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Ledare

Var sasong tar aldrig slut!

En dag fick jag ett brev frdn en vin
med ett foreningsblad frdn Stockholms
skridskoseglarklubb. Han tyckte att jag
som ir ute och ror pd mig s mycket
kanske var intresserad av detta. Bra
tanke — utmanande och konditionskra-
vande. Men att fi ut mig pa en is — det
gar inte. Nar det knapper och danar i
isen blir jag radd. Ingen behaglig kinsla.
Skridskoseglarna skrev om att nu var
sasongen slut och skridskorna dkte in i
frysboxen Gver sommaren. Andra spor-
ter fir vikariera under sommaren. D3
kom jag pa det — jag har valt virldens
basta sport. Vir sisong tar aldrig slut!

NU HAR JAG haft férmdanen att vara ord-
forande for Svenska Marathonsillskapet
i ett &r. Arsmotet i ar holls den 10 april
och en ny styrelse valdes. Tack alla som
rostade digitalt i de frigor som behovde
beslutas vid drsmotet!

Vi tackar de avgdende styrelsemedlem-
marna Lars-Eric Andersson och Suzanne
Wallén for den tid de har suttit. Lars-Eric
har varit kassor i mdnga &r och Suzanne
har varit suppleant. Ny kassor ar Annika
Ahlberg. Hon kommer att bli varm i
kladerna tack vare god overlimning av
Lars-Eric. Samtidigt valdes utmarkelse-
ansvarige Mattias Ekman in som supple-
ant. Marita Modess skriver om drsmotet
langre fram i tidningen.

Jag antar att ni laste dokumenten som
foljde med kallelsen. Om inte sd kommer
en kort sammanfattning av det viktigaste
som hinde under éret hir.

KRITERIERNA FOR vilka lopp som ska
raknas som meriterande for utmarkelser
fortydligades och forenklades. I samband
med det beslutet tog vi ocksa stillning
till om virtuella lopp ska fa raknas som
meriterande. Det far de fram till dess att
myndigheterna dndrar restriktionerna s
att man far springa storre lopp tillsam-
mans ingen.Manga utmarkelser delades
ut. Totalt 81 stycken delades ut av olika

valorer. Det ar roligt att se fotografier
pa mottagaren tillsammans med utmar-
kelsen pd Facebook och pd hemsidan.
Skicka garna bilder till oss!

Vi borjade skicka ut medlemsbrev
med e-post. Endast 4 % av medlemmar-
na har inte uppgivit sina e-postadresser.
Det dr bra gjort, tycker jag.

P4 Facebook startade vi en ny
grupp under namnet Svenska
Marathonsallskapet Officiella. Dar har
vi i skrivande stund 609 medlemmar.

VI GENOMFORDE traditionsenligt
Fodelsedagsjoggen och Hostjoggen. Vid
Hostjoggen lottades var fina mossa med
logga ut till ndgra deltagare.

Traditionen bjuder ocksa4 att vi springer
Vintermarathon till Jan Linds minne pa
hosten. Anmalningarna hade redan flutit
in till Team Ultra Sweden, som skulle
arrangera loppet at oss i Eskilstuna. Men
i sista stund madste vi stilla in pd grund
av pandemin och restriktionerna.

Vad finns det for planer for det 4r som
kommer — och som faktiskt har pagatt
ett tag redan? Vi har en ambitios plan
for verksamheten, men som det stir i den
sd kommer inte allt att genomforas eller
vara klart i ar. Det kommer flera ar.

Som ni kan l3sa langre fram i tidningen
kommer vi att erbjuda traningsklader
med Sallskapets farger och logga. Snygga
och skona att springa i. Med dem pa
sd syns vi och formedlar Saillskapets
motto — loparglidje. Sedan hoppas vi
att restriktionerna lattar sd att vi kan
springa Vintermarathon i Virnamo den
13 november. Mer information kommer
ndr vi ndrmar oss hosten. S

HALL UT! Med vaccinatio-
nerna kommer tillvaron att
bli ldttare och vi kommer att
kunna springa lopp tillsam-
mans.

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

Robert Oldén, robert.olden@icloud.com

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

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

Omslag: Annika Ahlberg efter malgang i
Asics Stockholm Marathon 2017.
FOTO: PRIVAT
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Redaktoren har ordet

Vi haller ut sa lange det kravs

B

Snon forsvann i &r relativt tidigt i
Stockholmsomradet, diar jag bor, men
det fortsatte pd ndgot sitt att vara
vinter dndd. Vdrmen lyste linge med
sin frdnvaro, men nir jag skriver detta
redaktorsord i mitten av maj kan jag i
alla fall blicka tillbaka p& ndgra dagar
med ndgorlunda varmt vader. Under
en av dessa dagar passade jag pa att
genomfora den nya virtuella tiavlingen
POINT FIVE.

I detta nummer av Marathonléparen
delar jag med mig av mina erfarenhe-
ter frdn denna trevliga men kravande
utmaning. Det har blivit mdnga andra
roliga virtuella lopp denna var samt
sex deltavlingar (av totalt atta) i serien
Stockholms Bista.

I FORRA NUMRET kunde ni ldsa Annika
Rosengrens reportage fran Sillskapets
Fodelsedagsjogg helgen 20-21 mars. 1
detta nummer kan ni se fler bilder som
deltagare runt om i landet lagt ut pa
Sallskapets Facebook-sida.

Ni kan aven ldsa vilka av de drygt
100 deltagarna som vann den nya fina
gula vikmuggen med Sillskapets logga.

SOM EN KONSEKVENS av pandemi-
restriktionerna holls Sillskapets ars-
mote 1 dr genom omrostning per e-post
i borjan av april. I denna tidning kan ni
lasa Marita Modess rapport fran detta
annorlunda arsmote. Annika Ahlberg
valdes till ny kassér vid arsmotet.
Annika presenterar sig sjilv i detta num-
mer. Missa inte heller Monica Engkvists
intervju med Katarina Dunder, som ar

styrelsens sekreterare sedan forra dret.
I artikelserien ”Bakom kulisserna” har
turen nu kommit till de viktiga sup-
portrarna. Cecilia Petersson och Marita
Modess har triffat tvd personer — Jan
Wile och Kjell Sjolund — som pé olika
satt ar ett viktigt stod for sina ndra
anhoriga nir dessa tivlar och tranar.

BJORN SUNESON har korsat USA spring-
andes sju ganger och hoppas pa att
kunna upprepa den bedriften en attonde
gdng senare i 4r. [ april traffade Cecilia
Petersson Bjorn for en intervju. For
Marathonloparen berattar Bjorn om
sina erfarenheter och upplevelser fran
hans olika ”coast-to-coast” i USA och
andra hindelser under hans linga och
handelserika loparliv.

SALLSKAPETS ORDFORANDE Karin
Norden har varit pd loparlager pa
Osterlen med Runacademy. Hon
har 4dven passat pa att intervjua
Runacademys grundare Petra Kindlund.
Allt detta kan ni ldsa om i denna tid-
ning.

NAR JAG SKRIVER dessa rader i mitten
av maj har myndigheterna nyligen fattat
beslut om vissa littnader av corona-
restriktionerna. Dessa lattnader medfor
bland annat att mindre motionslopp ser
ut att kunna arrangeras igen frin och
med boérjan av juni. Det har dock kom-
mit bakslag forr pa detta omrdde, sa jag
valjer att inte ta ut ndgonting i forskott.

Oavsett hur det gar med restriktioner-
na har vi dock en sommar att se fram

Redaktoren vid Altasjon under ett av
varens virtuella lopp. FOTO:MATS LILJEGREN

emot, forhoppningsvis med fint vader.
Den far vi se till att njuta av! Springa
kan vi alltid gora pd ndgot sitt.

Vi har nu hallit ut i mer an ett ar och
kan gora det ett tag till om det skulle
krivas.

MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

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




Bjorn

Suneson -

En man, tva
fotter, tre hjul

Han kommer till métesplatsen
springandes - forstas. Och jogging-
vagnen ar med. Det &ar den pa 90
procent av hans I6pturer. Ndr andra
manniskor tar bilen for att utratta
arenden tar han sin vagn.

yligen var han pa en plantsko-

la. ”Det gar vil bra si linge

du inte ska kopa ett trad”,
skojar jag. Men det visar sig att Bjorn
visst har fraktat trad i den dér vagnen.
Ja, den eller ndgon annan. Han ar inne
pa sin sjunde vagn nu.

Fyra har han gett bort till andra
aventyrslopare med lite kortare rutter
an coast-to-coast over USA. Infor en
sddan tur maste han kunna lita pd att
vagnen 4r i basta skick. Och han talar
av erfarenhet.

Sju korsningar av den nordame-
rikanska kontinenten har det blivit.
Det skulle ha blivit en attonde forra
sommaren, men ett litet, litet virus la

Bjorn Suneson under motorvagslépning i Utah 2016.

FOTO: PRIVAT

hinder i vagen. Bjorn har inte helt gett
upp hoppet om att kunna genomfora
l6pningen den hidr sommaren, men
han mdste starta senast 1 juli; annars
blir det for kallt ndr han kommer upp
i bergen. Och den hir gingen racker
det inte med 500 mil, som de tidigare
strackningarna legat pa.

Nej, det ska bli ett super-coast-
to-coast, dd han dven ska pricka av
de 7-8 delstater som han dnnu inte
sprungit i. De ligger, som han siger,
lite avigt till, s& det kan nog bli upp
emot 750-800 mil totalt, och antalet
ménader pa vig blir fem snarare dn
tre. Han har precis fatt sin forsta
vaccin-dos, men det dr mycket annat
som maste klaffa for att planen ska
gdildsiar

ATT BJORN REDAN har fatt sin forsta
spruta beror pa att han anses tillhora
en riskgrupp i kraft av sin dlder. Han
ar en av de 70-plussare som blivit

4

sd omskrivna det senaste dret, 73 4r,
niarmare bestimt. Det kidnns som en
paradox att en man, som for bara
ndgot ar sedan korsade USA springan-
des, klassas i en grupp som anses som
skor. Han inser dand3 att han inte kan
springa ifrdn 4ldern hur linge som
helst. Nista coast-to-coast blir hans
sista — kanske...

MEN AVEN OM det skulle bli sd 4r han
ett levande bevis pa att det fungerar
med stora traningsmangder langt upp
i dldern, och han har ett runstreak
pa 6-7 dr som borjade innan han ens
kande till begreppet.

Han inser att han aldrig kommer
att hinna ikapp Rune Larsson nir det
giller flest sprungna mil, men bort-
sett frin Rune finns det ingen svensk
som har sprungit lika ldngt under sin
livstid som han sjdlv, siger Bjorn.
Traningsmangden har snarare okat dn
minskat med 4ren, och han springer



fortfarande 20-milaveckor, dven om de
flesta veckorna ligger pad 10-15 mil
Med detta dr han en av de svenskar
som har hogst traningsmingd, och han
ar forvanad att vara elitlopare inte
springer mer an vad de gor.

Fokus ligger pa distans och uthal-
lighet snarare dn tempo, dven om han
lagger in lite snabbare pass infor tav-
lingarna. Just tdvlandet har blivit vikti-
gare med dren, d4 han tillhor de bista
i Sverige i sin aldersklass pd maraton
och halvmaraton. Tdvlar gor han for
Vallentuna FK.

Bjorn Suneson med sin joggingvagn vid
fyren i Kristineberg. FOTO: CECILIA PETERSSON

72 MAROR och hundratalet halvmaror
har det hunnit bli. Det bista loppet
med hinsyn till dlder gjorde han som
57-4ring i Hamburg Marathon pé 2:585,
och han sprang Goteborgsvarvet pa
1:25:37 som 58-aring.

Men skador dd? De brukar ju oka
med dren. Nej, Bjorn har nistan aldrig
varit skadad under de 40 4r han har
sprungit, och han ar ytterst sillan sjuk.

For 7-8 ar sedan drabbades han dock
av artros, och idrottslikaren gav honom
50/50 att kunna fortsétta springa. Bjorn
borjade da trina pd gym och byggde
gradvis upp ett stenhdrt program i sit-
tande redskap, med fokus pa att stiarka
musklerna runt knat.

Precis som han springer varje dag
under sina USA-I6pningar styrketrdna-
de han varje dag, och efter ett halvar var
knit bra. Sedan dess har han genomfort
tre coast-to-coast. Han har fortsatt att
trina pd gym efter det, och han kér med
vikter som ligger nara max.

Under pandemin har han tvingats
halla sig borta fran gymmet, men artro-
sen har trots det hallit sig i schack.

LUMPEN AR VAL ett tillfille d4 manga
borjar trina, mer eller mindre frivil-
ligt. For Bjorns del borjade det under
en repovning pd KA 4. Befilen hade
problem att sysselsitta soldaterna, som
darfor kommenderades ut i motions-
sparet. Han fastnade direkt och kon-
staterade att ”nu har jag blivit jog-
gare”. Joggingvagen hade precis startat
1 Sverige, men att springa i grupp var
inte det som framst lockade Bjorn.
Visst syns han pd ett och annat socialt
langpass, men i grunden dr han ensam-
l6pare.

Alla hans coast-to-coast har varit
sololopningar, och han vill inte ha det
pd nagot annat sitt. Han kan halla
sin egen takt och slipper ta hansyn
och anpassa sig efter en partner som
for dagen rdkar vara svagare dn han
sjdlv, eller som kanske blir skadad. Och
vice versa, han slipper kdnna sig som
en belastning nar forhallandena ar de
omvinda.

”Det ar bra att springa solo nidr det
gar bra”, sdger Bjorn, men han konsta-
terar samtidigt att visst 4r man liten och
ensam dar ute. Men kinner sig ensam,
det gor han aldrig.

EN FORDEL MED ATT springa sjdlv dr att
det 4r mycket ldttare att f4 kontakt med
lokalbefolkningen. Nir Bjorn planerar
rutten, som skiljer sig en del fran 4r till
ar, gdr den alltid igenom Gothenburg i
Nebraska, dir han har vinner som han
lirde kdnna under en tidigare 16pning.
Men han tackar ndstan alltid nej till
erbjudanden att bo hemma hos folk,
utom i nodfall. Oberoendet dr viktigt
for honom.

Att sova ute dr ocksd ndgot som han
bara gor om det verkligen inte finns
nagot alternativ. Han har en sovsick
och ett 6verdrag i joggingvagnen, men
dem anviander han bara ndgon enstaka
géng per l6p. Att bo pé ett bra hotell,
att kdanna kontrasten mot en arbetsdag
ute pa vigarna, ar virt mycket for
Bjorn.

HAN BRUKAR hilla sig till runt 5 mil
per dag. Om det dr betydligt langre
mellan 6vernattningsmojligheterna gor
han en si kallad stevar — han springer
kanske 2,5 mil i fardriktningen och
sedan tillbaka dit ddr han senast over-
nattade. P4 morgonen ber han om lift
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Bjorn mitt i en tornado i South Dakota
2010. FOTO: PRIVAT

till vindpunkten, dir han fortsitter
sin resa. Ordet ”stevar” kommer av en
hotellagare i Montana som heter Steve,
och som inte kom och himtade honom
vid vindpunkten som 6verenskommet.
Steve och Bjorn ar facebook-vianner
sedan dess.

EN ANNAN HANDELSE han minns intrif-
fade i Utah under en av de forsta 16p-
ningarna. Utah ir en bergig delstat, och
han fick hora att den vag han planerat
att springa var stangd pa grund av sno.
Bjorn valde dock att hélla fast vid sin
plan och fortsatta.

Framemot kvillen kom han till
Huntsville och fann att vigen verkligen
var stingd. Han gick in pa en restaur-
ang, forklarade att han hade ”a small
problem” och undrade om det moj-
ligtvis fanns en chans att bli skjutsad
i snoskoter. Joda, han blev lite senare
mott vid snokanten och kérd en mil
over bergen, 6ver gransen till Wyoming.

Att ta en annan vig hade tagit ett par
dagar till, och det ville han helst undvi-
ka, sa det enda iterstdende alternativet
hade varit helikopter.

BJORN BESTAMMER start och mal och
planerar sedan loprutten i detalj innan
avresan och forsoker da hitta kortaste
vigen. Overnattningarna bokas ungefir
en vecka i forvig, men hemresan bokar
han forst ett par veckor innan férvantad
ankomst for att ha utrymme for eventu-
ella oforutsedda handelser. Men under
alla milen han sprungit har han aldrig
rakat ut for ndgot otickt.

Han raknar ut att om han har mott
och pratat med 10 minniskor per dag
under sina sju coast-to-coast har han
traffat 710010 = 7 000 personer,

Forts. sid 6



och inte en enda har varit otrevlig.
Tvartom far han ta emot mycket vin-
lighet och vilgangsonskningar, och det
dr nagot han bidr med sig langs vigen.
Aven om alla han méter inte 4r sportin-
tresserade ser de 4ndd vidden i det han
gor, och att ingenting dr omojligt.

ISTALLET AR DET trafiken och vidret
som 4r de storsta riskerna. Det sigs ju
att allting dr storre i USA, och det gal-
ler dven landskapet, som ofta bjuder pa
enorma Oppna ytor. P4 en sddan plats
rakade han hamna nira tornadons 6ga.

Dagen hade borjat med sol men
efterhand okade vinden i styrka. S&
sméningom borjade det ocksd hagla,
och det blaste sd kraftigt att han inte
kunde std upp. Bjorn tog skydd och fick
sillskap av ndgra tornadojigare, och
efterdt fick han hora att tornadon tagit
ndgra liv i grannbyn.

Efter att ha klarat sig oskadd fran
det aventyret dr han noga med att kolla
prognosen i forvag, och han konstaterar
att folk pd landsbygden dr duktiga pa
att ldsa vider.

Aven 2016 rakade Bjérn ut for en tornado,
den har gangen i Nebraska, och fick séka
skydd i en byggnad. FoTo: PRIVAT

JUST VINDEN gor att bara ett av lopen
har gatt fran ost till vast. Springer man
at andra hallet 4r chansen till medvind
betydligt storre. Han har rakat ut for
motvind som var si kraftig att han
knappt kunnat springa, men nagon
vilodag tar han inte. Han menar att en
enstaka vilodag gor mer skada an nytta;
det ar battre att stanna kvar i rytmen.

En nackdel ar forstas att man dé inte
kan stanna kvar pa en plats som visar
sig vara extra intressant.

Vid ett tillfalle 2012 fick Bjérn skjuts pa snoskoter 6ver ett fjall av Rob Chidster under ett

snéovader. FOTO: PRIVAT

ANDRA PRAKTISKA DETALIJER ror forstds
maten. Bjorn forsoker planera rutten sa
att han passerar lunchstillen. Visst blir
det en hel del snabbmat, erkianner han.
En favorit ar McDonald’s — det dr rent
och snyggt och har alltid fungerande
wifi. Om det finns mojlighet letar han
gidrna upp restauranger som serverar ris
och pasta, men liksom i manga svenska
smastader ar det ofta svart att 3 tag pa
bra matstillen.

Enligt egen utsago frossar han, och
kaloribehovet tacks daven upp av Coca
Cola och Snickers i badet efter dagens
16pning. Medan han springer blir det en
hel del sportdryck. Helst ska den vara
kall, och han forsoker ta med sig is nar
det gar. Langs vdagen koper han giarna
frukt och bar.

Han verkar balansera sitt matintag
vil, for han héller vikten under hela
16pningen, men siger att han ser allt-
mer utmirglad ut ju lingre tiden gar.
Tanderna har ocksa klarat sig trots den
stora sockerkonsumtionen.

VAGNEN VAGER 9-10 kilo, och pack-
ningen lika mycket. I borjan lastade
Bjorn en 10-litersdunk med vatten i
vagnen varje morgon, men det visade
sig vara onodigt. Vatten finns alltid att
fa tag pa, sager han. Inledningsvis gjor-
de han sina ldnglopningar med rygg-
sack, men efter att ha fatt tipset av Rune
Larsson dr det bara vagn som galler.
En udda aspekt av I6pningen ar att
han sover mindre dn normalt nir han
ir ute, kanske 4-5 timmar. En av for-
klaringarna kan vara att han girna tar
en power nap under dagen. Och tur ir
vil det att han inte behover sd mycket
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somn, for bloggandet som han agnar
sig dt pa kvillarna tar sin tid. Han har
bloggat sedan 2005, dd begreppet var
relativt nytt i Sverige. Han fokuserar
mindre pé sjalva lopningen och mer pa
moten med manniskor, och reflekterar
gdrna over skillnader och likheter mel-
lan USA och Sverige.

Visst skulle han kunna dra ner pa
bloggandet och springa 6 mil om dagen
istillet for 5, men for Bjorn handlar det
inte om prestation. Balansen och glad-
jen dr det viktiga.

Och han lyckas bra med det. Risken
ar stor att kdnna sig tom och deprime-
rad efter en sddan upplevelse som att
springa tviarsover USA, men dven om
han glads at varje malgang ar det dnda
bara en vanlig dag enligt honom, och
ddrmed kidnner han heller ingen sak-
nad ndr l6pningen dr Over. Fast forsta
gangen, 2007, kiandes det som en mil-
jonvinst!

VAD KOMMER DA Bjorn att goéra om
det dttonde coast-to-coast inte gar att
genomfora i 4r? Han dr aldrig utan
planer, och nigot som skulle kunna bli
aktuellt dr att folja i Nils Holgerssons
spar och nudda varje landskap, en resa
som han riknar med skulle ta runt tva
mdnader.

Vildgdsen Akka fir dock leta efter
en annan aventyrspartner, for Bjorn ar
sin joggingvagn trogen. Vill du folja
hans dventyr hittar du hans blogg pa
www.suneson.se, och vem vet, kanske
kommer han springandes genom just
dina kvarter i sommar. En man, tva fot-
ter och tre hjul.

CECILIA PETERSSON



Nu ar det dags att uppdatera
lopargarderoben!

Vi har inlett ett samarbete med
NoName och valt ut ett antal plagg ur
deras kollektion, som erbjuds i Svenska
Marathonsallskapets farger och med
var logga! Dessutom finns ett antal
basplagg att bestalla.

Web-shopen ar éppen 18 juni till 4 juli.
Nar shopen ar stangd summeras
bestallningarna. Beraknad leveranstid
ar ca 6 veckor efter stangningsdatum.

Lanken finns &ven pa
marathonsallskapet.se

clubshop.nonamesport.com

Kod: 00213sMS

Vid fragor hor av dig till Cecilia
Petersson pa thececilia@hotmail.com




i Starten a
. ‘klockan tva den forsta sondagen i varje manad.

Rinkeby Grass Run. Startskottet gar

Historien om Rinkeby Run

Jag borde ha gatt med i Svenska
Marathonsillskapet direkt efter mal-
gang i min forsta mara, for 45 ar sen.
Men da var jag ung och lovande och
alla jag motte fran Marathonsallskapet
var sa mycket adldre an mig. Nu ar jag
aldre dn vad de var. Nu ar det dags.

en jag hade lovat att beritta
om Rinkeby Run. Det ar lite
av en Odyssé som borjade

med finanskrisen 2008-2009. D4 var
jag management-konsult och trdnare
i Fredrikshof Friidrott. Varje onsdag
och sondag samlades vi i Fredrikshofs
klubbrum pa Ostermalms IP.

P4 sondagar sprang vi det beryktade
terrangvarvet (25 kilometer med backar
som nistan summerar ihop till en topp-
tur pd Areskutan). P4 onsdagar var det
intervaller. P4 vintrarna sprang vi till
Boson dir vi kunde vara 15 personer
som dundrade 25*200 meter eller 10*
1 000 meter pa ritt respektabla tider
och sen joggade hem igen. Det var en
vildigt trevlig grupp. Allt var toppen
men...

Sen ndgra ar hade medeldldern i grup-
pen stigit med ett dr for varje ar. Jag
forldt 1oparna for att de blev ett ar dldre
for varje ar som gick; det dr ju svart
att lata bli. Problemet dr att de nya

l6parna inte var yngre dn de som redan
var med i gruppen. Det ar baksidan
pa kompisrekrytering. En annan lustig-
het dr att det vanligaste yrket i grup-
pen var strategi-konsult. Vi hade ocksa
tva militar-strateger i gruppen. Vilken
grupp har det? Pa langpassen gav de
ofta spannande perspektiv pad frigorna
vi diskuterade, men i ovrigt kande jag
att vi var en ratt “overklassig” grupp.
Det vore kul att fa in andra perspektiv i
vara diskussioner.

MEN NU VAR DET finanskris. Min arbets-
givare tappade kunder pd 16pande band.
For att inte behova saga upp folk valde
vi att ta en dag ledigt i veckan. Jag valde
onsdagar.

Sen skrev jag till alla idrottsldrare i
alla hogstadieskolor i Jarva, Botkyrka
och andra fororter. Jag tankte att ndgra
kids dérifrdn kunde vara ett kul tillskott
till gruppen. I breven bad jag lararna ge
mig en chans att visa deras elever hur
kul det kan vara att trana l6pning.

Ritt mdnga lirare tackade ja, sd det
niarmaste halvaret reste jag runt i for-
orterna och holl tre-fyra lektioner om
dagen, ofta pa tva-tre olika skolor.

Killarna och tjejerna i gruppen dls-
kade foryngringen. Det blev verkligen
mycket bittre dn jag hade tinkt mig.
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Sjalvklart blev det mer strul ocksa. Fran
en homogen grupp dar alla hade kapa-
citet for en bra bit under 40 minuter pa
milen fick vi en grupp dar ndgon alltid
blev efter redan pd uppvarmningens
forsta kilometer. Jag blev tvungen att
planera triningen pd ett helt nytt satt
och nigon madste ta hand om efterslan-
traren. Det var oftast Tommy Nordsten
som tog den rollen. En tyst hjalte.

UNDER VINTERN var det en liten kille
som klarade terrangvarvet battre dn de
andra. Napoleon Asmerom hette han
(da, eftersom han tre ar tidigare hade
flyttat till Jordbro fran Eritreas huvud-
stad Asmara. Nagot ar senare dndrade
Napoleon sitt efternamn till Solomon.)
Han missade aldrig ett pass och vek
aldrig ner sig, fast han var ovanligt liten
for att vara 14 ar.

Nir Nappe hade trinat med oss i ett
par manader ringde hans svensklirare,
Anette Dahlgren®. ”VAD har du gjort
med Napoleon?” frigade hon. Jag blev
lite orolig for att hon skulle komma
med ndgon konstig anklagelse och for-
stod inte alls vad hon kunde mena.
Da fortsatte hon: *Hans svenska har
fullstindigt exploderat. Han svdnger
sig obehindrat med ord som ingen i
Jordbro kan.”



DET SAMTALET var nog mitt idrottslivs
storsta kick. Forst dd forstod jag att det
jag gjorde var mycket storre dn det jag
hade tankt mig att gora.

”Det jag gjorde” forresten var ingen-
ting. Jag dgnade mig &t lopning. Efter
30 ar som lopare var det ndgot jag
kunde valdigt mycket om, och ndgot jag
fortfarande ilskade. Integration kunde
jag mycket lite om. Sedan dess har jag
lart mig att det dr sd integration bast
gér till: som en bieffekt av ndgot annat.
Ingen vill ”bli integrerad”, men alla gil-
lar att vara lika mycket virda.

I Fredrikshofs omklddningsrum har
det alltid funnits en outtalad hierarki,
men den utgdr frdn det senaste loppet
eller det senaste traningspasset. Vad du
jobbar med, vad du kor for bil eller hur
mycket pengar du har pid bankkontot
ar helt ointressant dar. I den miljon fick
Napoleon, Sadaq och de andra kidsen
frdn fororterna valdigt snabbt en trygg
plats. Jag brukar siga att vi mottes i
ogonhojd.

Snart borjade det rulla in medaljer till
Fredrikshof pd ett sitt som det inte hade
skett tidigare. Plotsligt hade vi Sveriges
mest lovande ungdomsgrupp. Nu borja-
de en och annan framhalla att vi maste
dela upp gruppen. De unga lovande
loparna fran diverse fororter for sig och
de dldre l6parna for sig.

Det fullstandigt regnade in erbjudan-
den om att ta hand om talangerna, men
jag sa hela tiden nej. Jag ville ha kvar
den underbara blandningen.

Tyviarr har Fredrikshof en historia
av plotsliga omkastningar. Sen 1980-
talet har varje uppgang brutits av pa
det sittet, ofta pad ett drsmote. S4 dven
denna. Forst skulle gruppen splittras.
Ungdomarna fick en egen trdnare.
Beslutet togs i styrelsen och genom-
fordes, men gick siddir. Aret efter satte
ingen av dem ett enda personligt rekord.
Aret efter det hade alla utom Napoleon
lagt av.

VID ETT EXTRAORDINART arsmote stop-
pade klubbens pensionidrer all rekryte-
ring utanfér Ostermalm. En majoritet
av klubbens aktiva l6pare ville fortsitta,
men pensiondrerna var fler. D& hade vi
traning i Akalla en gdng i veckan.
Veckan efter det extraordinidra A&rs-
motet hette den trdningen inte lingre
”Fredrikshof” utan Akalla Run.

Tva veckor efter det extraordinira
arsmotet i Fredrikshof registrerade jag
tre dominer: AkallaRun.se, TenstaRun.
se och RinkebyRun.se. Jag hade noterat
att ungdomar i Rinkeby kinde unge-
far lika mycket for Akalla som unga

Starten av séndagspasset, som alltid sker klockan ett fran Akalla By.

pi Soder kinner fér Ostermalm. Men
”bakom skynket” ar det precis samma
verksamhet. Vi trianar 16pning och vi
anvinder olika knep for att lotsa ung-
domarna o6ver l6pningens trak-troskel.
For det méiste jag erkdnna: de forsta
mdnaderna ar det trakigt att springa.
D4 kinns en mil som en evighet.

Det ddr motet mellan strategi-kon-
sulter och ungdomar fran fororten, det
sker ratt sillan i Jdarva. Pa det sittet
ar det en stor forlust och en sorg att
jag inte kunde fortsitta i Fredrikshof.
Fordelen ar att har gor jag nytta pa ett
annat satt. [ Jarva spelar alla pojkar
fotboll. De flesta flickor har ingen idrott
alls. Det fétal tjejer som sportar spelar
basket eller gar pa dans.

I tondren inser pojkarna att de
inte blir ndgon Zlatan och lagger av.
Ganska médnga uppticker forst di att
de borde ha brytt sig mycket mer om
skolan. Det ir en sdrbar tid. Var femte
ung man mellan 19 och 29 4r i Rinkeby
gor ingenting. Gang-reserven brukar jag
kalla dem.

LOPNINGEN GER DE hir ungdomar-
na vanor som gor dem anstillbara.
Lopningen ger dem ocksd vanner utan-
for Jarva. Pa lordagar har vi &kt in till
stan och trinat med Loparnas vin-
ner, Stockholm Insiders och Fredrik
Uhrboms fantastiska lopargrupp i
Fredrikshof. (Fir jag lagga in en paren-
tes om hur glad och tacksam jag ir
for att Fredrik gick in och tog hand
om ladngloparna? Han lyfte klubben
fran botten till en ny topp, och gav pa
kuppen namnet Fredrikshof en ny bety-
delse. Det hovet ar Fredrik val vard.)
Tva av klubbens idag basta l6pare kom
jag i kontakt med via Rinkebyskolans
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sarskoleklass. De hade ingen idrott pa
schemat, sa jag tog den delen.

P4 det forsta passet hade vi bland
annat hackstuds. Jag satte upp fem
smd hickar, hoga som olflaskor. Ingen
klarade att komma 6ver dem. S& usel
koordination har jag aldrig sett ndgon-
stans. De killarna springer idag 8-10
pass i veckan och kommer gora milen
pa langt under 40 minuter.

An sa linge dr de langt ifran elit, men
jag har nog aldrig varit med om en
storre prestanda-resa fran startpunkten.
Framfor allt: med den instillningen ar
ingenting omojligt. Se upp, Stockholm
Marathon.

TEXT OCH FOTO:
MARTEN WESTBERG

* Anette Dahlgren var en duktig 16pare
i Tureberg som hade ”oturen” att vara
jamngammal med Malin Ewerlof, en
av Sveriges stora lopare. Anette sig
mitt brev och sig till att Napoleon
tranade med oss i Fredrikshof. Hon
forstod forst av alla vilken supertalang
han var. Anette finns fortfarande med i
bakgrunden nir Napoleon tavlar.

Efter sondagspasset ar det gemensam fika
for deltagarna.



Att mo

Sondagen den 10 april 2005 genom-
forde jag Paris Marathon pa 3:07:03.
Tiden var drygt nio minuter langsam-
mare an mitt davarande personliga
rekord, men langt battre &n vad jag
hade vagat hoppas pa. Tavlingen fore-
gicks av en langre skadeperiod som
borjade redan i augusti 2004. Det &r
sakert en viktig foérklaring till varfor
minnet av just detta lopp ar sa starkt
fér mig an idag mer &n femton ar
senare.

dren och sommaren 2004 fung-

‘; erar min l6pning timligen bra.

Den riktiga toppformen vill

inte infinna sig, men jag genomfor

Stockholm Marathon och flera andra
lopp pa acceptabla tider.

I slutet av juli springer jag Ostergarn
Marathon pa Gotland. Det gér ganska
bra och det idr ett roligt lopp med en
trevlig efterfest i ett cirkustdlt pa kvil-
len. Nagra veckor senare springer jag ett
langpass sent en vardagskvall efter job-
bet. Det kinns OK, men jag noterar viss
stelhet i ena hoften. Nir jag kommer
hem tilltar stelheten och nista morgon
kan jag knappt ta mig ur siangen.

DETTA AR BORJAN pi en lang skade-
period dir olika skador avloser var-
andra och dir jag flera gdnger ar nira
att ge upp. Det blir inget Stockholm
Halvmarathon (som da fortfarande
hette S:t Eriksloppet). Berlin Marathon
hade jag varit anmald till redan 2003,
men den resan var jag tvungen att stilla
in. Nu bestimmer jag mig for att trotsa
sunt fornuft och dka till Berlin med mal-
sattningen att genomféra loppet. Det
fungerar hyfsat forsta halvan.

Efter att knappt ha trdnat l6pning
pa sex veckor blir dock andra halvan
en skrickupplevelse, sirskilt eftersom
jag utover skadekdnningar och kramp
drabbas av magproblem. I mal kommer
jag dock till slut.

Resten av 2004 och de forsta tvd
ménaderna 2005 fortsitter skadepro-
blemen, men de korta perioder jag dr
sd pass hel att jag kan springa svarar
kroppen bra pad loptraningen. Under
denna period borjar jag trana vatten-
16pning i rehabiliteringssyfte och detta
har varit en viktig komponent i min
trining sedan dess (i varje fall till dess
att Stockholms alla simhallar sting-

ta varen i Paris

Mats Liljegren efter det virtuella "Paris Feel the Spring Marathon” 11 april 2021.

de i kolvattnet av corona-pandemin).
Vintermarathon i Kvarnsveden i bor-
jan av november gdr tack och lov att
genomfora, men det sitter lingt inne
och forsenar rehabiliteringen.

I SLUTET AV FEBRUARI har jag en rik-
tig katastrofvecka traningsmassigt. Det
borjar med att jag far avbryta ett vat-
tenpass pa grund av kndsmirtor och
senare under veckan misslyckas jag med
att genomfora ett motionscykelpass av
samma orsak.

Efter att inte ha tagit ett lopsteg
pa hela veckan ger jag mig sent son-
dag kvill ut och forsoker springa utan
ndgon egentlig forhoppning om att
lyckas. Forsta kilometern gor det ont,
men sedan vander det och jag lyckas
springa drygt en mil utan smirta. I
efterhand inser jag att det var har viand-
ningen kom. De féljande veckorna kan
jag successivt trappa upp loptraningen,
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men jag ar forsiktig och ligger in myck-
et alternativ traning. Jag lyckas f4 in ett
par ldngpass och drommen att i april
kunna genomféra Paris Marathon, som
jag anmalt mig till innan skadeproble-
men borjade, vacks ater till liv.

Den enda snabbhetstrining jag hinner
med och vigar mig pd dr tre korta lopp
pa mellan fem och dtta kilometer. Det
gar forvinansvart bra, kanske tack vare
alla intervallpass i vatten.

TVA DAGAR innan loppet reser jag
till Paris tillsammans med Springtime
Travel. Vi bor pa ett litet hotell i narhe-
ten av Triumfbdgen, dir starten ska g
pd sondagsmorgonen. Fredagen idgnas
at ett besok pd nummerlappsutdelning-
en. P4 lordagsmorgonen deltar jag i en
cirka fem kilometer lang frukostjogg
i Paris Marathons regi, en perfekt
uppvarmning infor sjilva maraton-
loppet och dessutom trevligt. Resten



IRL och virtuellt

av dagens blir det bussightseeing dir
vi besoker flera av Paris manga sevird-
heter.

P4 sondagsmorgonen iter vi frukost
tidigt innan vi beger oss till starten
pad Champs-Elysées precis framfor
Triumfbagen. Paris Marathon ir ett av
virldens storsta maratonlopp, sd det
ar mycket folk i rorelse. Jag lokaliserar
min startfdlla och gir in i den i god tid
for att f en bra startposition. Det ar
an sa lange lite kyligt, men efter ndgon
timme blir forhédllandena perfekta for
16pning.

FORSTA KILOMETERN ir det ganska
trangt, men efter att vi passerat Place de
la Concorde dras startfiltet ut och jag
kan springa i min egen takt. Jag kom-
mer in i ett tempo som kdnns behagligt
dar och da, men efter den linga skade-
perioden ir jag osdker pd hur kroppen
kommer att reagera senare i loppet.

Till min forvaning fortsdtter det att
kdnnas bra och jag ldgger kilometer
efter kilometer bakom mig. Drygt halv-
vigs far jag ldatt krampkdnning i en
nedforsbacke, men det slapper tack och
lov ganska snart.

Banan ir vacker sdvil som omvix-
lande. Vi springer pa stora breda gator,
forbi manga av Paris sevirdheter, genom
parker och lings med floden Seine (ofta
i tunnlar). Sista halvmilen gir genom
den stora och vackra parken Bois de
Boulogne (Boulogneskogen). Kort dar-
efter ar jag inne pd upploppet och nar
malet i nirheten av Triumfbigen efter
3:07:03. Tiden ar mycket battre 4n vad
jag vagat hoppas pd och sjilva loppet
har p4 manga sitt varit betydligt mindre
dramatiskt 4n den modosamma vagen

dit.

JAG PROMENERAR trott men nojd tillba-
ka till hotellet med min medalj runt hal-
sen. P4 eftermiddagen hinner jag med
ett obligatoriskt besok i FEiffeltornet
och kan njuta av den vackra utsikten
och frdn ovan se flera av de platser
jag sprungit forbi under loppet. Dagen
avslutas med en gemensam middag for
hela gruppen pd en restaurang i narhe-
ten av hotellet.

Det ar alltid trevligt att utbyta erfa-
renheter efter ett lopp. De flesta har
uppskattat den omvixlande envarvsba-
nan och jag kan bara instimma.

Den positiva trenden haller i sig efter
hemkomsten fran Paris. 2005 blir min
basta sidsong pé distanser upp till mara-
ton.

TVA MANADER efter loppet i Paris
springer jag mitt nionde Stockholm
Marathon. Min tid 2:56:36 4r nytt per-
sonligt rekord med drygt en minut.

Denna tid putsar jag med exakt tva
minuter pd Oland Marathon i Lottorp
sista helgen i juli. Detta resultat ar dn
idag mitt personliga rekord pa maraton-
distansen. Tyvirr blev jag aldrig battre
an sd, dven om jag borjade en ny “kar-
riar” som ultralopare ett par r senare.

Minnet av hur jag 2005 kom tillbaka
efter alla skadebekymmer hjilper mig
dock fortfarande att halla motivationen
uppe under perioder nir 16pningen av
olika anledningar gar tungt.

SONDAGEN DEN 11 APRIL 2021, sexton
ar och en dag efter loppet i Paris, ar det
dags for den virtuella tivlingen ”Paris
Feel the Spring Marathon”. Nir jag
startar vid sjutiden pd morgonen lyser
dock varvidret med sin franvaro. I stal-
let ar det nollgradigt, mulet och rejilt
blasigt.

Efter drygt en timmes l6pning borjar
dock solen titta fram och under andra
halvan av det virtuella loppet dr det
behagligt varvader. Jag springer till en
borjan lings med sjon Magelungen,
fortsatter genom fororten Rdgsved
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och mot Alvsjé. Via Arstafiltet och
Midsommarkransen tar jag mig sedan
till Vinterviken.

Inspirerad av den fjiarde deltav-
lingen i Stockholms Bista, som jag
sprungit tvd dagar innan, fortsitter jag
sedan runt sjon Trekanten och darefter
langs med Arstaviken pa den kuperade
Arstasidan till Gullmarsplan. Sedan
springer jag nastan raka vigen hem
till Farsta och passerar bland annat
Skogskyrkogérden.

Under mitt virtuella lopp har jag fatt
se mycket av det vackra som Stockholms
sodra fororter har att erbjuda och samti-
digt forcerat flera rejala uppforsbackar.

Trots att jag tar av mig ett lager kla-
der efter tre mil blir det lite val varmt pa
slutet. Jag far en del krampkanningar
sista halvmilen, men nir drygt en kilo-
meter dterstdr slipper det och jag kan
avsluta lopningen i positiv anda.

EFTER HEMKOMST registrerar jag mitt
resultat pd arrangoren VirtualRunners
hemsida. Nagra timmar senare kan jag
skriva ut mitt diplom. En vecka senare
far jag en stor och fin medalj med ett
roterande Eiffeltorn per post, ett roligt
minne av det virtuella loppet aven om
den bana jag sprang i sig inte pd nigot
sdtt paminde om Paris.
I dessa pandemitider dr det viktigt att
ha fantasi och vara kreativ.
TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN

Tva Paris-medaljer, den till vanster fran 2005 och den till héger fran 2021.
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Loparlager pa Osterlen
med Runacademy

| Marathonl6parens serie om l6par-
gruppen har turen kommit till
Runacademy. Pa deras hemsida méts
jag av uppmaningen - eller 16ftet - "Ta
din 16pning till en ny niva”. Det fick
jag verkligen kdnna av nar jag akte till
Osterlen pa loparlager med dem i bor-
jan pa maj.

ag sitter i regnet i Solna och tianker

tillbaka pa helgen som gick. En

fantastisk helg tillsammans med

Runacademy pi Osterlen. En stor
utmaning for mig — ldngsamloparen
som giarna gar i uppforsbackarna. Men
det kanske inte mdste vara sd? Skdne
ar platt, lirde man sig i skolan. Men
det visade sig att Brosarps Backar och
Hammars Backar verkligen levde upp
till sina namn. Det var inte frdga om att
gé i uppforsbackarna med Runacademy,
inte. Och det gick ju bra det med. Ny
niva for mig.

Innan jag &kte till Skane traffade
jag Petra Kindlund - grundare av
Runacademy — for en intervju. Ja, vi
traffades pd Teams, som man gor nufor-
tiden. Jag ville veta vad som gjorde att
hon startade Runacademy och vad som
driver henne nu.

RUNACADEMY GRUNDADES redan 2013.
Petra hade redan hallit i lopargrupper
innan dess. En kallades Motionarsligan
och sprang i Huddinge en gang i veck-
an. Det var ett gang som samlades och
sprang ihop bara for att det var skoj.

Petra jobbade da pa ett bioteknikfore-
tag men tyckte att hon ville gora nagot
av sina kunskaper som PT och kostrad-
givare. Hon hade tdnkt sig att starta
ett eget foretag men inte att det skulle
innefatta ndgot med lopning. Det skulle
vara andra typer av trining. Men hen-
nes kompis tyckte att hon skulle starta
en egen lopargrupp.

Sagt och gjort — med stod av kompi-
sen som ledare, startades Runacademy
2013. Petra riknade med 20 deltagare
pa forsta passet men dom om hennes
forvaning ndr det dok upp 80 ivriga
lopare! Antalet ledare och deltagare
utokades successivt och efterhand kom
det forfragningar fran lopare pd andra
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Runacademys grundare Petra Kindlund. FOTO:

orter om inte Runacademy kunde starta
grupper dir ocksd. Négra av de forsta
orterna var Vaxjo och Goteborg.

NUMERA FINNS det grupper pa 88 orter
i landet. Antalet deltagare har vuxit till
7 000. Cirka 65 % av dessa dterkommer
termin efter termin och det fylls pd med
nya deltagare. Nya lopargrupper startas
antingen pa initiativ av [6pare som bor i
orterna eller for att Runacademy tycker
att den landsindan behover en grupp,
helt enkelt.

Petra har idrottat hela livet. Hon har
tavlat i friidrott och gick idrottsgymna-
siet i Falun. Mest har det varit 16pning
som lockat men som alla ungdomar
provade hon pd andra friidrottsgrenar
ocksa.

Det senaste loppet hon genomforde
var Trans Gran Canaria. Det stracker
sig Over 65 km och ar nidstan bara
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utforsbackar. Det var utmanande att
springa utfér — det tar pd knin och
lar, sager Petra. Hojdpunkterna i hen-
nes loparkarridir dr en andraplats i
Lidingoloppet, vilket kom som en over-
raskning. Hon har ocksd kommit trea i
UltraVasan 90 km och tvda i UltraVasan
47 km - det bara nio mdnader efter det
att hon fott sitt forsta barn!

Petra vill girna komma tillbaka till
tdvlandet — nar man antligen far tavla
igen. Hon vill d& 4dgna sig mest &t
traillopning. Det som motiverar henne
i traillopningen ar kinslan att erdvra
bergen — att erbvra naturen.

INFOR DET NYSTARTADE Runacademy
ville Petra ha mer struktur och focus
pa passen jamfort med hur uppligget
hade varit med Motionidrsligan. Varje
pass ska ha ett syfte och innehdller
en genomtinkt blandning av uppvarm-
ning, l6pskolning, nagon sorts kvalitets-
pass och stretching.

Varje vecka genomfors samma pass
pa de olika orterna. Som medlem har
man ocksad tillgang till on-linetraningen



L6pning vid Backakra férsta dagen.

som innefattar traningsprogram och en
bank med olika pass.

P4 kontoret i Liljeholmen finns
numera 4tta anstillda. Redan 2015
kunde Petra anstilla de forsta medar-
betarna och sedan dess har det vuxit.
Runacademy dr numera ocksd en rese-
byrd och erbjuder tranings- och loppre-
sor inom Sverige och i Europa.

Jag fick prova pd Runacademys upp-
ligg under triningshelgen pa Osterlen.
Vi sprang bade i skogen och pa stran-
den. For mig som ir en utpriglad
asfaltslopare var lopning pa sand en
utmaning.

Nigra tips om sandlopning? Nej, det
ar bara att springa pa. Det finns faktiskt
nagra pass i Runacademys utbud som
heter just sandpass. Och har man inte
sand att tillgd sd heter de myrpass.

FORSTA PASSET tillsammans med
Runacademy for mig gick forbi Dag
Hammarskjolds Backédkra, genom hagar

Lopning langs med Sandhammarens langa
strand andra dagen.

med blommande backsippor och genom
skogen dir just sand var underlaget.

En liten genomgéng av lopteknik fick
vi péd vagen. Vi blev ocksd uppmanade
att prata med sd mdnga vi hann. Och
det fortsatte vi med genom alla de fol-
jande passen. Jag motte manga trevliga
och intressanta personer den hir helgen.

Dagen efter var det dags for ett langre
pass. Som tur var hade det regnat natten
infor 16pningen utmed Sandhammarens
langa strand, s& sanden var packad och
lattsprungen. Solen sken och vi hade
vinden i ryggen. Vid Sandhammarens
fyr fick vi prova pa 16s sand igen i sko-
gen. Efter lunch gavs lopstyrka.

Kuperad I6pning langs med Skaneleden
tredje dagen, har vid Brésarps Backar.

TREDJE DAGEN dkte vi buss till
Alunbruket, en plats ett par mil int
landet frdn Kivik. Dar sprang vi utefter
Verkedn pd Skdneleden. Turen tog oss
till Having vid kusten, via Skanes hog-
sta vattenfall — Hallamolla.

Leden var mycket backig — sarskilt vid
Brosarps Backar. Naturen var vacker
och varierad. Vi sprang genom lovskog
och over hedar dar det fanns mdinga
stattor att kldttra over. Det gillde att
halla reda pa underlaget s att man inte
stod pé oronen.

Plotsligt var vi framme vid vand-
rarhemmet i Haviang dir vi fick lunch
innan bussen tog oss tillbaka till
Loderup, ddr vi bodde. Det hir passet
betecknades nog som ett myspass enligt
Runacademys nomenklatur. Ett pass
ddr man springer lite lingre i lingsam
takt och pratar med varandra.

For mig var det utmanande och jag
sov gott den natten.

TYVARR KUNDE INTE Petra vara med
pa ldgret pa grund av sjukdom men
hennes ande vilade Over lagret anda.
Nir det blev problem med bussarna
frin Having fanns hon dir i bak-
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grunden och skickade meddelande pa
Facebook sd att alla visste vad som
gillde. Eftersom det dr en pandemi pa
géng sd var vi uppdelade i smd grup-
per. Allt for att kunna héalla avstind.
Middagarna 4ts hogst fyra och fyra.
Maten var for 6vrigt mycket god. Alla
samlingar var i smigrupper.

JAG HADE FORMANEN att dela stuga
med ett par av ledarna for Runacademy
i Kalmar — Mia och Helen. Bittre
sillskap kan man inte ha. De delade
med sig av kidnslan av att vara ledare
i Runacademy. De verkar ligga ner sin
sjal i lopningen.

Totalt har Runacademy 500-600
ledare. Varje ar halls utbildningar for
ledarna vid ett par tillfallen. Passen
som genomfors varje vecka ir som sagt
likadana overallt i landet. Grupperna
pa varje ort delas upp i tempogrupper
for att alla ska ha behdllning av passen.
Sjdlvklart anpassas passen efter forut-
sdttningarna pa orten.

SISTA DAGEN innan hemfird bussades vi
till Hammars Backar. Darifrdn sprang vi
hogt ovanfor stranden forbi Ale stenar
och Kaseberga tillbaka till Loderup.
En stracka gick precis i strandkanten
pa runda stenar och sand. Tre vackra
stenar foljde med hem.

Under intervjun med Petra frigade jag
henne vad som ir hennes drivkraft nar
det giller Runacademy. Loparglddje ar
drivkraften, svarade hon.

Jag kan intyga att jag fick mycket
lopargladje tillsammans med gruppen
pa Osterlen.

TEXT OCH FOTO:
KARIN NORDEN

Lopning vid Hammars Backar sista dagen
innan hemfard.



POINT FIVE - fem mils vacker lopning

Sommaren 2020 sag en lite annorlunda
tavling dagens ljus i kdlvattnet av pan-
demin. Da arrangerades premiarupp-
lagan av STHLM FIVE.

Den gar ut pa att deltagarna ska
springa fem vackra Stockholmsrundor
- Sédermalm, Arstaviken, Djurgarden,
Kungsholmen och Brunnsviken - som
mater 7,5-11,5 km med en total dis-
tans om 47,4 km. Detaljerade kartor
med manga bilder finns pa tavlingens
hemsida (www.sthimfive.se).

All resultatrapportering sker digitalt
av deltagarna sjalva och efter inrap-
portering far man en t-shirt i "val6ren”
guld (alla rundor samma dag), silver
(samtliga rundor samma vecka) eller
brons (alla rundor under tavlings-
perioden).

tavlingen genomfors darfor dven
2021. I &r ar tavlingsperioden for-
langd till 1 april-30 september.

I slutet av april lanserades dven en ny
variant av tavlingen: POINT FIVE (se
www.sthlmfive.se/point). Uppligget ar i
stort sett detsamma, fast i denna tivling
springer man en sammanhéllen stricka
mellan Sollentuna och Saltsjobaden i
stillet for att springa flera separata
rundor.

Banan ir totalt 49,5 km uppdelat
pd fem etapper som maiter 5,3-12,6
km. Dessa etapper kan man antingen
springa var for sig eller i en f6ljd samma
dag. Tavlingsperioden pégar till och
med den 31 oktober.

STHLM FIVE blev en succé och

STORA DELAR av banan gir lings med
vatten och dr mycket vacker. Starten dger
rum i Sollentuna Centrum (ett stenkast
frdn pendeltagsstationen) och banan
foljer darefter Edsviken till Bergshamra,
ddr man springer under E18 och ett
par kilometer senare gar i mél vid en
liten tegelbyggnad vid Lappkarsberget.
Lings med vigen passerar man bland
annat Ulriksdals slott och kan skymta
Naturhistoriska riksmuseet.

Denna 11 km langa etapp innehaller
ett par rejala backar och nigra tekniska
partier, men i 6vrigt dr det lattlopt.

Jag viljer att gora ett forsok att
genomfora samtliga POINT FIVE:s
etapper pa Kristi Himmelsfardsdagen,
arets hittills varmaste dag i Stockholm.
Jag startar ddrfor min 16pning vid sjuti-
den pd morgonen for att hinna avverka

Mats Liljegren vid starten i Sollentuna Centrum.

en eller ett par etapper innan det blir
varmt. Till en borjan ar det riktigt
behagligt vider, men ganska snart stiger
temperaturen till nivier som jag inte
upplevt utomhus sedan forra somma-
ren.

DEN ANDRA ETAPPEN miter hela 12,6
km. Man fortsitter lings med vattnet i
ett par kilometer for att direfter svinga
upp mot Norra Djurgirden. Efter 4
km passerar man Ropstens tunnelbane-
station och darefter foljer ndgra kilo-
meters forhdllandevis trakig [6pning
genom Virtahamnen.

Nu borjar jag pé allvar kdnna av vir-
men. Sedan foljer man Lindarangsviagen
i riktning mot Kaknistornet, en vil-
kand stracka for alla som har sprungit
Stockholm Marathon. Efter det limnar
man asfalten och rundar Hundudden
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pa en liten gangvig med fin utsikt 6ver
vattnet. Hir ar det lite svalare och vin-
den fliktar behagligt. Sedan ir det bara
att folja Djurgdrdsbrunnskanalen ett
par kilometer till malet vid Sjohistoriska
museet.

Sista biten gir 1opningen lite tungt
for mig och det kdnns skont nir denna
langa etapp dntligen ar avklarad.

PA DEN TREDJE ETAPPEN, som miter
8,0 km, fortsitter man lings med vatt-
net in mot Stockholms innerstad. Man
passerar bland annat Grand Hotel,
Kungliga Slottet och Guldbron. Efter att
ha passerat Slussen fortsitter man lings
med Stadsgardskajen och darefter 6ver
Danvikstullsbron. Sedan svinger man
ner mot Sickla och efter ndgra hundra
meters vacker 16pning pd tradidck ar
man framme vid mélet vid Sickla Udde.



fran Sollentuna

Efter en seg inledning hittar jag ater flyt
i 16pningen ett par kilometer in i etap-
pen och den ndgot monotona l6pningen
langs Stadsgérdskajen gar ganska litt.

DEN FJARDE ETAPPEN ir med sina $,3
kilometer POINT FIVE:s kortaste, men
den innehaller en hel del 16pning upp-
for mot slutet. Inledningen bestar dock
av flack 16pning pd tridiack lings med
vattnet genom Hammarby Sjostad. Via
en trappa tar man sig under Sodra lan-
ken och sedan springer man drygt en
kilometer lings med Sickla Strand.
Direfter foljer man Altavigen pa
en cykelbana dnda till maélet vid
Hellasgarden. Medan man springer
langs med Jarlasjon ar det flackt, men
dédrefter moter man en lang ”slakmota”.

Nu borjar det kdnnas att jag har mer
an tre mils 16pning i benen. Jag bestim-
mer mig dven for att kopa mer vitska
vid Hellasgdrden for att inte riskera
att drabbas av vitskebrist pd den langa
etappen till Saltsjobaden. Nagra hundra
meter innan mélgdng belonas man med
en nedforsbacke som foljs av ett kort
flackt parti innan malgdng. Nu aterstdr
bara en etapp!

DEN FEMTE och sista etappen, som lik-
som den andra maiter 12,6 km, inleds
med 1,2 km 16pning pd den cykelbana
som gir lings med Altavigen. Direfter
korsar man Altavigen och springer in
pa en skogsvig. Efter den nodvindiga
pausen for att fylla pd vitskedepderna
har det varit lite segt att komma i géng
och dessutom borjar jag fa litta kramp-
kdnningar di och da, men jag dr trots
detta vid gott mod.

Direfter springer man pa lattlopta
skogsvagar till dess att man ungefir
halvvigs in i etappen passerar Erstavik
slott. Sedan blir det 16pning pd min-
dre stigar och gdngvigar lings med
Erstaviken och man passerar bland
annat en badplats.

Efter 9 km ndr man utkanterna av
Solsidan. Har rakar jag springa fel och
det drojer tyvirr ett tag innan jag inser
mitt misstag och kan springa tillbaka
och ansluta till den ritta rutten.

Till foljd av felspringningen tvingas
jag ransonera med min vatska och
jag dricker det sista i sma klunkar.
Avslutningen pa etappen bestdr av vack-
er men kuperad 16pning innan man till
slut nar Saltsjobadens gasthamn.

till Saltsjo

baden

Vackra Grand Hotel i Saltsjébaden passeras nagra hundra meter innan malgang.

Efter att ha rundat Grand Hotel fortsit-
ter man nagra hundra meter innan man

ndr malet vid hotellet och restaurangen
Viar Gard.

| RECEPTIONEN fir man loppets t-shirt.
Om man sprungit alla fem etapper-
na samma dag kan man titulera sig
”Crazy Camper”, medan man om man
delat upp lopningen pd flera dagar
blir en *Happy Camper”. Frin Var
Gard ar det bara en kort promenad till
Saltsjobanan, som tar en tillbaka till
Slussen (med buss sista biten till foljd av
ombyggnader).

POINT FIVE ir en loparutmaning som
ar val vard att genomfora, dven om de
’riktiga” loppen forhoppningsvis suc-
cessivt kommer i gdng igen under som-
maren och hosten.

Nu dr jag motiverad att dven i ar
forsoka genomfora samtliga fem rundor
som ingdr i STHLM FIVE pa en och
samma dag. D4 har jag ndmligen chans
att forutom en ny t-shirt fa en fin medalj
i valoren guld.

TEXT OCH FOTO:
MATS LILJEGREN
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Den efterlangtade malgangen vid Var Gard
i Saltsjobaden.



Bakom kulisserna del 4:

Supportrarna

Jag har tidigare skrivit om arrangorer,
tidtagare, banmatare och support i
den hér serien. Men det kdnns tomt,
det saknas nagot... Och det har det
gjort i ett ar nu. Publiken! Att satta
den i krysset och métas av - tystnad.
Att flyga hogre over ribban an nagon
gjort tidigare — och ingen ser det. Att
springa mil efter mil — och ingen ropar
"heja, bra jobbat”, gor high-five eller
stracker fram en flaska med favorit-
sportdrycken.

Publiken. Askadarna. Supportrarna.
De som star for sa mycket av stam-
ningen, i New York Marathon likaval
som i det lilla landsortsloppet. Vi ska
mota tva av dessa supportar — Jan
Wale och Kjell Sjélund.

Jan Wale

an fyller snart 67 4r och borjade

motionslopa i mitten av 70-talet,

innan den stora joggingvagen drog

in Over landet. S& smaningom fick
han problem med knidna, och 2007
tvingades han ligga skorna pa hyllan.
Men innan dess hann han med atskil-
liga halvmaror och aven ett maraton — i
Stockholm 1993 pd 4:38. Men han ir
i hogsta grad aktiv inom 1opningen an
idag, om dn i en annan roll.

Hans fru Siw dr fortfarande en hingi-
ven lopare som bade tivlar och springer
med olika l6pargrupper i Stockholm,
och di dr Jan pa plats. Springtime
Friends har olika typer av dskadarvin-
liga fartpass, och under TSM:s ldngpass
brukar han promenera.

Ibland blir promenaden tre timmar —
ett klart godkant traningspass! Under
Siws langpass cyklar han bredvid och
langar vitska.

DET AR EN tidskrivande hobby - i
normala tider brukar det forutom tra-
ningen bli ett lopp per vecka, framst
lite kortare strackor. Men dven under
pandemin har det faktiskt blivit ett
antal tavlingar for paret, bland annat
Stockholms Bista. Det dr en serie pa
8 lopp pé 8 olika banor som har en
fast tidtagarutrustning, si att man kan
springa nir man vill under en period av
10 dagar. Loppen gar lings klassiska
och naturskona loparstrdk — njutbart
savil for de tivlande som for askad-
arna.

Sedan finns forstas de virtuella loppen,
exempelvis Stockholm Marathon, som
gick av stapeln en strdlande helg i bor-
jan av september.

For Jans och Siws del bestod banan
av fyra varv runt Sodermalm, vilket
forstds ar tacksamt for en supporter.
De var inte ensamma om att ha valt
den strackningen; manga var de lopare
som mottes och hejade pa varandra. Vid
malgang vankades det mousserande vin.

KREATIVA LOSNINGAR i alla ira; det ar
ju dnda de “riktiga” loppen som lockar
mest. Jan och Siw dker gdrna till tdv-
lingar utomlands, men bara en géng till
varje stad, eftersom de garna vill upp-
leva nya platser. New York, London,
Paris och Rom ar ndgra av stiderna
de lopturistat i, men favoriten dr nog
halvmaran i Marrakesh — en stad som
har minst lika mycket att erbjuda for
askddaren som for loparen.

En annan spannande resa var den till
Singapore, ddr Jan for omvaxlings skull
fick sallskap vid banan av en annan
icke-16pare bland resendrerna. Hir star-
tade loppet redan klockan 5 pd morgo-
nen for att undvika den virsta virmen.

Men det mest dramatiska minnet har
han frin en plats som ligger betydligt
ndrmare. Siw sprang maran i Berlin
2013, samma ar som bombdadet vid
Boston Marathon, och sikerhetspddra-
get var rigorost. Jan stod pa upploppet
och Siw liamnade over sin magvaska
till honom innan hon sprang i méil. De
hade bestimt att ses i mdlomradet. Men
det visade sig vara ldttare sagt dn gjort
— inga obehoriga slipptes in, och Siws
telefon lag i vaskan som Jan tagit emot.

a0

Jan vintar pa Siw vid Oland Marathon.
FOTO: PRIVAT
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Y o F: L L N I & '..I. b
Jan Wale pa cykel under ett av alla suppor-
terpass. FOTO: PRIVAT

S4 smdningom ringde hans telefon och
ett tyskt nummer dok upp pa displayen.
Siw hade fatt 1dna en telefon av en funk-
tionir, och de kunde aterforenas.

AVEN STOCKHOLM MARATHON 2012 -
med 3 plusgrader, regn och blast — finns
forstds kvar i minnet. Jan var ikladd
vinterjacka, mossa och vantar och kla-
rade sig bra, men Siw fick han hjilpa att
ta av kladerna, och han assisterade dven
andra lopare som hade sa frusna fingrar
att de inte klarade av att sl& numret till
sina anhoriga pa mobilen.

Lopargladjen har spritt sig inom
familjen, och numera supportar Jan
dven sin 26-iriga dotter, som redan
hunnit med 6 Stockholm Marathon.
Och fler lopp ldr det bli for trion. I som-
mar vintar — férhoppningsvis — Oland
Marathon.
”Jag ska halla pa tills jag blir 90 eller
1007, sa Siw, som sprungit ett 20-tal
maratonlopp och &tskilliga halvmaror,
nyligen till en likare som hon besokte
efter att ha ramlat och skadat knit.

Och for Jan ar supportandet ett satt
att halla kontakten med l6parvinnerna,
aven om han sjilv nu dgnar sig at cyk-
ling och promenader — ibland pa tre
timmar!

CECILIA PETERSSON



Kjell Sjolund

Pappa basta supportern

Kjell Sjolund ar pappa till Karin
Norden, ordférande i Svenska
Marathonsallskapet. Nar dottern
tavlar och tranar i eller i narheten av
Stockholm finns pappa Kjell till hands
pa cykel. Att han har hunnit bli 6ver
90 ar hindrar honom inte.

- Nej, jag cyklar hellre an gar, sager
den vitale fére detta SAS-piloten. Han
bevisar verkligen att aldern bara ar en
siffra.

Lings banan finns han sedan med heja-
rop, naringsdryck och banan. Vid ett
tillfille hade Karin tappat bort sin pase
med bland annat nycklar till sin bostad.
Pappa Kjell tvekade inte. Han gav sig ut
pa jakt men hittade tyvarr inte pdsen.
Den gdngen lyckades han inte (pdsen
kom tack och lov till ritta and3) men
engagemanget och drivet att hjilpa till
visade han.

— Det var ndr Karin forsta gingen
sprang Stockholm Marathon 2011, som
jag och min fru, som nu ar borta, dkte
in till stan och hejade. Karin sa att det
Okade bdde orken och humoret och
sedan har jag fortsatt. Det ger mig bide
frisk luft och motion, som ju lar vara
bra, siger Kjell Sjolund med glimten i
ogat.

HAN BRUKAR STA i korsningen
Torsgatan/Odengatan vid Vasaparken.
Och hittills har han nu statt dir fem
ganger. Kjell Sjolund har dven bistdtt
Karin pd andra hall i landet.

— Nir hon och dottern sprang
Vasaloppssparet kunde jag vara med
eftersom vi har en andelsstuga i Rittvik,
sager han.

Under corona-tiden har mojligheten
att stotta Karin pd lopp varit mera
begransad. Men Kjell Sjolund finner
alltid pa rad.

— Niér Karin ger sig ut med sina
vanner och springer en bana de sjilva
lagt upp eller om de springer med
Springtime Friends sd fir jag veta det
och da cyklar jag till lampligt stille.
Och nu har jag ju ocksa fatt mina tva
sprutor mot covid-19 och kan vara mer
flexibel, tilligger han.

Tiden pa SAS

Som gammal SAS-pilot dar han van att
alltid vara pa vdag”. Kanske ar det dar-
for han alltid finns ”pa banan”? 18 000
timmar i luften blev det som facit efter

Kjell Sjélund supportar ofta dottern Karin
Norden pa cykel under tavling och traning.
FOTO: KARIN NORDEN

ett langt yrkesliv med stationeringar
ute i virlden vid flera tillfallen, bland
annat tva gdnger i Thailand, en gang pd
60-talet under tva ar och dven tva ar pa
80-talet, utlinad av SAS.

— Det var SAS som hjalpte till att
bygga upp Thai Air sd allt stimde med
det jag var van vid. Forsta omgangen
hade jag familjen med mig. Karin, d4
6 ar, gick i amerikanska skolan medan
lillasyster Maria gick i lekskola.

Har tillagger Karin, som sitter med
vid intervjun, skimtsamt: Mesta tiden
lag Maria och jag i olika badbassianger
pd Royal Bangkok Sports Club.

KJELL SJOLUND berdttar om en spin-
nande tillvaro i Bangkok pd 60-talet.

- Eftersom de medfoljande fruarna
enligt thaildndsk sed skulle vara lyxhus-
trur och inte dgna sig at hushallsarbete
sa umgicks de mycket med andra ”sta-
tionerade” fruar frdn olika nationer,
bland annat fran USA.

Vietnam-kriget pagick for fullt och
méanga amerikanska familjer bodde i
Bangkok eftersom Saigon var en krigs-
zon.

Eget idrottsintresse
P4 frigan om han sjilv dgnat sig at
nagon idrott blir svaret:

— Jag har spelat golf i 45 ar, innan ryg-
gen satte stopp for den karridren.
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Min fru spelade ocksd sd lusten att
springa gav vi till Karin, tilligger han
med ett leende.

Nir han inte dr ute och cyklar, 16ser
han korsord, ldser och ser pa TV.
Dessutom spelar han bridge och gar
pa gym nar det ar tillitet. Och ibland
triffar han sina fore detta kollegor i
SE-SAM, som dr en forening for pensio-
nerade piloter. (Jag mdste medge att jag
blir djupt imponerad av denna 6dmjuka
ligmilda man. En sann forebild.)

Under samtalets gdng sidger Karin att
pappa stottar henne inte bara nar hon
springer.

— Nir jag fick brostcancer 2018 och
darefter dubbelsidig lunginflammation
fanns pappa dar vid min sida. Och sen
akte vi pa rehabilitering tillsammans
och da fick han koéra rullstolen.

SOM SLUTREPLIK slir Kjell Sjolund
hal pa forestillningen om den ”svarta
ladan”, dair all konversation inifran ett
flygplan lagras.
— Den svarta lddan ar inte alls svart.
Den ar rod.
MARITA MODESS

Kjell supportar Karin under 16pning pa
Stockholm Marathonbanan i maj 2020.
FOTO: ANNIKA ROSENGREN



Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Katarina Dunder

Katarina Dunder. FOTO: PRIVAT

Pandemin fortsatter att halla sitt grepp om oss sa dven
denna intervju med Katarina Dunder fick bli pa telefon.
Telefon fungerar forstas det ocksa, men att kunna sitta ner
och prata pa riktigt &r anda bra mycket roligare.

Namnas skall att Katarina dven ar Sallskapets sekreterare
sedan 2020, men det &r inte i den rollen som jag pratar med
henne idag.

Vem &r Katarina?
Jag bor i Stockholm, ar 53 ar och arbetar inom IT p4 en stat-
lig myndighet. Jag har sprungit under hela min skoltid och
hela mitt vuxna liv. Nar TSM (Team Stockholm Marathon)
startade 2007 var jag med som deltagare frin borjan och
sedan 2018 har jag varit ledare. De forsta dren som ledare var
det med 4:45-gruppen. Nar TSM sen blev TSM Running och
aven borjade med traning for halvmaraton hoppade jag over
som ledare for halvmaraton.

Jag har ocksd deltagit i TSM Runnings loparveckor i
Portugal, bade som deltagare och ledare.

Hur bérjade du att springa?

Lopning var den friidrottsgren som jag tyckte var mest intres-
sant och roligast redan under skoltiden. Jag sprang under hela
min uppvixt, mest i skogen, och sen har jag bara fortsatt att
springa under tondren och som vuxen. Jag borjade springa

lopp ndar Tjejmilen var som storst och kom sd in pd att
springa aven andra lopp, bdde kortare och langre.

Varfoér springer du?

Jag springer for att ma bra och for att det ar roligt. Jag har
alltid sprungit och har ett stort behov av att springa for att
mé bra.

Hur mycket springer du?
Det gér lite i perioder, men jag springer minst tre ganger per
vecka. Jag saknar loppen som uteblivit pd grund av Covid-19
men framfor allt sd saknar jag TSM Running och annat runt
omkring som forgyller 16pningen. Jag tycker dock mycket om
att springa i skogen och i vacker natur och det kan man ju
fortfarande gora.

For ndgra veckor sedan ramlade jag tyvirr ner fran en stege
och brot armen. Det blev gips i fyra veckor och ingen 16pning,
men nu ar gipset borta och jag ar pa gang igen.

Tavlar du/springer du olika lopp?

Jag springer bade korta och ldnga lopp. Jag borjade med
att springa Tjejmilen pd 80-talet och fortsatte sen med att
springa halvmaror och maraton. Mitt forsta maraton var
Stockholm Marathon 2004. Jag springer som sagt gdarna mil-
lopp, halvmaraton och maraton. Men nu med Corona som
lagger sordin pa allt har det inte blivit ndgra lopp.

Virtuella lopp motiverar mig inte, sa de far vara for min
del — med ett undantag — Midnattsloppet. Midnattsloppet ar
mitt hemmalopp. Det loppet springer jag arligen och har sa
gjort 18 gdnger nu. P4 senare r har det dock blivit firre lopp
och mer trivsellopning i vackra omgivningar och med trevligt
sallskap.

Har du nagon favoritdistans?
Inte direkt, men maratonstrackan ir nog dnda favoriten.
Halvmaraton ir ocks3 lite favorit.

Basta respektive samsta I6parminne?

Jag har méanga bra minnen, men det basta ir nog andd
Stockholm Marathon 2011 nar jag lyckades springa under
fyra timmar. Jag hade linge kdmpat for att komma under
fyra timmar, sé att efter manga forsok dntligen f4 komma in
pa Stadion p4 en tid under fyra timmar var en mycket hirlig
kansla.

Mitt simsta loparminne ar frdn vintern/viren 2013. Da
hade jag sprungit med dubbskor under hela vintern. Nu var
det lite vér i luften si jag valde att springa i vanliga l6parskor
pd en traningsrunda i stan. Ja, vad hinde, jo jag halkade och
ramlade och brot vinstra handleden.
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Har du haft nagra skador?
Bortsett fran den brutna handleden 2013 har jag klarat mig
bra. Det jag kidnt av 4ar en 0m sena i foten och ont i ett kna,
men det har gétt over efter lite vila. Jag kanner efter och
lyssnar pa kroppen. Om nagot gor ont eller inte kdnns bra sd
springer jag inte. Jag hoppar hellre 6ver ett pass dan tvingar
mig till ndgot som kan ge en ordentlig skada.

Jag springer i huvudsak ldngpass, men dven intervaller, som
ju ar lite mer pafrestande. Men som sagt, tack och lov, inga
skador 4n sd lange.

Hur lange har du varit med i Sallskapet?
Det ar nog fem ar nu.

Varfor ar du med i Sallskapet?

Sillskapet bestdr av medlemmar som héller pA med min favo-
ritsport. Har finns det l6pare som ar inriktade péa lite lingre
16pning.

Vad tycker du &r bra respektive mindre bra med Sallskapet?
Det som ar bra dr att det dr en unik forening som ar till for
maratonlopare. Det forenar. Sillskapet ar inriktat pa lingre
l6pning och det ar viktigt att det finns.

Svenska Marathonsillskapet ar ett fint sallskap som borde
synas mer. S& det som dr mindre bra med Sallskapet ar att det
syns for lite.

Hur skulle du vilja att en utveckling av Sallskapet kan se ut?
Det forsta ar att forsoka synas mer, men det ar forstds lattare

sagt dn gjort. Speciellt nu i Corona-tider nir allt ligger nere.
Men det som jag tror skulle ha ett virde for oss medlemmar
ar om Sillskapet kan anordna ndgot slags event, en tranings-
helg eller likande.

Laser du Marathonl6paren (ML)?
Ja, det gor jag. Det ar kul att lisa om olika lopp och vad
andra varit med om.

Vad vill du lasa mer om i ML?
Jag vill gidrna ldsa mer om olika lopp och l6parprofiler.

Kan du ténka dig att sjalv bidra med artiklar till ML?
Ja, kanske om jag hittar ndgot bra uppslag sa dr det tinkbart.

Tittar du pa Sallskapets hemsida och/eller Facebookgrupp?
Hemsidan tittar jag pd ibland. Det finns mycket information
didr, men strukturen kan utvecklas. Jag dr mer inne och tittar
pa vad som hidnder i Facebookgruppen.

Mina frégor ar slut och tiden har sprungit ivdg. Samtalet har
rort sig om allt mellan brutna armar, den vata filten Corona,
roliga lopp och den gemenskap som I6pningen ger. Nar vi val
lagt pd kan jag ater igen kdanna hur mycket [6pningen forenar.

Det finns s& mycket fint med var sport som vi saknar nu nir
vi har den véta filten over oss, men jag ser faktiskt ljuset i
tunneln.

MONICA ENGKVIST

Vintermarathon till

Jan Linds minne 2021

Svenska Marathonsallskapets eget lopp, Vintermarathon till Jan Linds

minne, arrangeras i ar av Apladalens LK i Varnamo.

Datum for loppet i Varnamo ar I6rdag 13 november. Inbjudan med

mer information om anmalan, tid, plats och pris kommer att finnas har

i tidningen, pa var hemsida, pa Facebook och i medlemsbrev.

I nuldget vet vi inget om vilka restriktioner som kommer att gélla i

host. Vi hoppas sa klart pa att allt blir som vanligt igen, men det kan

vara sa att antalet deltagare blir begransat eller att loppet helt far stal-

las in. Om antalet deltagare begransas sa kommer Sallskapets medlem-

mar att ha fortur till de platser som da ar tillatna.

Men vi hoppas pa det basta, sa boka redan nu in I6rdag 13 november!
STYRELSEN

APLADALENS
UBB

HOkM-
APET

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.

VARNAMO
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20 - 21 mars 2021

Resultat fran Fodelse

" 20 - IIEIEI'S -
7 1999 3021 M
.. h!_arathcn- ‘

Svenska
sillskapet ‘

Fodelsedagsjogg

Arets fodelsedagsjogg gick av stapeln
under helgen 20 till 21 mars. | ar var det
hela 109 I6pare som deltog. Roligt att det
var sa stor uppslutning. Som minst skulle
man springa 6,9 km eftersom Sallskapet
fyllde 69 ar i ar. Men det var flera som
ocksa sprang maratonstrackan. Denna
far man rakna in som meriterande f6r ut-
maérkelser.

Man kunde redovisa sitt resultat antingen
via ett inldgg pd var Facebook-sida eller
genom att skicka ett mail till var ordféran-
de och medlemssekreterare Karin Norden.

P4 ett styrelsemote efter Fodelsedags-
joggen drog styrelsen vilka som skulle
bli de 11 lyckliga vinnarna. Hir kommer
listan pd de som vann:

e  Mats-Erik Wiktorsson, Krokom
*  Birgitta Welander, Nyndshamn
e Mary Maleus, Jarfilla

e  Eva Edfast, Solna

e  Marie Blommé, Huddinge

¢  Jonas Wincent, Sala

e Birger Karlsson, Stromsund

e Mattias Jonsson, Stromsund

¢  Elias Nilsson, Virnamo

e  Vidar Albinsson, Virnamo

e  Marcus Danielsson, Stromsund

Priset i ar var en gul vikmugg med var
logga i blatt. Stort grattis till alla vinnarna!
Hir kommer ett axplock av ndgra bil-
der som lades upp péd vir Facebook-sida.
Muggen finns med pa bilden med Mattias
Jonsson frian Stromsund.

ANNIKA ROSENGREN

Mattias Jonsson, Stromsund, ar en glad
vinnare med vinsten i hégsta hugg.
FOTO: MATTIAS JONSSON
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Lasse Jutemar, Boras, sprang
Fodelsedagsjoggen i nya gula fina
klubbklader tillsammans med Mats
Tolfsson. De sprang hit och dit i vackra
Boras. FOTO: MATS TOLFSSON

Mats-Erik
Wiktorsson,
Krokom, sprang
hela maraton-
distansen.

FOTO: MATS-ERIK
WIKTORSSON



dagsjoggen

Lars-G6ran Olausson fran Ekeryd (Jdmjéslatt) fyller ocksa
69 ar i ar precis som Birgitta och Séllskapet! Lars-Géran firade
detta med 24 km. FOTO: LARS-GORAN OLAUSSON

Birgitta Welander, Nyndashamn, blev glatt 6verraskad av vinsten i
Fodelsedagsjoggen. Hon fyller ocksa 69 ar i ar precis som Sallskapet.
FOTO: BIRGITTA WELANDER

L £ Ty
Jonas Wincent, Sala, sprang 12 km stigfinneri i Sala. Staffan Wikstrém, Strémsund, sprang en hel mara (42,2 km)
FOTO: JONAS WINCENT som Fodelsedagsjogg. FOTO: STAFFAN WIKSTROM
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Arsmotet 2021

Den standiga fragan som bade idrottsféreningar, bostads-
rattsforeningar och andra féreningar brottats med under
corona-aren 2020 och 2021 har varit om det obligatoriska
arsmotet skulle kunna hallas fysiskt, digitalt eller via
postrostning.

Aven for oss i Svenska Marathonsillskapet blev det
diskussion om vilket som var lampligt att géra. 2020 holl
vi vart arsmote i den vackra byggnaden Stora Skuggans
Waérdshus i Stockholm och det bestdmdes forst att sa
skulle vi géra aveni ar.

Men den 6kande smittspridningen under varen bidrog
till att styrelsen till slut beslot sig for att halla arsmoétet
digitalt via e-mail, som ar det satt det numera kan géras
pa nar manga av vara medlemmar befinner sig pa olika

hall i landet.
Dut e-brev till samtliga medlemmar med onskan

om rostning pd samtliga drsmotespunkter listade
i e-brevet. Svaren ombads komma in senast pd arsmotes-
dagen den 10 april.

43 medlemmar rostade via e-post. Samtliga av styrelsens
och valberedningens forslag bifolls. De av den gamla sty-
relsen som deltog i omrostningen fick rosta pd samtliga
forslag utom § 7 som gillde frigan om ”beviljande av
ansvarsfrihet”.

en 1 april skickade ordféranden Karin Norden

Karin Norden valdes till motesordforande, Mats Liljegren
till sekreterare och Monica Engkvist samt Danielle Miiller
till justeringsmain, tillika rostraknare.

Inga motioner hade inkommit till &rsmétet. Arsmétet beslot
att medlemsavgiften for det kommande verksamhetsaret
skulle vara oférdndrad, det vill siga 350 kronor for ordi-
narie medlemmar och 125 kronor for familjemedlemmar.

Foljande val agde rum:
Karin Norden omvaldes till ordforande for en tid av ett ar.

Mats Liljegren och Thomas Svensson omvaldes till styrel-
seledamoter for en tid av tva ar och nyval pa tva ar skedde
av Annika Ahlberg och Cecilia Petersson.

Jan Ternhag, Ola Bryngelson, Monica Engkvist och
Katarina Dunder valdes 2020 pa tva ar.

Omval skedde av styrelsesuppleanterna Micael Lindqvist
och Marita Modess pa ett r samt nyval av
Annika Rosengren och Mattias Ekman pa ett ar.

Vad giller revisorer blev det omval av Robert Alnebring
och Kjell Kvarfordt pa ett r och nyval av Jarl Akerlund
som revisorssuppleant pa ett ar.

Valberedningen kvarstar oforandrad for ett ar. Omval
skedde av Tommy Lacandler, Peter Svensson och Robert
Oldén med Tommy Lacandler som sammankallande.

Stora Skuggans Wardshus. Har holls Sallskapets arsméte 2020 och
har var tanken att arsmotet skulle ha hallits dven 2021, men p g a
pandemin blev det i stillet digitalt via e-mail.

Konstituerande méte

Den 12 april samlades styrelsen digitalt till ett kon-
stituerande mote for fordelning av arbetsuppgifter.
De fordelade sig enligt foljande:

Monica Engkvist vice ordférande, samordnare ambassa-
dorer

Mats Liljegren, redaktor Marathonloparen

Annika Ahlberg, kassor

Katarina Dunder, sekreterare

Karin Norden, medlemssekreterare och av drsmotet vald
till Sallskapets ordforande (se ovan)

Mattias Ekman, utmarkelseansvarig

Jan Ternhag, webbmaster

Ola Bryngelson, ansvarig leverantors- och sponsor-
kontakter

Annika Rosengren, ansvarig sociala medier

Thomas Svensson, ansvarig trycksaker med mera

Cecilia Petersson, reporter och skribent i Marathonléparen
Marita Modess, reporter och skribent i Marathonloparen

I brist pd mojlighet att f4 en samlande bild av den nya
styrelsen fir medlemmarna vinta pd denna till ett senare
nummer av Maratonloparen.

En forsta mojlighet till en sddan bild kan bli forst den 10
juni d& styrelsen hoppas pa att kunna traffas ute i verklig-
heten och inte via en skdrm.

MARITA MODESS
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Annika Ahlberg:

Ny kassor Svenska Marathonsallskapet

Pa det senaste arsmétet valdes en
delvis ny styrelse; och underteck-
nad fick aran att ta 6ver rollen som
kassor efter Lars-Eric Andersson.
Lars-Eric har varit styrelseledamot
och kassor under en lang tid, sa
det kanns lite pirrigt att ta 6ver
men med stéd av honom kommer
det ga bra.

Annika Ahlberg heter jag; bor i
Stockholm med make och har tvd
utflugna barn. Jag har varit med
i Svenska Marathonsillskapet ett
par dr; blev inspirerad att g& med
av Annika Rosengren och Ola
Bryngelson som jag triffat pA TSM
(Team Stockholm Marathon).

Min ”marathon-resa” borjade
sent; det var forst i vuxen &lder
som jag borjade trana l6pning (med
TSM) och jag sprang min forsta
mara vid 50 ars dlder. Totalt har
det (4n s lange) blivit fem stycken,
fyra i Stockholm och en i New York
(ett aventyr som jag skrivit om i
Marathonloparen).

Jag har sprungit en del lopp tidigare;
sdsom Tjejmilen och Midnattsloppet
(cirka 25 gdnger), men hade aldrig
trinat pa ett organiserat vis. Med
TSM och maratonloppen borjade
jag springa pa ett nytt sitt; mer pla-
nerat for att nd nya mal.

De senaste dren har jag dven gjort
ndgra Klassiker och testat triathlon,
men det dr 16pningen som ar basen
(och det roligaste) i min traning. Att
springa tillsammans med andra ar
roligast; sd jag ser nu fram emot att
corona-vaccinationerna genomfors
snabbt s vi kan springa ihop igen!

Nar det giller kassor-rollen sa har
jag viss erfarenhet; har varit kassor
i kvartersrddet dar jag bor i cirka
10 &r och dven varit kassor i diverse
projekt pa barnens skolor. P4 arbe-
tet dgnar jag mig at atervinning; si
har ni frdgor om avfall sd kan jag en
hel del om det och berittar giarna!
Tack for fortroendet; jag ser fram
emot att vara en del av Svenska
Marathonsillskapets styrelse!

ANNIKA AHLBERG

A

Sallskapets nya kassor vid Stockholm Marathons nummerlappsutdelning 2019. Foto: Privat
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Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm
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LOPARVECKA | PORTUGAL

TRANA MED ANDERS SZALKAI & MUSTAFA "MUSSE” MOHAMED!

Starta dggen

d lo § :
mestr(:ﬁ)rygg B = ; Musse och Szalkai
pa plats som ledare

SKON LOPARGLADJE PA ALGARVEKUSTEN - 23-30 OKTOBER

Missa inte hostens Ioparvecka i Portugal! Nytt for i ar ar att vi har nytt huvudhotell - Dunamar, med direkt strandlage. Pa denna vecka far

du traffa vara harliga loparprofiler, coacher och experter bl a Anders Szalkai, Mustafa ”"Musse” Mohamed och LG Skoog.

Har finns allt fran langpass och tuffa intervaller till smarta och bra teknikpass for alla. Veckan kommer aven att bestd av bergspass, yoga for
|opare, rorlighet och styrka for Iopare samt inspirerande forelasningar om I6pning! Ta chansen att fa den perfekta oparmiljon pa Algarvekusten

i Portugal! *750 kr i rabatt, ange bokningskod: SMS, boka senast 31/7. Galler pa alla hotell.

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING: SpRiNGTiM E

SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 Aktiva resor sedan 1986






