbitet, malmedvetet.

JAG FOTAR ett par av mina vanner i den
hir miljon, siager att man ju inte bara
kan fota det vackra. De litsas miss-
forstd, men jag konstaterar dndd att vi
tyvarr inte dugt som fotomodeller for
loparklader.

De ser alltid ut som om de just kom-
mit fran skonhetssalongen, och finns
ddr nagra lerflickar ar de omsorgsfullt

Valbehovlig paus under den varma l6pningen ldngs med Sérmlandsleden.
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ditmdlade. Ingen svett fir synas — i vra
l6parkldder héller du dig sval! Just vad
giller loparklider tror jag att bilder
frdn verkligheten skulle kunna vara
saljande!

Nir vi kommer in i centrum stannar
vi vid forsta bidsta pizzeria och koper
dricka. Jag smiter in i en affir och koper
notter. Forsta hjilpen till trotta, torstiga
och varma lopare. Klockan har stannat
pa 44 km. Efter ett tag gir vi vidare till
ett annat stille dar vi intar vir middag.
Sakta borjar livsandarna dtervanda.

Vi har gott om tid till tiget, hinner
ocksd g& och kopa glass och kaffe innan
det ar dags att g&d ombord.

DET AR ETT NOJT ging som summerar
helgen. Jag ar imponerad av hur sam-
spelta vi var, pd flera plan. Vi hade
ungefdr samma tempo, och vi holl ihop
i sparet pd ett som det kdndes naturligt
satt. Ville ndgon fylla pd vatten i en
killa sd pausade vi; det fanns tid att
stanna och fota.

Det hir var en resa till fots, och inte
en tdvling. Att fi dela en sddan upple-
velse med likasinnade dr det allra bista
med langlopningen. Hogtrycket har
drojt sig kvar over Stockholm, och dven
denna natt ir varm, men ritt som det ar
vaknar jag av ett magnifikt dskvader. P4
morgonen ir det egentligen lite for svalt
for frukost pa balkongen, men jag sit-
ter mig dir dnda, dricker girigt av den
ljuvliga svalkan, och kidnner harmoni.

TEXT OCH FOTO:
CECILIA PETERSSON




Frontyard

Vid det har laget har val de flesta

av Sallskapets medlemmar kommit i
kontakt med konceptet Backyard ultra
pa nagot vis — loppen som kan halla
pa nastan i en evighet. Men vad ar

da Frontyard fér nagot? Ar det ocksa
en form av ultralopp? Jag vill med
den har artikeln presentera konceptet
Frontyard som har dykt upp pa lépar-
himlen.

nder coronatiderna har vi sett
Unya sdtt utvecklas for att arrang-

era och genomfora lopp, men
Frontyard har faktiskt inte sin upprin-
nelse i pandemin.

Premidren for tavlingsformen sked-
de faktiskt redan i augusti 2019.
Upphovsmannen heter Patrik Hernwall,
som under en tid grunnade pa olika
slags lopkoncept. Tillsammans med
loparkompisen Rickard Hillebrink
bestimde han sig for att anordna och
genomfora en tavling.

Till sin hjalp tog de sd klart Stockholm
Gerillalopare, dar de bada ar flitigt
aktiva. Stockholm Gerillalopare har bli-
vit ndgot av en community for lopa-
re i Stockholm som gillar att springa
bade langt och girna upp och nerfor
Hammarbybacken.

VAD AR FRONTYARD di for ndgot? Den
korta och enkla beskrivningen ar att
det ar en tavlingsform som ar en kom-
bination av ultralopning och intervaller.
Loppet springs pa en slinga som ar 3
kilometer didr du har en viss given tid
for det forsta varvet, men for varje varv
blir tiden allt snédlare. Du fir en minut
mindre pa dig for varje varv.

Det ar helt ok att springa snabbt
frdn borjan om du onskar och dé fa en
langre paus i depdn innan nista start,
men om det dr taktiskt och 16pmaissigt
héllbart for den som vill halla pa lange
ar ju en annan femma.

Den som spar pd sin energi, har
ett envist sinne och snabba fotter nar
tempot okar kan mycket vil visa sig
ha en battre strategi for att nd upp
till en ultradistans. Nar du inte klarar
halltiden for det varv du ar p4, sd ar du
utslagen och kan sidgas ha en DNS.

I ursprungskonceptet fir man 30
minuter pa sig for forsta varvet. Den
som har raska steg klarar av att prome-
nera 3-kilometersdistansen, men starten

Michele Alemayoh spurtar mot seger i det andra TNT Frontyard. FOTO: FRANK JOHAN AHLBERG

for ndsta varv gér efter 30 minuter och
for det varvet har du endast 29 minuter
pd dig och sa dar rullar det pa, dnda
till dess du har en ”last man standing”.
Darav kan man i det hiar konceptet pa
forhand riakna ut en ungefarlig tid for
ndr loppet till slut mdste na sin dnde.
For dven for den snabbe loparen, sd
racker till slut inte tiden till.

MIG VETERLIGEN har det dn sd liange
endast genomforts denna Frontyard
med utgdngspunkt 30 minuter for det
forsta varvet som gjordes dd i augusti
2019. Segrare stod da till slut efter 18+1
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varv och 57 kilometer Nils Korsgren.

P& damsidan drog Ingrid Bjork lings-
ta strdet och genomforde 15+1 varv och
darmed 48 kilometer. Frontyarden 2019
lockade till sig 32 startande, men det
hade tagits hojd forr att kunna ha 100
16pare den gangen.

Stockholm Gerillalopares Frontyard
for 2020 gar av stapeln den 29 augusti
pd samma bana som forra dret vid
Flatenbadet i Stockholm. Anmilan ar
dock stingd eftersom deltagarantalet
har fatt begrinsas pa grund av pan-
demin och det finns inte i skrivande
stund tankar om att 6ppna upp loppet



for flera detta dr. Men konceptet ar ju
faktiskt alldeles perfekt under rddande
omstiandigheter for genomférande for
ett begransat antal Iopare.

FOR EGEN DEL hade jag tyvirr inte moj-
lighet att delta forra dret och i ar var
jag for seg med att anmaila mig. Men
jag har daremot dndd haft mojligheten
att genomfora hela 3 Frontyard under
varen, men dd i annan regi och lite
andra grundforutsittningar.

Team Nordic Trail (TNT) genomfor-
de under véren dessa 3 Frontyardlopp.
Deltagarantalet var begrinsat i enlighet
med rddande riktlinjer. Istallet for att
utgd fran 30 minuter for forsta varvet,
sa startade loppet for de deltagande
med att ha 24 minuter pa sig. Pa sd vis
kortades genomférandetiden for de del-
tagande som skulle hélla ut lingst med
2,5 - 3 timmar.

En fordel bade for arrangorer och
deltagare som dd har mojlighet att
stanna kvar och heja pa de kimpar som
holl ut langst. Den totala tivlingstiden i
denna version landar ndgonstans kring
4 - 4,5 timme. Nackdelen fo6r de som vill
springa linge dr att det dr svirt att nd
distanser over 42 kilometer (bortom 14
varv). For att klara det sd kravs att du
fixar det fjortonde varvet i 3:40-tempo
péd 11 minuter.

START OCH DEPA-/MALOMRADE var si
klart vid TNT:s hogkvarter/kontor ute
vid Stora skuggan pa Norra Djurgéarden.
Det ar ett naturskont omrade dadr sakert
en del av er i Sillskapet har sprungit vid
olika vintermarathon eller hostrusk.

Banan bjod pd varierande terrang
med sdvil stigar, asfalt och grusvigar.
Andra halvan var nigot mer kuperad
mot slutet av banan. Det dr ldtt att
missta sig pd att man kommer att ha
en massa tid i depan efter varven, men
den ar inte mycket att tala om i en
frontyard. Visst kan det bli ett antal
minuter for den som springer pd under
de forsta 5-6 varven, men det blir i regel
inte manga minuter i depan innan nista
start gdr. Tempot hojs snabbt for den
som ska hinga kvar.

Jag har under vérens lopp valt att
testa lite olika strategier for att lira mig
framforallt hur min kropp fungerar for
den hir typen av lopp. Jag gillar ju lite
fart och att springa pd, men forstar s
klart att det inte dr hallbart i den har
typen av lopp.

FORSTA GANGEN jag testade si valde
jag att ligga mig i ett lite mittemellan-
tempo, vilket gav mig ndgra 5-minutare

i depan de forsta varven. Efter varv 6
hojde jag tempot rejalt och lig pa i
16pningen varje varv darefter med siktet
pa att forsoka vara bland de forsta in i
depan.

Det gick bra i 6 varv, men sen missade
jag reptiden pa det 13:e varvet med 37
sekunder. Varvet skulle gd pad 12 minu-
ter. Krafterna riackte helt enkelt inte till,
men sd lag ocksd mina genomsnittsvarv
pa de sista 7 varven pa sub 13 minuter.
Hade jag varit lite mer sparsam med
krafterna sa hade det kanske mojligen
kunnat ga.

Fem lopare tog sig vidare den gingen
och fick springa ut p4 ett fjortonde varv.
Ingen av dem klarade dock varvet pd 11
minuter och dirmed var tivlingen klar.
Segrare blev Niklas Gavelfilt.

INFOR MITT ANDRA forsok tva veckor
senare bytte jag taktik och provade
med att istdllet vara lite mer rddd om
loptiden. Jag tog det betydligt lugnare
fran start. Sprang pa nagot av de forsta
varven for att hinna med ett toabesok i
depédn, men hade nu lirt mig att jag inte
hade sa stor nytta av alltfér mycket tid i
depan. Ndgon minut for att dricka eller
mojligen slanga pa sig en ny troja racker
gott och vil.

Aven denna gang fick jag konsta-
tera att det ar tufft for mig att fixa
ett 12-minutersvarv efter 36 sprungna
kilometrar, men jag var ndgra sekun-
der snabbare pd brytvarvet dn gangen
innan. Endast 3 lopare fick ge sig ut
pa det 14:e varvet, varav en vinde om
strax efter start.

Det blev en spannande vintan pa de
tvd kvarvarande loparna denna ging
och det blev jubel nir 16parna sdgs en
150 meter frdn mallinjen. Det fanns ett
avstind mellan dem, men det var inte sa
stort. Frdgan var bara om nagon av dem
eller rent av bdda skulle fixas 11-minu-
tersvarvet?

Det var en exalterad skara som heja-
de pd dem idnda in i mal. Michele
Alemayoh, som springer for Hammarby
Friidrott, kom att dra lingsta stréet.
Han korsade mallinjen med 3 sekun-
der tillgodo tatt foljd av Johan Sandler
som missade reptiden med lika manga
sekunder som Michele hade tillgodo.
Dirmed blev det inte ndgot 15:e varv,
utan Michele stod som segrare.

TREDJE FRONTYARDEN kom vytterligare
tre veckor senare. Det gav mig tillfille
att prova en helt annan taktik. Sprang
med tempo frdn start med maélsittning
att halla sub 14 minuter i genomsnitt,
vara forst in i depdn och forsoka fa det
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att hélla i 10 varv. Men det holl inte.
De forsta 7 varven var jag forst in
med god marginal, men sen rann kraf-
terna ur mig. Brorsonen Oscar Rosberg
passerade mig pa det 8:e varvet och han
var en av fem som gick ut pa varv 13.
For egen del lyckades jag klara repti-
den dven pa 9:e varvet, men pd varv 10
fanns inget klipp kvar i benen. Missade
reptiden pd 15 minuter med over 4
minuter. P4 mina 9 godkinda varv
lyckades jag dock hélla genomsnittsti-
den sub 14 minuter. Kdnde mig trots allt
nojd med att jag gjorde ett forsok.
Endast tvd lopare fixade reptiden
pa 13:e varvet. En av dem var ateri-
gen Johan Sandler, men han fick se
sig besegrad av loparkompisen Mikael
Nislund. Ingen av dem tog sig dock
under 11 minuter i sina forsok denna

gang.

SA HALL UTKIK framover du som vill
prova ndgot nytt lopkoncept eller var-
for inte bara mita upp en bana, samla
ihop ett giang loparvianner och gora er
egen Frontyard. Svarare dn sa dr det ju
faktiskt inte.
FRANK JOHAN AHLBERG
Instagram: @frank.johan.ahlberg

el

Artikelforfattaren Frank Johan Ahlberg full-
foljer annu ett 3 km-varv i TNT Frontyard.
FOTO: MATS LILJEGREN



Reporter Monica Engkvist moter
Intervju med Rosie Jungstedt, Stockholm

Det ar en riktigt fin sommardag nar
jag pa eftermiddagen den 11 juni 2020
traffar Rosie pa ett café i Hammarby
Sjostad. Vi ar nastan de enda géasterna
i dessa Coronatider, vilket kdnns bra.
Tiden gar fort ndr man pratar I6pning
och vi far skynda pa lite pa slutet for
att hinna med alla fragor innan kaféet
stanger.

Vem &r Rosie?

Jag ar 48 ar och bor tillsammans med
min man Johan och vir dotter Emma pa
Kungsholmen i Stockholm. Till vardags
arbetar jag som controller och pé friti-
den springer jag giarna, bade sjilv och
i grupp som ledare for TSM Running.
TSM Running ar nu tyvarr installt pa
grund av Corona, men vi ar ndgra kom-
pisar som springer ldngpassen tillsam-
mans pa sondagar dnda.

Hur borjade du springa?

For fem &r sedan sprang jag inte
alls. Jag var nog vad man kan kalla en
”soffpotatis”. Men plotsligt kom min
tvillingsyster pd den ndgot annorlunda
idén pé att vi skulle springa Tjejmilen i
New York. Till saken hor att inte heller
min syster sprungit tidigare.

Jag tyckte nog att lopare var lite
tokiga som gav sig ut i kyla och virme,
i regn och sno. Det var inget jag forstod,
men nu lockade New York.

Jag borjade trina efter ett nyborjar-
program med génginslag och korta 16p-
strackor. Men jag forstod inte d& att jag
sprang fortare dn vad min kropp kla-
rade och fick riktigt ont i bdda knana.

Efter en manads vila borjade jag om
igen. Nu slog jag av pad farten och da
gick det mycket battre. Efter cirka atta
mdnader var vi pa plats i New York och
sprang Tjejmilen. Vilken upplevelse det
var med den publik som finns dir. Den
riktigt bar fram dven oss lingsamma
deltagare som kiampade pa. Vil i mal
fick jag sen min forsta riktiga medal;.
Jag var verkligen jattenojd.

Nista mal med lopningen blev
GoteborgsVarvet aret darpa och det var
d4 jag borjade traina med TSM Running.
Att springa med TSM Running var en
ny upplevelse och gladjen jag kinde
varje vecka nir jag slog distansrekord
efter distansrekord ar otrolig. Jag kla-
rade GoteborgsVarvet och blev peppad
att dven anmila mig till Stockholm
Marathon som gick tvd veckor efter
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GoteborgsVarvet. Bara eller brista, jag
anmalde mig och sprang mitt forsta
maraton i ett mycket varmt Stockholm.

Varfor springer du?

Nu tycker jag att det dr roligt att
springa. Aven om jag springer ldngsamt
sd kanns det sa kul med de framsteg jag
har gjort och fortfarande gor. Men det
ar inte farten jag raknar da. En annan
viktig del dr ocksa att jag mar bra av
att springa.

Hur mycket springer du?

Jag siktar pa att springa tre gdnger i
veckan. Det blir runt fyra mil i veckan
fordelat pa ett langpass, ett kortare men
lite snabbare pass och ett intervallpass.

Springer du olika lopp?

Jag tavlar inte annat 4n mot mig sjalv,
men springer girna lopp for jag vill ha
medalj. Medaljen ar jatteviktig. Det dr
medaljen som ir moroten. Om ett lopp
inte har medalj vill jag inte delta.

Ar du en tavlingsméanniska?

Nej, inte i den gdngse bemairkelsen,
men som sagt, lite tivlar jag mot mig
sjdlv.

Har du nagon favoritdistans?
Nej, det kan jag inte siga att jag har.

Vilka ar ditt basta respektive samsta
I6parminne?

Det basta minnet dr nir jag kom i mal
pd Stadion pd Stockholm Marathon
2018. Kanslan ndr jag sprang in pd
Stadion med all publik ar helt obeskriv-
lig, Jag grat, sa stark var kanslan.

Det simsta minnet ar frdn mitt forsta
Backyard, som var ett mycket trevligt
lopp, men dir jag sjilv inte var forbe-
redd.

Jag dr en asfaltslopare och inte van
vid att springa trail. Nu var detta ett
lopp i terrdng sd jag kopte nya trailskor
och sprang i dem.

Nya skor och ovana vid trail gav mig
de virsta blasor jag haft. Det var inte

kul.

Har du haft nagra skador?

Nej inte egentligen, det var dd nir jag
borjade springa for fem ar sedan som
kndna och benhinnorna blev skadade.
Jag har inte haft ndgra skador efter det.

Hur lange har du varit med i Svenska
Marathonsallskapet?

Jag har varit medlem sedan hosten
2019, sa jag dr rdtt ny.

Varfor ar du med medlem i Sallskapet?
Jag tycker det ar inspirerande att ldsa
om andra som delar samma intresse.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Séllskapet?

Det som ar bra ar tidningen. Mindre
bra — har inte tinkt pd det.

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

Jag vet inte. Jag ar ju rdtt ny och har
inte funderat s mycket pa det.

Laser du Marathonl6paren?
Ja, jag ldser allt i tidningen.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Marathonl6paren?

Jag tycker att tidningen ar inspire-
rande, att det ar en bra mix i de flesta
nummer, en bra blandning av berittel-
ser fran lopp och annat. Ibland ar det
kanske bara lopp, men i det stora hela
ar mixen bra.

Det finns inget som 4ar mindre bra
med tidningen.

Vad vill du lasa om i Marathonloparen?
Jag vill ha mixen av berittelser fran

lopp, berittelser av och om personer

och annat som kan vara av intresse.

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

Vet inte, men ska fundera. Mitt nista
stora mal ar New York Marathon. Och
ja, nu har du lurat mig, men ok. Om
jag nar det malet ska jag skriva om det
i Marathonloparen.

Tittar du pa Sallskapets hemsida?
Nej.

Klockan bérja nu nirma sig 18:00 och
vi borjar avrunda vért samtal. Viktigt
for Rosie ar dock att fa uttrycka att
detta med tidshetsen som ar sd utbredd
hdr i Sverige, att alla alltid bra fragar
hur fort som man springer kidnns si
trakigt.

Vi dr ménga som springer langsamt
och som mdnga ganger inte betrak-
tas som “riktiga lopare”, vilket dr si
trist. Varfor kan vi inte 14ta alla ha sitt
tempo?

Det ir nu dags att lamna kaféet. Vi
fortsitter dock att prata lopning till
dess att vi skiljs &t pa tvarbanan.

STORT TACK ROSIE for en trevlig stund
over en fika denna varma dag.

MONICA ENGKVIST
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Forenklade kriterier
for utmarkelser

Under flera ars tid har det varit
oklarheter och fragetecken runt
vad som galler for utmarkelser.
Det dr nu dags att tydliggora,
forenkla och anpassa kriterierna
till verkligheten och det som gyn-
nar vara medlemmar och darmed
Séllskapet.

Styrelsen beslutade darfor pa sty-
relsemotet den 8 juni 2020 att
foljande kriterier ska gilla for lopp
som dberopas vid ansokan om
utmarkelse for Sillskapets med-
lemmar:

¢ Det ska vara ett arrangerat
lopp och inte ett tranings-
pass

e Loppet ska vara 6ppet for alla,
det vill siga vem som helst ska
kunna anmaila sig

¢ Loppet ska ha offentlig infor-
mation pa en hemsida eller
Facebook med tydlig informa-
tion om allt som ror loppet

e Loppet skall vara 42 195 m
eller langre

® Loppets form eller underlag
spelar det ingen roll. Det ar
distansen som riknas

¢ Det ska finnas en deltagarfor-
teckning och en resultatlista

® Det ar arrangOrens maxtid som
galler

¢ Den sokandes namn skall vara
med i resultatlistan

Dessa  kriterier giller med
anledning av den pagdende
Coronapandemin dven for vir-
tuella lopp under en begrinsad
period med borjan den 1 april
2020 och fram till den 31 augusti
2020. Tidpunkten kan komma att
forkortas eller forlingas beroende
pa Folkhilsomyndighetens kom-
mande beslut. Sa linge ett lopp
blev instillt under tiden som res-
triktionerna galler, s& kommer det
virtuella loppet att raknas dven om
det genomfors efter att restriktio-
nerna har hivts. :
For virtuella lopp
giller ocksd att man |
far rakna maximalt |
tva lopp per méanad.
STYRELSEN




Mattias Ekman -

ny utmarkelseansvarig

Hej alla I6parvanner. Innan jag gar in
pa att presentera mig sjalv sa vill jag
borja med att skicka ett stort tack till
Ferike Pasthy for ett utomordentligt
arbete under sin tid som utmarkel-
seansvarig. Jag ska forsoka goéra ett
minst lika gott arbete nu nér jag tar
over ansvaret for detta hedersfyllda
uppdrag.

Och sen maste jag ocksa tacka alla
medlemmar i Marathonsallskapet for
den oerhort positiva och fina respon-
sen jag fick fran alla hall och kanter
nar informationen kom ut att just jag
blivit ansvarig, det var faktiskt riktigt
rérande.

4 vem ar dd jag som tagit pa
Smig denna uppgift? Jo, mitt namn

ar alltsd Mattias Ekman och jag
springer for Apladalens Loparklubb i
Virnamo och har gjort sd sedan 2011.
Jag dr en ganska hingiven lopare vill jag
anda siaga och springer varje dag och att
springa lopp ar det roligaste jag vet.

JAG SPRANG mitt fOrsta maraton i
november 2014 di jag tog mig till
Stockholm for att springa Vintermaran.
Det gick ganska bra da jag sprang in pa
tiden 3,06,54 och kiande mig inte over-
drivet sliten och pd tiget hem satt jag
och tinkte att det hiar med att springa
maraton under 3 timmar 4r ju inte s
svart eller hur?

Men ack sa fel jag skulle ha for det
tog ytterligare 17 forsok pd maraton-
distansen innan jag antligen sprangde
3-timmarsgransen i Manchester 2017.

Skam den som ger sig, men det vikti-
gaste av allt dr att det har inte bara varit
drivkraften att klara under tre timmar
som fatt mig att fortsitta kiampa med
just maraton utan det dr tre saker som
har varit viktiga for mig under drens
lopp som jag vill dela med mig av.

DET FORSTA har alltid varit supporten
frén mina klubbkompisar i Apladalens
Loparklubb och alla roliga traningstim-
mar som gjort det vart allt slit i ur och
skur.

Framforallt alla mina duster med
Micke Lindqvist som gick sd langt att

Mattias Ekman under Stavanger Marathon
2018. (FOTOAGARE: MATTIAS EKMAN)

det blev en liten snackis i maraton-
sammanhang och framforallt ett rik-
tigt roligt reportage frain Kopenhamn
Marathon 2018 i Marathonl6paren.

Trots att Micke gick segrande ur den
striden sd behover ni inte oroa er, vi ar
vanner idag. Utan dem hade jag aldrig
blivit den lopare jag ar idag.

DET ANDRA ir att jag alltid velat resa
jorden runt men aldrig tagit mig for det
innan d& jag vill ha ett storre mal med
mina resor mer 4n att bara semestra. Jag
ar ingen “ligga pd stranden”-manniska
och inte heller en som bara vill strosa
runt pa ett resmdl utan att ha en plan.
Darfor ar maratonlopning sd fantas-
tiskt d& man kan boka ett resmal med
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maratonloppet som mal for resan. Jag
fullkomligt dlskar den diar miljon vid
starten pa ett lopp med folk och alla
deras tankar och forvintningar och
under loppets gdng alla manniskor man
moter som supportar och sen vid mal-
géng hora alla historier om hur andra
personer upplevt sitt lopp.

Det dr lite magiskt for mig och det
bista sittet att mota lokalbefolkningen

pa.

DET SISTA och allra viktigaste ar alla
manniskor jag lart kidnna sen jag gick
med i Marathonsillskapet. Det ar si
otroligt kul att trdffa medlemmar pa
varje lopp och vixla ndgra ord och
framforallt att lasa i Marathonloparen
om alla dventyr som ni gor som ocksd
inspirerat mig till att vdga gora samma
saker.

Jag har ndgra av de finaste minnena
frdn just medlemmar. Jag kan ju nimna
det allra starkaste nir en vilkand profil
i Sallskapet, namligen Jorgen Nilsson,
sager till mig innan starten av Jonkoping
Marathon 2019: ”Du ar grym Mattias,
idag vinner du!” och jag skrattar lite
skamtsamt och sager att han har fel och
det kommer aldrig gd, men nar loppet
var Over stod jag Overst pa prispallen
vilket var helt otroligt.

Och jag har flera sidana minnen
frdn andra medlemmar som gor att jag
skulle kunna skriva en hel bok. Ingen
namnd och framforallt ingen glomd.

Det dr pga den sista punkten ovan
som jag inte tvekade en sekund pa att
hoppa in som utmirkelseansvarig, for
jag sdg det som min chans att kunna ge
nagot tillbaka till er medlemmar efter
allt ni gjort for mig.

DET AR DARFOR det ska bli en ara for

mig att f4 vara den som far tilldela er

dessa utmirkelser for era prestationer.
MATTIAS EKMAN



Loparkna aiiotibialbandssyndrom)

En av de akommor en l6pare riskerar
att stota pa ar I6parkna. Eftersom
I6parkna ofta anvands som slask-
tratt for en mangd olika smartor i
kndomradet, vanligtvis lekman emel-
lan, ar det for tydlighetens skull
lliotibialbandssyndrom (ITBS) det
handlar om dven om jag skriver l6par-
kna.

ITBS adr en Overbelastningsskada som
kommer smygande. Jag fick flera var-
ningar innan det blommade ut och blev
en rejil inflammation, men dr du som
jag dr det inte sikert att de dar var-
ningarna framstdr som sarskilt tydliga
forran i efterhand.

Ett hugg pd utsidan av knaet, lite
stelare pd morgonen, lite obehag nir
man gir i trappan innan man kom-
mit igdng ordentligt. Sdna smadsaker.
Obetydligheter, om man jamfor med
smdrtan av att ha fullfoljt ett maraton
med otillrackligt ldnga langpass. Sa
man jagar ut igen, for smartan slapper
ju efter ett tag och det blir skont att
springa.

DET HALLER UNGEFAR lika linge som
du star ut med att det gor ondare och
ondare, det tar lingre och lingre tid
for kndet att bli uppvarmt och till slut
kdnns det inte som att det gir 6ver alls.
Den enda losningen blir att springa med
rakt ben, vilket jag ocksd gjorde ett
Vidrrus innan jag insdg att jag faktiskt
maste ta tag i det har.

Det gér att springa med rakt ben, men
bortsett fran allt annat s4 ser det vansin-
nigt 16jligt ut pa finisherfotot.

Vad loparkna faktiskt beror pa ar indi-

viduellt. Det 4r inte ens sd att det bara
ar lopare som drabbas. I mitt fall berod-
de det pd att inte alla muskler i gumpen
gjorde det jobb de designades for. Det
i sin tur gjorde att jag sprang med ett
lopsteg som belastade kndna olyckligt
mycket, att det var hoger knd som drab-
bades forst var rena lotteriet.

Jag kunde inte gdrna skylla p3 att jag
sprang pd vigrenar, gang- och cykel-
banorna i Stockholm ar vialdigt slita
och fina pd det viset. Det ar annars ett
vanligt problem att man springer pa ett
underlag som lutar lite hela tiden. Inte
heller kunde jag skylla pa skorna, dven
om det hade gjort mindre ont an bind-
viavsmassage. Det var inte ens sa att jag
Okat mangden.

DET FORSTA STEGET var det sviraste, att
mitt under maratontraningen lita bli
att trana sd att smartan i kndet skulle
gd over. Men en inflammation ir en
reaktion pd ndgot och att gora mer
av detta ndgot hade ju bevisligen inte
fungerat, sa vila lit som en strategi viard
att prova. Men jag fick inte springa
ndr smartan slippt heller. Det var d&
det borjade. Massagen. Alla som fatt
bindvdvsmassage ler nu. Massosen mas-
serade utsidan av laret och jag skojar
inte ndr jag siger att jag var bld hela
vagen frdn ndgra centimeter ovanfor
knaet till strax under hoften. Det var
inte frdgan om bara ett enda besok hel-
ler, utan flera.

Sa lange det var knoggligt som bub-
belplast nir hon drog med fingrarna
over det brikande IT-bandet dkte jag
pa mer av massagen. Jag kombinerade
detta med valdigt mycket stretching och

enbensovningar som “musslan” och
”draken” for att stirka just de muskler
som inte ville vara med och leka hos
mig.

Ovningarna fick jag hos en sjukgym-
nast, det hette sd pa min tid, och om det
var styrketraningen som bet sd bra eller
massagen, eller kombinationen ska jag
lata vara osagt. Men efter sommaren
kunde jag borja springa igen, och jag
larde mig pa kuppen vikten av att se
till att inte slarva med lopsteget eller
styrketraningen.

HUR OFTA STRETCHADE jag och gjorde
mina enbensovningar da? Till en bor-
jan gjorde jag sex korta pass om dagen
jamnt fordelade over dagen eftersom jag
inte orkade alla repetitioner i ett svep.

S4 smdéningom, ndr jag borjade bli
lite starkare, gick jag ner till tre ganger
om dagen. Forst enbensovningarna, 15
repetitioner per set och ben i tre set
var malet. Direfter stretchingen, sar-
skilt en stretchovning ddar man star och
héller sig i en busshéllsplatsskylt eller
liknande med benen i kors sd att man
ser riktigt kissnodig ut, bet bra pa de
muskler som var
besvirliga. Aven
att sitta och lagga
foten pd motsatta
benets knd och
boja sig framat
nop bra. Jag knot
ofta skorna med
raka ben ocks3,
och tar fortfa-
rande chansen att
stretcha niar jag
kan.

ANNICA JOHANSSON

Vintermarathon till Jan Linds minne

Team Ultrasweden LK kommer dven 2020 att arrangera Vintermarathon till Jan Linds minne pa uppdrag av Svenska Marathonséllskapet.

Datum (preliminart):
Plats:

Loérdagen den 21 november
Vilsta motionsspar, Eskilstuna

Tavlingen kommer att arrangeras i enlighet med de restriktioner beslutade av Folkhalsomyndigheten och andra myndigheter som galler
vid tidpunkten for tavlingens genomférande. Ytterligare information kommer att publiceras pa Svenska Marathonséllskapets hemsida.

TEAM

ULTRA

SWEDEN
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SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

Harlig cykling i det o algarve
okdnda cykelparadiset
Portugal.

Vara huvudpartners:

GARMIN. &

i

~ TRANINGSGLADJE!
FAEN ENERGIKICK  ALGARVE

1000 KR
RABATT!

till 31/8 samt fri
av- och ombokning

(*se alla villkor §>a

springtime.se

TRAINING CAMP PORTUGAL - 17-24 OKTOBER 2020

Denna vecka bjuder vi dig pa en rolig och intensiv traningsvecka med en mangd olika traningsformer, inspirerande
forelasningar och mojlighet att traffa manga harliga manniskor. Har erbjuder vi ett stort och brett traningsutbud.
Nyborjare eller elitmotionar, vi har traning for alla nivaer. Trana och umgés med véra duktiga ledare och deltagare. Varva
tréningspassen med att njuta av solen, stranden, god mat och sjalva ledigheten. Tréna rullskidor och stavtraning med Mats

Larsson fd landslagsakare och tranare som nu agnar sig at att trana motionarer pa just deras niva. Missa inte chansen att
springa i pinjeskogen och bli coachad av nagra Sveriges basta och mest inspirerande Iopare!

Oavsett vad du valjer pa din resa ser vi till att din resvaska hem ar full av skratt, nya bekantskaper, traningsvark och ny energi!

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING: ° °
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 " SPRI NGTI M

E






