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Ledare

Mycket har redan hdant och mer blir det

I forra numret av Marathonléparen
kunde ni lasa om drsmotet som holls den
23 maj. Vi fick da forutom en ny ordfo-
rande ocksd en delvis ny styrelse. Direkt
efter arsmotet holl vi ett konstituerande
mote och jag valdes da till vice ordforan-
de och samordnare for ambassadorerna.

Som vice ordforande kommer jag att
vara delaktig i, stotta och avlasta ordfo-
randen i alla delar. Det finns mycket som
vi 1 styrelsen vill ta tag i och utveckla
inom Sillskapet for att kunna leva upp
till var ambition, att 6ka gemenskapen
och sprida lopargladje.

SEDAN FLERA AR tillbaka har jag ocksd
varit samordnare for vira ambassadorer
och den rollen har jag som sagt dven
fortsittningsvis. Vdra ambassadorer ar
vart ansikte ute i verkligheten, dir de
sprider information om Sillskapet ute
pa lopp, i sina klubbar och i andra sam-
manhang.

Jag skulle 6nska att fler av er skulle
vilja vara ambassadorer. Jag vet att ni ar
manga dar ute (ls alla) som skulle vara
jattebra som ambassadorer. S& dra er inte
for att kontakta mig om ni skulle vilja
ansluta er till ambassadorsgruppen eller
fa lite mer information om vad det hand-
lar om. Ingen skulle bli gladare an jag.

EN ANNAN SAK som vi kommer att
jobba med under hosten dr att forsoka
O0ka medlemsantalet. Vi vet att detta
med foreningsliv inte dr det samma som
det en ging har varit. Vi vet ocksa att
Sallskapet, som s mycket annat, mdste
utvecklas for att vara fortsatt attraktivt
for er och for att locka nya medlemmar.
Har behover vi er hjalp.

Martahonloparen dr en mycket viktig
och uppskattad del, men vad kan vi gora
mer for er och hur lockar vi till oss nya
medlemmar? Det ar den stora fragan.
Hor giarna av er med alla tinkbara
synpunkter, stort som smatt. Allt ar till
hjalp.

HOSTJOGGEN AR PLANERAD att genom-
foras under helgen 24 till 25 oktober.
Spring minst en mil eller ett helt mara-
ton. Vi atergdr nu till att det ar okey att
tillgodorikna sig ett maraton som meri-
terande for utmarkelser pd Hostjoggen.
For att det ska vara ett godkint lopp
mdste man rapportera sitt resultat via sin
klocka eller motsvarande.

Mer information finns i detta nummer
av tidningen och kommer i medlemsbrev,
pa hemsidan och i var FB-grupp.

DEN 21 NOVEMBER ir det sen dags att
springa Vintermarathon till Jan Linds
minne. Se vidare information i tidning-
en, medlemsbrev, pd hemsidan och i
FB-gruppen. o

JAG ONSKAR ER
alla en fin host med
manga fina lépar-
upplevelser. I nista
nummer kommer
Thomas Svensson
att skriva ledaren.

MONICA ENGKVIST
Vice ordférande, samordnare for ambassadorerna
Monica.engkvist@telia.com

P.S. Glom inte att hora av dig med synpunk-
ter och/eller om du ir nyfiken pé detta med
att bli ambassador.
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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: Medaljoérerna vid Riksmasterskapet

i 24-timmarslépning i samband med Skévde
Ultrafestival. Fran vanster: Emir Halalkic (brons),
Martin Scharp (guld) och Branislav Pavic (silver).
FOTO: MATS LILIEGREN
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Redaktoren har ordet

En annorlunda men handelserik host ligger framfor oss

En annorlunda var 6vergick i en annor-
lunda sommar som nu, i sin tur, har
overgétt i en annorlunda host.

Nir jag skriver detta redaktorsord i
madnadsskiftet augusti/september ligger
den forsta virtuella upplagan av Asics
Stockholm Marathon endast nagra
dagar framdt i tiden.

Alle fler tavlingar blir installda eller
omgjorda till virtuella lopp nar tav-
lingsdatumet ndrmar sig utan att det
finns tecken pd att restriktionerna for
allmdnna sammankomster kommer att
bli mindre strikta i nartid. Mdnga av
de lopp som blev flyttade fran varen till
hosten blir nu instéllda helt och héllet.

EN ALLT VANLIGARE variant av de rent
virtuella loppen, dir deltagarna helt
fritt valjer var de vill springa, ar de sa
kallade hybridloppen.

I sddana lopp markerar arrangoren
upp tavlingsbanan och later markering-
arna sitta uppe ett visst antal dagar och
under denna tidsperiod mdste delta-
garna genomfora loppet och rapportera
in sina resultat.

P4 detta sidtt blir forutsittningarna
mer likvardiga och man fér lite mer tav-
lingskénsla, sirskilt om man dr en min-
dre grupp som springer tillsammans.

ALLA LOPP har glidjande nog inte blivit
instdllda. En del mindre tavlingar har
gatt att genomfora tack vare anpass-
ningar till den rddande coronasituatio-
nen frdn arrangorernas sida.

I detta nummer kan ni bland annat
lasa om Skovde Ultrafestival (med
Riksmasterskap i 24-timmars), Safsen
Sommarbackyard och 6 Sjoar.

For eliten har det dven arrangerats
SM i halvmaraton pd racingbanan i
Anderstorp och friidrotts-SM i Uppsala.

Den 5 september kommer SM i mara-
ton att anordnas pd Norra Djurgdrden
i Stockholm.

MANGA, DARIBLAND undertecknad,
saknar de ”riktiga” loppen ddr samt-
liga deltagare tdvlar mot varandra pa
samma bana samtidigt. Man kan dock
se de virtuella loppen som en mojlighet
att springa eller gd i sin egen takt utan
att kdnna ndgon tavlingshets och utan
att behova oroa sig for att komma sist.

For Christina Kopperud har de vir-
tuella loppen gjort det moijligt att borja
tivla igen efter en hoftoperation. Lis
Christinas tillbakablick pa sitt linga
loparliv, som tog sin borjan vid pre-
midrupplagan av Goteborgsvarvet &r
1981.

FOR VARIJE AR som gér blir vi alla ett ar
ildre. Aven personer som l6ptrinar fli-
tigt kan ha svart att matcha de resultat
de gjorde nar de var yngre.

I detta nummer beridttar Cecilia
Petersson hur man bir sig at for att
aldersjustera sina resultat.

Kanske dr de maratontider du gor
idag i sjdlva verket bdttre an det per-
sonbidsta som du satte som ung, justerat
for din alder.

JAG ONSKAR ER trevlig ldsning. Vilka
tavlingar som kommer att kunna
genomforas under hosten ar i dagslaget
meningslost att spekulera om.

Vi far fortsdtta att vara flexibla och
utnyttja de mojligheter till tavling och

Redaktoren efter hybridloppet RUNmaro6
Halvmarathon pa Runmaré i Stockholms
skargard. FOTO: MATS LILUEGREN

gemensam l6pning som ryms inom gil-
lande restriktioner.

MISSA INTE Hostjoggen 24-25 okto-
ber och Vintermarathon till Jan Linds
minne i Eskilstuna den 21 november.
Glom inte bort att dela med er av era
upplevelser och pd sd vis bidra till
att gora innehdllet i Marathonloparen
intressant och varierat.
MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

Svenska Marathonsaéllskapet 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
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 garna om ett skriftligt
godkannande i sadana fall.

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

Tel: +46 (0)498 -2586 00 | Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e‘ http://www.marathon.se
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Fat Ass Ultra — Hellas 100

En inbjudan damp ned via Facebook
till nagot som lat galet. Jag gillar
sadana utmaningar, men 100 km ter-
réng ar foérstas att ta i. Tankte trots
det att det var en bra utmaning som
ett substitut for det instédllda SM 100
kilometer. Tyckte det passade ganska
bra eftersom evenemanget Fat Ass
Ultra — Hellas 100 skulle genomféras
vid samma tidpunkt som det installda
loppet i Halmstad.

Inség tidigt att de flesta loppen

under aret skulle fd stillas in eller
skjutas fram pd obestimd tid pa
grund av pandemin. Det gjorde dven
att min traningsmotivation foll som en
sten.
Jag korde TNT:s Frontyardlopp men
i ovrigt blev det mest hundpromenader.
Med tanke pd det utgdngsliget s ar
vil inte 100 kilometer det forsta man
tanker pa att ta sig an.

STRAX INNAN klockan 7 pa morgo-
nen instillde sig hela 23 l6pare vid
Hellasgarden i Nacka. En rejil okning
mot forra dret di det endast var en
handfull deltagare. Malsittningen var
att ta sig via blda sparet till Solsidan och
grona spdret tillbaka till Hellasgarden,
en distans om 20 kilometer. Och detta
skulle alltsd inte goras enbart 1 ging
utan hela 5 gdnger. 15 timmar stod till
vart forfogande.

For vana ultralopare si ligger detta
sikert inom rimlighetens grianser, men
har var vi ndgra asfaltslopare som skulle
springa terrang med 6ver 400 hojdme-
ter pa varje varv. Dessutom under en av
sommarens varmaste dagar med cirka
30 graders varme. Terrangen for den
som inte kinner till Nackareservatet
bestar visserligen av en vil utmirkt
vandringsled, men det dr mycket rotter,
stenar och klippor som ska besegras. Ja,
ni kan ju forstd att det inte bara var jag
som bokstavligen tog mig vatten Gver
huvudet.

| DET HAR EVENEMANGET ir du utlim-
nad till dig sjdlv forutom den mojlighet
som ges att fylla sina vattenflaskor vid
varvningen vid Hellasgirden och den
energipéfyllning du sjilv tagit med dig
dit eller under varven. Tillrackligt med
energi hade jag med mig, men mina tva
halvlitersflaskor med vatten var s klart

inte tillrackligt for att genomfora detta
pa ett bra sdtt. Drygt 11 timmar och tva
bad senare lyckades jag dtminstone tras-
ka i ”mal” pa mitt tredje varv. Vilken
pars det var. Det hir ska absolut goras
om ndgon gang, men di med erfarenhe-
ten i ryggen och lite battre forberedelser
fran min sida.

Hur gick det da for 6vriga? Jo, halften
nojde sig med 1-2 varv och vi var vil
drygt en handfull som tog oss runt 3
varv, dir jag blev sist av dem.

For var del var det inte ndgon idé att
ge sig ut pa ett fjairde varv. Vi trodde
att det var tre lopare som gett sig ut pa
fjarde varvet. Cirka 1,5 timme efter att
vi satt oss till rdtta i depan for att pusta
ut och dterhimta oss kom tvd av dem
inspringande. Trots att de inte skulle
klara det inom 15 timmar, s3 valde de
att ge sig ut pa femte varvet eftersom
den ene ville ta sitt distansrekord. Vi
onskade dem lycka till och sig dem
springa in i den nedétgdende solen.

STRAX DAREFTER kom den tredje killen
i mal pa sitt fjarde varv efter 13 timmar
och 40-45 minuter. Darmed var vi redo
for att bryta upp och bege oss hemit.
Inte heller i &r skulle ndgon alltsa fixa
de 5 varven pd 15 timmar. Dom om var
forvaning d4 det kommer en fjarde kille
springande i en valdig fart. Det visade
sig vara Tomas Brandt som fatt springa
i stort sett utan sillskap i 3 av sina §
varv i hettan.

Tomas kom alltsd att bli den forste
att klara Fat Ass Ultra - Hellas 100.
Dessutom gjorde han det med en god
marginal och avslutade pa 13 timmar
och 48 minuter. For den som kinner
till terrdngen och kan forestilla sig 30
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graders varme sd ar det lite av en bragd.
Aven de tva killarna som gav sig ut i
kvillningen pa femte varvet tog sig i
mal och gjorde det riktigt bra pd drygt
16 timmar.

Tankte jag skulle skrivit ndgra rader
om Fat Ass-konceptet, men raderna
riacker inte till for det denna gang.
Avslutar med att konstatera att Hellas
100 inte ar att leka med. Ska bli intres-
sant att se hur det gdr nista gang.

TEXT OCH FOTO:

FRANK JOHAN AHLBERG
Instagram: @frank.johan.ahlberg

Tomas Brandt strax efter genomférda 100
kilometer.



Tappra I6pare under den mycket varma upplagan av Asics Stockholm Marathon ar 2018.

Jag hér till den lilla grupp av mann-
iskor som har svart att se nagot posi-
tivt med vintern. Jag fryser jamt och
gillar inte minusgrader, sné och is. Om
jag sjalv fick valja skulle vi bara ha var,
sommar och host. Tre fina arstider.

en vad har nu detta med
16pning att gora kan man
undra. Jo sd hir ar det. Jag

har under senare ar haft formanen att
kunna limna Sverige under en lingre
tid under de virsta vintermdnaderna.
Min resa har da gatt till sodra Karibien
dér det inte finns ndgon vinter.

Hir ar det cirka 28 grader i snitt (26-
32 grader) dygnet runt, dret runt. Man
behover aldrig fundera pa vad det blir
for vider eller vad man ska ha pa sig.
Enkelt eller hur?

JAG TRIVS i virmen och jag kan vandra,
cykla och vistas ute i vdarmen, till och
med mitt pd dagen, men att springa gar
inte alls bra. Inte ens efter fler veckors
acklimatisering. Visserligen springer jag
inte mitt pd dagen, men lite dagsljus ar
ju skont att springa i. Dir tar det dock
stopp. Efter 3 kilometer dr orken helt

slut. Benen vill inte, kroppen vill inte
och jag maste gd. Andra som inte gillar
varme klarar sig bittre.

Jag har nu borjat misstinka att det
har att gora med att jag inte kan svettas
riktigt. Medan det dryper av svett om
andra sd blir jag bara lite fuktig. Jag
kan inte fa svetten att droppa och blir
alltsa inte avkyld som man ska bli nar
man svettas.

DET HAR UPPTACKTE jag pd allvar for-
sta gangen jag sprang en halvmara i
Vallentuna for manga ar sedan.

Det var lika varmt den dagen som i
Karibien och ambulansen plockade upp
ettflertal lopare utefter vagen. Jag orkade
3 kilometer fram till forsta vitskekon-
trollen, sen fick jag ga.

Joggade lite och gick igen och sa
vidare. Vid ett hus efter cirka 12 kilo-
meter hade en vinlig sjal hangt upp en
tradgdrdsslang. Jag duschade iskallt och
gissa vad som hinde. Jag blev som ny
och fick fart pd benen igen.

Duschens effekt holl i sig rite linge
(klart mer 4an 3 kilometer) och jag kom
i mil inom maxtiden pd min forsta
halvmara. Jag tinkte sen inte sd mycket
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mer pd det, utan sig det som nigot som
hinde dir och da. Men pa senare tid
har jag forstatt att sa inte ar fallet.

PA NATET har jag list en del om hur
farligt det kan vara att inte svettas,
men inget om vad man kan gora at det.
Jag dricker mycket, men det forandrar
inget.

Nu undrar jag om det bland er ldsare
finns fler sddana som jag och vad in har
fact for rad eller hjalp.

TEXT OCH ILLUSTRATION:
MONICA ENGKVIST

)
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Hornstull - Jarna

Vad gor man nar det inte finns sa
manga lopp att springa? Jo, man kan
vara med pa ett Ioparevent!

tt event som aterkommer varje ar
Efdrsra lordagen i juli ar Hornstull
Jarna. Detta ar ett harligt soci-
alt lopar—evenemang pa cirka 60 km om
man springer hela vigen. Nu dr det s&
fiffigt ordnat att banan gir lings med
tunnelbana och pendeltdg s& man kan
avsluta ndr man vill. Mats Dinsel ir
organisator (se https://lopar.dansel.se).
I &r var starten uppdelad pa tre olika
startplatser pd grund av Corona. Tva
grupper startade pd olika stillen vid
Hornstull och en grupp startade vid
Liljeholmen. Normalt startar alla vid
Hornstulls tunnelbanestation. Det finns
tre olika fartgrupper.
Dessa ar:
6:15 min per km 32 deltagare
6:45 min per km 45 deltagare
7:15 min per km 38 deltagare

Del 1: Hornstull/Liljeholmen-
Sodertalje

JAG (ANNIKA ROSENGREN) och mina
loparkollegor sprang med 7:15-minu-
tersgruppen, alltsa en snittfart pa 7:15
minuter per kilometer nar man springer.
Dir hade vi Mats Dinsel som ledare.
Han filmade lite lings banan vilket var
uppskattat av oss alla. I denna grupp
var det tre deltagare som slog langdre-
kord. Bra jobbat!

I 4r var det rekordmdnga som sprang
hela vagen till Jirna. Enligt Mats var det
30 stycken. Forsta gdngen detta event
genomfdrdes var ar 2008. Mats orga-
niserar dven Ultrapasken, 55 km och
Arets sista langpass, 60 km. Vi ir nagra
tjejer som sprungit ihop under Corona-
tiden. Ganska tidigt i varas bestimde vi
oss for att springa Hornstull — Jarna.
Men fragan var hur ldngt man skulle
orka. Helst skulle man ju vilja hianga
med hela vagen.

VADRET I AR sdg ut att bli ganska bra
men tyvarr skulle det komma en del
regn. Jag insdg kvillen innan att det
i min ryggsick bara fick plats med
vitskebldsan, lite godsaker att dta, en
vindjacka, pengar och SL-kort samt sa
klart mobilen. Tank om det blir regn
och kallt, vad gor jag da? Tog tunnelba-

e D
Organisatoren av Hornstull-Jarna, Mats Déansel (till vanster), och Hans Kneczke i R6nninge
efter 3 mil. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

nan till Liljeholmen och dir hittade jag
min grupp direkt. Det hir skulle bli kul!
Men lite nervos var man ju.

Vi som sprang ihop ar Karin Norden,
Rosie Jungstedt, Annika Ahlberg och
jag. Annika hoppade pd ganska sent
och skulle hinga med en bit. Forsta
stoppet skulle bli Virby/Masmo och
Max Burgers.

Vi sprang langs med vattnet och det
var jattefin vag. Men det gick lite fort,
vi blev efter.

JAG OCH ROSIE borjade fundera pa hur
langt vi skulle orka. Vi kidnda oss lite
griniga och missmodiga. Annika och
Karin sprang pd med resten av ginget.
Men vi bet ihop och tog oss till forsta
depén, cirka 15 km. Det var lite smé-
kallt att sté still och mycket folk.

Alla grupperna kom dit ungefar sam-
tidigt. Men det gick bra dnda. Vi it lite
pommes frites och drack cola. Sedan
fick vi nya krafter. Karin hade sprungit
forut sd vi bestimde oss for att ta det
lite lugnare. Grupperna drog ivig och
vi fyra kom lite pd efterkalken.
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TUMBA NASTA STOPP om 10 km. Vi hit-
tade inte riktigt ritt. Egentligen skulle
vi kommit in pé en fin skogsvag men vi
hamnade pa cykelbanor och bilvigar.
Men vi var pd vag mot Tumba och fick
springa asfalt. Harliga tider!

Sista kilometerna borjade det 6sregna.
P4 vdig mot depéstoppet pd McDonalds
i Tumba motte vi ndgra tjejer som var
pa vdg gdendes och dtandes i farten mot
Ronninge. De tyckte vi skulle hanga pa
dem for att hitta rdtt vdag. Dessa tjejer
hade bara stannat for att handla nagot
att dta och gick vidare direkt for att
spara tid. Annika valde att ta pendel-
tdget hem (25 km fick hon ihop — bra
jobbat).

Rosie, Karin och jag hidngde pa de
andra tjejerna. Det var bara § km till
Ronninge och ddr kunde vi handla mat.
Det hir var ritt beslut for nu ldg vi
plotsligt lingt framme. De andra grup-
perna kom ifatt och sprang forbi oss.
De hade ju haft rast och vi skippade
rasten. Kul att inse att vi plotsligt lag
fore var 7:15-grupp! De kom inte ifatt
oss forrdn vi var i Ronninge!



I Ronninge hade vi sprungit 30 km.
Vi kopte mackor och dricka, fyllde pa
vitska i ryggsackarna, gick pa toa etc.
Nya krafter fick vi.

NASTA MAL ir Sodertilje. Jag hamnade
i toa-ko sd var grupp hade limnat nir
jag var klar. Men det gjorde inte sd
mycket. Vi sprang ivdg och kom lite fel.
Men hittade ganska snart ritt viag tack
vare Karin. Lite osidkra pa vdgvalet var
vi pa ett par stillen men det gick bra.
Det blev en del gdbackar och vi borjade
bli trotta.

Kul att springa lings kanalen i
Sodertilje under E4:n. Vi tog en tur
till Sodertalje Syd ocksa. Vi ville ju for-
stds fa till minst maraton, sd vi tog lite
omvagar. Vi lyckades fa till minst mara-
distansen! Det blev totalt 43 km for oss.

VI AVSLUTADE med glass i hamnen och
sedan tog vi pendeltdget hem. De som
sprang vidare till Jirna hade en gan-
ska ldng stricka genom skogen for att
komma till Jarna, cirka 16 km. Det
skulle vi inte orka med.

Skont att vanda hemat pa trotta fot-
ter. Kan konstatera att man holl sig
varm genom att springa och gi. Det
regnade inte hela tiden, det var mest
regn i borjan. I Sodertilje var det till
och med sol!

ANNIKA ROSENGREN

Del 2: Sodertalje-Jarna

Hornstull-Jarna ar ett av de forsta soci-
ala ldngpassen och mdngas ultradebut
och den har hunnit bli en riktig klas-
siker.

For min del har det slumpat sig sa
ndstan varje ar att just den helgen har
det varit vildigt mycket pa gang, sd jag
har bara kunnat vara med tvd ganger
tidigare, och en av de giangerna var
jag tvungen att hoppa av efter tre mil
eftersom jag hade annat inbokat senare
pa dagen.

Men en positiv effekt av Corona ir
att tid frigors i kalendern, sd i &r pas-
sade det alldeles utmarkt.

JAG VALDE 6:45-gruppen, som med
van hand (eller snarare fot) leddes av
Kenneth LE. Som Annika skriver sd sax-
ades grupperna ganska friskt i och med
att hela ginget inte kunde ramla in pa
samma fikastallen, som vi brukar gora.

Men som ndgon konstaterade, si sig
de olika grupperna faktiskt mer av
varandra dn vad vi brukar gora, vilket
forstés ar trevligt. Vid nagot tillfalle fick
vi till och med medvetet gé ivag it olika

och Rosie Jungstedt. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

hall nir vi stotte pd varandra, for att
inte overskrida den heliga 50-gransen.

Benen ar pigga, vadret bra - inte
minst med forra helgens tvddagarstur i
stekande sol i farskt minne — och sall-
skapet som vanligt trevligt.

Banan har betydligt mer av gronom-
rdden och vatten dn jag minns, och varje
géng jag springer fran Liljeholmen och
vidare 4t sydvist langs med Mailaren
undrar jag varfor jag inte gor det oftare.

“SPURTSTRACKAN" fran Sodertilje till
Jdrna bjuder pa nagra skona ga-backar,
men dven en hel del littlopt grusvig
som vi tuggar under gemytligt smaprat.
S4 smaningom kommer vi in i Jarna.

7

Annika Rosengren och hennes I6parkollegor. Fran vanster Annika Ahlberg_, Karin Norden

S 3 g
Lopning langs med Sodertélje Kanal efter 4 mil. Foto:

Nagra tar sig direkt till stationen,
medan vi andra forsoker minnas var
vi brukar ta en after-run. Vi hittar sd
sméningom ett stille, och efter att jag
joggat runt lite for att f4 ihop mina
60 km ansluter jag till ganget for en bit
mat och en kall ol.

TILL SKILLNAD frdn sist, d4 vi fick spurta
for att hinna till bussen, har vi nu gott
om tid och kan mitta och beldtna pa
nagot stela ben slintra mot stationen.
Hemfirden bjuder som sig bor pad mer
eftersnack i glada lopares lag. Visst
saknar jag loppen, men det har ar san-
nerligen ingen dalig ersattning!

CECILIA PETERSSON

oy B Tk
CECILIA PETERSSON
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En liten men tapper skara I6pare klara for start av forsta 6-timmarsloppet, bl a Jan Paraniak (40), Lasse Jutemar (34), Niklas Fredlund (32),
Leif Karlsson (35) och Peter Wiesler (45). FOTO: CECILIA PETERSSON

En annorlunda
Skovde Ultrafestival

Del 1: 6-timmarsloppet

Ordet "festival” leder tankarna till
fest, liv och rorelse. Rorelse fanns det
for all del gott om pa Sédermalms IP

i Skovde nar I6parna avverkade varv
efter varv, men den feststimning som
brukar rada pa detta arligen aterkom-
mande evenemang var i ar nagot dam-
pad. Antalet I6pare var kraftigt redu-
cerat och starttiderna anpassade, allt
for att klara den heliga 50-gransen.

Hugade 4skadare som bespetsat sig pa
att folja kamparna pa plats mottes av
ett anslag vid entrén till idrottsplatsen:
”Publik undanbedes”.

Kort och koncist, under normala
omstindigheter oartigt, men detta ar dr
som sagt — annorlunda.

Arrangemanget var dock som vanligt
proffsigt genomfort, och vi som fétt en
plats var tacksamma att arrangerande
Team UltraSweden med ldngloparri-
ven Reima Hartikainen i spetsen visade
prov pa ultraloparens envishet och var
fast beslutna att genomfora loppet.

Det var ndgra turer med myndighe-
terna innan tillstindet slutligen var i
hamn, men nar det val var klart visade
det sig att vddergudarna var pa savil
arrangorernas som loparnas sida.

Kanske kunde det varit nigon grad
svalare, men moln som skymde solen
emellandt och en svalkande vind gjorde
att forhallandena var mer d4n OK.

MITT MAL A ir tufft. Perset dr frdn
2009 och lyder pa 61,969 km, si siktet
ar installt pd 62 km och en snittfart pa
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5:40 per km for att ha marginal for
matintag och toabesok.

De forsta 1,5 timmarna funkar det
bra; jag ligger till och med nidgon minut
fore och allt kdnns bra. Men bara nigot
senare borjar min vdnstra hoft kdannas.
For att passa in vart lopp med att
24-timmarsloparna som startat samti-
digt ska fa avsluta motsols, springs lop-
pet medsols de forsta 6 timmarna.

NORMALT SETT ir min hogra sida den
som vallar mig problem, si jag hade
trott att medsolslopningen skulle vara
en fordel for mig, men sa var inte fallet.

Jag springer dock pa, och annu vid
2,5 timmar ligger jag inom mal A, men
jag inser att dven mal B, som dr 60 km,
kommer att bli valdigt tufft. Eftersom
detta lopp ar mitt forsta under 2020 sa



ar det allra viktigaste for mig att klara
en mara plus ett varv, alltsd en ultra.

Efter drygt 3 timmar har jag sprungit
3 mil, sa detta mitt mal D ska naturligt-
vis inte vara nagot problem. Jag sanker
tempot och borjar gd i varannan kurva
for att minska pafrestningen pa hoften.
Siktet dr nu pd mdl C, 50 km.

JAG MASTE ERKANNA att det p3 ett sitt
ar en lattnad att inse att 62 km inte dr
mojligt den hir dagen — jag vet att jag
hade fatt kimpa hart for att na det, 4ven
om jag inte hade en alltigenom bra dag
ndr jag satte mitt pers i Vaxnashallen i
Karlstad for 11 ar sedan.

Nu kan jag bara springa pa och lata
tiden gd medan kilometerna ackumu-
leras. Efter ett tag gar jag i bada kur-
vorna. Varje halvtimme tar jag ndgot
att ata och dricka — macka, energibar
eller saltgodis.

Arrangorerna hade innan loppet
annonserat att pd grund av pandemin
skulle det inte serveras nigon mat utan
bara vatten, sportdryck och cola, men
nog finns dar indd bdde forpackade
bars och smagodis vid vatskekontrollen
— tack for det!

Nir en knapp timme aterstdr hiander
ndgot. 52 km borde jag val kunna nd
— en mil lingre 4n en mara och en mil
kortare an mal A. Jag fortsatter att ga i
kurvorna, men jag gir snabbt, och jag
okar tempot pa rakstrackorna.

Jag kommer in i ett harlige flyt, och
humoret stiger. Hjarnan raknar frene-
tiskt — en halvtimme kvar, km-tempot
ar nu vil under 8 minuter trots gdngav-
snitten, nog borde jag dven kunna klara
53 km?

TEMPOT OKAR vytterligare, och jag borjar
springa forbi dven nigra av de yngre
killarna. Nar malskottet gar vet jag att
jag klarat 53, och mitt slutresultat blir
drygt 133,5 varv, eller 53,46 km.

I det tunna startfiltet racker det fak-
tiskt till seger i damklassen, men noteras
skall att segraren i 24-timmarsloppet,
Jessica Sviard, med sina imponerade
223,814 km noterade en snabbare snitt-
tid per kilometer an jag.

24-timmars, ja. Nar vart lilla gang sit-
ter nyduschade pé en uteservering med
varsin kall 6l framf6r oss ar vi rorande
eniga om att vi inte dr avundsjuka pa
dem som fortfarande ir ute pa banan.
Deras l6pning genom natten blir nog
ganska ensam, med bara ett fatal med-
lopare och utan publik.

En av dessa tappra kimpar var redak-
tor Mats, och hir dr hans historia!

CECILIA PETERSSON

Cecilia Petersson fore start.
FOTO: MATS LILJEGREN

Del 2: 24-timmarsloppet med
Riksmasterskap

De forsta sex timmarna sprang vi
24-timmarslopare tillsammans med
6-timmarsloparna. Detta forsta av fes-
tivalens tva 6-timmarslopp har Cecilia
berattat om pa ett inlevelsefullt séatt
ovan.

Efter en vidr och sommar som varit
kantad av skador har jag for egen del
blygsamma maélsdttningar infor &rets
upplaga av Skovde Ultrafestival. I forsta
hand ar jag glad over att tavlingen gar
att genomfora och mitt eget resultat ar
av underordnad betydelse.

Mitt forsta delmdl dr att avverka
minst maratondistansen de forsta sex
timmarna.

Kroppen skoter sig forvanansvirt bra
och redan efter 4:52 har jag gjort mina
?obligatoriska” 106 varv och ar uppe i
ultradistans och nir 6-timmarsloparna
tackar for sig har jag sprungit lite drygt
50 kilometer. Efter tvd riktigt varma
ultrafestivaler 2018 och 2019 kinns det
skont att i ar fd springa under lite mer
dragliga forhallanden.

NU SANKER JAG medvetet tempot och
ligger in mer och mer ging. Jag ser
dock till att ta minst ett lopsteg per
400-metersvarv och oftast blir det
betydligt mer in si. Visst ar jag lite
avundsjuk pad de lopare som tavlat far-
digt for den hir géngen, men efter en
liten stund har jag skakat av mig dessa
negativa tankar och fokuserar pd mitt
eget lopp.

En halvtimme efter att 6-timmars-
loparna sprungit fardigt ar det dags
for nasta start. D4 ger sig ett ging
12-timmarslopare ut pd banan for att
tillbringa en kvill, en natt och en mor-
gon pd Sodermalms IP. Det ger alltid en
?vitamininjektion” nir det kommer in
nya lopare pa banan tycker jag. Christer
Svensson inleder i ett hogt tempo och
bibehéller sedan detta genom hela lop-
pet och vinner till slut overldgset pa
117,3 kilometer.

JAG FORTSATTER att springa och gi om
vartannat utan ndgon tydlig strategi.
Nir halva loppet ar avklarat vid mid-
natt har jag avverkat 91 kilometer.

For att klara 100 miles (cirka 161
kilometer) behover jag sdledes tillryg-
galigga 70 kilometer de sista 12 tim-
marna. Det borde inte vara nigra som
helst problem egentligen, men under
mina tidigare 24-timmarslopp har jag
lirt mig den harda vigen att mycket
kan hianda under natten och de avslu-
tande timmarna av loppet.

Lopningen har gatt bra hittills. Nu
kanner jag dock att min vanstra hal-
sena, som jag haft problem med flera
madnader, borjar bli anstrangd. Jag vill
kunna springa fler lopp dn detta under
sensommaren och darfor bestimmer
jag mig for att enbart gd i dtminstone
en timme.

NATTEN SANKER SIG ver Sodermalms
IP och solljuset ersitts av stralkastar-
ljus. Det borjar bli lite kyligt och jag tar
pa mig en ldngiarmad tr6ja. Gingpausen
blir lingre an planerat, men jag héller
god gdngfart och borde kunna klara
100 miles dnda. Vid tretiden pa natten
kommer det nigra regnstink, men reg-

net blir varken langvarigt eller kraftigt.
Forts. nésta sida



Social distansering vid arets Skévde Ultrafestival. FoTo: CECILIA PETERSSON

VID FYRATIDEN borjar det successivt
ljusna, vilket alltid ger en liten kick”.
Nu kidnns det pa allvar att jag varit
igdng linge. Dessutom borjar bldsorna
pa mina fotter vixa sig allt storre, sir-
skilt pd den vinstra. Det positiva ar att
hilsenan besvdrar mig allt mindre.

Jag gor ndgra forsok att borja springa
igen, men kroppen har pd nagot vis
stillt in sig pa att ga si jag far sikta in
mig pd att gd sd snabbt som mojligt och
ha sa fa och korta stopp som mojligt.

Allt eftersom tiden gér far jag svarare
och svérare att hilla mig vaken. Vid
nagra tillfillen fir jag sdtta mig ner
ndgra minuter och samla kraft, men
jag behover tack och lov aldrig ligga
mig ned och sova. Dessutom blir det ett
antal stopp for att pldstra om fotterna.

Resultatet blir obonhorligen att mitt
genomsnittstempo sjunker och sanno-
likheten att jag ska klara 100 miles
minskar.

KLOCKAN 07.00 pad sondagsmorgonen
gér starten for det andra 6-timmarslop-
pet och vi far ett gang trevliga och pigga
lopare som ska gora oss sidllskap de
sista fem timmarna.

Allt eftersom tiden gir blir det var-
mare och varmare och ett tag dr varmen
i mitt tycke besvirande trots att jag
forflyttar mig ldngsamt. Sedan gdr solen
plotsligt i moln och det ser att kunna
borja regna vilken minut som helst. Det
gor det dock inte forrin pd eftermid-
dagen da jag stdr och viantar pa taget

tillbaka till Stockholm.

DE SISTA TIMMARNA gir det tungt trots
alla glada tillrop frdn funktionirer,
6-timmarslopare och de andra 24-tim-

marsloparna. Jag inser att det inte kom-
mer att bli 100 miles den har gingen,
men jag forsoker glidja mig 4t varje
avverkat varv och att hilsenan kianns
bra alla kilometer till trots.

Nair Reima skjuter malskottet har jag
avverkat 156, 961 kilometer (392 varv).
24-timmarsloppet har dven i ar status
som Riksmasterskap (RM) och det blir
utmirkta resultat pd bdde dam- och
herrsidan (se resultatlista nedan).

I DAMKLASSEN segrar, som namnts ovan,
Jessica Sviard fran Umara Sportsclub

Riksmasterskap 24-timmars
Skovde Ultrafestival, 25-26 juli 2020

overligset med 223,814 kilometer.
Sara Lindstrom, IS Gota, ligger beslag
pa RM-silvret och ar med sina 198,561
kilometer forargligt nira 20-milsgrin-
sen. Bronsmedaljen gér till Jenny-Ann
Ehrling, Orebro AIK, med 182,245
kilometer.

I HERRKLASSEN segrar Martin Scharp,
Scania Road Runners, pd impone-
rande 246,079 kilometer. Aven tvdan
Branislav Pavic, Majornas IK, tar sig
med sina 241,007 kilometer 6ver den
magiska 24-milsgransen. Emir Halalkic,
IF Kville, blir trea med 230,827 kilome-
ter. Toppbredden var siledes impone-
rande i drets RM.

Kompletta resultatlistor for samtliga
klasser aterfinns pa Team UltraSwedens
hemsida, www.ultrasweden.se. Det blir
en kort prisutdelning for att alla vi
24-timmarslopare ska hinna limna tav-
lingsomrddet innan 6-timmarsloparna
sprungit fardigt klockan 13.

SAMMANFATTNINGSVIS TYCKER ]ag
att drets corona-anpassade Skovde
Ultrafestival blev en succé. Trots alla
nodvandiga forsiktighetsatgarder for att
minska risken for smittspridning blev
det en helg som kidnnetecknades av
gemenskap och loparglidje.

Jag hoppas att tivlingen kan genom-
foras under normala forhallanden redan
ndsta ar.

MATS LILJEGREN

Plats Namn Klubb Fodd Klass Distans m
Damer

1 Svard Jessica Umara Sportsclub 1981 K35 223814
2 Lindstrém Sara IS Gota 1977 K40 198 561
3 Ehrling Jenny-Ann Orebro AIK 1980 K40 182 245
4 Amundsson Lisa Stromstad LK 1960 K60 176 322
5 Trollsfjord Anna-Maria SOK Knallen 1972 K45 173 331
6 Carlgren Hansson Yvonne  Sweden Runners 1970 K50 137 525
7 Hedlin Siw Axa Sport Club 1968 K50 118 705
8 Sulonen Britt Team Ultrasweden 1958 K60 81735
Herrar

1 Scharp Martin Scania Road Runners 1968 M50 246 079
2 Pavic Branislav Majornas IK 1979 M40 241 007
3 Halalkic Emir IF Kville 1983 M35 230 827
4  Pokorny Sebastian Uptown Runners 1986 Msen 219 484
5 Orsvarn Sten Stockholm LDK 1962 M55 216 286
6 Sjolander Oscar Majornas IK/Dark Trail Runners 1969 M50 160 935
7 Westerberg Niclas Team Ultrasweden 1985 M35 160 535
8 Liljegren Mats Team Skavsaret IF 1976 M40 156 961
9 Gunne Niklas IFK Mora FIK 1992 Msen 126 935
10 L6f Mikael Orebro AIK 1977 M40 119 841
11 Sjosvard Bertil Nordic Wellness 1962 M55 119 565
12 Sulonen Kari Team Ultrasweden 1957 M60 113 688
13 Palm Joar Stockholm City Triathlon/TNT 1979 M40 105 335
14 Axelsson Simon Umara Sports Club 1994 Msen 95 735
15 Moéllerstrém Rickard Team Ultrasweden 1976 M40 90 135
16 Stenemo Rasmus Axa Sports Club 1981 M35 81735
17 Brandefalk Remy Team Ultrasweden 1971 M45 24 935
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Forlangning av tiden for virtuella
lopp till 30 september

Svenska Marathonsallskapets styrelse beslutade i juni att virtuella lopp far raknas som
meriterande for utmaérkelser fram till 31 augusti. Nu har styrelsen beslutat att flytta fram V EVENBIA

tidsgransen till 30 september. MARATHON-
SALLSKAPET

Tidpunkten kan komma att forkortas eller forlingas beroende pd Folkhdlsomyndighetens
kommande beslut.

Kommande forandring av tidsgrinsen kommer att publiceras pd Svenska Marathonsallskapets
hemsida. S4 linge loppet blivit installt under tiden som restriktionerna giller, si kommer det virtuella loppet att
riaknas dven om det genomforts efter att restriktionerna har havts.

De kriterier som giller for virtuella lopp dr samma som galler for vanliga lopp, se Svenska Marathonsillskapets

hemsida. For virtuella lopp giller att man far rdkna maximalt tvd lopp per manad.
Styrelsen

Hostjoggen 24 - 25 oktober

| oktober ar det dags foér Sallskapets traditionella
Hoéstjogg. Spring minst en mil eller upp till ett helt
maraton under helgen 24 - 25 oktober och delta i
utlottningen av fina priser.

Vi aterinfor traditionen att den som vill kan springa
ett maraton och sedan fa rakna med det som meri-
terande for utmarkelser. For att delta i utlottningen
ska du rapportera att du sprungit i Sallskapets
Facebook-grupp eller genom att skicka ett mail till
var ordférande Karin Norden
(karin_norden_@hotmail.com).

Passa pa att samla kompisganget, klubben, slak-
ten eller arbetskamraterna och spring tillsammans
i Sallskapets anda. Rapportera da hela géanget pa
Facebook eller i ett mail till Karin. Om vi har tur sa
bjuder vadergudarna pa tva fantastiska hostdagar
med sol och klarbla himmel.

Har du inte vagat springa ett maraton tidigare sa
ar det har ett bra tillfidlle att prova benen.

Men framfor allt - ha kul och njut av I6pargladjen!

Hosten brukar bjuda pa fargprakt och ar en perfekt ars- FreE G
tid for I6pning. FOTO: MATS LILEGREN y
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1 -2 augusti 2020

afsen Sommarbackyard
lopargladje i vacker natur

Med start I6rdagen den 1 augusti
2020 arrangerade IF 114 Sport med
tavlingsledaren Ola Nordahl i spet-
sen den andra upplagan av Safsen
Sommarbackyard pa en naturskén
bana strax utanfor Ulriksberg i
Dalarna. Vintern 2019 arrangerade
féreningen aven en vinterupplaga pa
samma bana.

ag skulle egentligen ha deltagit i

Svampen 6-timmars, ett av IF 114

Sports andra arrangemang, den

1 maj. Detta lopp blev tyvirr instillt
till foljd av de restriktioner for allman-
na sammankomster som inforts i spdren
av coronapandemin. Som kompensa-
tion fick jag en gratis startplats i Safsen
Sommarbackyard.

Det var linge osakert om detta back-
yardlopp skulle ga att genomfora, men
ndr anmadlan till slut 6ppnade tog start-
platserna slut snabbt. Det fanns dven en
reservlista.

JAG RESTE dagen innan loppet med tig
fran Stockholm till Ludvika med tdgby-
te i Visterds. Dirifran var det meningen
att jag skulle dka buss till Fredriksberg,
men tdget var forsenat si jag missade
bussen. Istallet fick jag dka taxi pa SJ:s
bekostnad de cirka sex milen.

I Fredriksberg hade jag hyrt en liten
stuga. Efter att jag installerat mig &t jag
en god kebabtallrik pd en lokal restaur-
ang och tog en kvillpromonad. Det var
en fin sommarkvall och naturen kring
Fredriksberg dr vacker. Hir arrang-
erade Ola Nordahl for 6vrigt Safsbanan
Marathon 2006-2008.

PA LORDAGSMORGONEN fir jag skjuts
de 15 kilometerna till Ulriksberg av
André Rangelind med familj, som pas-
serade Fredriksberg pd vigen till tdv-
lingen. Vi anlidnder till tavlingsomréadet
drygt en timme innan start. Ett stort
antal télt, husbilar och vanliga bilar star
uppstillda i den ena dndan av ett gam-
malt flygfilt, en imponerande syn.

For att minska risken for smittsprid-
ning ar alla nummerlappar upphingda
pd ett staket. Vidare fir alla deltagare
en pdse som innehaller nagra flaskor

Vacker utsikt dver tjarnen Hannupdlen fran start- och malomradet.

med olika sorters dryck samt ndgra
energikakor och en pdse sméigodis.
Detta ersitter det normala utbudet vid
vitskekontrollen de forsta varven da det
ar som flest deltagare med i tavlingen
och didrmed risk for trangsel. Naturen
ar mycket vacker och idyllisk. Start- och
mélomridet ligger precis intill tjdrnen
Hannupolen, dir det ar mojligt att bada
efter loppet.

NAGRA MINUTER innan forsta starten
klockan 10.00 haller Ola Nordahl en
kort introduktion. Vi ar exakt 50 [6pare
som forvintansfullt stdr och vintar
pa att fa ge oss ivdg. Temperaturen ar
fortfarande behaglig, men enligt vader-
leksprognoserna ska det bli rejilt varmt
senare pa dagen.

Forsta biten av banan efter att man
lamnat startomradet gdr pa en bred stig
som ansluter till en mindre grusvag.
Néigra hundra meter senare gor man
en skarp hogersviang in pd en mindre
stig. Har dr det lite trdngt pa de forsta
varven.
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BANAN INNEHALLER inga branta backar,
men ddaremot en hel del rotter och ste-
nar. P4 ndgra stillen har Ola klippt bort
grias och ljung med grisklippare for att
gora banan lite bredare.

Efter 2,7 kilometer passerar man ett
bord i bortre dndan av flygfaltet dar
det ar mojligt for deltagarna att stilla
egen dryck.

Niar drygt 3 kilometer dr avklara-
de foljer ndgra hundra meter grusvig
innan det 4ter blir I6pning pd sma
stigar. Efter 5 kilometer befinner man
sig endast ndgra hundra meter frin
start- och malomradet och springer ett
hundratal meter pa flygfaltet.

Sedan badr det in i skogen igen och
dérefter blir det l6pning pa en bred stig
langs med Sandsjon.

Nar drygt en kilometer dterstir kom-
mer man ut pd en grusviag endast ett
par hundra meter frin malomradet. Det
kanns psykologiskt tungt att springa
bort frdn malet, men man vinjer sig.
Néigra hundra meter senare svinger
man in pd en liten stig som gir mot



Loparna samlas infor forsta starten l16rdag klockan 10.

och sedan runt tjairnen Hannupolen
vackert beldgen vid start- och malomra-
det. Varvet avslutas med hundra meters
grusvigslopning innan man svinger in
pd malomrddet och blir avprickad av
Ola.

MITT FORSTA VARV blir ovintat slitigt.
Jag har svart att springa avslappnat
pd de smd stigarna med ménga rotter
och stenar. Efter drygt halva varvet
borjar det successivt kdnnas battre. Jag
gér fran 6-kilometersmarkeringen men
fir andd ndstan 10 minuter depétid.
Virmen har redan tilltagit, men tack
och lov erbjuder de ménga traden lings
med banan en hel del skugga.

Efter 60 minuter, det vill saga klockan
11.00, gar starten for det andra varvet.
Den som inte klarat det senaste varvet
inom en timme dr utslagen och alla
som gér ut pa det nya varvet dr i delad
ledning.

Det foljande tre varven gar relativt
latt for mig. Jag lar mig banan battre
och vet efter ett tag var jag kan springa
pd i god fart och var jag kan unna mig
att g. Trots att jag gar en hel del varje
varv far jag rikligt med tid i depan vid
varvningarna.

SERVICEN AR UTMARKT under loppet
corona-anpassningarna till trots. Efter
tvd varv bjuds de l6pare som forbestillt
mat pd pasta med tomatsds. Efter sex
varv serveras pizzabitar och efter 10
varv kan man fa korv med brod. P4 nat-
ten kan de lopare som ar kvar i loppet
fa snabbnudlar, ett utmairkt siatt att fa
i sig energi, vitska och salt pd samma

gang.

I BORJAN AV det femte varvet fir jag
en rejal svacka. Jag lagger in lite extra
ging och kan sedan avsluta varvet i
positiv anda. Varv sex blir odramatiskt.
I ultralopp kan det svinga fort.

I slutet av det sjunde varvet fir jag
ndgra lidtta krampkinningar, men det
ar inte ndgra som helst problem att
klara varvet och nu har jag avver-
kat 46,9 kilometer (= ultradistans!).
Krampkénningarna kommer och gir de
foljande varven, men periodvis kan jag
springa helt obehindrat. Jag klarar det
tionde varvet med ganska god marginal
tidsmassigt, men har fatt slita mycket.

NAR JAG GER mig ut pd elfte varvet har
jag kanslan att detta kan (och i arlighe-
tens namn borde) bli mitt sista varv. I

bérjan av varvet springer jag lite, men
overgdr sedan till att g fort. Jag héller
ganska exakt nio minuter per kilometer.

Till slut tar ”tavlingsdjavulen” kom-
mandot och jag springer det sista korta
grusvagsavsnittet. Tack vare detta pas-
serar jag madllinjen med 15 sekunder
till godo. Jag slinger ifrdn mig min
urdruckna vitskeflaska, rafsar 4t mig en
fylld och staller mig péa startlinjen igen.

Nu kinner jag att min hilsena bor-
jar bli ordentligt anstringd, men jag
vill halla mina backyard-principer att
(1) aldrig avbryta ett lopp i depdn och
(2) alltid fullfolja ett paborjat varv dven
om det tar for lang tid.

Jag gar i snabb takt, men trycker inte
pa lika mycket som pa elfte varvet. Mot
slutet borjar det bli morkt, men pann-
lampa behovs inte forrdn pa nasta varv.
Jag tar ndgra symboliska lopsteg sista
hundra meterna och kommer i mél tre
minuter for sent for att fa fortsitta.

EFTER AVSLUTAT LOPP belonas jag med
en fin medalj, en buff och ett par kom-
pressionsstrumpor. Ola har tint ndgra
lyktor i start- och malomradet. Det
finns dven en lagereld dir man kan
viarma sig. Efter morkrets inbrott har
det blivit kyligt, men det gar verkligen
ingen nod pa mig da jag far varmt kaffe
och en kopp nudlar.

Jag blir lovad skjuts till Ludvika av
Maria Pettersson och hennes sambo
Jens. I Ludvika har jag bokat ett rum
pa stadshotellet. Maria klarar impone-
rande 16 varv i sin backyarddebut, s vi
lamnar inte Ulriksberg forrdan mitt i nat-
ten. Under bilfirden ar det morkt, men
ndr jag ska gd och lagga mig borjar det
ljusna igen. Sondag formiddag tar jag
tdget tillbaka till Stockholm. Denna resa
har verkligen varit en lyckad avslutning
pa min sommarsemester.

SEGRARE BLIR till slut André Rangelind
(min ”chauffor”), IF Gota Karlstad,
som klarar 25 varv (167,6 kilometer),
ett varv mer dan Krister Higg Lahti,
Team Hagg/Lahti/Hagersta GE
Med tanke pa Andrés mycket impo-
nerande meriter pd framst 100 kilome-
ter och 6-timmars ar jag inte det minsta
forvanad att han tog hem segern.
Segrare i damklassen (och fyra totalt)
blir Yann Hellman, Angebo IK, med
20 varv. Tvdan Erika Lundmark,
Norrbarke SK, klarar 19 varv. Mina
11+1 varv racker till en 21:a plats av
de totalt 50 deltagarna. Lis mer pd
www.svenskacupenibackyardultra.se.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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6 Sjoar -

Lordagen den 15 augusti 2020 genom-
fordes en corona-anpassad version av
loppet 6 Sjoar pa en naturskén och
omvaxlande envarvsbana med start
och malgang vid Fjallnora friluftsgard
utanfor Uppsala. Loppet har fatt sitt
namn efter alla de sjéar som man
passerar under loppet (Treh6rningen,
Funbosjon, Garsjon, Ramsen, Norrsjon
och Edasjon).

6 Sjoar arrangeras av den ideella for-
eningen 6 Sj6ar med stod fran privat-
personer, organisationer och féretag.

helmaraton (42,2 kilometer) dven

halvmaraton, 10 kilometer och §
kilometer. Till foljd av de restriktio-
ner for allmidnna sammankomster som
inforts med anledning av coronapande-
min valde arrangoren att i dr endast ha
en klass — helmaraton — med maximalt
45 deltagare.

6 Sjoar dr, tavlingens relativa litenhet
till trots, ett lopp som lockar manga
utlindska deltagare. Till foljd av sva-
righeterna att resa mellan linder i dessa
coronatider tvingades flera utlindska
lopare limna aterbud eftersom de inte
kunde ta sig till Sverige.

Svenska lopare som var sugna pa att
delta i ett lopp som skulle genomforas
pa riktigt var snabba att lagga beslag pa
de startplatser som blev lediga.

Inormala fall finns det forutom

FJALLNORA LIGGER en bit utanf6r cen-
trala Uppsala. Lordag morgon ir det
svart att ta sig dit med kommunala
fardmedel. Darfor erbjuder arrangoren
gratis busstransport fran Uppsala cen-
tralstation till starten.

Undertecknad och ett drygt tiotal
andra lopare utnyttjade denna generosa
mojlighet. Det var en stor och rymlig
buss, sd ndgon triangsel uppstod inte.

Efter 25 minuters bussresa var vi
framme i Fjallnora. Vi himtade ut vira
stora och fina nummerlappar. Det fanns
mojlighet att lamna in 6verdragsklader
i ett tdlt ndra start och mal.

6 Sjoar har som ambition att vara ett
miljovinligt lopp. Bland annat efter-
stravar arrangoren att minimera for-
brukningen av engangsmuggar. Darfor
far alla lopare innan start en s kall-
lad hydrapouch, en vikbar silikonmugg

Nummerlappsutdelningen utanfér Fjéllnora”
friluftsgard.

som tar minimalt med plats nir den dr
tom.

15 minuter innan starten klockan
10:00 haller tdvlingsledaren Jonas
Pertoft en kort racebriefing. Bland annat
far vi information om de 14 bemannade
och obemannade vitskekontrollerna.

Jonas varnar dven for att vi tva ganger
kommer att korsa en smalspdrig musei-
jarnvag dar det kan komma &nglok
som har mycket ldng stoppstracka och
ddrfor inte kan stanna for passerande
maratonlopare.

REDAN VID STARTEN ir det varmt, men
enligt vaderleksprognoserna ska det bli
dnnu varmare mitt pd dagen. Efter
nagra hundra meter springer vi in i
skogen och foljer en smal gdngvig som
efter att vi passerat en badplats ansluter
till en mindre grusvig.

Efter ett kort asfaltavsnitt blir det
ater lopning pd grusvigar innan vi efter
nagra kilometer kommer till loppets
forsta trailavsnitt. S& har fortsatter det
resten av loppet. Olika underlag avloser
varandra.

Bitvis ar det flackt och bitvis ar det
backigt. Stundtals kantas banan av trad
som skyddar mot den starka solen, men
banan innehaller dven flera 6ppna par-
tier och dessa ar riktigt krivande denna
mycket varma augustidag. Den omvix-
lande envarvsbanan innehdller en vand-
punkt sista milen dir man springer ett
par kilometer lingt grusvagsavsnitt i
bdda riktningarna.

MITT EGET LOPP gick OK med tanke pa
de tuffa yttre forutsittningarna. Till
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det lilla maratonloppet
med den vackra banan

5 = i ‘ F:
Tavlingsledaren Jonas Pertoft halsar 16par-
na vidlkomna till Fjallnora och 6 Sjoar.

foljd av en knidskada hade jag svart att
springa i de branta nedférsbackarna,
men detta kompenserade jag hyfsat
genom att hdlla god fart pad de flacka
partierna och uppforsbackarna.

Mot slutet drabbades jag av en del
krampkanningar i virmen, men nir jag
passerade méllinjen efter 4:54:32 i detta
mitt anda 6 Sjoar var jag trots detta vid
gott mod.

Jag belonades med en liten men fin
medalj och blev bjuden pa kaffe och
smorgas, godis och kaffebrod.

TOTALT FULLFOLIDE 36 lopare drets upp-
laga av 6 Sjoar. Snabbast av alla denna
dag var Deri Thomas, vars segertid
skrevs till 3:08:50.

Damklassen vanns av Karin Frimodt
pa tiden 3:46:29. Kompletta resul-
tatlistor och annan information om
6 Sjoar aterfinns pa tivlingens hemsida,
Www.6sjoar.se.

SAMMANFATTNINGSVIS KAN jag rekom-
mendera 6 Sjoar till alla som soker efter
ett familjart lopp som genomfors pd
en naturskon bana. Servicen under och
efter loppet ar mycket bra. Eftersom
banan innehéller en del trailavsnitt och
backar iar den dock inte sarskilt snabb,
s4 om man 4r ute efter att gora en bra
tid bor man vilja ett annat lopp.

DEN 14 AUGUSTI 2021 arrangeras nasta
upplaga av 6 Sjoar, forhoppningsvis
med samtliga fyra distanser och med
betydligt fler deltagare dn i 4r.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Vasterbron Marathon

Ofta nar man pratar om Stockholm
Marathon sa kommer inte sallan fra-
gor eller asikter om Véasterbron. En del
fasar for utmaningen, for andra ar det
inget speciellt. Innan banan lades om
for ett par ar sedan passerades bron
tva ganger, dessutom fran botten pa
Soder Malarstrand. Numera passeras
den enbart en gang och da befinner
man sig redan en bit upp pa Séder, sa
utmaningen ar inte densamma. Men
vad sdgs om utmaningen att passera
bron 24 ganger fran botten till toppen
- hiss eller diss?

ag tillhor dem som har rdkat drab-
bas av ett intresse for de lite udda
loppen och har faktiskt under flera
ar i min bekantskapskrets pratat
om att man borde gora ett maraton
som bestdr enbart av en slinga over
Visterbron fram och tillbaka.

Dirfor blev jag ju exalterad nir det
plotsligt dok upp just ett sddant i mitt
facebookflode. Eftersom det var stor
risk for att Jonkoping Marathon inte
skulle kunna bli av i augusti som plane-
rat var jag kvick med att anmala mig.

Det hir fick man ju bara inte gd miste
om. Tdnk att det finns fler som slagits
av tanken om ett sddant har lopp tankte
jag. Lycka!

PERSONEN BAKOM idén att faktiskt
arrangera detta lopp var ingen mindre
in Thomas Gottlind, som &dven han
tycks ha en passion for udda utma-
ningar.

Thomas &4r arrangoren som lig-
ger bakom de utmanande loppen Tre
Toppar Tre timmar och Highvalley 50,
lopp med manga hojdmetrar (se artikel
i Marathonloparen nummer 270). I
hettan pd midsommarafton i ar test-
sprang han sjilv den tinkta slingan for
Visterbron Marathon.

Antalet startplatser begransades
till 30 stycken, si det var lottning
som skulle gilla till de intresserade.
Undertecknad och andra som genom-
fort en Tre Toppar Tre Timmar hade
en extralott till forfogande och tur var
kanske det — i slutet av juli kom si ett
meddelande om att jag fatt en startplats.

BANAN GICK i en slinga som skulle
avverkas 12 ginger med passage over
Visterbron i bdda riktningarna. Slingan

Magnenat. FOTO: THOMAS GOTTLIND

ar 3,75 kilometer och darfor blir det
faktiskt en ultradistans om 45 kilome-
ter.

Starten under Visterbron vid
Réalambshovsparken pd Kungsholmen
borjar sa klart med varsta backen upp
pa bron. Vil uppe fir du en skon
utforslopa mot Sodermalm dar man tar
av till hoger och rundar Lasse i Parken
for att sedan snurra upp och paborja
kldttringen upp pa bron via den gamla
strackningen pa Stockholm Marathon.

Ny skon utforslopa bort till en trappa
néstan langst bort i Rdlambshovsparken
och sedan en mindre asfalt- och grus-
gingstig bort mot Riddarfjarden dar
man tar hoger, springer under bron och
darmed gjort sitt varv.

DENNA AUGUSTITAVLINGSDAG bjod
vddermissigt pd mestadels 26 grader
och sol. Natten hade bjudit pd regn
som jag gdrna hade tagit under loppet.
Istallet var det vildigt fuktig varme att
tampas med.

Tursamt nog si fliktade det lite pa
bron, men dir gavs ju dock ingen
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skugga. Banan har dirmed flera andra
utmaningar 4n de cirka 700 hojdmeter
som den bjuder pa. Funderade dock pa
under loppets gdng over hur det hade
kants att genomfora detta i 6sregn och
sndlblast. Kom fram till att jag dnda
nog foredrog sol och virme, men med
det startfilt med envisa pannben som
genomforde det hir sd hade det sikert
gatt vagen med regn och kuling ocksa.

FOR EGEN DEL bestimde jag mig tidigt
for att akta mig for att dras med i ett
tempo som skulle bli utslagsgivande och
holl darfor igen ndgot.

Jag lyckades lagga de forsta 8 varven
ganska jamnt pa dryga 17:20 per varv i
genomsnitt. Sen sjonk farten fran varv
till varv, men det visade sig dndad ge
utdelning eftersom dven mina medlo-
pare blev trotta. Successivt kunde jag
ta mig om tre av loparna som dragit
ivag i ett tuffare tempo fore mig och jag
borjade aven varva en del andra I6pare.

Det resulterade till sluti att jag sprang
i mél mitt i fotograferingen av prispal-
len pd herrsidan. For egen del blev det
alltsa en fjardeplats pa strax under 3:38,
drygt 11 minuter efter segraren Gustav
Larsson. P4 damsidan tog Stephanie
Magnenat hem segern pa tiden 4:18.

ATERSTAR ATT SE om Thomas Gottlind
ger oss fler mojligheter till att ta sig an
Visterbron pd det har sittet. For min
del ar det hur som helst en rejal hiss for
utmaningen.

FRANK JOHAN AHLBERG
Instagram: @frank.johan.ahlberg

ci T R :
Artikelforfattaren vid varvning.
FOTO: THOMAS GOTTLIND



Nagra loparglimtar — ur mitt liv

Starten som lopare

Aret ar 1981. Jag &r 18 ar och alskar
att springa. Under hela min uppvaxt,
med en mamma som inget korkort
hade, fick jag ta cykeln eller springa
dit jag skulle.

Lopningen blev for mig en naturlig
del i vardagen. Jag sprang mer an jag
gick. Jag har alltid haft gott om energi,
sa nar jag laste i GT att det anord-
nades ett lopp i Goteborg som hette
"Go6teborgsvarvet” bestaimde jag mig
for att dar skulle jag vara med.

Att jag innan loppet aldrig sprungit
langre an 5 km, det oroade mig inte.
Min instéllning var da och &r dnnu
idag: "Malet &r malet och att vara med
ar det viktigaste.”

Goteborgsvarvet 1981

Loppet startade pd Heden i Goteborg,
vi var ndgra hundra startande, i en sky-
lift fanns en man med en kamera som
forevigade oss lopare, det var nervost,
hur skulle det ga?

Jag tvivlade aldrig pa att jag skulle
komma i mdl, sd nir startskottet gick,
da gallde det att pinna pd det fortaste
man kunde...behover jag siga att i allén
borjade jag g, minns att ndgra dldre
herrar sprang om mig och skakade pa
huvudet nir de sprang forbi. De tinkte
sikert "hon kommer aldrig att klara
21 km”.

Men min oplanerade taktik funkade
hela vigen, jag gick och sprang omvix-
lande, nir jag kom ut pa Hisingen satt
mamma och en kompis i en slint och
hejade pd, det gav ny kraft, och plotsligt
sdg jag Ullevi och d& visste jag att nu ar
jag snart i mal. Jag hade en lopare fram-
for mig och lite krafter maste det ha
funnits kvar for jag [6pte om och forbi,
jag kom inte sist pd Goteborgsvarvet
1981 utan jag kom nist sist! En bedrift
jag dr stolt over!

I dag 2020 har jag summerat mina
lopp till 9 Goteborgsvarv, 11 mara-
tonlopp, ett antal andra l6plopp, samt
halvklassikern och tjejklassikern.

Edinburgh marathon 2018

2018 sprang jag mitt sista maratonlopp.
Det hade borjat varka i vanster hoft, jag
trodde att det gar 6ver med ritt traning,
provade att vila mig i form, besokte
lakare, kiropraktor, provade laser, mas-
sage, allt som gick att prova, inget fun-

Christina Kopperud efter det allra forsta
Goteborgsvarvet 1981. FOTO: PRIVAT

kade. Ont gjorde det men jag hade ju
bokat en resa till Edinburgh, dar skulle
jag springa Marathon.

Starten gick och allt funkade anda
fram till 21 km. D4 brinde det till i
hoft, kna och landrygg, en smarta som
jag inte visste hur jag skulle hantera.
Jag gick langa strackor, till riga pd allt
elinde borjade det regna, jag borjade
tycka synd om mig sjalv, dar jag befann
mig, ensam svensk i Skottland, i ett lopp
som jag ldngtat efter i Over ett ar, det
rann nagra tdrar i besvikelse over att jag
faktiskt tankte bryta.

D& kom en tanke, jag gar, for i mal
skall jag, det ar bara sa. Sa jag gick,
halvsprang sd gott det nu gick och hur
det nu var, sd insdg jag efter 6 timmar
och 30 minuter kimpande att nu borjar
jag nirma mig maélet. Var spruten kom
ifrdn vet jag inte, men nir jag svangde
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runt hornet och sdg malportalen, da
slingde jag den vattenflaska jag burit
med hela vagen och sprang, jag har ald-
rig haft sa hog fart hela mélrakan.

I mina bligula klader, som jag stolt
ikldtt mig pd morgonen, s sprutade jag
in under mélportalen och fick min med-
alj och t-shirten. Transporten hem var
smartsam. Jag fick betala priset, artros
pa tre stillen i vanster sida.

2019 var ett smartans ar, varken holl
mig vaken om nitterna, jag hade kraft
att gé till jobbet, men inget mer. Traning
och lopp var inte att tala om, allt var
pest, smirta och morker.

Langsamt dr ocksa framat

11 februari 2020 fick jag antligen en
operation av min vianstra hoft. Jag hade
redan innan bearbetat sorgen over att
jag inte kommer att kunna springa
lingre, men som den eviga optimist jag
nu andé ir, sa borjade tankarna snurra
under min sjukskrivning. Som for 6vrigt
blev bestimd till 6 veckor. Oftast blir
man sjukskriven 3 mdanader, men jag
overtalade ldkaren att 6 veckor det blir
bra.

Jag var noga med min rehab. Tre
ginger om dagen gjorde jag vad sjuk-
gymnasten foreskrivit och de tva kryck-
orna blev mina basta kompisar. I mars
gick jag 1,87 km, med kryckor, och jag
var sd himla lycklig. For varje dag som
gick blev jag starkare, och promena-
derna med kryckorna blev lingre och
langre.

I slutet av mars gick jag 6 km med
en krycka. Jag skriver traningsdagbok
och jag summerade mars mdinad si
har: ”Fran att ha haft ont i 2 % 4r, med
smirta, ont och stelt till att plotsligt
orka ha energi och att faktiskt inse att
traningen gor jag for min egen skull och
att se att det gar framdt dr underbart!!”

Coronapandemin

I maj blir manga lopp virtuella pa
grund av coronasmittan. Har ser jag
min chans att f4 vara med. Jag gar med
mina stavar manga lopp, gor tvd mara-
ton, uppdelat pd fyra dagar per lopp,
ar bland annat med pd 10 km-lopp,
Coronamilen 1 och 2, Tantoloppet och
World Virtual Run.

Aven pa cykel ger jag mig ut, borjar
med Klassikern korta, cyklar 10 mil och
ar sa himla glad. Detta elinde i virlden
blir for mig personligen en spring-



brida tillbaka till ett aktivt trianingsliv.
Medaljerna kommer per post och det
har blivit ndgra stycken dessa méanader,
kédnslan 4r si svdr att beskriva, men jag
hade ju aldrig kunnat vara med pa dessa
lopp om det varit i verkliga livet, att ga
i all dra, men det ir ju egentligen 16pa
som galler.

Nu spelar det ingen roll, jag kopplar
upp mig till Strava eller Raceon, brukar
kora dven med klocka for sdkerhets
skull, vill ju kunna bevisa att jag gjort
hela strickan, dven om tiden ibland
blir lite mycket. Men det handlar inte
sa mycket om tiden lingre for min del,
utan mer om att mélet 4r mélet och att
f4 vara med i den sociala gemenskapen
bland likasinnade.

Det ger sd mycket glidje, s& nir alla
lopparrangorer stillde om, d& gav det
mig en mojlighet att ocksa stilla om.

6-timmars och Marathonsillskapet

Jag kommer aldrig mer att springa ett
lopp, for den hir nya hoftleden jag fatt
vill jag forvalta pd ett bra sitt, men
det finns sd médnga andra mojligheter
att utova det jag tycker allra mest
om, namligen sjilva loppfenomenet.
Jag kan simma, jag kan cykla, jag kan
dka skidor, s& vad mitt fokus ligger pa
traningsmassigt, det ar att f4 upp ging-

Artikelforfattaren efter malgang i Edinburgh Marathon 2018... FoTO: PRIVAT

farten sdpass att jag kan ga 5- och 10
km-lopp, utan att komma sist!

Eller, det spelar ingen roll om jag
kommer sist, bara jag far vara med.

Det handlar mycket om att viga
tanka om tror jag, tinka nytt och se
mojligheterna istillet for hindren, dar-
for har jag anmalt mig till ett 6-tim-
marslopp i Skovde i sommar, jag skall
gd, och se hur langt jag kan komma pa
6 timmar, spannande utmaning,.

Och spiannande blev det, jag “knal-
lade” runt, runt med mina stavar, holl
mig i ytterbana for att inte vara i vagen
och tillsammans med de andra loparna
tillbringade vi 6 timmar pa Sodermalms
IP i Skovde.

Den 25 juli (som for 6vrigt dr min
fodelsedag) gick jag den liangsta strack-
an jag gatt sedan operationen i februari,
det blev enligt min klocka 31km! Jag
slog ett personligt rekord, jag fick upp-
leva ett lopp som jag tror minga av
er liasare kan hédlla med om, nimligen
gemenskapen, denna fantastiska posi-
tiva, kamratliga anda som genomsyrar
24-,12- och 6-timmars.

Det ar manga tankar som hinner tan-
kas ndr man gar sa lang tid, och d4 kom
langtan efter Marathonsillskapet och
jag funderade mycket pd om jag verk-
ligen platsar fortfarande i foreningen,
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for mig sjalv bestimde jag att det gor
jag visst!

S4 nir jag kom hem betalade jag
medlemsavgiften, anmilde mig till
Stockholm Marathon och Ultravasan
45. Dessa lopp skall jag gora hemma,
och kanske ni anar var jag lagt mitt
mal? Jo, eftersom jag dr funtad si, att
hinder ar till att 6vervinnas, tinker jag
forsoka komma upp i 15 maraton.

Det blir en utmaning, mycket skall
stimma, underlag, hela vinster sida
maste vara med, fotterna som alltid far
bldsor hur jag 4n bar mig 4t for att inte
fa det... ja, det 4r manga detaljer som
madste vara Overens. MEN det dr virt
ett forsok!

Framtiden

Jag kommer att fortsitta trana, gar inte
det ena ja da fir jag prova det andra.
Jag ar lycklig, stolt och glad att vid
57 ars dlder, med en protes i min hoft
fortfarande kunna utova det jag tycker
allra mest om. Jag ar en lopare, kom-
mer alltid att se mig som en lopare, jag
l6per bara pa ett annat sitt utifrdn mina
forutsattningar.

Liste ndgot bra i Runner’s World som
far avsluta dessa tankar frin mig:

”I often hear someone say ’l am not a
real runner’.

We are all runners, some just run
faster than others. I never met a fake
runner.”

CHRISTINA KOPPERUD
GOTENE

...och under 6-timmarsloppet vid Skovde
Ultrafestival 2020. FoT0: FOTOLADAN



Var basta tid ar nu!

Nar jag var som bast sprang jag en
mara pa 3:30 och holl igen, som tra-
ning infor ett 100-miles-lopp. Det &r
lite nedslaende att goéra reflektionen
att jag numera springer bara en aning
fortare pa mitt vanliga snabbpass — 10
varv pa Krillans IP, dvs. ca en tiondel
av maratonstrackan...

en nar jag borjade titta i

WAVA:s (World Association

of Veteran Athletes, numera
World Masters Athletics) kalkylator
blev jag genast pd battre humor.

Jamforelserna i kalkylatorn gors mot
kurvor dar man har tittat pa toppres-
tationer i virlden, men dir man har
eliminerat extrema resultat for att fa
en jimnare kurva som inte varierar s
mycket 6ver tid.

Om du som jag har dina snabbaste
tider bakom dig, satt dig bekvamt, se till
att du har gott om tid, och surfa in pa
http://www.mastersathletics.net/index.
php?id=2595!

KALKYLATORN UTGAR for kvinnor pa
maratonstrackan fran att vi 4r som bast
mellan 21 och 29 &rs ilder, dvs. en tid
pa t.ex. 3:00:00 for en kvinna i detta
aldersspann ger en aldersjusterad tid pa
3:00:00.

Vid 30 4&rs alder forvintas det ske
en minimal forsamring; 3:00:00 for en
kvinna pd 30 4r varderas som 2:59:56
for en 29-aring. Springer jag samma
tid som 40-aring smaller det betydligt
hogre — det motsvarar 2:51:28 for en
kvinna i sina [6pmaissigt basta ar.

En man har ett bredare spann och
anses vara pa topp som maratonlopare
mellan 22 och 35 4r. For 100 meter ar
intervallet 23-36 &r for kvinnor och
22-33 ar for man.

HAR BLIR JAG lite konfunderad. For
mannen later det ndgot rimligare, men
forvantas jag verkligen kunna vara pa
topp vid 36 som 100-meterslopare, och
skulle min bédsta maratontid d4 vara 7
ar gammal?

Att gora en djupare analys av detta ar
utanfor ambitionen med denna artikel,
sd jag viljer att hiar acceptera berdkning-
arna som de dr. Men om nagon ldsare
har funderingar runt berdkningarna
vore det vildigt intressant att fa ta del
av dem - varfor inte pd var Facebook-

Cecilia Petersson efter Swiss Alpine Marathon 1995...

grupp Svenska Marathonsillskapet

Officiella!

MIN SNABBASTE MARA sprang jag i
platta Amsterdam vid 41 drs dlder:
3:15:32. Aldersjusterat blir det 3:04:29,
en inte helt odven tid. Men hur star sig
d4 mina tider pd senare r?

For tvd ar sedan, nar jag var 55,
sprang jag Chisinau Marathon, en fyra-
varvbana som innehéller flera stigning-
ar, pa 3:51:07. Det motsvarar 3:03:08,
alltsd trots skillnaden i banprofil 6ver
en minut snabbare. Nu borjar det bli
intressant pa riktigt!

Aldersstandarden fér 55-ariga kvin-
nor dr 2:50:54, vilket ar strax under
74 % av min tid. Ett dldersjusterat resul-
tat pa 6ver 70 % klassas som regional
standard och 6ver 80 % som nationell
standard. Det framgar dock inte vilka
linder och regioner som avses.

MEN HUR SER det da ut pd 10 km? Jo,
som bist sprang jag 40:36 pa ett lands-
vagslopp 1 England, 34 i4r gammal. Det
ger en justerad tid pd 40:19. Men i fjol,
som 56-aring, sprang jag Blodomloppet
pa 48:55. Jag ar inte saker pd om banan
var kontrollmitt, men det var terrang
(for all del av det lattare slaget) och det
fanns flera tranga passager. Har niarmar
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jag mig de atrdviarda 40 minuterna...
40:07 sager kalkylatorn, och ett alders-
justerat resultat pd 76 %, dvs. klart
battre an pa maraton.

Och min tid pd 100 km nér jag debu-
terade pa distansen som 36-aring och
som jag dr vildigt n6jd med, 9:28:54,
ger bara 70 %. Hmmmm... jag som
framst ser mig som maraton- och ultra-
lopare!

MEN SIFFROR SAGER inte allt — ett par
bilder kan ocksd vara kul att jamfora.
En sak ir siaker, kameratekniken har
hunnit utvecklas en hel del mellan de
tva fotona!

Den forsta bilden ar fran Swiss Alpine
1995, dir jag dr hog som en alptopp
strax efter malgdng i min ultradebut.
Bild nummer tvd ar fran en tvidagars
traningstur pa Sormlandsleden 2020.

Inte skulle jag for 25 4r sedan i min
vildaste fantasi kunna forestilla mig att
jag regelbundet skulle springa ultradis-
tanser som traningspass!

Och att jag skulle ha sillskap av
sd ménga likasinnade — pd den tiden
det begav sig var vi en handfull som
hade tagit det magiska steget over
42 195-metersstrecket... For att inte
tala om att jag skulle bli fotograferad
med en telefon!



f‘orestalla~m1g
_att ]ag regelbundet skulle

...och 25 ar senare under en 2-dagarstur pa Sérmlandsleden.

FOR MIG KANDES det upplyftande att nu dn jag var pd topp, och jag hop- statistikens virld och gora dina egna
konstatera att jag inte tappat mer i pas att jag har anledning att anvinda upptickter!

snabbhet dn vad som kan foérvintas och  kalkylatorn flitigt under manga &r. Jag TEXT OCH FOTO:
att jag faktiskt t.o.m. dr ndgot bittre o6verlater nu till dig att spdna vidare i CECILIA PETERSSON
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Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Lars-Goran Olausson

Det ar en fin sommarkvall den 11
augusti 2020 och jag nar Lars-Goran
Olausson pa telefon for en intervju.
Férhoppningen var att vi hade kunnat
ses personligen da jag skulle ut pa en
tur till bl a Blekinge, men deadline nar-
made sig sa for att ta det sdkra for det
osakra fick det bli en telefonintervju.

Vem &r Lars-Géran?

Jag ar 68 ar, pensiondr sedan 2017
efter att ha arbetat som snickare i
byggbranschen i 47 &r. Jag och min fru
Margitta bor i Ekeryd 7 km utanfor
Jamjo. Jamjo ligger 20 km oster om
Karlskrona. Vi har en dotter som bor i
Goteborg och tvd barnbarn.

Ar 2000 drabbades jag av psykisk
ohilsa. Tyvirr fick jag inte rdtt vard
frdn borjan si det hir blev virre in
vad det borde ha blivit. Jag blev ritt
stillasittande vilket ledde till att jag fick
en propp i lungan (lungemboli). Det
visade sig att jag har en gen som gor mig
proppbenigen (Apc resistens) och det
tog tid for mig att kimpa mig tillbaka.

Ar 2011 fick jag en propp till sa det
blev andra gdngen som jag fick kdmpa
mig tillbaka. Men nu kanns allt bra.

Varfor springer du?

Jag mar vildigt bra av att springa.
Det giller bade det allmidnna vilbefin-
nandet men dven for att jag inte fir
vara stillasittande med tanke pd mitt
medicinska problem med benidgenhet
for att fa en propp. Men en stor och vik-
tig del 4r den gemenskap som finns runt
16pningen. Jag kidnner folk 6ver hela
Sverige och det ar sa kul med den gladje
som finns ndr man triffas pa lopp eller
i andra sammanhang.

Hur boérjade du att springa?

Jag sprang en del som tondring nir
jag spelade fotboll, men riktigt kom jag
egentligen igdng med lopningen forst
ndr jag var 30 ar och vi bildade ett
stafettlag som skulle springa Karlskrona
Runt 1983. Tavlingen arrangerades av
OK Orion.

I den klubben bildade vi en frii-
drottssektion 1985. Det var ett harligt
ging som sprang olika ldnglopp fram
till 1992 da Team Blekinge bildades.
Men négon orientering som de flesta i
OK Orion sysslade med vigade vi oss
inte pa.

Lars-Goran Olausson. FOTO: MARGITTA OLUASSON

Jag sprang mitt forsta maraton i
Jonkoping 1984. Det var tyvirr sista
aret som Jonkoping Marathon arrang-
erades innan det nu for nagra ar sedan
ateruppstod. D3 var det bara jag och
Owe Gustavsson som hade varit med
pa den sista upplagan 1984 och som nu
ocksd var med pa nystarten 2017.

Hur mycket springer du?

Jag brukar springa tre pass i veckan.
Ca 1 mil pa tisdagar och torsdagar och
sen 2 mil under helgen. Det blir i regel
ca 4 mil per vecka.

Tavlar du/springer du olika lopp?

Jag springer fem till sex maraton per
ar, nagra tidslopp och ndgra ultralopp.
6-timmarsloppen gillar jag bast. Jag
springer dven kortare lopp sd som
Midnattsloppet, Blodomloppet m fl.

Ar du en tivlingsménniska?

Nej inte direkt. P4 80-talet nir jag
borjade springa mer var det kul att pres-
sa tiderna lite, men nu ir tiderna mindre
och mindre viktiga. Det dr glidjen och
gemenskapen som riaknas. Min basta
tid pd ett maraton dr pd Stockholm
Marathon 1989, dir jag sprang i madl
pd 3.15:51.

Har du nagon favoritdistans?

Jag tycker som sagt att 6-timmars-
loppen dr roligast. 6-timmars i Boras,
Skovde och Personliga Rekordens
Tavling i Vdxjo dr mina favoriter.
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Basta respektive samsta lI6parminne?

Mitt simsta minne #dr Olands
Marathon 4r 2000. Inte p g a loppet
utan beroende pa att det var under det
loppet som det hela brakade. Det hade
varit mycket Overtid pa jobbet under
en ldngre tid, jag hade somnsvarigheter
och var slutkord.

Efter ca 16 km gick jag med full kraft
”in i vaggen”. Dock inte loparviggen
utan “utmattningssyndromsvaggen”.
Det blev mitt forsta DNE

Jag forstod inte vad som hade hint,
men allt sa ifrdn och de fick kora mig
frén vitskekontrollen till mélomradet.
Asfalten var som mjukt gummi under
mina fotter.

Vil hemma fick jag uppsoka vard-
centralen, men tyvirr fick jag inte ratt
behandling i tid sa allt blev virre och
drog ut pa tiden.

Det var forst nar jag kom i kontakt
med psykiatrin i Karlskrona som jag
fick ratt behandling. Under tiden hade
jag ocksd fatt den forsta proppen i
lungan. Det tog 13 mdanader innan jag
blev arbetsfor igen och sakta men sikert
kunde trappa upp lopningen och livet.

Ar 2003 skte jag med Team Blekinge till
Berlin Marathon. Det kindes forvin-
tansfullt att std pa startlinjen i Berlin.
Jag ville ju sd gdrna tillbaka till att
kunna spinga maratonlopp. Jag klarade
Berlin Marathon och var nu antligen
tillbaka. Maélgéngen i Berlin var helt
magisk for mig och ar mitt absolut
bésta l6parminne.

Har du haft nagra skador?
Nej, egentligen inte. En muskelbrist-
ning, men det dr nog det enda.

Hur ldnge har du varit med i Séllskapet?
Jag har varit medlem sedan 1985.

Varfor ar du med i Séllskapet?

Men det ar ju sjalvklart att man
ska vara med i Sallskapet. Det dr som
att vara med i facket. Sen dr det ju
Marathonloparen forstds. Nir den
kommer d& ar det en kvall att njuta av.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Séllskapet?

Tidningen forstds och den nya
Facebookgruppen dir det hander lite nu.
Sen dr det den gemenskap som finns nir



man triffar andra fran Sillskapet ute pa
lopp. Ndmnas kan Mats Liljegren, Mats
Zetterlund och Christer Svensson som
jag traffat oftast. Det var Christer som
delade ut statyetten for 100 genomforda
maraton pa Vixjo Marathon till mig
2014.

Trakigt var det med hemsidan som
foll. Dar tittade jag forut pa alla loppen
som sprangs och resultat.

Tycker du att det finns nagon gemen-
skap i Sallskapet?

Ja, det finns en gemenskap ndr man
traffar andra frdn Sillskapet. Pd t ex
arsmoten kdnner man sig valdigt val-
kommen och pd lopp kidnner man en
gemenskap.

Jan Ternhag har alltid var sa vilkom-
nade, fotat och sett alla pd moten eller
vid Vintermarathon.

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

Det idr en fortsatt utveckling av 16par-
glidjen och att forsoka nd ut mer till
den breda massan. Det ir for manga
av dem som borde vara med som inte
ar med och jag forstdr inte varfor. Det
finns nadgon osynlig mur dar.

Man madste ju inte ha sprungit ett
maraton eller vara ndgon snabblopare
for att vara med.

Tycker du att du har nagot inflytande i
Séllskapet?

Ja, om man vill sd ar det ju bara att
skriva motioner och att vara med pa
drsmotena, men annars har jag inte
tankt s& mycket pa det.

Laser du Marathonléparen (ML)?

JA!

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med ML?

Marathonloéparen ar toppen. Det ar sd
kul med alla som skriver om sina lopp,
traning och annat.

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

Mojligen att det kommer lite mer
resultat i tidningen igen, men framfor
allt skulle jag vilja ha tillbaka resultaten
pa hemsidan, da det kan ta for mycket
plats i tidningen. Sen skulle det vara kul
med inbjudningar till olika lopp i tid-
ningen, men aven dar ar risken att det
blir for mycket av det.

Vad vill du ldsa mer om i ML?
Jag saknar inget. Det dr bra som det
ar.

Kan du tdnka dig att sjalv bidra med
artiklar till ML?

Nja, jag har skrivit tidigare. Det gal-
ler ju att ha négot att skriva om ocksa.
Men det ar inte otroligt att jag skriver
igen. Men nu héller du pd att lura mig
att skriva om Karlskrona virtuellt den
5 september. Vi fir se.

Tittar du pa Sallskapets hemsida?
Ja, jag brukar ga in pa sidan och se
vad som hinder dar.

Vad tycker du om hemsidan?

Det har ju fallit lite dir. Jag saknar
resultaten som Jan la in pd den gamla
hemsidan. Jan har under dren gjort ett
fantastiskt jobb med hemsidan. Men
numer tittar jag mer pa FB-gruppen.

Hur skulle du vilja féréndra hemsidan?

Hemsidan kan utvecklas och den
behover fraschas upp. Sen onskar jag ju
fa tillbaka resultaten pa den.

Finns det nagot mer som du vill ta upp?

Ja, det dr tva viktiga delar som jag
girna vill formedla. En stor inverkan pa
min l6pning har varit motet med K-G
Nystrom. Vi triffades forsta gdngen
pd Dackemaran 1986. Det var mitt
5:e maraton och jag sa till K-G att jag
aldrig sprungit under 3:30. ”D3 gor du
det idag”, sa han. Okej, det lter ju bra,
tankte jag.

Vi sprang ihop under hela loppet och
pratade om allt mellan himmel och jord.
Vid de sista vitskekontrollerna jagade
han p& mig och hojtade ”Du tar for lang
tid pad dig nar du dricker”. Sista kilome-
tern sprang han nigra meter fore mig
och hade full kontroll. Jag kom i mal pa
3.29:11 och var overlycklig.

Sedan traffades vi ndr han arrangera-
de Kanalmarathon i Trollhdttan under
90-talet. Ett jattetrevligt lopp, men inte
nog med det. Efter loppet samlades vi i
K-G:s lagenhet och dt mat, pratade och
hade det mycket trevligt. Det dr den
gemenskapen som jag kiande hidr som
gjorde att jag fortsatte att springa och
jag har fatt uppleva s& manga harliga
stunder under alla ar. K-G ir en fantas-
tisk manniska.

En annan fantastisk person, som
tyvirr inte finns med oss liangre, ar
Jan Lind. Han betydde mycket for
Marathonsillskapet och for manga av
oss som ldarde kdnna honom. )
Sist vill jag ocksd nimna Bengt-Ake
Svensson som startade Team Blekinge
och som under alla ar har varit en
underbar kompis. Vi har dkt pd lopp
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ihop, sprungit ihop, bott ihop och haft
en fin gemenskap. Tack K-G och Bengt-
Ake!

Sen vill jag avsluta med ett rad till alla
er lopare. Jag vet att flera dr i riskzonen
for att drabbas av psykisk ohilsa och da
vill jag bara siga till er och alla andra:

1) Alla kan drabbas och det dr ingen
skam

2) S6k hjalp — sok ratt hjdlp, krav
rdtt bjalp

3) Ldt det ta tid — kom tillbaka lang-
samt. ”Det dr bdttre att komma tillbaka
till livet an till jobbet.”

Efter ett ldngt och mycket givande sam-
tal med Lars-Goran har vi nu gatt ige-
nom alla frigorna. Det dr sd intressant
och trevligt att prata med Lars-Goran sd
jag hade gidrna pratat vidare. Men jag
hoppas att vi snart kan ses i verklighe-
ten och dé kan prata lite mer.
Stort tack for att du tog dig tid Lars-
Goran.
MONICA ENGKVIST
monica.engkvist@telia.com

Vi vill bli fler

Svenska Marathonséllskapet ar
nagot speciellt, en unik férening

i sitt slag. Det finns inget annat
motsvarande i Sverige idag och att
vara medlem i Sallskapet ar exklu-
sivt, trevligt och kul. Det vill vi att
fler ska upptacka.

Vi kommer dédrfor att ha en varv-
ningskampanj under oktober
manad diar nya medlemmar kan bli
medlemmar till ett rabatterat pris.
For 250 kr erbjuder vi nya med-
lemmar att gd med i Sillskapet for
resten av dret och hela 2021.

Detta erbjudande galler endast
som ny medlem och om man gir
med i Sillskapet under oktober
manad.

Om vi alla hjilps it att sprida detta
bland vira loparvianner, klubbar
eller i andra sammanhang kan vi
bli fler som sprider l6pargladje i
Sallskapets anda.

STYRELSEN



Sir William Cubitt: Lopbandets fader
- tortyrens mastare

Vem var foérst med att trana pa l6p-
band? Fa idag torde hort talas om eng-
elsmannen Sir William Cubitt (1785-
1861). Som véag- och vatteningenjor
uppfann han I6pbandet ar 1818.

akgrunden var att fi fingarna
B mer produktiva i fangelserna och

med utgdngspunkt fran antikens
trampkvarnar konstruerade William
Cubitt 1818 en anordning pa vilken
intagna blev tvingade att trampa 4tta
timmar om dagen.

Det primitiva ”16pbandet” anviandes i
Storbritannien och USA fram till slutet
pd 1800-talet, varpd det fasades ut,
eftersom det ansdgs for grymt. Syftet
med redskapet var att straffa och refor-
mera Englands fingar.

Fortvivlad 6ver fingarnas sysslolosa
och lata tillvaro vid fangelset i Bury St.
Edmons, ansig han att hird trining
skulle hjalpa till att ”piska” (bokstavli-
gen) dem i form.

Cubitts idéer var inte sirskilt unika
for det viktorianska England som ofta
jamstallde traning med en stark mora-
lisk karaktar.

DET TYPISKA Cubittlopbandet roterade
runt en horisontell axel, vilket kravde
att fingarna skulle gd uppét, mer likt
en trampmaskin. De olyckliga fingarna
fick ett horisontellt racke att hélla sig i
for att undvika att ramla ur.

Oundvikligen ledde anstrangningen, i
kombination med den undermaéliga kos-
ten bland Englands fangar, till en hel del
allvarliga skador. Ar 1824 anammade
en av New Yorks fingelsevakter, James
Hardie, ”maskinen” for att timja sina
mest stokiga fadngar. S& har beskriver
han skapelsen: ”Det dr dess monotona
natur snarare dn svarighetsgraden som
gor den skrickinjagande.”

Nagra ar senare tog 1913 amerikanen
Claude Lauraine Hagen patent pa det
forsta l[opbandet som utvecklats till en
renodlad traningsmaskin. Uppfinningen
slog dock inte igenom.

FORST PA 1960-talet fann lopbandet sin
form, ndar PaceMaster 600 lanserades
i USA. Nu kunde vanliga motionarer
trana utan att behova bry sig om vider
och vind. Det skedde tack vare upp-
finnaren William Staub (1915-2012).

Datidens I6pband - dagens trappmaskin. Artikelforfattaren Christer Svensson gar inte atta
timmar om dagen utan néjer sig med en halvtimme. FOTO: ELISABETH PETERSON

Maskinteknikern uppfann och utveck-
lade det forsta konsumentlopbandet for
hemmabruk. Staub mairkte att det inte
fanns nagra billiga lopband for hem-
mabruk vid den tiden och beslutade att
utveckla ett lopband for eget bruk.

Staub var forst med att stimulera
manniskor att trina inomhus, pa ett sdtt
som simulerade utomhustrining sades
det om honom 2012. Staub anvinde
sjdlv lopbandet tills tvd ménader fore
sin dod 2012.

Staub tog fram lopbandet tillsammans
med Kenneth Cooper. Det 4r mannen
som ligger bakom Coopertestet.

DEN 2 JULI 2020 slog Lisa Ring varldsre-

kord pa 6-timmars pa lopband nar hon
sprang 74 156 meter.

CHRISTER SVENSSON

VAXJO AlS,

AMBASSADOR FOR SALLSKAPET
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Gallande varldsrekord pa I6pband

(2017):

® 12 timmar (man): Ronnie Delzer, USA,
143,84 km

® 12 timmar (kvinnor): Bernadette Benson,
Australien, 128,62 km

e 24 timmar (man): Dave Proctor, Kanada,
260,40 km

e 24 timmar (kvinnor): Edit Berces, Ungern,
247,2 km

e 24 timmar (lag om 8): Forest School,
Storbritannien, 437,7 km

e 48 timmar (man): Tony Mangan, Irland,
405.22 km

® 48 timmar (kvinnor): Kristina Paltén,
Sverige, 322,93 km

¢ 100 km (man): Phil Anthony,
Storbritannien, 6.21.40

¢ 100 km (kvinnor): Edit Berces, Ungern,
8.35.05



Umemaran drar i nodbromsen

Den 48:e upplagan av Sveriges dldsta maratonlopp,
Umemaran, tvingas kasta in handduken. Tavlingen var
planerad till 10 oktober.

In i det langsta har Jalles TC forsokt hitta alternativa 10s-
ningar for evenemanget och att regelverken skulle littas.
Det allt 6verskuggande ar givetvis den envisa coronakrisen.
Dessutom ligger utbyggnaden av genomfartsleden Vistra
lanken och renoveringen av Tegs Centralskola stora hinder
for ordinarie banstrackning och malgang.

”Det ar surt att behova bryta en ldng svit pd ett s& klassiskt
lopp, men folkhilsan maste g fore. For enbart tivlingen
behovs ndra 50-talet funktiondrer runt den 21 km langa
tvdvarvsbanan. Med gillande bestimmelser finns da inte
plats for ndgra tavlande! Vi har laborerat med minimerade
startfalt och intervallstarter, men inga alternativa losningar
har varit hallbara ur fraimst smittosynpunkt. Mdnga trogna
funktiondrer befinner sig ocksa i ’riskdldern’. Samtidigt vill
vi inte gora avkall pd kvaliteten i lopartdvlingen. Vi tanker
langsiktigare.”, siager tavlingsledaren Leif Stening.

Ifjol tvingades loppet flytta p.g.a. terraing-SM i Umed
till en mindre attraktiv tidpunkt och tunnare startfilt.

Forhoppningen ar att Umemaran dter kan komma tillbaka . . . ,
pa banan med full kraft 2021. Umemarans suverdn genom tiderna - Kristoffer Osterlund,

. IFK Umea, med sju vinster pa lika manga starter och banre-
TEXT OCH FOTO: 4 b4 2.25.23.
LEIF STENING

JALLES TC

Vintermarathon till Jan Linds minne

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

Datum: Lérdagen den 21 november
Plats: Vilsta motionsspar, Eskilstuna

Anmalan kommer att kunna goéras pa Team Ultrasweden LK:s hemsida www.ultrasweden.se

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 publi-
ceras pa Svenska Marathonsallskapets hemsida.

/“"‘“*x

=3

= \ ULTRA

SHLLSKARET

23



SVERIGE
PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

'VARA HUVUDPARTNERS: 2
GARMIN D oron

VAD BLIR DITT NASTA
SPRINGTIME MOMENT?

OPPET KOP OCH FRI OMBOKNIN

PR

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






