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Ledare

Sporten jag alskar

”Gymmet fullt. Var vanlig invinta per-
sonal, och hall avstind.” Ungefir sa
stod det pa en skylt utanfor lokalen jag
passerade pa min loptur idag, den sista
lordagen i februari, och en handfull
manniskor vintade lydigt i kon. Strax
darefter, nir jag borjade nirma mig
Vasaparken, var impulsen att ge upp
Ronja Rovardotters varskrik mitt bland
alla soltorstande manniskor si stark att
jag verkligen var tvungen att ligga band
pé mig. Jag har manga ginger frigat mig
vad jag skulle gora om jag tvingades ge
upp lopningen. Gym har jag testat ndgra
ganger, framst nar jag varit skadad, men
det ar inte riktigt min grej, inte heller i
icke-pandemitider. Passen, t.ex. cirkelfys
och core, var det roligaste, men da maste
man boka flera dagar i forvag och ta sig
till det gym som har ritt pass vid ritt
tidpunkt. Det gir utmarkt att kora lite
loparinriktad styrke- och smidighetstra-
ning hemma - det ricker for mig.

CYKEL DA? Jag gillar verkligen cykeln
som transportmedel och komplement till
lopningen; jag har ett mellanting mel-
lan sportcykel och s.k. citybike, med en
korg som far frakta bide datorviska,
matkassar och en del annat. Men trots
den grundtrining jag har som lopare blir
jag utan att overdriva omkord av sakert
90 % av mina medcyklister.

SIMNING, KANSKE? Jag badar ofta och
gdrna, sommar som vinter, och nir vatt-
net ar tillrackligt varmt blir det ett antal
simborgarstraickor. Men som trining
racker det inte, och jag tycker inte om
kloret i bassingerna, som hade varit
en forutsattning for simning 4ret runt.
Diarmed ér dven triathlon ute ur bilden!

HMM... DANS? Jag gick faktiskt pa balett
for vuxna nyborjare for ndgra ar sedan.
Min koordinationsformaga lamnar en
del o6vrigt att onska, och jag har ingen
som helst dansbakgrund, men jag gar

garna och tittar pa balett och ville fa
en djupare forstielse for hur det ar att
vara balettdansor. Tva terminer gick jag,
och jag gillade det verkligen; kanslan av
kroppskontroll nir man fick ihop rorel-
serna. En snygg piruett fick jag till... men
sen blev koreografin for svar for mig.

LANGDSKIDOR BLEV det en hel del av
denna fantastiska vinter, dd snon lig
decimetertjock pa grenarna i veckor. Jag
hann noéta en del, och gick frin overvi-
gande diagonal till nistan enbart stak-
ning med franskjut. Det ar en sport som
jag tycker om; det ar utomhustraning
och man anvinder verkligen hela krop-
pen, men vem vet nér vi kan f utéva den
pa hemmaplan hirnast? For att tillfreds-
stilla mitt behov av att rora pd mig skul-
le jag sakerligen utova dessa sporter och
ndgra till, som paddling och vandring, i
varierande grad. Men faktum kvarstar
— sedan jag val forstdtt att det faktiskt
gar att springa utan att ha en boll att
jaga (ja, detta var ndgra ar sedan!), och
att det dessutom ar roligt, har jag aldrig
blickat tillbaka. Jag dr si tacksam att
vara lopare, och det gor det dn viktigare
att fortsitta med min kompletterande
styrke- och smidighetstraning, och att
lyssna pd kroppen och inte vara radd
for att backa om den sager ifrdn. P4 sd
sitt hoppas jag att lange an kunna utéva
den sport som jag hyser sd stor karlek
till. Jag minns négra rader jag skrev nir
jag var kasor pa denna tidning i slutet av
forra millenniet: Vi har omvixlande en
fot, och ingen alls, i marken. For ett kort
ogonblick i taget flyger vi faktiskt.”
CECILIA PETERSSON
Suppleant och skribent

Cecilia
Petersson
~—== under Hoga
Kusten Trail
1L e 2018.
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Omslag: N6jda och glada ledare och deltagare
i Springtime Friends efter ett avklarat lang-
pass. | férgrunden Solveig Sjolund (t.v.) och
Rosie Jungstedt. FOTO: ANNIKA ROSENGREN



Redaktoren har ordet

Hoppet ar det sista som far dverge oss

Mitt forra redaktorsord hade rubriken
”Vi gdr mot ljusare tider”. Jag fick ratt
i att dagarna successivt blivit langre och
langre.

Periodvis har det varit rejalt kallt och
mycket sn6 dven i Stockholmsomréadet
och sodra Sverige. Snon lyser upp vin-
termorkret, men tyvirr utgor halkan
och snomodden en extra pdfrestning
pa kroppen vid 16pning, med skaderisk
som foljd.

DESSVARRE HAR DET hittills varit ont
om positiva nyheter pd Corona-fronten.
Nir jag skriver detta redaktorsord i
slutet av mars har jag bara nagra dagar
tidigare natts av det trakiga, om in inte
ovintade, beskedet att arets upplaga
av ASICS Stockholm Marathon blivit
framflyttad frdn den 5 juni till den
9 oktober. Nu vet vi i alla fall vad som
galler och far forhélla oss till det.

Forhoppningsvis gar det att hitta
ndgon mindre tivling eller ett virtuellt
lopp som arrangeras under det vakuum
som uppstar den helg d4 minga av oss
hoppats kunna njuta av den folkfest
och lopargladje som Stockholmsmaran
alltid brukar fora med sig.

VI HAR UNDER VINTERN fitt fortsidtta att
tavla virtuellt och trina ensamma eller
i mycket sma grupper. Det lir vi som
det ser ut i nuldget fa gora ett tag till,
trots att det nu gatt drygt ett dr sedan
de forta restriktionerna infordes.

For egen del har jag tdvlat virtuellt
i bland annat Rio de Janeiro, dir jag
sprang pé riktigt sommaren 2013.

Dessforinnan deltog jag i den trevliga
virtuella tavlingen Bords Vinterlopp,
som tavlingsledaren Lasse Jutemar
berdttar om i detta nummer.

NAGRA MEReller mindre riktiga tivlingar
finns det trots allt. I Stockholmsomradet
arrangeras under perioden februari-juni
2021 loppserien Stockholms Basta med
totalt atta deltavlingar pd banor som
mater mellan 4 och 17 km.

I detta nummer kan ni ldsa ambassa-
dor Frank Johan Ahlbergs inlevelsefulla
berittelse om det kreativa tavlingsupp-
lagget och de tva forsta deltavlingarna.

PA TAL OM TRANING i smé grupper sa far
vi i detta nummer ldsa om Springtime
Friends traningsgrupper i Stockholm pa
onsdagar (kvalitet) och sondagar (lang-
pass) under vintern. Vi fortsitter dven
var artikelserie om olika traningsgrup-
per och klubbar. Missa inte artiklarna
om Stockholm Gerillalopare och om
Apladalens Loparklubb i Varnamo.

Ett av alla de lopp som fick stillas in
pandemidret 2020 var det 68 kilome-
ter langa ultraloppet Jattelingt mellan
Grisslehamn och Norrtilje. I detta num-
mer kan vi ldsa Cecilia Peterssons berit-
telse om Jatteldngts tillkomst och om
nigra av de personer som stir bakom
loppet.

VISSA TRADITIONER har Sallskapet
lyckats hélla vid liv trots pandemin.
En av dessa ar den traditionsenliga
Fodelsedagsjoggen, som varje ar anord-
nas for att fira Sallskapets fodelsedag

den 22 mars. Helgen 20-21 mars sprang
over 100 lopare minst 6,9 km efter-
som Sallskapet fyllde 69 ar. Missa inte
Annika Rosengrens bildreportage.

Jag onskar er alla trevlig lasning. Njut
av varen sa gott som alla restriktioner
medger. Nar nidsta nummer kommer
ut ar det sommar. D4 har det forhopp-
ningsvis borjat ljusna pa riktigt pd
Corona-fronten, men osvuret ar bist.
Vi maste halla ut, vara ridda om var-
andra och inte ge upp hoppet!
MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

.

Redaktéren efter malgang i Stockholms
Basta deltidvling 2 pa Sédra Djurgarden.
FOTO:MATS LILUEGREN

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

Séllskapets tidning, Marathon-
[6paren, &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 godkdannande for publice-
ring finnas. Be gérna om ett skriftligt
godkannande i sadana fall.

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

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

E-mail: webmaster@marathon.s e‘ http://www.marathon.se
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Ett gdng ALK:are samlade infér Bromélla Marathon. FOT0: MATTIAS VEJKLINT.

Apladalens Loparklubb

i Varnamo 10 ar

Nere i Borgenstugans kallare

i Vdarnamo foddes Apladalens
Loparklubb (ALK) den 3 november
2010 da det férsta motet agde

rum. Det var Fredrik Bolmstam (da
klubblés), Per Sigvardsson (oriente-
rare Bredaryds SOK), Mattias Vejklint
(Skillingaryds FK), Stefan “Gasellen”
Andersson (Skillingaryds FK) och
Micael Lindqvist (Skillingaryds FK) som
traffades for att sla sina kloka huvu-
den ihop...och sa bra det blev anda.

Tio ar senare har vi tagit 141
DM-medaljer och 21 SM-medaljer samt
sprungit ett otal lopp bade i Sverige
och utomlands. Vi ar stadigt cirka 200
medlemmar.

Utover I6pning har vi idag sektioner
for skidor, cykel och triathlon. Skrattet
och det glada huméret har alltid fun-
nits nara till hands och blivit vart sig-
num.

nledningen till att klubben star-
Atades var att Virnamo inte hade
ndgon renodlad loparklubb, vil-
ket vi tyckte borde finnas i en sd pass
stor stad i stdllet for att varnamolopare

sokte sig ut och sprang for klubbar fran
mindre orter utanfor Viarnamo.

Hur ska man d& sammanfatta tio ar av
traning, tavling, gympa, semlelopning,
grotlopning, ultraintervaller, touretap-
per, tomtelopning, resor med mera med
mera? Jag valde att friga ett 20-tal
medlemmar om vad som var deras bista
minne med ALK och sd hir svarade de.

Playitas Traningslager Fueroventura
2018:

Massa trining, en massa skratt, en
massa sol och bad. Man behover inte
mer i livet!

Stockholm Marathon-resorna:
Forsommar i Sverige, trevligaste loppet
som gir att springa, vilfyllda minibus-
sar med mycket skitsnack pd uppvigen
och en vilsmakande middag pé Stavsjo
krog pa hemvigen.

Ultravasan 2016:

Mycket minnesviard helg med fantas-
tisk stimning fran det att man stod i
startfdllan 05.00 och sen sprang i mal
ett antal timmar senare. Hela resan
var mycket lyckad. Véra linga lang-
traningspass infor loppet var ocksa jat-
tetrevliga. Jag kommer aldrig glémma
detta dventyr.

Halvvéattern 2019:

Att som nyborjare pa cykel klara att ta
sig runt 15 mil pd under § timmar med
detta hirliga och stottande ging trodde
jag skulle bli valdigt svart, men det gick
med lite hjilp! Tack till alla som var
med!

Ett tisdagspass pa ALK 8:an:
Veckan efter Goteborgsvarvet. Fint
vider, fin runda, trevligt sillskap och en
kropp som kindes stark och fjaderlatt.
Gliddjen i att fa arrangera Virnamo-
rullen (ett lopp pa rullskidor som vi
arrangerarihopmedorienteringsklubben
OK Stigen): och den kamratskap som
byggs under tiden.

Lidingbloppsresorna:

Bussresa, hotell, god mat, tufft lopp,
bubbel och 6l efter malgdng. Har kan
man snacka om After Run!

Ultraintervallerna i januari:

Vart traditionella dagsintervallopp pa
8 x 8 kilometer. Ett &r nir Viarnamo
Nyheter dok upp visade temperaturen
-20 grader vid forsta intervallen 06.00
pé morgonen.



ALK trail (vart nystartade traillopp):
Engagemang, proffsig anliggning och
harligt driv moter lopare pa var hem-
maplan.

Varnamo kvartsmarathon:
Aret 4r 2011 och vi ska visa upp oss for
Virnamoborna for forsta gdngen. Vi ar
cirka 30 lopare fran klubben som jog-
gar upp till start i vdra nya klubbtrojor
som precis har hamtats ut.

Katgrillningen 2018:

En underbar februarikvill, skiddkning i
pannlampans sken med korv och kaffe
i grillstugan i Vallerstadskogen. ALK
visar sig frdn sin bdsta sida med stort
engagemang pa kort varsel.

Charlottes fantastiska styrkegympa:
Fangar och engagerar minga medlem-
mar i olika dldrar. Numera en fredags-
klassiker!

Upplevelsel6pning Munkaleden:

Fran Nydala kloster till Byarums kyrka,
oktober 2017. 40 kilometer 16pning i
vacker natur. Vi var cirka 25 personer
anmilda som sprang hela eller halva
strackan i ett behagligt tempo utan tids-
press. Matpaus efter halva vagen.

Alla pass med gott sdllskap som nog
aldrig skulle ha blivit genomférda utan
ALK-kompisar:

Regniga, soliga, bldsiga, underbara och
fullstandigt idiotiska pass. Och allra
kndppast var kanske att springa pd
Finnvedsvallen i tomteklader. Det finns
maénga tillfallen men far vil dnd3 lyfta
Tomtelopningen pd Finnvedsvallen.
Fortfarande forvanad att sd madnga
valde att delta.

Langpassen deluxe (som oftast
Bolmstam jr komponerar):

Det jag minns mest ar dagen innan
midsommarafton 2019. P4 kort varsel
bestims att ta bussen till Gnosjo och
sedan springa hem till Borgen utan att
knappt vara i nidrheten av en offentlig
bilviag. Och helt utan nigons vetskap,
utmed turen, dok Thomas Olsson upp
som gubben i lddan med energi och
vitska.

Nara-déden-upplevelsen pa Stockholm
Marathon 2012:

Det var svinkallt och regn. Ett gott
gang fran ALK var dadr och strax innan
start ndr vi laddade uppe i ett omklad-
ningsrum kom négon pa idén att spela
in en filmsnutt som visade hur man
kunde anvinda en sopsick som vind-

Sex ALK:are i taten pa forsta upplagan av ALK trail i september 2020. FOTO: PIA MICHELSEN

skydd infor start. Stefan Andersson tog
huvudrollen och vi gick ut pd baksidan
och spelade in. Vet inte om filmen finns
kvar, men det var otroligt roligt bade
under inspelningen och efterit.

Spridda minnen fran Goteborgsvarvs-

resorna:

e Fantastiskt trevliga resor med ett
gott gang som har kryddats med folk
frdn andra klubbar som varit med i
bussen med mycket skitsnack.

e ”Gissa min tid,” alltid lika spin-
nande.

o Alltid lika fantastiska chaufforer och
reseledare som sett till att vi har blivit
?fulavsldppta” vid Marklandsgatan,
tills man flyttade nummerlappsutdel-
ningen till Svenska Maissan. Ndgon
gang krdavdes det lite overtalning av
vakterna frin vdra eminenta rese-
ledare.

e Rasta innan Bords, senare vid
Grandalen, for att kika medhavd
matsick och ladda infor loppet.

e Eller som den géngen vi fastnade i
trafikstockning pa Soderleden och
en latt panik spred sig i bussen for
de som skulle starta tidigt; tror det
l6ste sig sd alla hann till start, men
det var pa haret.

e Tror det var vid Goteborgsvarvet
ndgot ar begreppet ”Nya tuffa ALK”
myntades nar nagra blev utslingda
fran en restaurang eftersom man inte
fick ha med sig medhavd 6l in pa
restaurangen...

® Men framfor allt alla fina prestatio-
ner pa Varvet.

Vidosternknatet:

Det aret jag var med tror jag inte
minga av oss sprang samma stricka.
Fikapauserna var lite udda med frukost
i sundet och kakfest pd Vidostern sta-
tion. Det var mitt forsta langlopp”
och jag tror att om man filade lite mer
pa upplagget kunde det bli ett trevligt
arrangemang.

DET MESTA ir nimnt ovan, men saker
som blev lyckade och lockat forvanans-
vart mycket folk (som man kanske inte
hade forvantat sig av en loparklubb)
utan inbordes ordning:

Nyborjarcrawl, skidtraningar, fotboll
i mellandagarna, cykeltrdning infor
Vittern, triathlon, orientering och beer-
mile.

Mer specifikt dr det vdrt att nimna
Tour de Osudden samt grunden till ALK
sprungen ur Apladalens Loparakademi.
Minns det dn idag att jag foljde gastbo-
ken dir de senaste ryktena inom lopar-
virlden spred sig som lopeldar (om an
nagot lokalt...). Plotsligt stod det klart
att foreningen Apladalens Loparklubb
hade bildats och man kunde gd& med
som medlem.

Man blir bade stolt, lycklig och allde-
les varm inombords ndr man laser detta
axplock av daventyr och upplevelser som
har berikat vara liv dessa tio ar.

MA SOLEN fortsitta att skina pd ALK
och stiende traditionella arrangemang
varvas med galna pahitt sa hoppas vi pa
manga goda ALK-4r framéver.

Linge leve ALK - hipp, hipp hurra!

MICAEL LINDQVIST
ORDFORANDE APLADALENS LOPARKLUBB



Stockholm Gerillalépare arrangerar Frontyard vid Flatenbadet. FoTo: PATRIK HERNWALL

Stockholm Gerillalopare

Pa tur att presenteras star en grupp
som egentligen inte ar en l6parklubb
rent formellt sett. Man ar helt enkelt
ett gang som gillar att traffas och
springa tillsammans. Da grundaren av
Stockholm Gerillalépare, Maria Viberg,
har flyttat till Malmé fick vi ta inter-
vjun via mail.

a4 sin Facebook-sida presente-
Prar Gerillaloparna sig sd hir:
?Vilkommen till  Stockholm
Gerillalopare - en grupp for oss som
alskar att springa, traffa folk da och da,
och inte vill vara med i en traditionell
lopargrupp.”
Det speglar vildigt val Maria Vibergs
egna onskemal om en lopargrupp. Efter
en ett dr ldng paus i l6pningen ndgon-

stans runt 2015 pd grund av “lite kip-
par i livshjulen” kande hon s& smaning-
om att nu var det dags att dteruppta
den sport som far henne att ma bra. S&
for att motivera sig anmailde hon sig till
Swiss Alpine Marathon. Men hur skulle
hon trina infor loppet?

De sociala langpass som ordnades
av loparvianner kidnde hon sig inte
riktigt mogen for efter uppehallet.
Lopargrupper finns det gott om foér den
som bor i en storstad, men ingen av de
grupper som fanns hade en inriktning
som passade henne: ”Jag skulle ju till
alperna och klattra i bergen... Och
nagon sddan grupp fanns det inte.”

MEN SA TRAFFADE Maria en kille frin
Malmo (som numera ir hennes sambo).

6

Han var aktiv i Malmo Gerillalopare,
och hon fastnade for det enkla upplag-
get: Gratis gemensamma traningar som
styrs av medlemmarna sjdlva.

Med hennes egna ord: "For den typen
av 6pning jag tycker om att dgna mig
at (ultra, langsamma dventyrslopningar,
sociala pass) behover man inte sikta pd
att forbdttra tider, man behéver inte en
l6pcoach som analyserar varje millime-
ter av steget, man behdver inte lopskol-
ovningar eller betala dyra pengar for att
triffas pa platser man har fri tillging
tll dagligdags — men man bebover en
gemenskap for att det ska bli av.”

SA MED EN viss pulsokning skapade
hon Facebook-gruppen Stockholm
Gerillalopare, som i ar fyller 5 éar



Det allra forsta passet gick av sta-
peln den 30 mars 2016 — “Hills for
heroes”. Och ”hills” i det har fallet ar
Hammarbybacken — en skidbacke bara
ett stenkast soder om Stockholm. Ska
man springa Swiss Alpine Marathon sa
ska man!

Maria berittar: ”Jag ar definitivt inte
en person som tycker om att sti i
centrum (brutal scenskrick), men det
hir blev ndgot annat. Ber nigon mig
prata om lopning si dras en enorm
energi igdng inom mig, hjirtat bultar,
ogonen gloder och jag har svért att sluta
prata... Det dr min passion helt enkelt.

Det hir var alltsd ndgot som jag verk-
ligen tyckte var roligt, sd jag tvekade
inte en sekund pa att stilla mig framfor
den (lilla) grupp av l6pare som kom pd
gerillans forsta event den forsta halv-
kyliga marskvallen.

Nigra av de som kom var vinner
som ocksa skulle springa Swiss Alpine
och behovde backtrianing, men det dok
ocksd upp ett par helt okinda minn-
iskor...”

ONSDAGAR KLOCKAN 18 ir den fasta
tiden, men ibland blir det exempelvis
spontana langpass tillsammans pa hel-
gerna. Antalet deltagare har varierat
mellan 2 och 30, men brukar ligga
ndgonstans runt 10. Aldern pa delta-
garna dr allt mellan 15 och 75 4r. Man
har fortsatt trdna under pandemin, men
med ett decimerat antal och storre
avstand mellan l6parna.

Det kan handla om korta eller linga
backar, intervaller, eller kanske en egen
variant som snickrats ihop av den som
héller i passet just den aktuella kvillen.
Det ar viktigt for Maria att det ar med-
lemmarna sjdlva som lagger upp passen
efter hur de vill ha det, och hon ar ”glad
in i sjilen” att gruppen lever vidare och
att det finns medlemmar som tagit 6ver
hennes roll sedan hon flyttat.

MEN HUR GAR DET ihop med Gerilla-
16parnas filosofi att vara en lopargrupp
for alla, nar man har en si utmanande
hemmaplan som en skidbacke?

For det forsta har det blivit en plats
ddr manga ar i rorelse — det ma vara
16pare, mtb-cyklister eller folk som pro-
menerar. ”Det finns en skon energi kring
det lilla deponiberget”, siger Maria.

Och for det andra har det under dren
utvecklats en speciell gerillahamtning”
i backen. Det innebar att forsten upp
pa toppen joggar tillbaka och hiamtar
upp den som ligger sist — alla hdller
sig 1 rorelse, och ingen behover springa
ensam.

T e e e R
Stockholm Gerillalopares traning vid
Hammarbybacken sommartid.

FOTO: MARIA VIBERG

Gemenskapen dr en grundpelare for
ganget. Dyker det upp en ny lopare pa
en trining ir hen den viktigaste den
kvallen. Och prestigelosheten illustreras
pa ett malande sitt av Maria:

?Att se 15 medelalders manniskor
tokskratta och pulsa i meterdjup sné ar
makalost roligt!”

Efter att ha tagit del av Marias inle-

velsefulla svar pd mina fragor forstar
jag mer dn vil att hon saknar sina ons-
dagskvillar med ginget!
Men innan jag avslutar maste jag ocksa
beritta om ett tdvlingskoncept som
Gerillaloparna var forst i viarlden med
- Frontyard.

YAtt se 15 medel-
alders manniskor
tokskratta och
pulsa i meterdjup
sno ar makalost
roligt!”

INITIATIVTAGARE OCH tivlingsledare ar
Patrik Hernwall och Richard Hillebrink.
De ville helt enkelt ordna ett eget lopp,
och de ville gora det under Stockholm
Gerillalopares flagga.

Konceptet ar — i teorin — enkelt, men
som sagt varldsunikt. Banan, som i det
har fallet gar vid Flatenbadet soder om
Stockholm och ar bitvis kuperad och
teknisk med sdvil gang- och cykelvig
som stig, ar 3 km lang.

[ princip alla klarar av det for-
sta varvet, som man ska springa pd
30 minuter. Just detta att alla ska kunna
vara med var viktigt for killarna bakom
idén. Och klarar man ett varv fir man
ge sig ut pd ndsta. Men d4 har man bara
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Tréningen vid Hammarbybacken pagar aret

runt, dven vintertid.
FOTO: MARIA VIBERG

29 minuter pd sig innan varvet darefter
startar, och sedan 28 minuter...

Tiden krymper snabbt ihop, och det
gér inte bara att dividera med 3 for att
fa snitt-tempot per kilometer — man
madste planera sd att man hinner fa i sig
mat och dryck ocks3!

PREMIAREN GICK i september 2019 i
strilande vader. Segrare pd damsidan,
och dirmed idven virldsrekordhillare,
var Ingrid Bjork med 15 + 1 varv (15
varv inom utsatt tid samt ett ytterligare
varv for att bekrafta segern; totalt alltsa
48 km) och péa herrsidan Nils Korsgren
med 18 + 1 varv (57 km). Dessa resultat
forbattrades sedan aret darpa.

Eftersom alla, liksom p4 ett backyard-
lopp (som forstéds var inspirationskallan
till Frontyard) atersamlas vid varje ny
start, ar aven det en valdigt social typ
av tdvling.

Nar man sjalv klivit av hianger man
girna kvar for att folja kimparna som
fortfarande ar ute pd banan. Dessutom
drivs tdvlingen helt utan vinstintresse
— hela overskottet skdnks till en vil-
gorenhetsorganisation. Det ar sdledes
ett upplagg som dr helt i Stockholm
Gerillalopares anda, och faktum ar att
det tanket dr sd viktigt for initiativta-
garna att man har varumirkesskyddat
konceptet Frontyard!

Men man vilkomnar andra arrango-
rer att anvianda sig av uppldagget, och
sjdlvklart hoppas man pd att kunna
arrangera ett nytt lopp i host, och att
pandemildget tilldter alla som vill att
vara med om loparfesten vid Flatensjon!

DU KAN LASA MER pd tivlingens hem-
sida: frontyard.stockholmgerillalopare.
se/.

CECILIA PETERSSON



Bakom kulisserna del 3:

Jattelangt

Den héar gangen ska vi tréffa Jonas Elfort Ek, en av grun-
darna till ett av Sveriges forsta ultralopp, och héra lite
om arbetet bakom kulisserna. Stréackan ar den del av
Roslagsleden som blev klar 2009, namligen den mellan
Grisslehamn och Norrtélje. Nar man borjade spana om att
invigningen skulle kunna vara i form av ett lopp sa nagon:
“Men det ar ju 7 mil! Det ar ju jattelangt!” Och darmed
hade loppet fatt sitt namn.

| och med detta blev dven vandringsleden E6, som strack-
er sig mellan Grekland och Norra Finland, komplett.

onas siger om sitt lokalsinne att om han gick till ett

lunchstille mer in hundra meter fran kontoret, som

vid tiden for Jattelingts fodelse lig vid Stortorget i

Gamla Stan, si var han tvungen att friga om vigen
tillbaka.

Ofta var det en japansk eller tysk turist som hjilpte honom
att hitta ”hem”! Och han var den som vid middagen for
arrangorer och lopare denna junikvill innan premiarloppet
tog pa sig att sikerstilla att banan var tillrackligt valmarke-
rad.

Han utrustade sig med snitslar, fargburkar, karta och en
oladdad mobil. T sista 6gonblicket kom han pd att han sak-
nade pannlampa. Problemet 16stes snabbt — en nyckelring
med diodlampa fanns till utlaning!

VISSERLIGEN HANDLAR det om en vandringsled, men den var
som sagt inte invigd dn. Dessutom var banstrickningen inte
alltid helt logisk, eftersom ndgra av markdgarna inte tillat
att leden gick over deras mark, och dd var man tvungen att
runda dgorna.

Det blev nédgra felspringningar, och varje ging var Jonas
tvungen att springa tillbaka och markera avtagsvigen, si att
loppdeltagarna forhoppningsvis skulle lyckas battre an han
sjalv! Men han berattar ocksa lyriskt om alla lysmaskar som
syntes langs stigarna denna kyliga forsommarnatt. Det var
inte bara for deltagarna som loppet var jittelangt...

Nir klockan visade 62 kilometer hade han inte kommit till-
nirmelsevis lika langt pd leden. Han befann sig dd i Brolunda,
ddr en av de andra grundarna, Par-Eric Karlsson, mer kiand
som PEK, bor.

PEK:S VERANDA var under ett antal ar en legendarisk vatske-
kontroll med ett varmt bemétande och ett rikligt utbud av
mat och dryck. Men nu fanns bara tid for en snabb dusch och
en limpmacka med kall falukorv.

Jonas behovde finnas pa plats vid starten i Grisslehamn,
sa den resterande delen av banan fick klara sig utan extra-
markeringar. Han och PEK dkte gemensamt till starten, och
loparna kom ivig som planerat. Men han fick ringa sin fru
Maria, som dven hon idr en av de drivande bakom loppet,
och be henne kora bilen mellan depderna — han kande sig inte
trafiksiker efter nattens eskapader.

Nista ar inforde man en unik felspringningsgaranti — alla
forvantades helt enkelt springa fel vid minst ett tillfille.
Och sd var det problemet 16st!

Loparna passerar Albert Engstroms Ateljé kort efter starten i
Grisslehamn. FOTO: CECILIA PETERSSON

LOPPET, SOM PREMIARARET hade 16 deltagare, blev trots
dessa vedermodor och regnet en succé, med det personliga
bemotandet och en banstrickning som visar forsommar-
sverige fran dess allra bista sida. Sjilv blev jag sa fortjust i
loppet att jag erbjod mig att bli en del i arrang6rsginget, och
det dr jag dn!

Aret ddrpa gick banan i motsatt riktning, och 39 lépare
kom i mal. Man konstaterade dock att det rent logistiskt var
mycket enklare att ha malet i Norrtilje, som har frekventa
bussforbindelser med Stockholm, och s3 har det ocksa varit
framover. Loppet har fortsatt att vixa; ganska snart tillkom
en stafett, och sedan ndgra &r tillbaka finns det dven det 13
mil ldnga Jatteldngt MTB, som gar pd hosten.

MEN ATT VAXA ir inget sjalvaindamal — man vill inte bli
Jattestort. Det viktiga dr den lokala forankringen. Sponsorerna
ar foretag som vill bygga ett friskare och mer aktivt lokalsam-
hille, och samarbetet med de flesta av dem ar langvarigt.

Det som serveras pa kontrollerna och efter loppet ar till stor
del lokalproducerat, och vi som har sprungit loppet minns
med tacksamhet den vattenmelonkontroll som privatperso-
ner under ett antal dr har satt upp. En stor del av vinsten gar
tillbaka till lokala foreningar, med fokus pd ungdomsverk-
samhet.
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o
Jattelangts deltagare moter ofta 6verraskningar ldngs viagen. Har
spelar Nacken vid en back. FOTo: MIKAEL FORSSTROM

Sedan nagra ar tillbaka skots tidtagning och bygge av start
och mail av Hiverodals Skidskytteklubb (HSK). Aven depa-
erna bemannas av entusiastiska och peppande ungdomar och
fordldrar fran foreningen. Det dr ett samarbete som betyder
mycket bade for Jattelangt, som kan kidnna sig trygga i att
det praktiska fungerar, och for Haverodals SK, som fir ett
vilkommet tillskott till klubbkassan, och pd kopet en rolig
foreningsaktivitet.

Planen ar att utoka samarbetet, bide med HSK och andra
lokala foreningar, t.ex. genom att silja platser till stafetten,
som dr ett roligt friskvirdsevenemang for saval foretag som
kompisgrupper.

JATTELANGT HAR genom dren haft en del udda inslag lings
banan. Vi som var med premidraret horde plotsligt mitt ute i
skogen nagot som lit som — en fiol! Nog for att det forekom-
mer hallucinationer under langa tavlingar, men det hir var
valdigt tidigt i loppet. Och mycket riktigt — nir vi strax daref-
ter kom fram till en bick, satt Nacken pa en sten och spelade!
Histen Gunnar har tva framtradanden pa sin meritlista — som
Hero och Lilla Gubben, tillsammans med husse Fantomen
respektive matte Pippi Langstrump.

Det har bjudits pd trumsolo under en lang rakstricka, en
pub som serverade olet Jatteldtt uppenbarade sig ett ar plots-
ligt mitt ute i skogen, och 10-drsjubileet firades stdndsmais-
sigt med en champagnebar komplett med musik och allt vid
Viddo kanal!

Jonas berittar att det ofta varit idéer som bara dykt upp i
huvudet hos arrangorerna — vad skulle de sjalva vilja uppleva
under ett jattelangt lopp?

2020 ARS LOPLOPP fick stillas in pd grund av pandemin, men
MTB-loppet kunde glidjande nog genomforas.
Forhoppningen ir forstds att den 19 juni fa halsa loparna
vilkomna tillbaka till Roslagens famn, och det kan nog
tankas att det blir ndgon liten 6verraskning for att fira ater-
seendet!
CECILIA PETERSSON

Ett annat ar dék Fantomen och hans host Hero upp. FoTo: PRIVAT

Jonas Elfort Ek grillar till Ioparna efter loppet. FOTO: CECILIA PETERSSON
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25 januari - 7 februari 2021

Boras Vinterlop

Vad har Alingsas, Dannike, Falkenberg,
Fritsla, Gullspang, G6tene, Hova,
Huddinge, Hultafors, Karlskoga,
Koster, Skephult, Sparsér, Stromsund,
Stockholm och Trollhdttan gemen-
samt?

Jo, dessa orter var nagra av de plat-
ser dar Boras Vinterlopp genomfordes
iar

Bakgrunden till loppet var sjalvklart
den radande situationen med tavlings-
forbud for alla utom ungdom och elit
pa grund av pandemin.

i i Bords Loparklubb (BLK) har
forsokt att efter bista forma-

ga hitta olika losningar, utifran
rddande foreskrifter och regler, for att
kunna erbjuda vira medlemmar aktivi-
tet. BLK bildades i borjan av juni 2020
och har nir detta skrivs lite over 150
medlemmar.

Tidigare under hosten hade vi nagra
interna lopp och i december korde vi
bdde en Runstreak och en km-utma-
ning. For januari/februari ville vi erbju-
da ndgot annat och d& kom idén om ett
virtuellt lopp upp, inte bara for vdra
medlemmar utan dven for andra som
ser en glidje/utmaning att rora pa sig.
Som en morot och ndgot som manga
kan vara med pa.

FOR ATT AVDRAMATISERA det hela och
fd med sd manga som mojligt sa kallade
vi det inte tavling och var och en fick
avgora om man/kvinna ville redovisa
ett resultat i siffror. Vi erbjod ocksa
strickor pd bdde 5 och 10 kilome-
ter, halvmaraton och maraton, for att
manga skulle lockas att vara med. Alla
som genomforde en stricka fordrades
en medalj.

Vi valde ocksd att ha en lig avgift,
subventionerad for medlemmar, for att
ha tickning for vira omkostnader, men
inte mer. Det viktiga tyckte vi var att
manniskor fick en aktivitet, inte att vi
tjanade pengar. Vi lyckades vil med
detta och det gick nastan jamt upp.

VINTERLOPPET PAGICK under tv3 veckor,
den sista i januari och den forsta i
februari, och det gick bra att anmala sig
hela perioden. Det vi inte hade riaknat
med var att vintern kom tillbaka under
den hir perioden och pa sina hall blev
det rejalt kallt nir loppen genomfordes.

Naégra kortade av sina tidnkta striackor,
bytte dag med mera, men pd det stora
hela fungerade det bra med kylan.

Det finns sjdlvklart bade for- och
nackdelar med att arrangera virtuella
lopp. Vi valde att se fordelarna och
att lita pa de lopare som anmalde sig.
Eftersom vi skotte anmilan sjilva sa
blev det en del administration, men
samtidigt gav det en hel del kontakt
med er [6parvianner som deltog.

EN FORDEL for oss som deltog ar ju
val av bana och tidpunkt. De virtuella
loppen skapar ju mojlighet att se nya
platser ddr man inte varit forut.

Att ha start och mél pa gardsplanen
hemmavid ar inte heller s dumt. Det
trakiga ar att det ar svart att f& ndgon
?tivlingskinsla” fore och under loppen,
men tillfredsstillelsen nar man ar klar
ar i vart fall helt ok.

Nair vi summerar antalet 1opare som
var med sd var vi 66 personer som
deltog, varav lite 6ver 50 frian BLK,
och sammantaget fullfoljdes 126 utma-
ningar. Som ni forstdr si var vi flera
som testade flera striackor eller gjorde
samma stricka flera gdnger om.

Foljande fullféljde maratonstrackan:

03:41:00 Emil Falkek
04:15:32 Magnus Kristiansson
04:18:53 Magnus Andersson
04:28:47 Johan Olausson Lord
04:47:56 Cecilia Petersson
04:51:22 Mats Liljegren
04:56:24 Jan Paraniak
05:07:21 Staffan Wikstrom
05:11:21 Helena Millberg
05:11:21 Karolina Gustavsson
05:11:21 Malin Svensson
05:40:16 Per Camén

06:01:10 Lars Daun

06:01:10 Lasse Jutemar
06:01:10 Peter Fischer
06:01:10 Ronny Karlsson
06:01:10 Thomas Hultgren
06:54:30 Lasse Jutemar
Genomfoért Anton Wilson
Genomfoért Daniel Erntsson
Genomfoért Mattias Seaberg
Genomfoért Séren Remar

LASSE JUTEMAR
BORAS LOPARKLUBB
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Loppets yngsta deltagare Elvira Hyvari
Pansar med mamma Carolina.

Cecilia
‘ Petersson i
m ett bistert
T * _ Stockholm

med

e ]

g e Séllskapets

2l h méssa pa
huvudet.

Boras Vinterlopps
nordligaste start
skedde i Stromsund av
Staffan Wikstrém.

1 Malin Svensson,
Helena Millberg och
Karolina Gustavsson
hoppar hégt efter
att ha gjort sin
mara.

BT #
Falkeks i ett kallt Falkenberg. Emil Falkek
var klart snabbast pa maratonstrackan.



Langpass 16,7 km med :
Springtime Friends pa Norra
Djurgarden. Annika Rosengren- -
(t.v.) och Rosie Jungstedt i taten. -
FOTO: VERONICA WARNESKOG.

A58 N
Svenska Marathonsallskapets
Fodelsedagsjogg helgen 20-21 mars

Den 22 mars 2021 fyllde .
Svenska Marathonsaéllskapet ] “ i
69 ar. Det firade vi med var e 1l
traditionella Fédelsedagsjogg
under helgen 20-21 mars. Det
gallde att springa minst

6,9 km eller upp till ett helt
maraton for att kunna deltaga
i utlottningen av fina priser.

L b i

Sallskapet grundades den 22
mars 1952 pa café Ritorno
som ligger pa Odengatan
ndra Vasaparken i Stockholm.
Som kuriosa kan nimnas att
Stockholm Marathon-banan
gér forbi hir i borjan av lop-
pet.

HAR KOMMER ndigra bilder frin
Fodelsedagsjoggen som jag
genomforde tillsammans med
Springtime Friends langpass-
grupp.

Pid sondagen den 22 mars
sprang vi knappt 17 km ute
pa Norra Djurgdrden. Det
kommer mer rapportering
fran Fodelsedagsjoggen i nista
nummer av Marathonloparen.

Glada l6pare pa langpass. Fran vianster Mary, Britta, Danielle, Lasse, UIf, Kristina och Rosie.
ANNIKA ROSENGREN  FOTO: ANNIKA ROSENGREN.
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RUNNERS’STORE -
EN RIKTIG LOPARBUTIK!

Alla fotter ar olika och for att hitta
. kunder anvander vi olika hjalpmed
pa lépband, spegellada m.m. Sonr
Sverige har vi bérjat anvanda en |
3D Scanner fran Volumental. Ver
pa KTH i Stockholm och bygger
dver 12 miljoner fétter och anal
matt pa dina fotter som ocksa |
dationer pa vilka skor som pas
Sjalva scanningen tar bara b ¢
ar kostnadsfri!

20%

rabatt pa skor

De sista aren har utvecklingen av nya skomodeller baserad och klader

pa den nya tekniken med kolfiberplatta tagit verklig fart. 10% rabatt pa elektroni
Vi kan erbjuda vara kunder ett mycket brett sortiment av den och tillbehor

nya generationen traningsskor och har aven ett stort urval Galler medlemmar i

av mer renodlade racingskor fér snabba marathonlépare och Svenska Marathonsallskapet

__ . . . o och kan ej kombineras med andra
aven spikskor fér de som spinger banlopp pa arena. rabatter eller erbjudanden.




Hos oss hittar du verkligen allt
du kan ténkas behova for att din
traning ska bli sa effektiv som
mojligt. Skor ar forstas basen
men utbudet av konfektion vaxer
hela tiden med nya spannande
material och dar vi erbjuder de
mest intressanta varumarkena.
ST " Nar man som I6pare kommit en
| I;O.R LA bt pd vag i sin traning kan det
- #4745 GPs vara lage att titta narmare pa vart
A £ 9 " stora utbud av sportklockor som
i o _d'_'pr'is'5899:_)_, hjalper dig att na ytterligare en
‘ S niva som Iopare.

ratt sko till vara

el som steganalys
 forsta 16pbutik |

1y revolutionerande
ktyget har utarbetats
pa en databas pa
ysen ger exakta

can ge rekommen-
sar just dina fotter.
sekunder och

WE LOVE RUNNING R

runnersstore.se

Regeringsgatan 26, Stockholm, tel 08 22 25 50 Z
Baltzarsgatan 31, Malmo, tel 040 12 96 70 5
o
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Tiden gar, men minnena bestar...
Maratonlopning i Rio de Janeiro IRL och virtuellt

I dessa pandemitider, nar de flesta tav-
lingar ar instéllda och det ar svart att
resa, ar det ett bra tillfalle att reflek-
tera och blicka tillbaka pa gamla I6par-
minnen. Jag har under vintern fortsatt
att aterupptacka varlden virtuellt
genom att delta i virtuella lopp i sta-
der dar jag tidigare tavlat "pa riktigt”.

Sista helgen i februari hade turen
kommit till Rio de Janeiro.

2013 var ett tufft &r for mig personligen,
men inneholl dven ljusglimtar i form av
framst ett antal utlindska maratonlopp.
Min mamma avlider i cancer i slutet av
januari. Lopningen dr en viktig kom-
ponent i sorgearbetet, men det blir ett
abrupt och langvarigt avbrott.

I borjan av april ddrar jag mig namli-
gen en axelfraktur och en hoftskada vid
ett fall under en morgonjogg. Det blir
en mdnad i princip utan l6ptraning och
jag tvingas avsta start i flera planerade
lopp.

Nir det till slut vdander blir jag tack
och lov snabbt bittre. Jag lyckas genom-
fora Three Hearts Marathon i Slovenien
och Stockholm Marathon innan verk-
ligheten hinner i kapp mig och jag ater
drabbas av skador.

Den hidr gingen dr det niagot som
efter ett tag utvecklas till en sitesmus-
kelinflammation.

NAGRA DAGAR innan axelfrakturen
hade jag anmalt mig till Rio de Janeiro
Marathon i borjan av juli. Rio var en
stad jag i manga 4r velat besoka. Att det
i sddana fall skulle bli mitt forsta lopp
i Sydamerika gjorde inte saken sidmre.
Frdgan var bara om jag skulle hinna
bli tillriackligt aterstilld i skadan for att
kunna genomféra loppet.

Efter viss tvekan bestimmer jag mig
for att dka till Rio som planerat med
malsattningen att genomfora loppet och
uppleva sd mycket som mojligt utan att
bry mig om tiden.

Efter en 15 timmar ling flygresa
anldnder jag till Rio tidigt pd morgonen
dagen innan loppet. Eftersom det ar
vinter pd sodra halvklotet i juli ar det
fortfarande morkt. Det dr dock framst
pa de korta dagarna som jag marker
att det dr vinter under min vistelse i
Brasilien.

L
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Mats Liljegren efter malgang i Rio de Janeiro Marathon 7 juli 2013 med Sockertoppen i

bakgrunden...

Under dygnets ljusa timmar dr det
svenskt hogsommarvider och gronska.

Efter att ha klarat av den obligato-
riska uthdmtningen av nummerlappen
snabbare dn vintat (vi utlindska lopare
har en egen kort ko) hinner jag med
en linebanetur upp till den beromda
Sockertoppen innan det dr dags att ater-
vinda till hotellet for att forbereda mig
infor den tidiga transporten till starten
ndsta morgon.

PA TAVLINGSDAGEN o6ppnar frukost-
matsalen pd mitt hotell dagen till dra
redan klockan 04.30. En halvtimme
senare promenerar jag till de bussar
som ska transportera oss lopare till
starten. Det dr fortfarande morkt ute
nir jag klockan 05.15 sitter ombord pa
en av de forsta bussarna till starten for
maratonloppet. En timme senare dr jag
framme vid startomrddet i Recreio dos
Bandeirantes vid Atlantkusten ungefir
fyra mil soder om malet i centrala Rio.
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Solen har borjat gd upp, men det ar
fortfarande morkt och lite kyligt. Efter
en kort uppvarmningsjogg fattar jag det
definitiva beslutet att starta. Nir solen
gar upp och det blir ljust stiger tempe-
raturen drastiskt. Det finns inte ett moln
pa himlen och dr sd gott som vindstilla.

Klockan 07.30 gar startskottet och
jag ger mig i vig tillsammans med unge-
far 4 000 andra lopare. Vi inleder med
knappt tvd kilometers 16pning 4t *fel”
hall (det vill siga soderut), varefter vi
vander norrut och pabérjar 16pningen
in mot Rio.

FORSTA HALVAN av loppet bestdr av i
princip spikrak och helt flack 16pning
lings med Atlantkusten och dess vack-
ra sandstrander. Det ar lite enformigt,
men vackert och skonsamt for kroppen.
Sedan blir banan mer kuperad och kur-
vig och innehaller 16pning genom flera
tunnlar. Mina sitesmuskler protesterar
allt mer.



...och efter den virtuella tavlingen Big Rio Run 27 februari 2021.

Efter 30 kilometer ger jag upp och
bestimmer mig for att gd ndgra
kilometer i hopp om att skadan ska
slappa. Det gor den tyvirr inte. Att
gé snabbt fungerar bra, men inte att
springa.

Jag passerar de vackra och berom-
da strinderna Leblon, Impanema,
Copacabana och Botafoga innan jag
till slut ndr méllinjen pd Aterro do
Flamengo efter 4 timmar och 53
minuter.

De sista tva kilometerna langs med
Botafoga dr utsikten magnifik. Vigen
jag springer pa omges av palmer och
pd banans hogra sida kan jag tydligt
se Sockertoppen. Jag belonas med en
fin medalj och efter att ha njutit lite i
det vackra malomradet kan jag utan
storre problem promenera tillbaka
till hotellet.

DE FOLJANDE tvd dagarna hinner
jag med en hel del sightseeing dar
hojdpunkten dr tdgresan upp till
Kristusstatyn pd toppen av det 700
meter hoga berget Corcovado.

Sedan limnar jag den brasilianska
vintern for att atervianda till den
svenska sommaren. Det har trots allt
varit en lyckad resa. Jag har lyckats
genomfora ett maratonlopp i ett nytt
land i en ny virldsdel och dessutom
pa en av de vackraste banor jag upp-
levt (detta giller an idag nastan 4tta
ar senare).

Tyvirr foljs maratonloppet i Rio
av en langre skadeperiod och vid
hemkomsten till Sverige Overgar
satesmuskelinflammationen i en kna-
skada. Det ar forst i september som

jag kan borja loptrana pd allvar igen.
Under fjirde kvartalet genomfor
jag sedan flera roliga lopp och kan
pa sd vis avsluta lopardret 2013 i
positiv anda. Alla de lopp jag tvingas
avstd vdren och sommaren 2013
lyckas jag genomfora under 2014.

27 FEBRUARI 2021 ir det dags for den
virtuella tavlingen Big Rio Run och
jag ar anmald till helmaratonklassen.
Aven denna ging stors [6pningen av
en skada, nu i form av en inflam-
merad slemsick i vanster hil, men
bara jag springer tillrickligt sakta
fungerar det OK.

Det ar lite kyligt nar jag startar vid
sjutiden p& morgonen, men solen ski-
ner och de sista tva timmarna ar det
harligt varvader. Vyerna ar naturligt-
vis inte lika vackra som i Rio, men
jag lyckas pricka in en hel del vacker
l6pning lings med sjon Magelungen
och Drevviken.

EFTER AVSLUTAT LOPP registre-
rar jag min l6pning pa arrangoren
VirtualRunners hemsida och kan
ladda ned ett diplom. (Innan loppet
har jag dessutom haft mojlighet att
ladda ned och skriva ut en personlig
nummerlapp.)

Négon vecka senare fir jag en
medalj per post. Den ar nistan lika
fin som den jag fick i Rio sommaren
2013. Kinslan 4r inte riktigt den-
samma som att fi en medalj runt
halsen direkt efter mélgdng, men en
viss stolthetskinsla ger det i alla fall.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Minnesord
Anders Eriksson 1943-2021

Mingarige medlemmen Anders Eriksson
fran Virends Nobbele och Vixjo
Loparklubb avled efter en tids sjuk-
dom den 15 februari 2021. Anders fod-
des mitt under andra varldskriget den
14 juni 1943.

Ar 2000 arrangerades en loparresa till
Egypten dar undertecknad lirde kidnna
Anders och dar vi bade deltog i maraton-
loppet. Var vianskap varade i dryga 20 &r.
Frankfurt, Kiel och Budapest var nigra
av de utlandsmaror vi gjorde tillsam-
mans forutom ett antal i Sverige.

En kommentar frin Anders som fastnat
var att han trinade mer dn det lokala
fotbollslaget gjorde. Lagidrottare tranar
mindre dn individuella idrottsmidn gor
var kontentan av detta. Jag blev bade
glad och 6verraskad niar Anders beritta-
de att han kunde genomfora Stockholm
Marathon pad hemmaplan i somras. Det
blev Anders 74:e och sista maratonlopp.
Personbastatiden var goda 3:17.01.

Anders mottog Svenska Marathon-
sillskapets prestationsmirke i brons
1988, diplom for fem lopp 1991,
Standaret for 25 lopp 1998 och
Statyetten for 50 lopp 2005. Anders
sprang Samtliga Stockholm Marathon
mellan 1991 och 2018 plus 2020, vilket
ger 30 fullfoljda.

Anders sorjs ndrmast av Marianne, som
var med pa de flesta resor, tre barn och
sju barnbarn. Sonen Karl slog underteck-
nad pd kvarts- och halvmaraton i bérjan
pa 2000-talet minns jag, vilket gladde
fadern. Anders Eriksson blev 77 ar.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO

En glad Anders Eriksson, Vaxjo Léparklubb,
med medalj fran Stockholm Marathon 2016.
Farthallare Sofia Kay var n6jd med sitt upp-
drag som farthallare. FOTO: CHRISTER SVENSSON.




Intervju med Kenneth Eliasson

Var plan var att traffas och genom-
féra intervjun pa anrika kafé

Ritorno i Stockholm, dar Svenska
Marathonsallskapet bildades 1952.
Med anledning av den 6kande smitt-
spridningen fick det bli en telefon-
intervju den 14 december 2020 i
stallet. Det ar klart roligare att ses i
verkligenheten, men telefon fungerar
ju det ocksa.

Vem &r Kenneth?

Jag bor i Tyreso, dr 59 ar och arbetar
pd en statlig myndighet. Arbetet innebar
mycket stillasittande i moten och vid
datorn, ndgot som gor att lopningen
blir extra viktig. For mig har olika
former av friluftsliv alltid varit vik-
tigt. Forutom [6pning har det blivit till
exempel fjillvandring, langfardsskrid-
skor och fagelskddning.

Hur boérjade du att springa?

I borjan sprang jag for att orka fjall-
vandra. Jag behovde bittra pa kondi-
tionen for att orka bara packningen och
kunna njuta av vandringen. Jag sprang
bara pd sommarhalviret. En mil var
nog den stricka jag sprang som langst.
Det var ocksd skont att komma ut och
springa efter en stillasittande dag pa
jobbet. Jag brukade ta bilen till ndgon
sparanliggning i nirheten. Det kunde
bli Hellasgarden i Nacka eller Agesta
i Huddinge. Nir jag bodde i Goteborg
sprang jag ofta fem eller tio kilometer i
Skatds en eller ett par ganger i veckan.

Varfor springer du?

Nu springer jag for att jag gillar det.
Jag borjade springa mer fokuserat 2007
nir jag slutade snusa. Det var mitt sitt
att bli av med abstinensen. Det innebar
att jag ocksd okade traningsmangden.
Tidigare hade jag inte sprungit manga
pass over tio kilometer, men nu blev det
pass upp till 25 kilometer och dven pa
vintern. D3 foddes ocksa tanken pd att
springa ett maraton.

Hur mycket springer du?

Det beror pa. Det gir i vadgor. Jag okar
alltid triningsmingden ndgra madna-
der innan lingre lopp. Helst springer
jag spontant och vill inte ha nigot
tvdng, men i samband med framfor allt
ultralopp gor jag en trianingsplan som
jag sen foljer. 2018 snittade jag en mil
per dag och upp till 12 mil per vecka

infor de tvd lingre ultralopp jag sprang
det aret, Olympian Race 180 kilometer
och Gax 100 miles.

Tavlar du/springer du olika lopp?

Nir tanken pa att springa ett maraton
hade fotts insdg jag att det skulle kri-
vas lite biattre struktur pd traningen.
Jag surfade runt pd nitet och hittade
Anders Szalkais program. Det program-
met horde dessutom ihop med en tri-
ningsorganisation, Team Stockholm
Marathon (TSM).

Jag tyckte det verkade vara en bra idé
att fa hjdlp med traningen genom dem,
men precis innan jag skulle anmila mig
till TSM blev jag skadad. Det var sen-
sommaren 2009. Jag hade trappat upp
min 16ptraning for fort. Konditionen
utvecklades snabbare dn kroppen, sd
senor och ligament hingde inte med.
Jag fick ocksd hoftbojarproblem. Nar
det var som virst kunde jag knappt ga.
S& hosten 2009 blev det rehab istdllet
for att trana for maraton. Istillet for att
springa ett maraton innan jag hade fyllt
50 ar fick malet bli att jag skulle springa
ett maraton efter att jag hade fyllt 50.

Jag gick med i TSM hosten 2010, med
siktet installt pd Stockholm Marathon
2011. Nu var jag aterstalld och hade
lart mig att inte rusa fram for snabbt.
Traningen med TSM gav mig sen myck-
et mer dn bara triningen. Lopningen
visade sig ha en social sida, vilket jag
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Kenneth Eliasson efter
malgang i Tarawera
100 km pa Nya
Zeeland. rFoTo: PRIVAT

—

tidigare inte hade forstatt. Jag klarade
Stockholm Marathon 2011 och i sam-
band med det kom jag ocksd in i en
l6pargemenskap.

Ar du en tivlingsminniska?

Nja, bade och. Jag kan sitta upp tids-
mal for mig sjdlv, inte for att tavla mot
andra. I borjan lyckades jag forbattra
mitt personliga rekord pd maraton pé i
stort sett varje maraton jag sprang. Da
var tidsmalet viktigt.

Nu dr jag mer inriktad pa ultralopp
ddr det behovs linga forberedelsetider
och dir jag sen klarar att genomfora
loppet och klarar utmaningen med att
fa i mig tillrackligt med mat, dryck
och salt. D3 ar bara reptiderna viktiga.
Ibland har jag ocksa sprungit lopp dar
jag har som mal att tidsmassigt kvala in
till andra lopp.

Till exempel nir jag sprang Tarawera
100 kilometer pa Nya Zeeland lyckades
jag kvala in till lotteriet for Western
States 100 miles i USA. Tyvirr vann jag
ingen plats ddr da. Jag har heller inte
lyckats kvala in till Boston Marathon
an, men snart ir jag i en annan alders-
klass dar jag ar yngst.

Jag har dock ett minne fran Mariestads
Marathon som gir pd en ndgra kilome-
ter lang vandbana. P4 en sddan bana ser
man de andra loparna hela tiden sd da
kunde jag ha kontroll pd var de andra
i min 4ldersgrupp ldg. Tavlingshornen



vixte ut di. Jag visste att jag ledde,
men pa sista varvet gick jag uppfor
den brantaste backen. Tvdan i gruppen
hade legat strax bakom och han sprang
om mig i den backen. Jag kom aldrig
ikapp honom utan fick n6ja mig med
en andraplats.

Har du nagon favoritdistans?

Nej, egentligen inte. Stadsmaror kan
vara kul om man 4r i en ny stad,
men 100 kilometer gillar jag ocksa.
Aven 180 kilometer som jag sprang i
Grekland kindes lite som en favorit,
men det hade kanske mer att gora med
att allt runt omkring var sa bra.

Basta respektive samsta l6parminne?
Jag har inga diliga 16parminnen. Aven
de lopp som jag tvingats bryta ser jag
som bra minnen di jag kunnat dra
lirdom fran dessa lopp. Ta till exempel
Gax 100 miles. Dir har jag startat tre
génger och klarat av loppet en géng.
Men de ganger jag brot har varit till
nytta, for jag lirde mig mycket om
till exempel detta med salt och att ha
varma klader i droppbagen.

Men jo, forresten, det finns ett botten-
napp. Bislett i Oslo. Det ar ett 24-tim-
marslopp inomhus péd en drygt 500 m
varvbana. Det dr tvd spar, fladdrande
lysror pd ett stille, varmt i ena dndan
av banan och kallt i den andra samt
délig musik i hogtalarsystemet. Det var
mordande trékigt och det kommer jag
aldrig att gora om.

Mina bista loparminnen ar fran
ultraloppen. Sweden Alpin Ultra ar ett
fantastiskt lopp. Det ar 107 kilometer
laingt och borjar i Nikkaluokta och
slutar i Abisko. Likasd Tarawera 100
kilometer pd Nya Zeeland gillade jag
mycket, sirskilt den speciella naturen
dar.

Comrades 90 kilometer i Sydafrika
var ocksd en fantastisk upplevelse. Jag
gjorde det nerfor fran Pietermaritzburg
till Durban. Olympian Race 180 kilo-
meter i Grekland 4r ett annat fantas-
tiskt minne. Hir springer man forbi
vinodlingar, over berg och genom byar
dar i stort sett hela befolkningen ar
engagerad i tdvlingen. Gax 100 miles
pa Osterlen i Skane hor ocksa till mina
battre minnen.

Har du haft nagra skador?

Det som hinde 2009 har lirt mig en
del. Efter Stockholm Marathon 2011
hade jag lite kanning av hoftbojarna,
men det gick 6ver. Sen dess har jag inte
haft ndgra andra skador, forutom lite
stukade fotter ndgra ganger.

Hur lange har du varit med i Séllskapet?
Jag har varit med sedan 2015.

Varfor ar du med i Séllskapet?

Det dr bra att det finns en forening som
foretrdder min sport. Det gor det ocksd
till en gemenskap for langlopare. Jag
ska heller inte sticka under stol med att
jag gillar utmarkelserna for antal mara-
ton man samlar pd sig. Jag fick nyss
statyetten for 50 maraton.

Vad tycker du ar bra respektive mindre
bra med Sallskapet?

Det som dr bra ar just detta med att
Sillskapet finns for sporten, gemenska-
pen och utmirkelserna. Det jag saknar
ar, eller tycker ar mindre bra, ar att
Sallskapet inte ar sa synligt.

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

Ja, det ar en gemenskap for oss som
ar medlemmar, dven om vi inte ses pd
samma sdtt som i en vanlig klubb.

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

Det ar faktiskt forst nu ndr jag
pratar med dig som jag forstdr att
Vintermarathon till Jan Linds minne ar
Sallskapets lopp. Annars skulle jag ha
sagt att Sillskapet borde bli arrangor
av maratonlopp. Vintermarathon har
jag sett bara som ett lopp som hop-
par mellan olika klubbar som vinner
loppet. Det har inte framgatt ndr jag
deltagit pa loppet i Stockholm att det dr
arrangerat pd Sillskapets uppdrag. Det
i sig bekraftar vil att Sillskapet behover
synas tydligare och battre.

Laser du Marathonléparen (ML)?

Alltid. Det ar intressant att lisa om
andra lopp. Genom tidningen fér jag ta
del av for mig okinda lopare som skri-
ver om roliga saker. Sen uppskattar jag
Cecilia Peterssons artiklar mycket. Hon
ar en valdigt bra skribent och har alltid
ndgon intressant vinkel.

Vad tycker du &r bra respektive mindre
bra med ML?

Det ar en tidning av lopare for lopare
och det marks. Det finns inget mindre
bra med tidningen. Sen vill jag under-
stryka att jag vill ha den i pappersform
— inte digitalt som enda alternativ.

Vad vill du lasa mer om i ML?

Jag vill gdrna lisa mer om maraton- och
ultralopp i andra linder. Nu har det ju
inte varit s manga lopp i ar, sa jag sak-
nar den biten. For mig 4r en semester-
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vecka kombinerad med att springa ett
lopp ndgonstans en bra upplevelse, sa
att ldsa om andras erfarenheter och vad
de varit med om blir en slags omvarlds-
bevakning.

Tittar du pa Sallskapets hemsida?
Vildigt sporadiskt.

Tittar du pa Séallskapets Facebookgrupp?
Jag dr med i FB-gruppen och kikar
in ddr nar det plingar till. Det blev
en vildig aktivitet ndr det var dags
for Hostjoggen. Sjilv sprang jag ett
maraton frdn Nykoping till Femores
Naturreservat i Oxelosund pa
Hostjoggen.

Hur ser dina kommande planer ut?

Det dr mycket som har fitt stillas in
under 2020. Tva lopp jag var anmaild
till under 2020 ir flyttade till 2021. Det
ar TEC 100 miles och Pennine Barrier
Ultra 50 miles i Yorkshire i England.
Vi far se hur det blir med de loppen. 1
Ovrigt dr jag inte anmald till nagot lopp
2021.

Hir har jag slut pd mina frigor, men av
bara farten fortsitter vi att prata 16p-
ning i alla fall.

Finns det nagot mer som du vill ta upp?
Jag tycker om den sociala biten av
l6pningen. Jag har sjilv varit arrangor
av en del sddana event. Ett som jag
borjade med 2014 ar Tyreso-Dalaro
och det kor jag fortfarande, en gang pa
sommaren och en gdng pd vintern. Arets
sista ldngpass arrangerade jag 2017,
2018 och 2019. Sormlandsleden All In
startade jag och en kompis for tva ar
sedan. Det innebdr att vi springer ndgra
av Sormlandsledens etapper it gangen.
Avsikten dr att vi efterhand ska ha gjort
alla huvudetapper, som tillsammans blir
cirka 60 mil. Ibland har vi haft tva-
dagarslopningar med Overnattning pa
ndgot Bed & Breakfast med middag och
frukost. Det ar ett enkelt och trevligt
sitt att umgds. Lopningen forenar.

Det ar latt att prata med Kenneth och
latt att bli engagerad av allt han har att
beratta. Vi har faktiskt pratat i niastan
tva timmar. Helt otroligt. Till slut lagger
vi dock pé och jag kanner ater igen hur
mycket lopningen forenar och att det
finns sd mycket socialt med var sport.
MONICA ENGKVIST

Fotnot: 1 januari 2021 utsdg styrelsen
Kenneth Eliasson till ambassador for
Sallskapet.



Artikelfoérfattaren Frank Johan Ahlberg (t.v.), Bengt Isgard och Kalle Eriksson, alla Linnéaldpare, infér starten pa Sodra Djurgarden.

Stockholms Basta

- en lopserie for oss svaltfodda loppalskare

Vem trodde for ett ar sedan att vi
skulle ha ett helt ar nastan utan nagra
riktiga lopp? Men hér &r vi nu ett ar
senare och har vant oss vid virtuella
varianter, facebookutmaningar och
mycket annat. Manga av oss langtar
dock efter lopp pa uppmatta banor
och med atminstone en och annan att
springa med eller mot.

No6den ar uppfinningarnas moder
och Stockholms Basta ar, som arrango-
ren sjalv skriver, fodd som en idé nar
alla 16plopp stélldes in. Syftet har varit
att framja folkhalsan och bidra till
fortsatt rorelse.

et ar Midnattsloppet i samar-
bete med Runner’s World som
stir som arrangor. Lopserien

bestir av 8 lopp, 8 banor och 8 dis-
tanser mellan 4 och drygt 17 kilometer

i Stockholm med omnejd. Lopserien
pdgér fran februari till juni och det har
gétt att anmala sig till hela serien eller
till respektive lopp var for sig.

Varje bana finns iordningstalld under
sammanlagt 10 dagar och du springer
med nummerlapp med chip for tidtag-
ning for start, mellantider och mélgang
precis som i ett vanligt lopp. Men vid
anmilan maste du boka starttid och
starttider finns i princip dygnet runt.
Vid varje starttid har 8 deltagare 10
minuter pa sig att starta, sd nagon
triangsel rader inte.

Arrangoren har lyckats skapa ett
arrangemang som passar savil for
motiondren som elitloparen. Loppet
har faktiskt hitintills dven lockat till
sig ndgra av toppnamnen inom svensk
maratonlépning, sdsom Carolina
Wikstrom och David Nilsson.
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FORUTOM ALDERSKLASSER att mita sig
med sd tdvlar den som vill i yrkeskate-
gorier, foretag och lag. Det gar dven att
sikta mot att nd si ndra genomsnitts-
tiden som mojligt ocksa. For den som
deltar i hela lopserien raknas de 5 bista
resultaten samman och podngsitts for
en totallista. Till och med prispengar
finns i loppet for de l6pare som siktar
mot sddant.

Antligen ett lopp, eller rittare sagt
flera, var den forsta tanken som slog
mig ndr jag laste om Stockholms Basta
forsta gangen. Sen kom tanken om hur
man skulle kunna fa ut s mycket kul av
det hir arrangemanget som mojligt och
sa klart kom tanken om att bilda lag.

EFTER LITE FUNDERANDE kom jag fram
till att jag ville forsoka fa till ett lite
ovantat lag bestdende av veteranlo-



Beniam Mammo speglar lI6pargladjen pa
vag in mot malgang pa Sodra Djurgarden.

pare frdn olika sammanhang i min
bekantskapskrets. Jag satte kriteriet att
vi skulle bli ett blandat lag av man
och kvinnor fran aldersklasserna M50
& K50 och uppat i aldersklasserna.

Jag ville dven att vi skulle forso-
ka fa lopare frdn olika klubbar eller
andra lopkonstellationer att sluta sig
samman i det som vi valde att kalla
Veteranteamet.

Det blev till en borjan lite pyssel med
att overtala bekantskapskretsen. Nagon
tackade glatt ja med en ging, medan
andra var lite tveksamma att stdlla upp i
ett lagsammanhang och krivde lite mer
overtalning. Men till slut lossnade det
och ryktet spreds, sa vi holl pa att bli
lite for manga. Det loste vi genom att
skapa ytterligare ett lag som i brist pa
fantasi doptes till Veteranteamet 2.

Vi fick en blandning i Veteranteamet
och ett lag bestdende av 7 midn och
kvinnor ifrdn aldersklasserna M50,
K50, K60 och M70 som representerar
3 olika klubbar och en mingd andra
olika [6psammanhang.

Alla 4r erfarna maratonlopare och
alskar lopning i de flesta former fran
kortare distanser upp till ultradistanser
och tidslopp.

| STOCKHOLMS BASTA har vi plotsligt
fatt ndgot att samlas kring och ndgot att
trana for under annu en annalkande var
utan traditionella lopp. Alla saknar vi
de riktiga loppen, men det har ar verkli-
gen bittre dn inga lopp alls eller de vir-

Anna Johansson halvvags runt Hammarby
sjo.

tuella varianterna av dem. I skrivande
stund s& har andra veckan in i mars har
vi nu avverkat tva av lopseriens banor,
Hammarby sj6 och Sodra Djurgérden.

Till helgen viantar Brunnsviken. Sen
foljer Vinterviken (kortaste banan),
Arstaviken, Magelungen (lingsta
banan), Norra Djurgérden och till slut i
juni avslutas l6pserien i Nackareservatet.

Banorna dr uppmaitta av certifierade
banmitare och arrangoren har verkligen
lyckats fa till en mycket bra blandning
av banor som ger mdnga mojligheten
att upptiacka olika delar av Stockholm
med omnejd.

VETERANTEAMET 1 Stockholms Bista
bestdr forutom av undertecknad av
Anna Johansson, Beniam Mammo,
Kalle Eriksson, Marcus Osterberg,
Ingrid Bjork och Bengt Isgard. Och hur
har det da gétt i lagtavlingen i de tva
genomforda tavlingarna?

Jo, vi haller oss pa 6vre halvan i serien
och har lyckats ta ett antal pallplatser i
vara olika dldersklasser och det har vi
tiankt fortsdtta med.

Via runnersworld.se/stockholmsbas-
ta/ kan du hianga med i vad som hiander
i serien framover. Dir publiceras resul-
tatlistor for alla mojliga klasser. Jag
hoppas att det hir kan inspirera andra
arrangorer runt om i loparsverige att
skapa nya spannande loparserier.

TEXT OCH FOTO:
FRANK JOHAN AHLBERG
Instagram: @frank.johan.ahlberg
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En malmedveten Marcus Osterberg,
Hasselby IF.

segrar redan, har runt Hammarby Sjo6.



Jaana Hedrén (t.v.), Annika Rosengren och Rosie Jungstedt lyckliga efter ett onsdagspass. Lopargladje! FOTO: ROSIE JUNGSTEDT

Springtime Friends lopargrupp

Vad vore livet utan vara l6pargrupper? Att det kan vara sa
roligt att springa tillsammans. Férra varen i mitten av mars
stalldes de gemensamma traningarna med TSM Running i
Stockholm in p.g.a. Corona-pandemin.

Vi var manga ledsna I6pare da som fick trana pa egen
hand i stéllet enligt basta féormaga.

Springtime Friends skulle starta en gemensam trining
med utgdngspunkt fran GIH. Traningen skulle ledas av
Anders Szalkai och ett antal ledare frdn Springtime.
Vad glad jag blev och jag anmilde mig forstés till traningen.
Sa roligt det var att trana i grupp igen. 10 pass var det med
borjan i september.

Sé’l kom hosten och med den kom information om att

MANGA AV PASSEN sprang vi inne pa Stockholm Stadion dir
det var bra belysning niar hostmorkret borjade smyga sig pa.
Oj med vilken glidje vi sprang, hirligt att fi springa inne
pd Stadion. Att det regnade ganska ofta gjorde inget. Det

hindrar inte oss lopare. Eftersom jag haller pd Djurgérden sa
var det extra roligt att f springa omkring och skrika ”Heja
Djurgérden — full fart framdt — hall tatc bakat!”

Mycket fniss blev det bland mina léparkompisar, de vet ju
hur tokig jag ar.

EFTER JUL- OCH NYARSHELGERNA startade en ny omging med
traning med Springtime Friends. Nu blev det férutom ons-
dagstraningen dven mojligt att springa gemensamma langpass
pa sondagarna. Extra roligt var att jag nu fick vara med som
ledare.

Uppstarten blev ndgot forsenad p.g.a. pandemiliget, men
restriktionerna littade lite och trianingen korde igdng i slutet
av januari. Onsdagstraningarna ar ungefar som i hostas - det
ingdr 10 pass ddr vi kor olika intervaller, troskeltrdning,
backe och snabbdistans. Alltsa fokus pa kvalitetstraning med
huvudcoachen Anders Szalkai i spetsen. Det fanns som sagt
ocksa mojlighet att anmaila sig till 10 stycken lingpass pa
sondagar.
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Fantastiskt vider pa forsta langpasset. Har i Hagaparken, -10 grader
och stralande sol. FOTO: STINA BERG

Ansvariga for langpass dr Marie Norrstrand och Stina Berg.
Strackan pa dessa varierar mellan 15 till 17 kilometer och det
finns 4 olika fartgrupper att anmaila sig till - 5:30, 6:00, 6:20
och 6:40 minuter per kilometer.

Det finns ocksa en inofficiell fartgrupp med flexibel 7:00-
fart. Syftet med denna traning ar framfor allt social samvaro
och att ha kul nir vi springer. Vi har inget fokus pé prestation
och vi tranar inte for nagot specifikt lopp. Springtime Friends
ir en lopargrupp for gemenskap och loparglidje.

VI SER FORSTAS TILL att halla avstdnd pa passen och delar ofta
upp oss i mindre grupper med Corona-avstind emellan oss.
I min grupp ar riktfarten 6:40 minuter per kilometer, men vi
anpassar farten efter underlaget. Vi brukar vara 7 - 9 deltagare
och 4 - 5 ledare. Vi lagger oss pa led en och en nar det ar
mycket folk ute.
Avstindet mellan oss dr cirka 2 meter. Det var kallt och
mycket sno pd de forsta passen.
ANNIKA ROSENGREN

11

Denna annonstext presenteras i
samarbete med Springtime Friends

Att trana tillsammans med andra &r en inspirationskalla
for manga, och genom aren har jag sett vad den inspira-
tionen verkligen kan ge utifran klarade mal och utifran
traningsgladje. | pandemins spar har traning i grupp
inte varit en sjalvklarhet, men fran myndighetshall
uppmuntras vi att for folkhalsan och traningsgladjen
fortsatt inspirera till traning men anpassat till de restrik-
tioner som rader.

Att inspirera i traningen ar malet med Springtime
Friends nya l6pargrupper, samtidigt som traningen
sjalvklart ska genomfoéras pa ett ansvarsfullt satt. Annika
Rosengren ger en harlig beskrivning kring vad det hand-
lar om i sin text, och traningsgruppen finns i tre olika
konstellationer.

En sa kallad onsdagsgrupp, dar gruppen kvallstid tranar
olika fartpass tillsammans i anpassade fargrupper med
utgangspunkt fran GIH och Stadion i Stockholm.

P4 sdndagarna har en langpassgrupp startat upp, dar
I6parna delas in i mindre grupper utifran den fart man
vill halla. I nuldget handlar det om kortare langpass

pa 15-17 kilometer och med fartgrupper fran runt 5.30
minuter per kilometer till en grupp med 7.00 minuter
per kilometer. Malet &r att under ordnade former inspi-
rera varandra, halla igang och utveckla uthalligheten.

Coacherna i dessa grupper kommer med hérlig inspi-
ration och med erfarenhet av att coacha och peppa.

Coacherna tacker in saval snabba som uthalliga lang-
I6pare.

Den tredje versionen av I6pagruppen Springtime Friends
ar de l6pare som tranar pa egen hand men vill fa tips
och inspiration till sin tréning.

Undertecknad skickar under en 10-veckorsperiod ut ett
traningsmejl med forslag pa tre pass per vecka som man
kan lagga in i sin egen traning, eller som man kan ha
som grund till sin egen l6pargrupp som man kanske kan
dra ihop dar man har sina tréningsmarker.

Oavsett vilken av traningsgrupperna man hanger med
pa springer vi i 10-veckorsblock. Varens traning startar
upp med arsvecka 14 dar forsta onsdagspasset och for-
sta langpasset blir den 7 respektive den 11 april. Forsta
mejlet fran coachen kommer séndag 4 april.

Om du ar intresserad av att hanga pa i nagon form,
hittar du mer info pa https://www.springtimefriends.
se/. Klicka in under events/resor sa hittar du in till |6par-
grupperna.

Jag hoppas alla som
vill kan hdnga pa och
jag passar pa att till-
onska alla lasare har
av Marathonl6éparen
en harlig I6parvar.
Hoppas vi snart kan ses
ute pa tavlingar igen.

ANDERS SZALKAI



Tva nya utmarkelser
- plakett for 35 och 75 lopp

Jag och Svenska Marathonsallskapets styrelse ar valdigt
glada att kunna presentera nagra roliga nyheter nar det
galler utmarkelser.

Vi har insett att det varit ett ganska stort hopp bland
vara utmarkelser med standaret fér 25 lopp, maratonstaty-
etten nar man uppnatt 50 lopp och sedan ar det ytterligare
50 lopp till dess att man nar de beryktade 100 loppen och
kan ansoka om den atravarda glastrofén.

Vi har darfor tagit fram en ny plakett i silver for 35 mara-
tonlopp och i guld fér 75 maratonlopp. Dessa kommer att bli
personligt graverade precis som maratonstatyetten.

Priset for dessa utmairkelser kommer att vara 210 kro-
nor per styck. Sjalvklart har alla ratt att ansoka om dessa
oavsett om ni mottagit tidigare eller senare utmarkelser.

DE NYA PLAKETTER som vi har tagit fram har vi fér ndrva-
rande inte i lager, utan de kommer att bestillas inom kort.
Jag kommer samla in ett storre antal ansokningar nu forsta
gingen med tanke pd att vi har minga medlemmar som
redan ar kvalificerade for dessa och hoppas kunna lagga in en
storre bestdllning nu forsta gdngen sa det blir smidigt av rent

praktiska och logistiska skal. Jag hoppas ni har overseende
med att det kan droja lite nu i borjan innan ni far plaketterna.
Med detta sagt sa vill jag att ni som fortfarande inte ansokt
skickar in en ansékan snarast.

EFTERSOM VI NU inte kan ge véra blod, svett och tdrar pa vira
efterlangtade lopp sd kan jag i alla fall forsoka jobba mig
blodig, svettig och lite tirogd ocksd med att fa fram dessa
utmirkelser som ni alla sa val fortjanat.

Skamt dsido sa ska jag inte lata sa allvarlig for det ar bara
roligt att ni ger mig detta tacksamma jobb. Men som sagt, ni
som funderar pa dessa nya utmarkelser: vinta inte utan ansok
direkt idag!

JAG HOPPAS att dessa nya utmairkelser ska motivera er att
fortsdtta springa. Hoppas att vi kan ses och springa lopp
snart igen sd att jag kan f4 dela ut utmirkelserna personligen
till er pa plats, for det ar ndgot som jag verkligen saknar att
kunna gora.

MATTIAS EKMAN
UTMARKELSEANSVARIG

Sallskapets nya plaketter i silver

(35 lopp) och guld (75 lopp).
FOTO: MATTIAS EKMAN

Senaste nytt fran Ultravarlden

Tysken Florian Neuschwander slog nytt inoffi-
ciellt varldsrekord pa 100 kilometer I6pband den
30 januari 2021. Det nya rekordet lyder pa 6:26.14.
Neuschwander slog det arsgamla rekordet med
13 minuter.

Daremot misslyckades amerikanen Jim Walmsley
att sla varldsrekord pa 100 kilometer med 11 sekun-
der nar han den 23 januari 2021 sprang pa 6:09.25

(3:04.15 + 3:05.11). Det ger en snittfart pa 3.42 per
kilometer.

Walmsley far ndja sig med amerikanskt rekord.

Vi svenskar har fatt se Walmsley vinna Ultravasan.
Hans personbasta pa maraton lyder pa 2.15.05.

CHRISTER SVENSSON

Kalla: Kondis nummer 2/2021
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Hans-Inge Lindeskov

— tallrik for 200

Hans-Inge Lindeskov med tallriken for 200 lopp. FOTO: PRIVAT

Just nu verkar det inte finnas mycket att gladjas at i
dessa dystra tider, men i bérjan av mars dok det dnda
upp ett mail i min inkorg som fick mig att bli riktigt
glad och lyste upp min tillvaro.

Forra sommaren tog jag over ansvaret som utmarkelse-
ansvarig i Svenska Marathonsillskapet, eller — 1at mig
korrigera mig sjdlv — tog Over dran att fi vara utmarkel-
seansvarig. Det ar nimligen bara roligt med alla mail jag
far med era ansokningar och prestationer.

JO, NAR JAG FICK ARAN s3 var det givetvis for att fa dela
ut utmarkelser till alla som kdampat héart och jag onskar
verkligen jag kunde skriva sidana hir texter om alla er,
sd ta inte illa upp men som sagt sd finns det ju vissa som
jag verkligen alltid personligen velat f3 aran att dela ut till
och i borjan av mars kom det just ett sint mail.

Jag dr otroligt glad att fi presentera att Hans-Inge
Lindeskov lyckats fd ihop hela 200 maraton- och
ultralopp. Fantastiskt!

MIN HISTORIA med Hans-Inge ar minst lika fantastisk, i
alla fall for mig, sa 1at mig beratta denna anekdot och jag
ska forsoka fatta mig sa kort det gar.

I vilket fall som helst s4 borjade det hela med att
jag och Micael Lindqvist, min “kdra” klubb-

lopp

kamrat i Apladalens Loparklubb, borjade en
batalj i bdde antal sprungna maraton och sedan
jamforde tider och det var just i en san kamp som jag
larde kdnna Hans-Inge.

Facebook avslojade att Micke hade visat intresse for
att springa Decembermarathon i Orebro annandag jul
2016. Eftersom jag inte ville vara simre s anmailde jag
mig i smyg och dkte dit, men ddr var ingen Micke men
vil manga andra.

Som om det inte dr galet nog att springa ett maraton
mitt i julrushen sd var det si att loppet skulle ga av
stapeln inomhus pd en 200-metersbana. Bara det dr ju
ett tecken pd att maratonlopning inte ar for folk som ar
riktigt friska, men dnda var vi 60 startande som skulle
springa runt, runt, runt, runt i 211 varv.

Och som om inte det var nog, sd nir startskottet gatt
och vi alla gett oss i vdg och sprungit cirka 10 minuter sa
visar det sig att tekniken for varvtider inte funkade sd vi
fick kora en omstart. Bandet Wilmer X sjong ju att ”Du
kan lita pa teknikens under”, men denna gang vette tusan.

HUR SOM HELST si var det just pd detta lopp jag larde
kdnna Hans-Inge, for pd 211 varv hann vi passera och
heja pd varandra flera ganger. Det ar just det som gor
mig extra glad varje ging jag triffar honom, for han
tar sig alltid tid och hejar pa mig bade fore, efter och
under loppet. Och inte bara det. Han ar dven en per-
son som foljt min utveckling i maratonlopningen och
kollat mitt namn i resultatlistor virlden 6ver och alltid
kommit fram och gratulerat mig och sagt att han sett mitt
namn dir och dir och pushat mig hur duktig jag blivit.
Sddant gor mig riktigt rord.

OCH INTE BARA DET att jag blev glad av Hans-Inges mail-
ansokan, utan ocksa av det han skrev om att han hade
tappat gnistan lite for 16pningen men nu hittat tillbaka
och tankt kora pa igen.

En harlig signal till mdnga av oss som kdmpar med
motivationen i dessa tider. Och som Hans-Inge avslutade
med att skriva i mailet att han var glad att han lart kdnna
mig sd ar jag lika glad att kalla Hans-Inge min van, for det
ar ritt haftigt hur 16pningen kan fora oss samman oavsett
kon och alder och hur vi lopare kan skratta och skimta
lika mycket pa ett satt som jag gor med en del vanner jag
kant sedan barnsben.

JAG AVSLUTAR MED att siga jdttestort och valfortjant
grattis till Hans-Inges 200 lopp och jag hoppas det blir
200 till och att vi kan ses personligen pa flera av dem och
snacka lite ”skit” igen.

MATTIAS EKMAN
UTMARKELSEANSVARIG
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

UPPLEV PARIS MARATHON | HOST!

SPRING ETT AV VARLDENS STORSTA LOPP GENOM
EN AV VARLDENS MEST MAGISKA STADER.

PARIS MARATHON 1/ OKTOBER

Paris Marathon ar ett av varldens storsta lopp med over  gar det lika bra att aka sjalv som med sallskap av en

55 000 deltagare. Det har ar ett "riktigt” stadslopp lopare eller supporter. Under helgen anordnas bland
som gar forbi manga av Paris sevardheter som Eiffel- annat gemensam tur till nummerlappsmassan, mid-
tornet, Louvren och Triumfbagen. dagsbesck, frukostjogg, starten pa loppet och after run
Loppet ar perfekt som forsta maraton och med oss middag.

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






