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Styrelsens alderman skriver

Jag har fitt fortroendet att skriva
Marathonloparens forsta ledare 2021.

I borjan av 1980-talet arrangerade
jag och min maratonvan Daniel van
Berlekom resor till maratonlopp i Europa
med bil. Vi dkte bland annat till Berlin,
Amsterdam, Apeldoorn och Bremen med
bilarna fulla av maratonlopare. P4 den
tiden var det inte lika latt att f4 informa-
tion om lopp och att anmaila sig.

Vi kallade oss for ”Res och Spring”
och annonserade i Marathonl6paren.

MITT ENGAGEMANG f6r Marathon-
sallskapet borjade da jag forsta gang-
en var med pd ett drsmote som holls
i Medborgarhuset i Stockholm 1988.
Forsta gdngen som jag horde talas om
Sillskapet var nar jag motte Janne Lind
vid frukostjoggen fore Berlin Marathon
1986. Vi borjade prata med varandra vid
starten utanfor slottet Charlottenburg.
Janne berittade om Sallskapet och ville
att jag skulle bli medlem.

P4 den tiden méste man ha genomfort
ett maraton, si efter mitt forsta maraton
i Berlin gick jag med. Janne var da redak-
tor for Marathonloparen och vi borjade
triffas i olika loparsammanhang. Jag
skrev artiklar till tidningen och hjilpte
aven Janne med att korrekturldsa artik-
lar. Under hela 1990-talet var jag med pa
arsmoten och sen fran 2001 deltog jag pa
styrelsemoten som adjungerad.

NAR SEN DAVARANDE ordférande PA
Allensten ringde mig och foreslog att jag
skulle ingd i styrelsen fick jag uppdraget
som medlemssekreterare. Forutom detta
uppdrag overtog jag uppdraget som
webbmaster fran Peter Lembke 2010.

Under den tiden arbetade jag dagligen
med uppdateringar av medlemsregistret
och foreningens hemsida. Numera ir jag
darfor styrelsens dlderman.

Mitt engagemang for Marathon-
sallskapet var dven att hilla historiken
vid liv. Det gjorde att jag scannade in
cirka 250 nummer av Marathonl6paren,
vilket gor att samtliga nummer av tid-
ningen nu finns tillgangliga i PDF-format.

Vér medlem Ake Luthner plockade ar
2000 fram mycket maratonstatistik med
uppgifter om Sillskapet. Ake samman-
stillde en lista pa alla fortroendevalda
i Marathonsillskapet, som nu finns pa
hemsidan.

P34 hemsidan finns nu dven en lista 6ver
alla som vunnit medalj i SM-marathon
sedan 1910, samtliga segrare i Stockholm
Marathon samt samtliga svenska OS-,
VM- och EM-deltagare. Jag har sedan
dess fortsatt att fylla pd denna historik.

EN ANNAN UPPGIFT som jag tagit pa mig
under dren har varit att halla Sallskapets
loparkalender aktuell. Det har blivit sva-
rare och svdrare med tanke pd att det nu
finns s& manga olika typer av lopp som
ar lingre 4n ett maraton. Nu nir dret
blivit nytt och pandemin harjar i landet
ar det svdrare att veta vilka lopp som
kommer att arrangeras i ar.

Med det vill jag uppmana medlem-
marna att kontakta styrelsen sa fort ni
vet att det arrangeras ett lopp sé vi héller
loparkalendern aktuell.

Till sist, valkommen till ett nytt
Loparar! JAN TERNHAG
WEBBMASTER

Jan Ternhag vid utmarkelsen for 5 lopp.
FOTO: ANNE-MARI PETTERSSON
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Valberedning

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

Robert Oldén, runing_robert@hotmail.com

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

Fragor gallande prenumeration pa tidningen
Marathonl6éparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se eller
fragor@runnersworld.se, tel. 08-545 535 30.

Omslag: Jan Paraniak springer mot

sin 500:e mara vid Budapest Virtual
Marathon i Huddinge. | bakgrunden
jagar Bengt Nilsson. FOTO: CECILIA PETERSSON



Redaktoren har ordet

Vi gar mot ljusare tider

2020 slutade i corona-pandemins teck-
en. Istillet for att springa vanliga vin-
terlopp deltog jag i ett par virtuella jul-
kalendrar for 16pare, vilka ni kan ldsa
om i detta nummer.

Nyérsloppen for motionslopare blev
antingen instillda eller omgjorda till
virtuella tivlingar. Jag genomforde i alla
fall ett danskt virtuellt maratonlopp for
att halla traditionen att tiavla pd nydrs-
afton vid liv.

2020 blev ett minst sagt annorlunda
lopardr, men det har verkligen inte
saknats aktiviteter. Jag tanker framst pa
alla virtuella lopp. En del av dessa kom-
mer sikert att finnas kvar dven efter att
pandemin slappt sitt grepp om varlden.
Det dr nog sd att pandemin fungerat
som en katalysator for alla de virtuella
tavlingsformer som den moderna digi-
tala tekniken mojliggor.

DEN SVENSKA MARATONELITEN fortsat-
te gladjande nog att leverera goda resul-
tat under 2020. Detta giller sirskilt pd
damsidan. I borjan av december sprang
Carolina Wikstrom pd imponerande
2:26:42 1 Valencia Marathon, en tid
som gor henne till Sverigetvda genom
tiderna.

Aven Charlotta Fougberg och Hanna
Lindholm noterade under 2020 tider pa
strax under 2:29.

SOM REDAKTOR uppskattar jag nar ni
lasare tar kontakt med mig angdende
tidningens innehdll. Maritha Johansson
horde av sig brevledes efter att ha
last och blivit positivt overraskad av
Christina Kopperuds artikel i nummer
4/2020. T detta nummer kan ni ldsa

Marithas berittelse om viagen tillbaka
efter en lang sjukdomsperiod.

DE FLESTA LOPARE drabbas nagon gang
av en Overbelastningsskada. Om ni ar
en av dessa ska ni lisa likaren och
loparen Bengt-Olov Tengmarks artikel
om ndgra av loparens vanligaste 6verbe-
lastningsskador. Lis dven Bengt-Olovs
nio tips for hur vi ska gora 2021 till vart
basta 1oparar. Bengt-Olov skriver om
skador och svarar pd ldsarnas fragor
i Runner’s World. Jag ar tacksam for
hans bidrag till Marathonloparen.

Runt om i landet finns det manga
profiler som pd olika sitt gor viktiga
insatser for svensk langlopning, vare sig
det ar i rollen som deltagare i tavlingar,
som support eller som arrangér av
lopp och andra aktiviteter for lopare.
I detta nummer kan ni lisa om Lisa
Amundsson, Maria ”MarathonMia”
Thomsen och Miranda Kvist.

NAR JAG SKRIVER detta redaktorsord i
slutet av januari lever vi alltjamt under
strikta restriktioner som omojliggor
tavling och traning i storre grupper for
oss motionslopare.

Vaccinationerna mot covid-19 har
kommit igdng, men dn si linge har
endast en brakdel av befolkningen blivit
vaccinerad.

SALLSKAPETS STYRELSE planerar att
hélla drsmotet den 10 april under forut-
sattning att myndigheternas restriktio-
ner medger att vi samlas.

Ni finner mer information om arsmo-
tet i denna tidning. Kallelsen kommer
att publiceras pa Sillskapets hemsida.

Redaktoren under tavlingen XMAS FIVE
med Arstaviken och Sédersjukhuset i bak-

grunden. FOTO: MATS LILJEGREN.

Missa inte heller Fodelsedagsjoggen den
20-21 mars.

JAG ONSKAR alla medlemmar trev-
lig liasning. Vi fir fortsitta att hélla
motivationen uppe genom att delta i
nagra av alla de virtuella tavlingar som
arrangeras.

Utnyttja avsaknaden av vanliga lopp
till att ligga en bra trianingsgrund si att
ni star starka den dag det ater blir moj-
ligt att tavla och resa som vanligt igen.

Vi gér mot ljusare tider i och med att
dagarna sakta men sikert blir lingre
och langre. Forhoppningsvis borjar det
aven ljusna pd corona-fronten inom
kort.

MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

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

Sallskapets 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 artikelforfattaren

och/eller fotografen ha lamnat sitt
tillstand till publicering. Om det ar
nagon annan an den som skrivit eller
fotograferat som skickar in material
maste ett godkannande for publice-
ring finnas. Be garna om ett skriftligt
godkannande i sddana 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




Jan Paraniak:

70 ar och 500 maror

Nar min morfar fyllde 70 var det sittande
middag och dans. Jag var 12 och hade ny
langkjol dagen till dra. Nar Jan Paraniak
fyllde 70 den 11 oktober 2020 var klad-
koden traningsklader och I6parskor. Vi
var namligen inbjudna att springa tillsam-
mans med Janne i hans 500:e mara - ett
troligen unikt dubbel-jubileum.

Planen var att springa Budapest Marathon,
som gick av stapeln just denna dag. Janne
har tillsammans med sin fru Barbro arrang-
erat manga resor dit och kidnner sdvil
arrangor som pubdgare och ménga andra,
sd det hade blivit ett storslaget firande.
Tyvarr gick denna plan i stopet, precis
som s& manga andra planer 2020. Men
Budapest Marathon behéver inte springas
i Budapest — den kan springas i Huddinge
ocks4!

FORUTOM JANNE med det speciellt tillde-
lade startnumret 500 var vi tjugotalet som
sprang eller gick valfritt antal varv pd den
gamla vintermarathonbanan. Vi nj6t av ett
stralande hostvader och ett vilforsett bord
vid varvningen, och vid malgéng fick vi
varsitt litet silverglinsande fat som medalj
i detta virtuella lopp.

Ett glas bubbel bjods det ocksd pa, och
efter en extra vitskekontroll pd puben pro-
menerade vi den korta biten till Jans och
Barbros lagenhet, dir det bjods pd ungersk
vilsmakande gulaschsoppa. Janne lovade
att gora om evenemanget pd sin 80-arsdag.
Det ser vi fram emot, for det hiar var en
riktigt trevlig tillstdllning!

TEXT: CECILIA PETERSSON

som minnespris. Medaljen och t-shirten kom
per post fran Budapest nagra veckor senare. Jan Paraniak forklarar banstrackningen. Skyltarna ar pa bade ungerska och engelska.
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20-21 november 2020

Spokultran

- loppet som var virtuellt innan corona

Foreningen IF 114 sport hade for av-
sikt att arrangera sex tavlingar under
2020. Marieberg Galleria 6-timmars
genomfoérdes som planerat den
5 januari (las Kristian Lampos artikel i
nummer 2/2020). Sedan satte de res-
triktioner som inforts fér att minska
spridningen av Covid-19 stopp for
Svampen 6-timmars den 1 maj och
Orebro Backyard Ultra den 21 maj.
Safsen Sommarbackyard den 1
augusti (Ias min artikel i nummer
4/2020) och Orebro 24-timmars den 3
oktober kunde genomforas i coronaan-
passat format. Det sistnamnda loppet
arrangerades pa Fornaboda travbana
utanfor Lindesberg.

IF 114 sports sista arrangemang for
aret var redan innan coronapande-
mins utbrott tinkt att vara en tiv-
ling som skulle genomforas pa dis-
tans. Tavlingsdatumet och starttiden
— fredagen den 20 november klockan
20:00 — var offentliga. I 6vrigt var
tavlingsuppldgget hemligt. Det tyckte
jag lat spannande och skickade in min
anmalan kort efter 24-timmarsloppet
pa Fornaboda travbana.

TRE TIMMAR innan tivlingsstart fick jag
och ovriga som anmilt sig ett e-mail
med ndrmare instruktioner fran tiv-
lingsledaren Ola Nordahl.

Vi informerades dd om att tavlingen
gick ut pd att springa si lingt som
mojligt och rapportera in detta senast
klockan 16:20 pa lordagen. Vi hade
saledes 20 timmar och 20 minuter pa
oss att springa, ddarav kopplingen till
starttiden 20 november klockan 20:00.

Samtliga deltagare skulle fa ett min-
nespris i form av ett specialdesignat
hostlov i metall i ett etui. De l6pare som
uppnddde ultradistans deltog dessutom
i utlottningen av ett antal presentkort
hos Stadium. Det var bara att plocka
fram pannlampan och reflexjackan och
forbereda sig pa atskilliga timmars mor-
kerlopning. Jag gjorde dven i ordning en
loparryggsack for att kunna fa med mig
tillrackligt med dryck och energi.

KLOCKAN 20:00 pa fredagskvil-
len limnade jag min ldgenhet i
Stockholmsfororten Farsta och gav mig

=
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Tavlingsledaren Ola Nordahl deltog sjalv i
Spokultran. FoTo: PRIVAT

ut i hostmorkret. Det var en kylig
men vindstilla och nederbordsfri kvall.
Eftersom tavlingsupplagget in i det sista
varit hemligt hade jag inget tydligt dis-
tans- eller tidsmal.

Nar forutsattningarna stod klara for
mig bestimde jag mig for att dtmins-
tone avverka drygt maratondistansen.
Jag valde en runda dir jag sprang
lings med och runt flera sjoar, bland
annat Drevviken, Flaten, Altasjon och
Magelungen. En stor del av banan gick
pa relativt sma stigar utan belysning
ddr jag verkligen fick nytta av min
pannlampa.

Ganska snart insdg jag att detta skulle
bli en jobbig tavling for mitt vidkom-
mande. Jag drabbades av magknip och
kinde mig ganska orkeslos. Jag vet inte
om det var ovana vid kyla som orsakade
problemen, men de var inte sa allvarliga
att jag Overvigde att avbryta 16pningen.
Att det gick lite lingsammare an vanligt
gjorde inte sd mycket den har géngen.

JAG AVVERKADE kilometer efter kilome-
ter, om dn i ldngsam takt. Magknipen
avtog tyvirr inte och efter drygt tre mil
bestimde jag mig for att det denna géng
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fick racka med att passera martondis-
tansen. Jag planerade avslutningen av
rundan direfter och efter 43,06 kilome-
ter var jag antligen tillbaka utanfor min
port. Klockan var nu 01:30 pa 16rdags-
morgonen och utomhus var det ett par
minusgrader.

Efter att jag kommit in i virmen och
fatt i mig lite varm mat och dryck samt
rapporterat in mitt resultat madde jag
lite bittre och hade inga problem att
somna.

TOTALT DELTOG ett 20-tal Iopare i pre-
midrupplagan av Spokultran, varav
elva avverkade minst maratondistansen.
Allra lingst kom Amanda Nylén och
Mikael Lof, som tillsammans sprang
en runda om 60 kilometer. Jag hade
turen att vinna ett presentkort som
med marginal 6versteg den blygsamma
startavgiften.

I och med att i princip alla vanliga
lopp som skulle ha arrangerats fran och
med mitten av november blev instillda
till foljd av skdrpta coronarestriktioner
var en virtuell tivling som Spokultran
ett valkommet alternativ.

Det var roligt att pa lordagen titta
pa alla bilder som deltagarna lagt upp
pa IF 114 sports Facebook-sida (Udda
ultra). Jag tror att denna typ av vir-
tuella tavlingar kommer fortsitta att
arrangeras dven efter att restriktionerna
lindrats eller tagits bort helt.

Ibland varken hinner eller vill man
resa langt for att tivla och da kan det
vara praktiskt att springa dar man for
tillfallet befinner sig.

MATS LILJEGREN

Amanda Nylén och Mikael L6f sprang

60 km - ldngst av alla! FOTO: AMANDA NYLEN



Maritha Johansson:

Vagen tillbaka

Veckan innan jul kom det ett brev
fran Maritha Johansson i Mellerud
till Sallskapets postbox.

Maritha berittar att honom bli-
vit positivt overraskad av Christina
Kopperuds artikel i nummer 4/2020
av Marathonloparen. I sin artikel
skriver Christina bland annat om
att de manga virtuella lopp som
uppstitt 1 sparen av coronapan-
demin har blivit hennes chans att
borja delta i tdvlingar pa nytt efter
en hoftoperation.

Maritha Johansson har gétt ige-
nom en ldng och svar sjukdomspe-
riod. Till slut tog dock hennes lang-
tan efter att springa Overhanden,
dven om inte tiderna pd langt nir
blir sd bra som tidigare. Nedan kan
ni lisa Marithas gripande berittelse
om vigen tillbaka frin sin svira
sjukdom. Maritha hoppas att den
kan ge andra lopare kraft att inte ge
upp nér sjdlen langtar efter l16pning.
Det ar jag overtygad om att den
kommer att gora.

Om ni har egna erfarenheter av
att hitta tillbaka till I6pningen efter
sjukdom eller andra svérigheter
som ni vill dela med er av, tveka
inte att hora av er till undertecknad.

MATS LILJEGREN
REDAKTOR

Jag borjade springa 2003 da jag var
50 ar gammal. Lopningen satte sig i
blodet. Det blev ett antal maratonlopp,
Goteborgsvarv och Liding6lopp innan
sjukdomen kom in i mitt liv.

I september 2012, nidr jag vaknade
upp pa hotellrummet i Stockholm, form-
ligen exploderade det i mitt huvud. En
ofantlig huvudvirk som inte kan beskri-
vas. Jag skulle springa Lidingoloppet.
Fragan var om jag skulle starta eller
inte. Jag startade och huvudvirken lat-
tade lite.

DETTA VAR BEGYNNELSEN pi en sjuk-
domsperiod diar min kropp successivt
brots ned. Jag blev trottare och trottare.
Jag borjade se i kors, maste sluta kora
bil och akte buss till arbetet. Jag gick till
en specialistogonlikare som tog fasta
pd att jag haft en skelning som liten och
att denna skulle opereras. Med virk i

Maritha Johansson fortsatter att springa. FOTO: LEIF JOHANSSON.

hela kroppen och med lapp for ett 6ga
vaknade jag en morgon med ett starkt
illamdende och kallsvettningar. Jag ram-
lade ur singen och fick hjilp med att
kalla pad ambulans. Likarna hittade
inget fel pa mig.

Mitt daliga mdende fortsatte. Jag
skickades mellan olika 6gonlikare och
virken fortsatte. Jag gick ner i vikt och
fros standigt.

I AUGUSTI MANAD 2013 skulle vi fira
min man som fyllt ar. Jag hade bjudit
honom pa en resa, men det gick knappt
att genomféra denna. Jag darrade i
mina hinder och kunde nistan inte f&
maten till munnen. Jag foll ihop pa
bussen. Ny ambulansfird. Jag gick med
rollator pa lasarettet.

Likarna trodde att det kunde vara en
tumor som stillde till besvdren fér min
kropp. Jag rontgades en ging och skikt-
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rontgades en gang. Borrelian uppticktes
och behandlades.

Kvarstdende problem ir skador pa
balansnerven, vilket innebar att jag
springer mycket saktare. Jag vill inte
sluta springa och har tagit mig in pa sex
timmar i Stockholm Marathon, men
trots att jag under dessa ar dessutom
har &ldrats sd finns lusten kvar att
springa, langt.

Jag blev valdigt upplyft av att ldsa i
tidigare tidning om Christina Kopperuds
kamp.

JAG VILL FORTSATTA att springa. 6-tim-
mars och eventuellt lingre strackor ar
nigot som lockar mig. Det fir ta den
tid det tar. Vigen tillbaka har varit ling
och tung manga ginger, men lusten att
springa har inte férsvunnit.
MARITHA JOHANSSON
MELLERUD



(Ater)upptick varlden virtuellt

Som en konsekvens av alla reserestrik-
tioner som inforts i sparen av corona-
pandemin har det blivit svart att resa
utomlands for att delta i maraton- och
ultralopp. Manga av de utléndska lopp
jag tankt springa har dessutom blivit
installda.

Aven pa hemmaplan i Sverige avrads
vi fran icke-nédvandiga resor, vilket
gjort det svart att resa till det fatal
lopp som trots allt genomforts.

ag har de tva senaste decennierna
haft formanen att kunna springa
langlopp i en rad olika linder i
samtliga  virldsdelar  forutom
Antarktis. Det har gett mig ménga min-
nen for livet, de allra flesta positiva.
Den § januari 2020 korsade jag mal-
linjen i Vadodara i Indien och detta var
mitt 50:e maratonland.
Efter det har det bara blivit ett lopp
i Tyskland och ett i Finland. Nar detta
nummer av Marathonloparen kommer
i brevladan har det gitt ett ar sedan jag
senast tivlade utomlands.

TACK OCH LOV har ménga instillda lopp
blivit virtuella. I en del fall har utlind-
ska lopare som inte kunnat ta sig till
tavlingen till foljd av reserestriktioner
erbjudits mojlighet att delta virtuellt.

Dessutom har det tillkommit en hel
del lopp som varit virtuella fran for-
sta borjan, men som har anknytning
till ett visst land eller en viss stad.
VirtualRunners (https://virtualrunners.
org) dr exempel pad en organisation som
arrangerar denna typ av virtuella lopp.
Jag har fatt for mig att, i vintan pa att
det dter ska bli mojligt att resa och tavla
fritt, dteruppleva ndgra av de stiader i
vilka jag tidigare sprungit genom att
tavla virtuellt dir.

Sjélvfallet kan man &4ven springa
andra virtuella lopp, men personligen
tycker jag inte att det &teruppvicker
positiva minnen pa samma sitt om jag
aldrig besokt staden i friga. Dessa sti-
der sparar jag till ett framtida tillfdlle
ndr det ater dr mojligt att tavla dar pa
riktigt.

DEN 11 OKTOBER 2020 sprang jag
Budapest Maraton virtuellt i Huddinge
i samband med att Jan Paraniak fyllde
70 ar och dagen till dra sprang sitt 500:e
maratonlopp. P4 annan plats i denna
tidning kan ni ldsa Cecilia Petersson

artikel om denna trevliga tillstillning.
Jag sprang Budapest Maraton tillsam-
mans med just Jan och Barbro Paraniak
i oktober 2009.

Jag minns Budapest som en vacker
och trevlig stad och loppet som vilar-
rangerat. Dessutom hade vi tur med
vadret.

SISTA HELGEN i oktober passade jag
pd att springa den virtuella upplagan
av Goteborg Marathon och i midsom-
marhelgen deltog jag i Bastad Marathon
Virtual Run. Detta dr tvd i mitt tycke
trevliga svenska maratonlopp, vilka det
annorlunda dret 2020 inte gick att
arrangera pd riktigt.

DEN 17 JANUARI i ar deltog jag i det vir-
tuella 15-kilometersloppet Cape Town
Sunset Run for att dteruppliva alla
positiva minnen fran det 56 km langa
Two Oceans Marathon, som jag sprang
i paskhelgen 2009 pa en av de vackraste
banor jag upplevt hittills. Nu var det
sno pa marken och flera minusgrader,
med andra ord sd ldngt ifrdn virmen
och solskenet i Sydafrika man kan
komma.

EN VECKA SENARE var det dags for
” Australia Day Sydney Run 20217, dar
jag deltog i halvmaratonklassen. Jag har
for all del aldrig tdvlat i Sydney, men
under min resa till Australian Outback
Marathon vid Ayers Rock sommaren
2014 hann jag med en morgonjogg
forbi operahuset och over Sydney
Harbour Bridge. Det var visserligen
mitt i Australiens vinter, men trots detta
endast nigon grad kallare an hemma 1
Sverige.

31 januari var det dags for en virtuell
version av Dubai Marathon, ett lopp
som jag sprang i januari 2014. Aven
denna gdng var vidderkontrasten sli-
ende.

SJALVFALLET AR DESSA virtuella lopp
inte ndgot perfekt substitut till att
resa och uppticka nya stider iklidd
16parskor och nummerlapp, men det dr
i mitt tycke ett bra sitt att hlla motiva-
tionen uppe i dessa pandemitider.

Att man som beloning fir en och
annan snygg medalj och t-shirt per post
gor inte saken samre.

MATS LILJEGREN

Mats Liljegren efter malgang i Australian
Outback Marathon 2014...
FOTO: ANGELA BALLERINI

...och vid sjon Magelungen efter ett virtu-
ellt lopp i januari 2021. FOTO: MATS LILUEGREN



Team Nordic Trail (TNT)

Jag traffar Miranda Kvist, VD och
grundare av Team Nordic Trail (TNT),

i TNT:s trevliga lokaler pa Stora
Skuggan i Stockholm. Det forsta jag
ser nar jag kommer in ar den omtalade
kristallkronan som ar tre meter hog
och som fanns i lokalen nar de flyttade
in. Har har TNT sitt kontor och lager,
sina ledartraffar samt start och mal for
en del av sina lopp. Man flyttade in i
lokalen 2017.

Historien bakom TNT

Om man ska harddra det hela kan man
siga att TNT kom till tack vare ett
loparknd. Miranda, som startade allt,
var en “vanlig” asfaltslopare som tit-
tade bade pa tider och distans.

Att springa ldngt var ndgot som
Miranda gillade och darfor stillde hon
upp i bland annat Bislett 24 h 2011.
Loppet tar max 160 lopare och springs
inomhus pd en 546 meter ling tartan-
bana. Inomhus och asfalt var alltsa
det som omgirdade Mirandas 16pning.
Men 2012 fick Miranda problem med
ett loparknd och en tids rehabilitering
var ett faktum.

Nar det var dags att borja springa
lite forsiktigt igen fick hon ont efter
3 km pd asfalt, men om hon istillet
sprang i skogen kunde hon springa 8
km innan det onda kidndes av. Skogen
och det mjukare underlaget var ndgot
helt annat.

MIRANDA BLEV sen inbjuden av Salomon
att delta pa ett bergslopp i Pyrenéerna.
Hir upptdackte hon hur avslappnade
alla var. Tider och tempo var det ingen
som man pratade om och det var ndgot
vildigt befriande. Upplevelsen, passio-
nen, bergen, friheten, det vackra och
inga tider, blev en stark upplevelse och
i mal kom Miranda som en forandrad
l6pare.

Det var ju det hir som gav lop-
ningen ett stort mervarde. Ett upp-
vaknande, en aha-upplevelse, eller vad
man nu vill kalla det hade intriffat.
Upplevelselopning i svenska fjillen blev
Mirandas passion.

Nu foddes idén till TNT, som Miranda
startade som ett litet hobbybolag vid
sidan om sitt ordinarie arbete. Starten
gick bra och 2014 sa Miranda upp sig
och hon har sedan dess arbetet pad dub-
bel heltid med TNT. TNT ar hennes
dréom och det basta hon kan tinka sig

Miranda Kvist pa toppen av Kebnekaise. FoTo: TEAM NORDIC TRAIL

att gora. Att Miranda 4dr tokig i bergs-
16pning behover man inte betvivla. For
det maste man nog vara om man, for
det forsta med ett leende stiller upp
virldens maktigaste bergsultramarthon
UTMB och for det andra, med samma
leende, klarar av att genomfora loppet.
Det gjorde Miranda.

UTMB gér runt Mont Blanc och ar
170 km ldngt med 10 000 hojdmeter.
Minga traillopare drommer om loppet,
men hur ménga klarar det?

TNT:s l6pargrupper och resor

TNT har idag l6pgrupper runt om i hela
Sverige och i stora delar av Finland. Det
boérjade med en grupp pia Ostermalm.
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Deltagarna kopte ett trailpaket pa sex
mdnader med traning en gang i veckan
med ledare frin TNT.

Ledare for gruppen var Miranda sjalv
med hjilp av 10 kompisar som stallde
upp. Och det behovdes - till forsta pas-
set kom 100 deltagare! Att det kom
sd manga redan till forsta passet tror
Miranda beror pa att hon sedan linge
hade skrivit en loparblogg och alltsd
inte var okind for dem som foljde blog-
gen.

Det var ocksi Miranda som drog
igang ”Ursvik all in” dir man springer
alla motionsspdren i Ursvik i foljd.

Det blir 15 km + 10 km + 7,5 km +5 km
+ 2,5 km = 40 km.



Miranda jobbade ocksd med Salomon
Trail Tour under 2013 och 2014. Redan
2013 startade TNT upp nya lopargrup-
per i Goteborg, Norrkoping, Ostersund
och Malmo. Folk hor av sig och vill att
grupper ska starta i deras omraden.

Miranda ar ett energiknippe utan
dess like. Under 2013 till 2015 var hon
i princip 6verallt i landet och med i allt,
startade upp 15 grupper och dven resor.

Den forsta loparresan gick redan
2013 till Frankrike. Huvudanledningen
dd och pa kommande resor i och utan-
for Sverige dr att springa pd fjillet. Ar
2015 hade Miranda iging 15 trailgrup-
per och 15 resor.

Allt detta skottes av Miranda sjalv.
En person och ett bolag med miljoner
i omsittning blev for mycket. Hosten
2015 anstilldes tvd personer till. De var
nu tre anstillda med Miranda.

TNT-ladan

Ett bolag som TNT behover av natur-
liga skdl ocksd lokaler att vara i om
verksamheten ska kunna bedrivas bra.
Sa 2017 flyttade man in i TNT-ladan
pa Stora Skuggan i Stockholm med
den fantastiska kristallkronan. Nu hade
aven antalet anstillda 6kat och man var
nu fyra till fem heltidsanstillda.

TNT:s lopp

TNT har under manga 4r samarbetat
med olika lopp och kinde sig nu moget
for att starta egna lopp. Men en viktig
princip hir var att inte snylta pd andra
lopp. TNT valde darfor att kopa in
varumairket EcoTrail, som ir ett euro-
peiskt koncept och som letade efter en
passande arrangor i Sverige.

Konceptet gar ut pd att loppet ska
vara upplevelserikt i naturen med mal
inne i stan. Som klippt och skuret
for TNT med andra ord. Forsta aret
som TNT arrangerade loppet var mélet
i Kungstridgdrden, men nu ir det i
Galarparken. Strackorna pa EcoTrail dr
80 km, 45 km, 33 km, 16 km och 8 km.
Dirtill finns tre barnklasser.

For att klara detta behovs det 130
funktiondrer och 90 km snittsling av
banan. Det siger en del. TNT arbetar
mycket for gemenskap och lopargladje.
Sa darfor vill man servera mat och 6l
till alla deltagare i méal. Den social biten
ar viktig.

Tyvirr blev EcoTrail, som si méanga
andra lopp, installt 2020. Den som ville
kunde springa en virtuell upplaga. Det
var 800 som gjorde det.

I ar, 2021, 4r loppet planerat att ga
den 12 juni. I slutet pd oktober hade
redan 400 anmalt sig. TNT arrangerar

Vacker 16pning i alpmiljé pa en av TNT:s resor till Mont Blanc. FoTo: TEAM NORDIC TRAIL

ocksd andra lopp, bland annat Goteborg
Trailrun 44 km, 22 km eller 9 km,
Big Shadow Backyard och TrailVarvet i
samarbete med GoteborgsVarvet. Man
samarbetar dessutom med i stort sett
alla traillopp i Sverige.

Sen kom Corona

Infor 2020 hade allt kommit pd plats for
Miranda och TNT. Efter sju ars mycket
hdrt arbete hade man nu dntligen kom-
mit till den punkt dar allt hade landat
och var stabilt. Allt var utsdlt infor
véaren och sommaren. Resor, [6pargrup-
perna, loppen — allt var pa plats.

I Finland var nu 25 lopargrupper
igdng och TNT hade ocksd kopt upp
Nordic Military Training (NMT), vars
verksamhet hade avtagit under senare
tid.

TNT hann genomfora tre resor -
Grand Canaria i januari, Nicaragua
i februari och Mallorca i mars. Sen
kom smaillen. Frdn mitten av mars
blev allt nedstingt. Kvar fanns bara
kostnader och 4terbetalningskrav.
Coronakrismoten blev vardag.

TNT kapade alla kostnader som gick,
sdlde allt som gick att silja och sa upp
tre anstillda. Man forhandlade med
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alla hotell man bokat och bemottes
fran bland annat Italien av en hjdlpsam
vilvilja. Efter alla Coronakrismoten
borjade TNT gora smd event for att
overleva. Sedan i juli har man kunnat
genomfora svenska fjallresor och olika
inspirationsresor 1 Sverige.

I fortsittningen kommer TNT att
satsa mer pa nira orter i Sverige med
bland annat olika liger. Miranda ar
trots allt hoppfull och garanterar TNT:s
overlevnad. Gemenskapen och lopar-
gladjen finns dar och den kommer man
att kampa for.

Har avrundar vi vart samtal och gar
en liten runda i lokalerna. Det ar lugnt
och stilla, vilket inte ar s vanligt. Men
vad dr vil vanligt i dessa tider?

STORT TACK MIRANDA for ett trevligt
och spannande mote och all den gladje
och inspiration som du sprider.

MONICA ENGKVIST

Mer information om Team Nordic Trail hittar
du pa: https://www.teamnordictrail.se.

P.S. Som medlem i Sallskapet har du 10 %
rabatt pa EcoTrail och Goéteborg Trailrun.
Kontakta undertecknad for rabattkod
(monica.engkvist@telia.com).



Minvag till Abbott
n Majors

Ragnar Uppstrom efter malgang i Chicago Marathon 2016. FOTO: PRIVAT

Nu nér vi inte kan aka ut i varlden och
uppleva den fantastiska stamningen
pa stora och sma maratonlopp, sa
tankte jag passa pa att beratta lite om
min vag till att bli en Six Star Finisher
inom Abbott World Marathon Majors.

Jag var 25 4r nir jag hosten 1989 gick
med i FK Herkules i Molndal och bor-
jade trana regelbundet, bade 16pning
och orientering. Med en géng blev
det ménga tdvlingar. S& roligt det var!
Inte minst eftersom tiderna snabbt blev
battre och battre tack vare bidde okad
traning, stor motivation och mycket
gladje.

Jag deltog i vdldigt manga asfaltslopp
de forsta aren, ofta 10 km-lopp men
dven Goteborgsvarvet. Som orientera-
re passade dven terrianglopp bra, inte
minst Lidingoloppet.

STOCKHOLM MARATHON 1998. En tanke
hade borjat gro. Ar man Iopare si bor
man vil springa ett maraton dtmins-
tone en ging i livet. Jag var nyfiken

pd att uppleva hur det skulle kiannas.
Stockholm Marathon 1998 blev mitt
forsta maraton. Loppet gick fint och
tiden 3 tim 44 min var jag nojd med
som nyborjare.

NEW YORK MARATHON 2007. Anda blev
det inget mer maraton forran 2007, da
jag reste med Springtime Travel till New
York Marathon. For nu var jag nyfiken
pa just New York Marathon, som sa
manga andra hade lovordat. Vilken
upplevelse!

Redan kinslan vid starten vid
Verrazano Bridge nar de spelade Frank
Sinatras ”New York New York” i hog-
talarna var vird hela resan och dess
kostnader. Vilket publiktryck under
loppet! S roligt med alla som ropade
”Come on Sweden” till oss som hade
trojor med Sweden-text pd, vilket jag
har haft pa alla lopp utomlands sedan
dess. Jag insdg att stora maratonlopp
med dess stimning verkligen var nagot
for mig. Tiden 3 tim 27 min var jag
valdigt nojd med.
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FAKTARUTA
Abbott World Marathon Majors
ar en serie bestaende av sex av
varldens stérsta och mest kénda
maratonlopp. Loppen ager rum

i New York City, London, Boston,
Berlin, Chicago och Tokyo.

Den som springer alla loppen och
registrerar detta blir en Six Star
Finisher och far den eftertraktade
stora AWMM-medaljen. Hittills
har drygt 6 600 I6pare blivit Six
Star Finisher, varav 95 svenskar.

Las garna mer pa:
www.worldmarathonmajors.com =

LONDON MARATHON 2012. Det skulle ju
bli OS i London 2012. Kanske var detta
en chans att fi prova pd att springa en
OS-bana? Jo, London Marathon fick bli
mitt ndsta lopp utomlands. Det var inte
samma bana som l6parna nigra mana-
der senare sprang pd OS, men bdda
loppen hade mal pd den stora gatan The
Mall niara Buckingham Palace.

Stamningen i London? Faktiskt lika
fantastisk som i New York. Samvaro
och turistande tillsammans med
nyvunna reskamrater var ocksa valdigt
trevligt. Tiden? 3 tim 24 min.

BOSTON MARATHON 2013. En av res-
kamraterna pd Londonresan tyckte att
jag skulle se efter om jag mojligen hade
klarat kvalgrinsen till Boston Marathon
med mitt resultat i London.

Visst kande jag till det anrika mara-
tonloppet i Boston, men jag hade aldrig
tankt tanken att springa just det loppet.
Jag kande inte heller till att det fanns
kvalgranser for att f4 vara med. Det
visade sig att jag hade klarat kvalgrin-



sen i min dldersklass med en minuts
marginal. ”It is now or never”, tinkte
jag och anmilde mig — utan att veta vad
som skulle komma att hinda i Boston
Marathon just 2013.

Boston Marathon dr det enda lopp
utomlands som jag har rest till helt
pd egen hand, eftersom jag inte hit-
tade ndgot svenskt reseforetag som hade
paketresor till Boston 2013. Antalet
resendrer fran Sverige dr ju ocksd firre
till Boston Marathon pd grund av kval-
grianserna. Det var morkt, regnigt och
lite ensamt nir jag pd kvillen kom
fram till mitt hotell i storstaden Boston.
Men nasta dag var det helt annorlunda;
soligt och fint.

De forsta tvd dagarna i Boston blev
det bide nummerlappsuthamtning och
en del turistande och promenerande,
utan att trotta ut benen for mycket.

S4 kom loppdagen. Vi fick dka med
typiska gula skolbussar till starten. Bra
lopvader och hirlig stimning som pd
alla de stora loppen. Fint lopp och
faktiskt ganska si annorlunda dn de
andra stora maratonlopp som jag har
sprungit. Man &4r bitvis nastan ute pa
landsbygden eller i alla fall langt utan-
for sjilva hjartat av Boston. Loppet ar
vildigt rakt och forst efter 27 km kom-
mer den forsta 90-graderssvingen.

Vid ungefir 33-34 km passerar
man de kinda uppforsbackarna vid
Heartbreak Hill, ndgot som faktiskt var
ratt tufft. Darefter tvingades jag ligga
nagot Over mitt dittills jimna tempo pa
4:50 min/km, men nu borjade ju malet
ndrma sig. Jag sprang lycklig och néjd i
mal med tiden 3 tim 28 min. Av ndgon
anledning stannade jag denna gdng inte
kvar vid malet och tittade pd andra
I6pare som jag ofta brukar gora, utan
gick med medaljen runt halsen tillbaka
till mitt hotell nagra hundra meter bort.

Efter att ha fatt i mig lite energi och
tagit ett valfortjant varmt bad sitter
jag pd TV:n pd hotellrummet — och fat-
tar inte vad jag ser. Kaosartade scener.
Sakta gar det upp for mig att det dr mal-
omradet som jag passerat nigon timme
tidigare som jag ser — nu fullt med ska-
dade minniskor, sjukvardspersonal och
folk i chocktillstand.

Efter det fruktansviarda bombattenta-
tet med tre doda dskddare och 6ver 250
skadade minniskor var Boston snart en
avsparrad stad med poliser i stort sett
overallt och med alla stora TV-bolag
pa plats.

Jag skulle ju stanna kvar nigra dagar
och uppticka mer av Boston, vilket jag
ocksd gjorde. Kanske later det konstigt,
men trots all tragik har jag méanga fina

minnen frdn min Bostonresa. Varken
forr eller senare har jag upplevt sddan
vanlighet och gemenskap med sd ménga
minniskor som jag inte kiande, bdde
lopare frdn virldens alla horn och
lokalbefolkningen i Boston.

Okinda manniskor kom fram och fra-
gade om allt var bra eller om jag behov-
de hjilp med nigot. Det var vi mot det
onda! Med min Boston Marathon-jacka
behovde jag inte ens betala nagot pa en
restaurang dir jag at. Jag blir dn idag
bdde rord och berord nir jag laser eller
hor om Boston Marathon 2013.

BERLIN MARATHON 2014. Efter Boston
hade jag bestimt mig for att det nu
skulle bli fullt fokus pa att springa alla
lopp inom Abbott World Marathon
Majors (AWMM) och att bli en si
kallad Six Star Finisher. Nista steg pa
viagen var Berlin Marathon 2014.

En trevlig resa med bade sightseeing
och ett roligt frukostlopp med maél inne
pa Berlin Olympiastadium dagen innan
maratonloppet. Berlin Marathon ir ju
kant for att vara ett snabbt lopp dar
manga satter personrekord. S3 blev det
aven for mig med tiden 3 tim 22 min.

CHICAGO MARATHON 2016. 54 blev det
dags att resa till Chicago. Det blev
en fantastiskt rolig loparresa med nya
vanner, morgonjogg, gemensamt besok
i svenskkvarteren i Andersonville och
mycket annat. Hairligt lopp med en
ganska sa vild, entusiastisk och uppfin-
ningsrik publik! Ett lopp som jag starkt
rekommenderar. Aven hir var jag vil-
digt nojd med mitt lopp och passerade
maéllinjen efter 3 tim 26 min.

TOKYO MARATHON 2017. Nu skul-
le cirkeln slutas. Eftersom jag aldrig
hade varit i Japan eller i Asien 6ver-
huvudtaget, sd sdg jag verkligen fram
emot resan. Att jag sedan skulle dka
Vasaloppet endast en vecka efter Tokyo
Marathon kindes bara som en extra
krydda.

Liksom mdanga ginger tidigare kopte
jag en paketresa med Springtime Travel.
Kul ocksd att mina loparvanner Inger
och Stefan, som jag lart kdanna pa tidi-
gare resor, var med. Tokyo var en posi-
tiv upplevelse, ordning och reda, rent
och fint och vinliga manniskor. Hotellet
var vildigt stort och nédstan onédigt lyx-
igt. Frienship Run-loppet dagen innan
maratonloppet var roligt.

Aven Tokyo Marathon var en fantas-
tisk upplevelse. Mycket publik, aven om
publiken i Tokyo var lite lugnare an i
Chicago... Visst ja, tiden: 3 tim 26 min.

Artikelforfattaren med tva medaljer efter
Tokyo Marathon 2017. FOTO: PRIVAT

Dirmed hade tiden for alla mina sex
Abbot World Marathon Majors-lopp
legat mellan 3 tim 22 min och 3 tim 28
min, vilket jag var valdigt beldten med.
Direkt efter mal fick jag bade Tokyo
Marathons medalj och den eftertrak-
tade stora Abbott World Marathon
Majors-medaljen.

S4 kom kvillen nar det skulle bli
After Run Party i Tokyo. Med flera
tusen maratonlopare var tillstdllning-
en uppdelad pa ett stort antal stillen
runt om i staden. Vilken stimning,
med levande traditionell japansk musik
och japansk mat. Vi som denna dag
sprungit vart avslutande AWMM-lopp
och diarmed blivit en Six Star Finisher
fick dessutom gé upp pa scenen och fa
pris. Att ha haft formdnen att f3 upp-
leva de sex stora maratonloppen inom
Abbott World Marathon Majors och all
gemenskap med andra lopare har varit
sa fantastiskt och gett mig bade vanner
och otroliga minnen for livet!

RAGNAR UPPSTROM

MOLNDAL

AWMM-medaljen for fullféljande av 6 av
varldens storta och mest kdnda maraton-
lopp.



Julkalendrar - nu aven for lopare

Som barn hade jag alltid minst en jul-
kalender varje ar. Det var dagens héjd-
punkt att fa 6ppna luckorna.

| december 2020, tre decennier sena-
re, fick jag ater stifta bekantskap med
julkalendrar. Den har gangen var de
dock virtuella och "luckorna” bestod i
att man skulle springa en viss stricka
varje dag under perioden 1-24 decem-
ber. Sadana julkalendrar passar perfekt
i dessa coronatider i och med att alla
kan springa pa egen hand och rappor-
tera in sin runda vi en app. Dessutom
ar utbudet av "vanliga” lopp hogst
begransat.

ag deltog sjalv i tva julkalendrar for
lopare. Den ena var Sweden Runners
arrangemang ”Julutmaningen”. Jag
valde den enklaste varianten som
gick ut pd att man skulle springa

minst 1 km den 1 december, 2 km den
2 december och sa vidare upp till 12 km
den 12 december.

Sedan sprang man 12 km igen den
13 december och minskade darefter
med 1 km per dag sd att man sprang
minst 1 km pd julafton. Efter avslutad
16pning rapporterade jag varje dag in
detta via en hemsida som jag fick en
lank till nédr jag anmailde mig. Efter att
jag rapporterat in samtliga 24 l6pningar
fick jag en hiftig medalj per post.

MIN ANDRA julkalender var RaceONE:s
”Stora julkalendern”. Den gick ut pd
att man sprang mellan 7 och 14 km
per dag, totalt 240 km. Dagens striacka
offentliggjordes vid midnatt den aktuel-
la dagen, sa har fanns det ett spannande
overraskningsmoment. All rapportering
gjorde man via RaceONE:s app, som
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anviands av mdnga arrangorer av virtu-
ella lopp. (Man kunde dven vilja ”Lilla
julkalendern”, dar man sprang 3-6 km
per dag med en total l6pstracka om 100
km.)

JULKALENDRARNA VAR en bra ”morot”
att halla igdng loptraningen denna
annorlunda advents- och juletid. Det
var inga jatteldnga strickor som jag
hade att springa per dag, men man
ska springa 24 dagar i rad sd det gal-
ler att inte bli ordentligt skadad eller
sjuk. Darfor kinde jag viss littnad nir
jag avslutade sista 16pningen pa julaf-
tonsmorgonen. Icke desto mindre gav
deltagandet i julkalendrarna mersmak
och jag dr gdrna med ndgon mer gang
i framtiden.

TEXT OCH FOTO:

MATS LILJEGREN



STHLM FIVE och XMAS FIVE

— fem vackra Stockholmsrundor i samma tavling

Den annorlunda sommaren 2020 sag
en lite annorlunda tévling dagens
ljus. Da arrangerades premiarupp-
lagan av STHLM FIVE. Den gick ut

pa att deltagarna skulle springa fem
vackra Stockholmsrundor - S6dermalm,
Arstaviken, Djurgarden, Kungsholmen
och Brunnsviken - som mater 7,5-11,5
km med en total distans om 47,4 km.
Detaljerade kartor med manga bilder
finns pa tavlingens hemsida (www.
sthimfive.se).

All resultatrapportering skedde
digitalt av deltagarna sjalva och efter
inrapportering fick man en t-shirt i
"valoren” guld (alla rundor samma
dag), silver (samtliga rundor samma
vecka) eller brons (alla rundor under
sommaren).

Jag genomforde alla fem rundorna pa
en och samma dag den 27 juni, men
det blev tuffare dn vintat eftersom jag
lyckades pricka in en av sommarens
varmaste dagar.

Trots att jag bade hade med mig
vitska och kopte mer under dagen upp-
levde jag vitskebristsymptom under de
tvd sista rundorna.

EFTER SUCCEN med STHLM FIVE kom
det en uppfoljare i advents- och juletid:
XMAS FIVE. Upplagget var detsamma,
men rundorna nya. Den totala striackan
var 35,8 km och rundorna - Girdet,
Skeppsholmen och Kastellholmen,
Norra Djurgdrden, Reimers holme och
Langholmen samt en valfri favoritrunda
- mitte 4,8-10,0 km.

Forsta till fjarde advent samt pa jul-
afton klockan 08:00 offentliggjordes en
ny runda.

JAG GENOMFORDE AVEN samtliga run-
dor i XMAS FIVE en och samma dag
pd Annandag Jul, efter att forst som
traning ha sprungit dem var for sig i
takt med att de offentliggjordes. Den
hdr gingen var viderforutsattningarna
totalt annorlunda eftersom 26 decem-
ber var den forsta riktiga vinterdagen
i Stockholm med sn6 och minusgrader.
Efter denna bedrift kan jag titulera
mig ”Badass Santa”, medan de som
delade upp lopningen pa flera dagar
ar ”Healthy Santas”. Dessutom ir jag
agare till annu en fin t-shirt.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Mats Liljegren vid Bla porten pa Djurgarden
under STHLM FIVE...

...och vid Reimers holme under XMAS FIVE.

Svenska Marathonsillskapets arsmote 2021

Svenska Marathonsallskapets arsmote 2021 kommer att hallas I6rdagen den 10 april i Stockholm.

Boka datumet redan nul!

Kallelse och arsmoéteshandlingar kommer att skickas ut i god tid innan arsmotet.
Bland arsmoteshandlingarna kommer aven styrelsens forslag till nya stadgar att finnas.
Kallelsen kommer ocksa att publiceras pa Sallskapets hemsida, www.marathonsallskapet.se.

Motioner till arsmotet ska, enligt stadgarna, vara styrelsen tillhanda senast fyra veckor innan

arsmotet, det vill sdga l6ordagen den 13 mars. De kan antingen skickas till ordféranden pa

karin_norden_@hotmail.com eller till var postbox:

Svenska Marathonsallskapet
Box 218
101 24 Stockholm

Allt detta galler under forutsattning att myndigheternas restriktioner medger att vi samlas.

Valkomna!
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Bakom kulisserna del 2:
Maria "MarathonMia” Thomsen

Liksom den forsta intervjupersonen i
den har lilla serien, Reima Hartikainen,
har aven huvudpersonen i detta num-
mer olika roller i langloparvariden.
Hon ses oftast pa lopp och egna aven-
tyr som ar langre - valdigt mycket
langre — &n maraton. Ibland springer
hon sjalv, och ibland hjalper hon andra
att na sina mal. Vi ska hér fa en inblick
i hur det ar att vara — och ta emot -
support under ett langlopp. Manga av
er har sakert last hennes blogg, men
for er som inte kanner till henne inle-
der jag med en kort presentation.

id 24 &rs alder var Mia Thomsen

‘; en rejdlt overviktig storrokare,

vilket dr svart, hart nar omoijligt,
att forestilla sig. Men med en beslut-
samhet som ir typisk for den Mia jag
kdnner tog hon tag i sitt liv och gick ner
i vikt genom en kombination av bant-
ning och 16pning.

Nir hon nédgra ar senare slutade roka
var det bara att damma av l6parskorna
for att inte gd upp i vikt igen, eftersom
hon lovat sig sjdlv att aldrig mer banta.
En vadslagning med brorsan slutade
med Stockholm Marathon, eller sna-
rare, det var dir allt borjade, 2004.
Hon startade sin blogg, och den over-

viktiga storrokaren hade forvandlats till
MarathonMia.

DEN FORSTA MARAN gick pd 4:28, och
hon var inte ens sadrskilt trott. Aret
dédrpa sprang hon pa 3:53, och skuttade
sedan nerfor de okinda trapporna till
Ostermalms IP. Hon stillde in sig pa
att fortsitta forbattra sig i samma takt,
vilket naturligtvis skulle visa sig vara
svart.

Men 2009, pd en loparresa till
Portugal dir hon triffade Rune och
Mary Larsson, forstod hon att hon inte
skulle sikta pd att bli snabbare — istallet
skulle hon springa langre!

PA DEN TIDEN var ultralopning inte s
stort i Sverige, och tivlingsutbudet var
langt ifrdn vad det ar idag, eller, ndja,
vad det dr under ett normalt dr. Men
Jatteldngt, 12-timmars i Trollhdttan och
det sociala langpasset Hornstull-Jarna
fanns, och Mia tog sig an dem. Hon har
dven tva segrar i Riksmasterskapen pa

MarathonMia under en 54,5 mil lang solol6pning Stockholm-Strémstad sommaren 2018.

FOTO: PRIVAT.

24-timmars pa sin meritlista. Det tog
inte lange innan hon var obotligt fast i
»ultratrisket”, som vi karleksfullt kall-
lar var sport.

Att utmana sig sjdlv att springa riktigt
langt och se vad det gor med kropp och
knopp dr en av aspekterna. En annan
ar naturupplevelserna man fir nir man
forflyttar sig ldnga strackor till fots och
upplever dygnets alla timmar.

Mia berittar lyriskt om ett tranings-
pass infor sin forsta mara da ”jag
springer pa snoklidda vigar i méanske-
net och bara hor knarret frin mina egna
skor”. Diametralt motsatt ar det 25 mil
langa etapploppet Marathon des Sables
i Peru, dir hon, en nordbo, dvervann
den 48-gradiga hettan i 6knen och tog
sig 1 mal.

EN TREDJE ASPEKT ir andan inom ultra-
familjen. Hon beskriver stimningen pa
kortare lopp som mer tavlingsinriktad,
medan man i ultravirlden virnar om
varandra. Man hjilper en vin i nod,
delar med sig av sina salttabletter och
skavsdrsplaster, peppar en medtivlare
som kanner sig for lag for att fortsitta.

Visst kimpas det om placeringar dven
hdr, men det finns s mycket mer. Hir
finns respekt for sdvil strickan som
for medtiavlarna; man vet att dven den

14

-

starkaste och bist forberedda kan ha en
dalig dag och behova hjalp.

OCH HAR KOMMER vi in pd supporten.
P4 langre ultralopp dr det vanligt att
ha med sig support. Det kan vara en
sa kallad pacer, som springer med en
under den senare delen av loppet som
sallskap och moraliskt stod, men dven
av sikerhetsskal.

Men speciellt under tidslopp pa
24 timmar och lingre dr det istillet
vanligt att ha en stationidr personlig
support. Nagon som man har pratat sig
samman med i férvidg om malsattningar,
ndringsstrategi, hur man bast motiveras
ndr man dr lag — tja, allt som ar viktigt
for en ultralopare.

Men forsta gdngen Mia fick uppleva
att bli supportad var det hogst ovintat
— ndgra vanner dok oanmalda upp pa
terrangloppet Jattelangt, vilket gav en
rejal energikick.

En annan giang hon girna minns
i rollen som supportmottagare ar
under ett 24-timmarslopp pa Skovde
Ultrafestival. Hon tillskriver sin kompis
Kattis Lilja en stor del av dran att hon
vann loppet.

”Hade jag bett om en prinsesstarta
och en luciakrona mitt i natten i juli
hade hon ordnat det!”



VANNER, JA. Ar det en fordel eller nack-
del att vara ndra vin med sin support?
Det ar tudelat, siger Mia. A ena sidan
ar man mer avspand med sina vanner
och végar visa sina kanslor mer. Infor
en person man inte kdnner sd val kan-
ske man inte gnaller lika mycket; man
ar mer fokuserad pd l6pningen och gor
kanske ett battre resultat.

Det kan ocksd vara svart att se en
nira van lida under loppet; risken ar att
man blir for snall. A andra sidan ar det
en fordel att kunna varandra utan och
innan, veta vad som triggar och vad
man absolut inte ska siga eller gora.
Och man kan motverka nackdelarna
genom att ha en uppgjord plan och tyd-
lig kommunikation.

Niar Mia supportar sina vinner tar
hon en dominant roll. Det géller ocksa
att skilja pa situation och person. Du
kan ”hata” din support som sager it
dig att ta dig samman nir du helst av
alle vill ligga dig ner och vila och bli
trostad, men efterdt dr ni lika goda vin-
ner, tja, kanske dnnu bdttre an tidigare.

DET AR INTE LATT att vara support,
men det ir lika roligt som att springa
sjdlv, enligt Mia. Det handlar ocksd om
att ge och ta, tjanster och gentjanster.
Prestigeloshet, lyhordhet och snabbhet
ar tre egenskaper hon nimner som vik-
tiga for rollen.

Hela tiden pd alerten, helst ett steg
fore den du supportar. Ibland, siger
hon, ar det faktiskt lattare att springa
an att vara support, fér om man har
en vil fungerande support dr [6pningen
det enda man behover fokusera pa. Att
ha en support ar lite som att ha en for-
alder med sig som skoter markservicen
och ser till att man springer sd bra som
mojligt och mar sd bra som mojligt.
Samtidigt skulle hon nog inte vilja ha
sin mamma som support: “Hon skulle
be mig ligga av direkt om jag var trott.”

IBLAND VILL MAN ocksd prova sina
egna vingar — kan sjdlv. Som under den
54,5 mil linga sololépningen mellan
Stockholm och Stromstad; en stricka
som Mia akt med bil sedan hon var 4
ar, och som hon sommaren 2018 tillryg-
galade lopandes.

Hon bestimde att under den forsta
halvan skulle hon klara sig utan sup-
port — det var hennes eget ansvar att ha
koll pa att hon kunde fi tag pd energi
och vatten liangs vdgen och att hon
hade den utrustning som behovdes. Den
andra halvan hade hon support, och
sammantaget ar den turen hennes allra
bista l6parminne.

HON SAGER ATT hon nog inte ir sa latt-
supportad, eftersom hon gar mycket pa
kansla. Som van langlopare har hon en
gedigen erfarenhetsbank att 6sa ur. Nar
hon supportar sina adepter under deras
forsta riktigt langa lopp far hon indirekt
forsoka formedla sina erfarenheter till
dem under loppet.

Nar man har sprungit langre 4an man
ndgonsin gjort tidigare, nir man har
ont, ir trott och inte kan fi ner en
matbit — dd ar det inte ldtt att tro pa
vad supporten siger, att salttabletterna
kommer att fi bukt med illam&endet
och att du kommer att fi ny energi nir
gryningen kommer.

Men nir man med fix, tricks och lir-
kande har lyckas att formedla detta, och
16paren sjalv upplever skillnaden - da
har man lyckats.

EN HELT ANNAN SAK ir det att supporta
elitlopare, som under ett av de lopp
som faktiskt gick av stapeln i hostas,
24-Stundenlauf i Brugg, Schweiz.

Hir var det tva svenska topplo-
pare, Maria Jansson som 2016 blev
Europamistare pd 24-timmars med ett
resultat pd drygt 25 mil, och Dan
Vilitalo, aven han med ett personbasta
pa strax Oover 25 mil, som fick ta del av
Mias omsorger.

Hon beskriver det som bdde litt och
svart att supporta en elitlopare. De har
ett valdigt tydligt distansmal, de har
stenkoll pa sitt energiintag och vilken
kénsla de vill ha.

Supportens uppgift ar att f4 dem till
det utstakade malet. Dan vann loppet.
Maria tvingades kliva av efter knappa

15 timmar pga. skada, men samarbetet
fungerade klockrent sd linge det varade
enligt Mia: ”Jag gjorde det jag skulle
och hon gjorde det hon skulle.”

ETT ANNAT MINNE av ett samarbete som
fungerade 4r nir hon supportade Anna
Berglov pd ett riktigt varmt GAX (ett
100 miles-lopp i sydostra Skéne). ”Jag
laste av direkt vad hon behovde och
hon blev starkare och starkare genom
loppet.” Samma sak nir hon och hennes
sambo supportade Martin Scharp med
malsdttningen att han skulle springa
Trans Scania (246 km tvarsover Skane
och tillbaka) pa under 30 timmar.

Trots en fadds med ett urladdat bil-
batteri, som resulterade i att Martin
tvingades springa en mil lingre dn pla-
nerat innan han fick ny vitska och
energi, klarade han sitt mal, och vann
dessutom loppet.

MAL, JA. Vad har MarathonMia f6ér mél
2021, om virlden 6ppnar upp igen som
vi hoppas? Helt i linje med den hir arti-
keln har hon redan planerat in att bade
springa sjilv och supporta.

Hennes stora mal som lopare detta ar
ar ett 25 mil ldngt okenlopp i Namibia,
ddr man ska bidra med sig bdde mat
och utrustning under 5 dagar, och si
ska hon supporta Anna Berglov pa ett
24-timmarslopp och Lisa Amundsson
pa en 6-dagars-tavling.

Dessutom ska hon ha en ett ar forse-
nad 50-arsfest. Och om jag kdnner Mia
ritt, sd blir det nog ytterligare nagra
aventyr...

CECILIA PETERSSON

Mia Thomsen nattsupportar Martin Scharp under det 246 km langa Trans Scania.
FOTO: PRIVAT.
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Intervju med Lisa Amundsson

Tyvarr kunde jag inte traffa Lisa
Amundsson i verkligheten den har
gangen, sa det fick lov att bli en tele-
fonintervju den 4 december 2020. Men
telefon eller inte - mycket hade vi att
prata om. Att prata med Lisa ar en
outtomlig kalla till Iopargladje och da
pratar vi framfoér allt om I6pargladje
for riktigt langa lopp och distanser.
Eller vad ska man sdga nar den som
jag intervjuar har en favoritdistans
som ar 100 miles?

Vem é&r Lisa?

Lisa ar 60 4r, dr gift och har tre vuxna
barn. Till vardags arbetar Lisa som
redovisningskonsult i Stromstad. Hon
ar bofast pd Sydkoster, en av de tvd
Oarna 1 6gruppen Kosterdarna.

Ogruppen bestir av Syd- och
Nordkoster i Stromstads kommun. For
att komma till Koster dker man med
egen bat eller med passagerarbdtarna
fran hamnen i Stromstad. Kosterbatarna
trafikerar de bdda oarna flera ganger
dagligen.

Lisa flyttade till Sydkoster for 30 ar
sedan tillsammans med sin man. S3 det
var kirleken som tog henne dit kan man
saga. Sydkoster, med en area pa endast
8 kvadratkilometer, ir den storsta av
Kosteréarna. Sammanlagt bor ca 330
personer pa de tva darna.

Hur boérjade du att springa?

Jag borjade springa korta strackor 2010
nér jag var 50 ar. Borjan var enligt upp-
lagget att g 1 minut, springa 1 minut,
gd 1 minut, springa 2 minuter och si
vidare. Detta skulle hjdlpa mig att klara
Tjej-Lidingoloppet, som ar pd 10 km, i
september.

Min drom var att springa ett mara-
tonlopp ndgon gang i framtiden. Denna
stracka var sd overklig. 42,2 km, hur
kan detta vara mojligt? Men det blev
det dven for mig genom att jag klarade
Jubileumsmaran i Stockholm 2012.

Varfor springer du?

Jag mar sa jdttebra av att springa, det ar
speciellt viktigt nu i dessa oroliga tider
att ha nagot att gora.

Hur mycket springer du?

Jag lyssnar till kropp och knopp pa hur
mycket jag ska springa. Det ska kidnnas
bra si det varierar frin vecka till vecka.
Nu under dessa Corona-tider nir det
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Lisa Amundsson under en 16pning langs Bohusleden. Foto: TOMMY CARLSSON

inte dr ndgra lopp ir jag mer hinvisad
till att springa pa on.

Minga pa on tycker att det ar kul
att se mig springa runt och undrar och
fragar mycket vad jag egentligen héller
pd med. Jag har faktiskt lyckats fa ihop
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100 miles under ett pass pa on. Det var
Backyard i 24 timmar.

Jag kor dven mer regelbundet pass pad
10-12 timmar och varje helg forsoker
jag att springa lite lingre pass pd 2,5-3
timmar bade pa l6rdag och sondag.



Tavlar du/springer du olika lopp?

Jag deltar pd en hel del ultralopp och
lite udda lopp. Jag har sprungit méinga
backyards, 10-milslopp och olika
ultralopp.

Ett mycket speciellt lopp som gick
fran Stockholm till Stromstad 2018,
Trans Sweden, ligger mig varmt om
hjartat och var en otrolig upplevelse.

Trosa Ultra Backyard 2018 var ett
speciellt lopp. Dar ville jag kliva av efter
28 timmar for jag skulle med taget, men
klev av efter 32 timmar som segrare.
Esbo 24-timmars i februari 2020, dar
jag klarade 180 434 meter, ar ett annat
starkt minne.

Nir jag skulle springa TEC 2015
hade jag inte sprungit s& ménga ldnga
lopp dn. I mina tankar hade jag fatt for
mig att TEC var 50 km och att jag hade
12 timmar pd mig att springa 5 mil.
Mycket god marginal, tinkte jag.

Nir jag sen val satt pa tdget till
Stockholm trillade polletten ner.
Plotsligt stod det klart for mig att jag
hade tankt fel. TEC ir ju 50 miles, det
vill siga 8 mil och inte 5 mil.

Jisses, det blev en liten tankestillare,
men jag tog mig igenom och klarade
mina 50 miles.

Ar du en tivlingsméanniska?

Bade och. Jag ar inte en som prompt
ska vinna. Jag gillar att bara vara med,
men jag ar glad att jag ar med péd den
niva jag ar med tanke pa att jag gor bra
ifrdn mig for min alder. Det sporrar och
kanns kul.

Har du nagon favoritdistans?

Ja, jag gillar backyards och 100 miles.
P4 en backyard springer jag helst 24
timmar och d4 blir det ju 100 miles.

Basta respektive samsta I6parminne?
Mitt absolut bista minne dr Big Dog
backyard Ultra i USA 2019. Allt var
bara helt underbart, magiskt och helt
galet. Hela resan var fantastisk. Jag
sprang 24 timmar, det vill siga 100
miles, och kidnde mig sd stolt att jag som
59-4ring frdn Sverige bland annat slog
fyra forhandstippade favoriter.

Det skulle vara underbart att fa gora
om det loppet, men nu blir det bara
storre och storre krav for att fa delta.
Big Dog ses ju som VM 1 backyard.
Backyard ar den tivlingsform som bara
blir mer och mer populir och fler och
fler deltar pa loppen. Men fir jag den
minsta chans s dker jag direkt.

Jag har inte s manga daliga minnen.
Magras dr vil det enda daliga minnet
jag har som har hint pa olika lopp.

Har du haft nagra skador?

Nej, jag har inte haft ndgra skador. Jag
ar duktig pa att lyssna pd min kropp
och mdn om att ha bra skor, vila och
stretcha.

Hur ldnge har du varit med i Séllskapet?
Jag tror att det dr fyra ar nu.

Varfor ar du med i Séllskapet?

Det ar kul att f4 Marathonloparen och
lisa om andra lopare, lite andra lopp
och personer. Det dr ocksa kul att titta
pd resultat, som det fanns mer av i tid-
ningen och pd hemsidan tidigare.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Séllskapet?

Det ar val framfor allt Marathonloparen.
Mindre bra ir inget jag tankt pa.

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

Vet inte egentligen. Jag har inte ndgon
uppfattning om det. Ute pa Koster dr
jag sjilv och ute pa lopp ar det ingen
som direkt nimner om han eller hon
ar med i Sallskapet. Men det ar kanske
nigot som man ska borja gora mer,
nimna att man iar medlem, for att f3
fram lite mer gemenskap.

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

Det skulle vara bra om Sallskapet kan
ordna virtuella lopp nu i dessa tider och
kanske lite mer om Ultralopning.

Laser du Marathonléparen (ML)?
Ja, det gor jag.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med ML?

Det dr en ratt bra blandning i tidningen
och det ar kul att lisa om vanliga l6pa-
re, inte bara proffs.

Vad vill du lasa mer om i ML?
Det ar en bra mix i tidningen, men jag
skulle girna se att det skrivs mer om
ultralopp och att det ocksa blir en hint
till fler att anmaila sig till ultralopp.
Sen ser jag gdrna fler presentationer
av vanliga lopare och kanske lite om
arrangorer ocksa.

Lopp pa udda stillen och udda lopp
vill jag gdrna ldsa mer om.

Kan du tinka dig att sjalv bidra med

artiklar till ML?
Absolut.

Tittar du pa Sallskapets hemsida?
Vildigt sporadiskt.
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Vad tycker du om hemsidan?
Jag tittar for lite for att ha en uppfatt-
ning, sa jag kan varken siga bu eller ba.

Tittar du pa Séallskapets Facebookgrupp?
Nej, men jag foljde med dar nir alla
rapporterade om Hostjoggen.

Hur ser dina kommande planer ut?
Mitt nasta stora projekt ar Viadal Ultra
den 13-19 september. Viadal Ultra ir
ett nytt 6-dagarslopp. Men innan det ar
dags for den utmaningen dr min plan
att springa bland annat The Bridge
Backyard Ultra den 24 april, Alvdalen
Backyard Ultra den 19 juni och Lurs
Backyard Ultra den 17 juli.

Jag har alltsd mycket kul att se fram
emot.

Hir har jag slut pd mina fridgor, men av
bara farten fortsitter vi att prata lop-
ning i alla fall. Till slut lagger vi dock
pd och jag kanner igen hur mycket
16pningen forenar. Tank vilken fin sport
vi har.

MONICA ENGKVIST

Fler intervju-
personer sokes

Vi har fatt héra att manga tycker
att det ar trevligt att lasa om
andra som ar medlemmar i Svenska
Marathonséllskapet. Vi har ju alla
samma intresse och da ar det kul
att hoéra vad andra har att beratta
om sina lopp, ambitioner, upple-
velser och traning. Personligen har
jag upplevt det som en bonus att
ha fatt traffa, i verkligheten eller
per telefon, de medlemmar som
jag hunnit goéra intervjuer med.
Intervjuerna ger ocksa kunskap om
vad ni medlemmar 6nskar fa ut av
Sallskapet och det ar en viktig del.

Min ambition &r att fortsatta med
vara medlemsintervjuer, men for att
kunna goéra det maste jag fa veta
vilka av er som vill vara med pa en
intervju eller vem ni tycker att jag
ska forsoka fa till en intervju med.
Sa snalla - HOr av dig till mig om du
vill vara med pa en intervju, bara
vill veta lite mer vad det handlar
om eller om du har tips pa medlem-
mar som du skulle vilja lasa om har
i Marathonléparen.
MONICA ENGKVIST
MONICA.ENGKVIST@TELIA.COM



Utmarkelseansvarig Mattias Ekman
summerar 2020

Jag far erkanna att detta ar med alla
installda lopp samt att jag hallit pa att
utbilda mig till brandman gjort att min
motivation foér I6pning helt forsvunnit,
men det ar en sak som hallit mig igang
och fran att ge upp helt. Det ar nar
det kommer in ansékningar fran er. Da
blir jag glad och sakta men sakert sa
okar min motivation for varje gang.

Sa tack for alla era insatser.

n av de storsta anledningarna till
Eatt jag tog detta uppdrag frin

forsta borjan var att jag ville
kunna dela ut utmarkelser till alla, men
det ar ju lite extra kul att gora det till
folk jag lart kdnna genom lopningen
och nu har jag haft ett ypperligt tillfalle
till just detta.

DEN FORSTA ir till en helt fantastisk
lopare jag lart kinna genom 4ren, nim-
ligen Lasse Jutemar. Vilken harlig man-
niska som alltid ar glad och positiv
pa lopp. Han har kdmpat sig igenom
fantastiska 100 lopp och nu fatt ta emot
glastrofén samt dven lyckats barga en
vikingtrofé. Stort grattis Lasse!

Lasse Jutemar med sin glastrofé.

ETT AV MINA simsta men samtidigt roli-
gaste minnen frdn dret som gatt ar fran
Mariestad marathon. Jag var si glad
att MAIF arrangerade loppet och jag
kinde mig taggad att gora SUB 2:40,
men gick in i vdggen nistan direkt da
kroppen strejkade fran start och jag tog
mig i mal pa en av mina samsta tider
nigonsin.

Ja, vad ar da det roliga med detta?
tanker ni sikert. Jo, det ar att just

FOTO: ULRIKA PETTERSSON.

att Lasse Jutemar var med pd samma
lopp och nir jag var pa vig att ge upp
efter att ha gatt en bra stund s kom
Lasse joggandes tillsammans med en
annan trogen medlem, namligen Peter
Svensson som ocksd nyligen mottagit
flera fina utmarkelser. Vi sdger grattis
till honom igen tycker jag.

I alla fall s joggade jag med Lasse
och Peter och jag hade sa jakla roligt
tillsammans med dem under detta lopp
for vi sprang och skiamtade och gnab-
bades nistan som ett gammalt par.

Det var ett av drets basta minnen helt
klart, for sa mycket har jag inte skrattat
pa evigheter. Stort tack Lasse och Peter!

DEN ANDRA MEDLEMMEN jag har haft
dran att fa dela ut utmairkelser till
ar min klubbkamrat Stefan Pettersson.
En hirlig klubbkamrat, vin och stot-
tepelare. Han har lyckats fa ihop hela
25 lopp och dirfor tilldelats medaljerna
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Stefan Pettersson, Apladalens LK, med medalj for 10-15-20 lopp och standar for 25 lopp.

for 10-15-20 lopp samt standaret for
25 lopp. Stort grattis Stefan!

Vi hade turen att kunna springa Kiel
Marathon tillsammans 2020 och vi
hade ju riktigt trevligt med musikquiz
och ett par varmande ol.

JAG HOPPAS att vi under 2021 kan fa se
lite fler arrangerade lopp igen sd vi alla
kan fa tillbaka motivationen lite extra.
Jag har ju fact valdigt mycket fortro-
ende av styrelsen och det ar kul att mina
idéer och tankar om nya utmarkelser
tas upp och diskuteras.

Jag hoppas att vi 2021 kan presentera
flera nya utmarkelser dir det ska finnas
ndgot for alla vare sig man kan eller vill
springa fort eller manga lopp.

Det blev nistan en liten nydrs-
kronika detta, men jag vill avsluta med
att onska er alla ett extra gott nytt ar.

MATTIAS EKMAN
UTMARKELSEANSVARIG



Goran Johansson
- standar for 25 maraton

Jag har under alla ar sedan ungdoms-
aren varit mycket intresserad av sport,
framforallt fotboll, som varit en stor
del av mitt liv.

Efter ”fotbollslivet” blev det egna 16p-
rundor och tankar om att en ging i livet
springa maraton. P4 ”gamledar” vixte
intresset for lopning. Efter en halv-
mara under semester i juli pd Gotland
2010 okade tanken. Det blev darfor
lampligt med malet; Jubileumsmaran
i Stockholm juli 2012. En gang i livet
var tanken.

Sedan dess har det blivit 6ver 235 till.
Jag och min fru delar intresset av att
resa, sd det har kombinerats med nagra
maraton ute i fraimst Europa. Mdanga
hérliga upplevelser i London, Paris,
Rom, Berlin, Budapest, Nice och forstas
flera i Sverige bland annat Stockholm.

Storsta minnet fir dock bli New
York, med 6ver en miljon dskddare runt
banan. Trots minusgrader vid starten s
var det en fantastisk upplevelse.

UNDER 2011 gick jag med i SOK Knallen,
loparklubben i Bords. Genom &ren har
jag fatt manga loparkamrater och det
har blivit manga hirliga och roliga

traningspass tillsammans. Jag har trif-
fat manga loparvanner genom dren och
med fantastiska prestationer pd olika
distanser och tavlingar.

Kul att ndmna ndgra; Annelie
Johansson, Linus Wirén, Therese
Fredriksson, Anna-Maria Trollsfjord,
Michelle Schnellbacher och Lennart
Svensson (veteranmistaren) for att
namna nagra. Ménga fler skulle forstas
kunna namnas.

NU KAN VI ldgga ar 2020 till ”handling-
arna”. P4 grund av pandemin s har det
istallet blivit nagra virtuella lopp under
aret.

Jag hoppas att 2021 blir mycket batt-
re, sd vi kan se fram mot nya tavling-
ar och lopp tillsammans. Framforallt
att hela samhillet normaliseras med
mindre belastning pd varden/vardper-
sonalen, foretagen/foretagarna och alla
andra som haft det jobbigt under aret.

PA BILDEN tar jag emot standar av tidi-
gare knalleloparen Linus Wirén. Linus
har ett SM-guld pd 100 km. Linus
har ocksa svenskt och nordiskt rekord
pa 6-timmarslopning och médnga andra
meriter.

Han har dock inte s§ minga maraton
som jag. Det var dirfor han blev pris-
utdelare.

JAG ONSKAR nu alla ett Gott Nytt Ar.
Ta hand om er och hall ut! Jag ir opti-
mist, det kommer bittre tider.

GORAN JOHANSSON

SOK KNALLEN

Linus Wirén (till hoger) delar ut ett stan-
dar for 25 lopp till Géran Johansson, SOK
Knallen. FOTO: PRIVAT

Sallskapet har fatt en ny ambassador

- Valkommen Kenneth Eliasson!

Vi dr glada att kunna meddela att Svenska Marathonsillskapet har fitt en

ny ambassador, Kenneth Eliasson, som vill sprida information om Sillskapet,
fanga upp nya och gamla medlemmar och finnas dir ute i verkligheten i
Sdllskapets anda pé lopp eller liknande.

Vi dr ju en unik forening och det vill vi att fler ska fa kunskap om och vara en

del av var lopargladje.

I ndsta nummer av Marthonloparen, nummer 2/2021, kommer en lingre intervju

med Kenneth. En riktig langlopare fran Tyreso.

MONICA ENGKVIST
SAMORDNARE AMBASSADORER
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nyligen emot Sallskapets statyett for
50 maratonlopp.



Lopskadan - din mojlighet
till en nystart for lopningen

Bengt-Olov Tengmark

Diabeteslakare och idrottslakare
Idrottsmedicinare sedan 1995
inom fotboll och friidrott

Lopledare och ldkare i Team
Stockholm Marathon (TSM)

Speciellt maratonminne

Nér jag var foljeslagare till en
blind I6pare som sprang sitt
forsta maratonlopp. Han tog
fardtjansten till Ostermalms IP. Vi
sprang loppet och sen tog han
fardtjansten hem igen.

Min devis - Spring for livet!

Idag talar manga om folkhalsa
men folkhalsa ar inte bara smitt-
skydd. Lépning ar den motions-
form som sannolikt ar bast for
folkhalsan.

BENGT-OLOV TENGMARK

De flesta av oss som springer langt
har nagon gang fatt avsta ett tra-
ningspass eller ett lopp pa grund av
skada. Skadorna vid I6pning kan vara
antingen akuta/traumatiska eller en
overbelastningsskada.

Langlopare rakar sallan ut for akuta
traumatiska skador men nistan alla har
haft en overbelastningsskada. En 6ver-
belastning ar kvittot pd att vi inte haft
balans i var traning.

Langlopp kraver forberedelser men
dven dterhamtning. Sjilva loppen ir en
liten del av en langlopares liv. For att fa
balans kravs uthéllighetstraning, styr-
ketraning men dven tid fér sémn och
aterhamtning.

Sjalv har jag haft bdde oOverbelast-
ningsskador och en allvarlig akut trau-

matisk skada. Overbelastningsskadorna
kom pa grund av att jag som sd méinga
andra slarvat med den forebyggande
styrketraningen.

Min akuta skada kom inte vid 16p-
ning. En isflick holl pa att sitta stopp
for all 1opning. Jag ramlade och fick en
ruptur pa qudricepssenan, senan som
forbinder laret med knat. Operation och
stallning pa vinsterbenet i tre ménader
gjorde att jag inte kunde springa péa ett
halvér.

Mina instillsamma loparvanner sa
att jag var stark i muskulaturen och att
senan darfor gick av. Men de mer rea-
listiska vannerna sa helt ritt att jag var
40+ och da okar risken for denna skada.

Men det gick att komma tillbaka
och det har blivit ménga langlopp efter
skadan.

Vanliga overbelastningsskador

Plantar fasciit — ofta kallat halsporre
Plantarfascian (senspegeln under foten)
belastas kontinuerligt vid gang, 16pning
etc. Vid tyngre eller upprepad ensidig
belastning kan en 6verbelastningsskada
uppstd. En sddan skada ar relativt van-
ligt forekommande och kan ge mycket
besvir.

Orsaker

Efter langdragen tung belastning eller
efter upprepade smdskador kan ett
benutskott bildas fran framre, nedre
delen av halen. Utskottet syns vid ront-
genundersokning, varfor tillstindet ofta
bendamns hilsporre. Halsporre ses dock
ibland 4ven hos friska individer vid
rontgenundersokning.

Denna foriandring forekommer pa
rontgenbilder, ibland som ett tecken
pa en utlikt skada. Halsporre dr ingen
diagnos i sig. Ofta stills diagnosen plan-
tar fasciit dven om det inte dr bevisat
att det handlar om en inflammations-
sjukdom.

Hard belastning kombinerat med dali-
ga skor, hirt underlag eller frekventa
hopp kan leda till 6verbelastning med
smirta som foljd. Partiell bristning i
plantarfascian vid fistet i hilen leder
till smirta under hilen. Individer med
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laga eller hoga fotvalv loper storre risk
att drabbas av dessa besvir, 4tminstone
forekommer problemet oftare hos indi-
vider med dessa fotfelstillningar.

Symptom

* Belastningssmirta och vark efter
belastning.

* Morgonstelhet kombinerad med rela-
tivt uttalad smirta vid forsta stegen
pa morgonen. Detta symtom dr ofta
uttalat och kan vara mycket besvir-
ligt.

® Mycket varierande symtom, allt frin
lattare obehag vid 16pning till inva-
lidiserande smirta som omojliggor
arbete och idrott.

e Klassisk anamnes samt distinkt tryck-
omhet vid plantarfascians infistning
alternativt diffus 6mhet 6ver plan-
tarfascian. Utbredd omhet dr dock
relativt sallsynt.

Behandling

1. Inligg kombinerat med alternativ
traning botar de allra flesta, eller
atminstone minskar symtomen s3 att
det 4r mojligt att ateruppta idrotts-
aktivitet. Sannolikt liker tiden ut
besviren i de allra flesta fall.

2. Alternativ traning innebar att det



skadeframkallande momentet
minimeras och ersitts av annan tri-
ningsform - asfaltlopning ersitts
med l6pning pd mjukare underlag.
Darefter successiv aterging till ons-
kad aktivitet med inligg och vid
behov ocksa dndrad l6pteknik (und-
vik 16pning pa ta).

3. Stretching efter aktivitet (korta ta-
bojarna) ar viktigt.

4. Initialt ofta mycket smartsamt till-
stand som ibland lindras med smart-
lindrande medicin. Besvdren dr ofta
langdragna, men ldker vanligen ut.
Prognosen dr god pa lang sikt.

Loparens akilleshal

Akillessenan, hilsenan, ir den storsta
och starkaste senan i manniskokroppen.
Den tédl enorma belastningar och vid
l6pning utsitts den, vid varje steg l6pa-
ren tar, for en kraft ungefar tio ganger
sd stor som loparens vikt!

Det ar kanske inte sa konstigt att
kronisk smarta i hilsenan 4r en av
de vanligaste Overbelastningsskadorna
som drabbar just lopare.

Besviren borjar oftast med att man
kanner sig stel i hdlen, speciellt pd mor-
gonen. Efter ett tag kdnns senan ocksa
om och ibland kan man kinna svullnad
over senan. Gor man ingenting at saken
kommer det till slut ocksd gora ont att
gé pa tar och hilar.

Orsaker

Det finns ingen som exakt kan siga
varfor man far ont i hilsenan, dven om
det hos idrottare verkar vara kopplat
till 6verbelastning och for mycket tra-
ning i forhdllande till dterhdmtning.
Mycket traning i backar, 1opning pa
hart underlag och déligt dimpade skor
innebdr en stor belastning pd kroppens
vdvnader. Om belastningen blir for stor
sd hinner cellerna inte repareras och
de borjar istdllet brytas ned. Troligen
borjar nedbrytningen langt innan idrot-
taren kanner nigon smarta.

Tidigare kallades den hir typen av
overbelastningsskador hos idrottare
for tendiniter (= seninflammation) och
patienten blev tillsagd att vila och dta
antiinflammatoriska tabletter. Detta ar
dock felaktigt eftersom man vid denna
typ av Overbelastningsskador, om man
tittar pd senan i mikroskop, sillan kan
se ndgra inflammatoriska tecken.

Vad man daremot brukar se vid kro-
niskt smirtande hilsenor dr att senan
pa olika sdtt borjat brytas ned samt
att dess fibrer inte lingre ligger fint
strukturerat packade, utan lite huller
om buller. Den har som man siger

borjat att degenerera och fatt en simre
héllfasthet. Denna sé kallade degenera-
tion behover inte vara orsakad av over-
belastning genom traning. Smartande
hilsenor och degenerativa forandringar
ar ocksa vanliga hos helt inaktiva perso-
ner. Andra orsaker till att senan 6verbe-
lastas, forutom for mycket och for hard
traning, kan vara att man overpronerar.
Overpronation goér att senan vinklas
och de fibrer som ligger langst in utsatts
for en stor belastning.

Svaga vadmuskler minskar senans
stotupptagande formdga, vilket gor den
kinsligare for belastning. Ar vaderna
dessutom strama sd okar belastningen
pa dem ytterligare.

Overvikt ger ocksa storre risk for pro-
blem med smirtande hilsenor. Troligen
sd spelar dven aldern en stor roll. Ju
aldre man blir, desto simre cirkula-
tion fir man i och omkring senorna.
En sdmre cirkulation innebir mindre
ndringsrikt blod till cellernas uppbygg-
nads- och reparationsmekanismer.

Behandling
Ta i tu med besviren s fort som moj-
ligt s minskar du risken for att behova
dras med 4terkommande problem for
all framtid. Som vid alla typer av over-
belastningsskador hos l6pare sd giller
det att ta det lugnt med l6pningen ett
tag. Om du inte kan trana som vanligt
pa grund av smartan sd bor du vila helt
fran lopningen.

Kor lite alternativ traning som cyk-
ling eller simning under en period tills
besviren lagger sig.

Under den tiden bor du ocksd analysera

traningen:

e Var i traningsplaneringen kan det ha
gatt fel?

e Ar skorna tillrickligt dimpade,

behover du pronationsstod i skorna?
¢ Behover du kanske individuellt ut-
provade sulor?

Stretcha ocksa ordentligt samt borja
styrketrana vaderna. Excentrisk trining
d& muskeln arbetar under forlingning
ar den bista styrketraningen av vad-
muskulaturen. Tvd gdnger om dagen
sju dagar i veckan i tolv veckor dr den
behandling som i studier visat bast
resultat pd smirtande hilsenor.
Styrketraningen kan utforas pd gym
i apparater, pd en plint, stepldda eller
i en trappa. P4 plinten/stepladan/trap-
pan gor du en tdhdvning. Syftet med att
anvinda sig av en ldda att std pa 4dr att
hilen da kan sjunka lingre an om man
stod pa golvet och fir darfor arbeta i ett
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storre rorelseomfang. G4 upp pd ta pa
bdda benen och sedan ldngsamt ner pd
det onda benet. Att g& langsamt ner gor
att muskeln med sin sena arbetar under
forlangning, det vill siga excentriskt.
Det handlar hir om tung styrketrining
i en lingsam hastighet och det giller
verkligen att kora hart.

Traningen bor gora ont under utfo-
randet, men sedan forsvinna nir man
lyft klart. Nar man sedan kan lyfta utan
smarta sd 6kar man vikterna.

Massage, elektrisk terapi och andra
typer av manuella terapier kan ocksa
provas aven om de vetenskapliga bevi-
sen for att dessa metoder fungerar ar fa.

I absolut sista hand kan man o6ver-
viga kortisonsprutor eller operation av
halsenan.

Overtraning - ibland blir det for
mycket

Ibland blir anspinningen for hog.
Kraven frdn omgivningen blir for
stora och di pdverkar det l6pningen.
Symptomen pa dvertraning kan variera.
Gemensamt dr att prestationen gar ner
och man tappar lusten till traning. Man
blir oftare sjuk och kanske sjukare dn
vanligt vid en forkylning. Men det ar
inte alltid det ar traningsdosen det ar
fel pa.

Mainga traningspass, tufft arbete
eller studier, konflikter pa arbetet eller
relationsproblem kan bidra till stres-
sen. Hog traningsniva tillsammans med
andra orsaker gor att du tappar balan-
sen i livet. Vi kallar det ofta 6vertraning.
Orsaken behover inte vara traningen,
men traningen behover anpassas for att
balansen i livet ska bli battre.

BENGT-OLOV TENGMARK



Gor 2021 till ditt basta loparar...!

...men bli inte besviken om du blir
skadad. Bra forberedelser, balans i din
traning och tid for aterhamtning ar
viktigt for att du ska fa ditt basta ar
2021.

Dessa 9 tips, publicerade av
Marathon.se fér nagra ar sedan, ger
dig méjlighet att undvika skador.

Tioprocentsregeln. Att 6ka trining-

en langsamt ar ett allmint rdd nar
det giller 16ptraning. For att bli mer
konkret och fi en tumregel si brukar
man saga att man inte ska 6ka med mer
an tio procent per vecka. Ett bra satt
att hélla koll pad okningen dr att fora
traningsdagbok och inte kolla 6kningen
kalendervecka for kalendervecka utan
istallet gora ett snitt for de senaste dtta
veckorna och jimfora det med attaveck-
orssnittet veckan fore. Jamfor valfritt
tid eller kilometer.

Bli inte slav under traningsprogram-

met. Traningsprogram ar bra men
det 4r ingen katastrof om man inte kan
folja dem till punkt och pricka. Blir man
sjuk eller kdnner av ndgon skada maste
man helt enkelt ta ett intelligent beslut
och hoppa 6ver trianingen.

Byt skor dd och di. Variera steget

med att byta skor lite dd och da.
Ett tips ar att alltid ha tva eller tre par
skor pa ging samtidigt. Latta tranings-/
tavlingsskor brukar kunna ge mycket
lopkansla medan de vanliga tranings-
skorna kanske har mer dimpning och
lite mer funktion.

Variera underlag och runda. En

del gillar att springa alla sina pass
pa asfalt, Andra foredrar preparerade
terrangspar. Ménga springer alltid sin
favoritrunda. Diar monotonin ligger och
lurar finns ocksa skaderisken. Genom
att variera underlag och byta rundor sa
far muskler och leder omvixling.

Styrka ger uthéllighet. Lagg in ndgot

eller ndgra styrketriningsovningar
per vecka. Armhdvningar, olika typer
av situps, utfallssteg, kniboj och ”plan-
kan” dr ndgra exempel pa 6vningar som
ger bra stryka for lopare. Starka musk-
ler i bal och mage ger en bra korsett och
bra hallning for 16paren.

Hoppa ritt. Hoppdvningar som
enbenshopp och mangstegshopp
ir bra for den mer aktive loparen.
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Men hoppa ritt - hoppa pd hela foten,
inte bara pa frimre delen av foten.

Farten dodar. Grunden i 16ptraning

ar distanslopning. Minst 50 procent
av passen bor vara pd en bekvam niva.
Man ska kunna springa och smdsnacka.
Distanslopningen ger bra traningseffekt.
Springer man varje pass allt vad man
orkar blir trdningen inte bara jobbig.
Kom ihdg att 6kad fart ger okad belast-
ning.

Vila och &terhimtning. Vila kan

vara att helt enkelt hoppa over ett
pass. Men aterhdmtning kan ocksa vara
aktiv med ett kortare lugnare pass dn
planerat nir man kanner att kroppen
borjar bli sliten. Aktiv dterhimtning
kan ocksd vara massage.

At och drick ritt. Planera si att du

ater ndgon av dagens huvudmaltider
inom en timme efter traningspasset. Ju
fortare musklerna far energi och protein
efter traningspasset desto battre. En val
sammansatt kost enligt tallriksmodellen
ger bdde niring och energi for loparen.

BENGT-OLOV TENGMARK



Fodelsedagsjoggen 20 - 21 mars

Den 22 mars fyller Sallskapet 69 ar. Det firar vi med var traditionella Fédelsedagsjogg. Spring minst 6,9 kilometer
eller upp till ett helt maraton under helgen 20-21 mars och delta i utlottningen av fina priser. Den som vill kan
springa ett maraton och sedan rakna det som meriterande fér utmarkelser.

For att delta i utlottningen ska du rapportera att du sprungit i Sallskapets Facebook-grupp eller genom att skicka
ett e-mail till var ordférande Karin Norden (karin_norden_@hotmail.com).

Vi hoppas sjalvklart att covid-19 har lattat sa att vi kan springa mer tillsammans igen. Passa i sa fall pa att samla
kompisganget, klubben, slakten eller arbetskamraterna och spring tillsammans i Sallskapets anda.

Rapportera da hela ganget pa Facebook eller i ett e-mail till Karin.
Man behoéver inte vara medlem for att delta.

Har du inte vagat springa ett maraton tidigare sa ar det har ett bra
tillfalle att prova benen. Om vi har tur sa bjuder vadergudarna pa
tva fantastiska vardagar med sol och klarbla himmel.

Men framfor allt — ha kul och njut av I6pargladjen!

Styrelsen

Vid Hostjoggen 24-25 oktober 2020
sprang ambassador Jerker Sterneland
en mara. G6r samma sak du ocksa vid
arets Fédelsedagsjogg!

Vintermarathon till
Jan Linds minne 2021

Svenska Marathonsallskapets eget lopp “Vintermarathon till
Jan Linds minne” kommer pa Sallskapets uppdrag att arrange-
ras av Apladalens LK i Varnamo detta nya férhoppningarnas ar.

Datum for loppet och hur banan kommer att se ut ar annu
ej helt faststallt. Mer information om datum, tid, plats, bana,
anmalan med mera kommer under varen i medlemsbrev, i
Marathonl6paren, pa Sallskapets hemsida och pa Facebook.

Styrelsen

APLADALENS
18]

VARNAMO

Den 30 maj 2020 arrangerade Apladalens LK
Ljusseveka Marathon i Varnamo. Pa bilden hemma-
I6parna Micael Lindqvist (100) och Johan Bolmstam
(101). Foto: Mia Lindqyist.
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
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FANTASTISKA UPPLEVELSER
MEDOC MARATHON / VANDRING | DAVOS

MEDOC MARATHON 9-13 SEPT VANDRING | DAVOS 18-26 JULI
Médoc Marathon ar vart festligaste lopp. Perfekt for dig som alskar l6p- Davos ar mest kand som vinterort men underskatta inte sommaren -
ning, ost och vin. Obligatorisk utkladnad och temat for 2021 ar "cinema” den ar fullkomligt fantastisk! Folj med pa en aktiv sommarsemester dar
(film). Temat ger rum for det mesta, en del lagger ner mycket tid och dagarna fylls av aktiviteter och upplevelser i vacker alpmilj. Veckan
energi pa sina klader medan andra nojer sig med enkla [6sningar. En sak ar praglas av storslagen natur, frisk luft, langa och korta vandringar. Van-
ialla fall saker, ju mer ambitios utkladnad, desto mer hejarop langs vagen. dringarna blandas med rorlighetstraning, yoga, forelasningar, god mat
Atmosfaren genom loppet ar fantastisk och miljon bland vinodlingarna och social samvaro. Vill du avsluta med ett lopp sa kan du delta i nadgon
och slott tillsammans med alla medlcpare gor det till ett minnesvart lopp! av loppet Swissalpines olika strackor.

29 SPRINGTIME

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





