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Antligen!

Antligen, dntligen, dntligen... ir tivling-
arna i gang igen och som vi har vintat.
Vi har sprungit virtuella lopp, tranings-
lopp med klubbkompisar och egna race
med l6pklockan som bésta vin och fart-
kontrollant, men vad ir vil det om man
jamfor med riktiga lopp.

FRAN OCH MED 1 JULI ir det littnader
i restriktionerna som mojliggor att man
far vara 900 personer i motionslopp i
start- och malomradet, vilket gor att de
flesta lopp kan koras i stort sett som van-
ligt. Underbara nyheter for en marasam-
lare och tavlingsnérd som mig. Nu ir
det bara att hoppas att smittspridningen
inte tar ny fart utan att hosten kan tillata
aven de stora loppen att genomforas pa

ett bra sitt. Jag hoppas och tror att sd
blir fallet.

FOR EGEN DEL firade jag de littade
restriktionerna med att springa Bastad
Marathon, en ny erfarenhet for mig.
Loppet gir pa en envarvsbana som visa-
de sig vara vildigt tuff med tvd rejila
stigningar, en direkt fran start upp till
7-8 km och en vid cirka 30 km, d4 man
skulle ta sig upp for Hallandsasen. Inte
visste jag som smdldnning att Skédne
kunde vara s& backigt. Varmt och soligt
var det ocksd, vilket man i och for sig
kan forvinta sig d& man springer ett
lopp i juli.

Det var en underbar kinsla nir man
tog sig i mal och kunde ta sig ett bad i
havet efter dnnu ett fullfoljt maraton.

NU GALLER DET att borja kika in i diverse
loparkalendrar pa allvar och titta vilka
lopp som man ska springa i host. Vad
giller maraton sd har jag bestimt mig for
foljande (14t dig gdrna inspireras):

® Jonkoping marathon 14 augusti
— Envarvsbana i Jonkoping som bjuder
pa en rejal backe vid 20 km och en fan-
tastisk malgang pd Munksjobron.

e Goteborgsvarvet marathon 19 sep-
tember dir man i stort sett springer
goteborgsvarvsbanan tva varv.

e Stockholm marathon 9 oktober —
antligen siger jag bara till loppet jag
dlskar och springer for 24:e gingen.

e Vixjo Marathon 16 oktober
— hemmaplan fér mig. Lattsprungen
8-varvsbana i Vixjo som man inte far
missa.

® Vintermarathon till Jan Linds minne
13 november som vi i Apladalens LK
arrangerar pa en flack sexvarvsbana
med start och mal i vackra Apladalen -
detta vill du inte heller missa.

Jag hoppas vi ses pd ndgot lopp i host
och att vi alla far halla oss friska och
skadefria.

Nu k66660r vi!

MICAEL LINDQVIST
Styrelsesuppleant och ambassador
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Redaktoren har ordet

Gradyvis atergang till det normala!?

Vi har fatt en sommar med manga
varma och soliga dagar, men dven en
del regn. Varje arstid for med sig olika
utmaningar for oss lopare. Sommartid
giller det att kunna hantera virmen
och att fd i sig tillrackligt med vitska
fore, under och efter trianingspassen.
Samtidigt slipper vi oroa oss for att
halka pa isflackar och snubbla pa saker
som doljs av snon.

UNDER SOMMAREN har de restriktioner
som tidigare inforts i kolvattnet av
pandemin successivt blivit mindre langt-
gdende. Det har gjort att ”riktiga” lopp
antligen kunnat arrangeras igen, saval i
Sverige som internationellt.

Nir jag skriver detta redaktorsord
pagar OS i Tokyo for fullt, 14t vara
ett ar forsenat, utan publik samt med
omfattande pandemirestriktioner for
bade aktiva och ledare.

FOR EGEN DEL har jag under sommaren
deltagit i ultraloppet Jattelingt och i
SM i 24-timmarslopning vid Skovde
Ultrafestival. I detta nummer delar jag
med mig av mina erfarenheter fran
dessa tdvlingar.

I 4r har dntligen 24-timmarslop-
ning fatt officiell SM-status och pa sa
vis kommit in i friidrottens finrum pa
samma sitt som 100 kilometer gjorde
for tio ar sedan.

En annan tivling som i 4r kunde
genomfoéras pa riktigt dr Alvdalen
Backyard Ultra. Missa inte Pernilla
Ottos inlevelsefulla rapport fran detta

lopp.

Marathongruppen, som bland annat
arrangerar Asics Stockholm Marathon,
Tjejmilen och Tjurruset, planerar nu
ndr pandemirestriktionerna steg for steg
tas bort for att genomfora ett flertal
stora lopp under hosten.

Inom ramen for sin artikel-
serie ”"Bakom kulisserna” har Cecilia
Petersson triaffat Lotta Lindblom,
evenemangschef pad Marathongruppen,
for att fa battre inblick i hur det gar till
att arrangera riktigt stora lopp. Cecilia
har dven denna sommar varit pd natur-
skon 1opning i Sormland tillsammans
med nagra vanner. I detta nummer av
tidningen kan ni ldsa om det dventyret.

FORHOPPNINGSVIS HAR VI en hindelse-
rik loparhost att se fram emot. Om
jag haller mig frisk och skadefri kom-
mer jag att kunna fylla de flesta av
hostens helger med lopp som antingen
blev instillda férra hosten (och dir jag
fitt en gratis startplats till drets lopp
som kompensation) samt tavlingar som
skulle ha arrangerats i vdras men som
blivit flyttade till hosten.

Det blir spannande att se vilka lang-
siktiga effekter pa loppkartan som pan-
demin fir. Kommer de virtuella tav-
lingsformer som ftt ett uppsving under
pandemin att finnas kvar nir det inte
lingre finns ndgra restriktioner som
begransar mojligheterna att arrangera
riktiga lopp?

Kommer alla tdvlingar som blivit
instillda under pandemin att &ter-
komma? Manga foreningar har tyvarr
haft det tufft ekonomiskt under pande-

min och alla har kanske inte kraft att
komma tillbaka.

JAG ONSKAR ER trevlig ldsning. Njut av
hosten och ta tillvara de mojligheter till
att tdvla och trdna i stérre grupper som
forhoppningsvis kommer att finnas.
Missa inte Sillskapets Hostjogg den
23-24 oktober och Vintermarathon
till Jan Linds minne i Virnamo den
13 november.
MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com
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SKOVDE ULTRAFESTIY, 4,

Redaktoren efter Skovde Ultrafestival, det
forsta SM i 24-timmarsl6pning.
FOTO:MATS LILIEGREN

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.
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utbetalas inte.

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste artikelforfattaren

och/eller fotografen ha lamnat sitt
tillstand till publicering. Om det ar
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fotograferat som skickar in material
maste ett godkdannande for publice-
ring finnas. Be gérna om ett skriftligt
godkannande i sadana fall.
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13-16 maj 2021

. Fotostopp pa stranden. Staende fran
vanster Mary, Lena, Kristina, Britta,

Peder och Jaana. Sittande Anders och
Annika. FOTO: PEDER LINDQVIST
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Loparhelg i Bastad

Hur later det med en I6parhelg i
Bastad under Kristi Himmelsfards-
helgen? Toppen eller hur! Tank att
springa langs stranden eller upp mot
Hallandsasen med skir grénska och
gula rapsfalt. Bo pa fint hotell och ata
god mat. Oemotstandligt!

rdn borjan var det tinkt att
FSpringtime skulle arrangera detta
loparevent med Anders Szalkai
och Runner’s World i spetsen. Négra
l6pcoacher fran Springtime Friends
skulle ocksd med. Jag var en av dessa.
Sa roligt det skulle bli att dka till Bistad
och springa.
Lite av en nostalgitripp ocksa eftersom
jag efter gymnasiet gick pa lanthushalls-

Jaana, Peder och Anders sitter och smider
planer fér helgen. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

skola en termin hir pa Apelrydsskolan.
Men ni vet ju hur det dr i dessa Corona-
tider — loparhelgen fick stillas in.

Men dd var vi ndgra stycken som
tog saken i egna hinder och tinkte
att vi dker dndd i egen regi. Vi hade
redan stdllt in oss pd detta. Det basta
var att Anders ocksd kunde hinga med
och stanna ett dygn. Han skulle sedan
vidare en svang till Helsingborg.

VIVAR TRE coacher —jag, Peder Lindqvist
och Jaana Hedrén — som hingde med
och fyra av deltagarna — Mary Maleus,
Lena Maleus Larsson, Kristina Burestad
och Britta Larsén. Anders bokade in
oss som Team Runner’s World Running
Club!

Min Volvo ville ocksa ut pa langpass
sd jag korde sjilv ner till Bastad, coro-
nasdkert och bra. Hualigen - Volvon
skenade lite bitvis sd jag fick lagga in
ndgra halvhalter for att inte riskera
boter.

Vigen soderover mot Malmo har jag
kort manga gdnger, men sedan svingde
jag av mot Halmstad i Ljungby. D4 slog
det mig, jag ar ju ensam i bilen och har
ingen kartlasare, skulle jag hitta? Ja,
inga problem. Visste att jag skulle kora
till Halmstad och dir ta vigen mot
Malmé igen och sedan avfarten mot
Béstad.

FINT VADER ute och fantastiskt vackert
gjorde det extra roligt att kora. Sarskilt
genom Simlangsdalen med alla bokar
som slagit ut. Nagra gula rapsfilt fanns
ocksd och utslagna syrener. Det var inte
heller svart att hitta till Riviera Strand
hotell som ligger vid havet. Checkade
in och Volvon fick std gratis i garaget.
Oj da, inte latt att parkera med en stor
XC70 har inte. Blev alldeles svettig men
det gick till sist. Tankte att Peder far
hjilpa mig att backa ut Volvon igen nir
vi ska hem (och det gjorde han perfekt).

Dags att byta om och ge sig ut pa en
kort runda, 1,7 km. Hann inte springa
sd langt innan vi skulle dta men ett par
kilometer blev det. Vackert vid havet!
Det fanns fina skogsstigar runt hotel-
let med ett fint utomhusgym. Nu var
vi hungriga sé vi gick in till Bastad och
hittade en trevlig restaurang.

Over en 6l eller tvd samt lite mat
smidde vi planer for helgen. I morgon
bitti blir det backtraning. Peder har hit-
tat en bra backe som vi kan kora i. Bra
tankte vi och kopplade av. D& visste vi
inte hur brant backen var...

HOTELLFRUKOST AR inte dumt. Vi gis-
ter pa hotellet hade olika slottider att
ata pa, Coronasikert och bra. Vi tog
tidigaste passet, klockan 07:00. Vi fick
lite tid att smalta maten innan det var



dags att springa. Vi inledde passet med
fotostopp pd stranden. Strdlande sol
idag och lagom temperatur. Efter en
kort sejour pd stranden sprang vi mot
backen. Peder visade vagen som gick
lings med alla fina hus i Bastad. Inte sd
langt dit, blev lagom uppvarmning med
cirka 2 km.

Mary, Britta, Annika, Peder, Kristina och
Jaana hogst upp pa Hallandsasen och pa
vag nedat igen. FOTO: ANDERS SZALKAI

BACKPASSET VAR upplagt si att alla
skulle kunna hinga med. Alla springer
3 minuter uppfor i egen fart. Efter
3 minuter stannar vi. De snabbaste
springer ned och moter upp oss som
tog det lite lugnare. Smart om bara inte
backen varit sd brant. Pust och stank.
Det fick allt bli lite gibacke ocksa.
Fldset var inte riktigt med mig idag eller
sd hade jag atit for mycket frukost.

Det var lite brant som sagt och Anders
konstaterade efter forsta omgdngen att
det blev for tufft med 3 minuter sd vi
kortade ned till 2 minuter men brant ar
det anda uppfor Hallandsdsen. S& sma-
ningom planade backen ut som tur var.
Det var fantastiskt vackert dar uppe,
vil viart modan att ta sig dit. Underbart!

NAR VI NJUTIT av utsikten ett tag var det
dags att springa nedfor backen. Nar vi
kommit en bit hemdt nedfor backen var
det dags for lite [6pskolning. Jaana hade
sett en ny Ovning som vi testade. Man
hoppar baklianges nedfor backen med
dubbelstuds. Anders skulle filma s vi
skulle dessutom gora detta i takt. Lite
laskigt att inte kunna se bakat, men det
gick forvanansvart bra!

Kul hade vi och de bilar som korde
om oss undrade nog vad vi holl pd med.
Litt jogg hem till hotellet och vil dar
vinkade vi av Anders som nu korde
vidare mot Helsingborg. 9,6 km in pa
kontot. Lunchen tog vi pd en trevlig
strandrestaurang som hade god mat.
Jag laddade med pasta och sedan glass
och kaffe. Sedan tog vi det lugnt ett tag
innan det var dags for ett lugnt efter-
middagspass som blev en litt jogg med

Jaana och Annika testar coachplatserna pa
Bastads tennisstadion. FOTO: ANNIKA ROSENGREN

lite sightseeing i Bastad, totalt 6 km. Vi
kollade bland annat in tennisstadion
och provsatt stolarna for coacherna.
Det fanns ett fint gym pa hotel-
let. Detta testade vi innan middagen.
Styrketraning behovs ju alltid for oss
lopare och jag ar slarvig med styrkan
tyvarr. S4 det kandes bra att kora lite
core-Ovningar framforalle. T vart kon-
ferenspaket ingick tvdrdtters middag.
God mat fick vi, vit sparris och roding.
Smakade bra efter dagens pass.

PA LORDAGEN var det fina viadret borta.
Det blev regn nir vi skulle springa
langpass och det var inte sirskilt varmt.
Peder hade ritat nigra forslag pa olika
banor.

Vi borjade med att springa bort fran
Bastad en bit mot Skummeslvstrand.
Hir blev det lite felspringning men
det gor ju ingenting, det blir bara ett
par extra kilometer pd kontot. Men
vi hittade snart rdtt igen och vinde
upp mot en stor vdg som vi sedan
foljde en bit tillbaka mot Bastad fram
till banvallen. Tidigare gick tdgen 6ver
Hallandsdsen men numera gar ju tagen
igenom Hallandsésen i en tunnel och da
har man gjort om banvallen till en jit-
tefin gdng- och cykelvag.

Det var gront och vackert langs vigen
trots slakmota, det fick allt bli ndgon
liten gabacke da och da. Alla skulle ju
med. Sedan vinde vi hemét igen och
sprang en bit nere i en dal dir det var
otroligt gront och vackert. Nar vi kom
in i Bastad vinde Kristina och Britta
av hemdt mot hotellet. Jag, Jaana och
Peder fortsatte lite till langs med vattnet
bort mot Kattvik. Vi sprang lite olika
langt, jag och Jaana vinde hemdt efter
ndgon kilometer. Vi var ganska ned-
kylda da, hinderna var som ispinnar.

VI FICK IHOP 19,2 km och var nojda
med detta. Peder fortsatte lite till innan
han viande hemadt, han fick ihop 21 km.
Efter langpasset passade det bra med
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lunch pd hotellet. Jag tog en hambur-
gare och en stor ol. Det var jag vird
tycker jag. Vi var lite sméfrusna och
ruggiga efter ldngpasset. D3 galler det
att sitta fart pd kroppen. Mot gymmet
och lite rodd som uppvarmning och
sedan fokus pd core igen samt rorlighet.
Jaana hade ett rorlighetsprogram som
hon korde med oss.

Sedan bytte vi om till badklader och
satte oss i en av de varma utomhuspoo-
lerna. Det var skont! Har foljde vi dock
inte Coronarestriktionerna. Det stod
max 4 i poolen men vi blev 7, ajabaja.
Det finns dven bubbelpool och bassing
inomhus men dir var det massor av
barn som lekte for fullt sa det var svart
att simma for den som ville det.

SISTA KVALLEN med ginget avslutades
med en god middag. Idag var det en bit
kott till huvudritt. Fick bli lite rodvin
till denna. Jag hade sett att det fanns en
mjukglassmaskin pd hotellet. Jag fixade
min egen glass. Tyvirr ar det bara barn
som far glassen gratis sd jag fick saklart
betala lite for den. Fint avslut pa en
toppenhelg!

P4 sondagen var det dags att kora hem
igen. Det dr en bit att kora och koerna
innan Sodertilje och in mot Stockholm
ar inte roliga s& jag bestimde mig for
att kora hem efter frukost och skippa
morgonjoggen. Bra beslut visade det sig.
Mycket trafik och koerna borjade en bit
innan Sodertilje.

Du som tycker det har later roligt kan
spana efter detta event hos Springtime.
Det liar dterkomma, men jag vet dock
inte nar i tiden. Vi har nu rekognose-
rat lite var det ar bra att kora backar,
intervaller och ldngpass dels sjilva, dels
med Anders pd backpasset. Det ar fan-
tastiska omgivningar, en resa hit kan
absolut rekommenderas.

ANNIKA ROSENGREN

Bléta men glada I6pare njuter av all
gronska. FOTO: JAANA HEDREN



19-20 juni 2021
Lopprapport Alvdalen Backyard Ultra

Fran flopp t|II topp!

| oktober forra aret sa “floppade” jag
pa Backyard satellit-VM i Alvdalen

och kdnde mig klar med Backyard-
konceptet. Man far ju inte ens ga pa
toaletten utan att kdnna stress att inte
hinna ut pa nasta varv...

ur kom det da sig att jag stod pa
Hstarthn]en i Alvdalen atta mana-
der senare?

Jo, jag hade tranat fint hela sdsongen
med malet att springa The Thames Ring
250 miles, s nar det visade sig svdrt
att ta sig in i England sa stod jag dir
med en form som var grym men utan
ett lopp.

Sambon var anmild till ABU
(Alvdalen Backyard Ultra) och jag ils-
kar ju Alvdalen och de grymt duktiga
arrangorerna, sa jag kunde ju dka dit
och springa s lange det kiandes kul och
sen kliva av. Eller sd passar jag pd att
satsa hart pa vinst nu ndr jag var i mitt
livs form. Det blev det senare alterna-
tivet.

JAG AKTE till Alvdalen med malet att
antingen vinna loppet eller springa till
kollaps. Varfor kollaps? Jo det dr niastan
alltid som hjarnan sdger at en att bryta
ett lopp men nu ville jag springa tills
kroppen inte hade mer att ge.

Viderprognoserna infor lopphelgen
sa 12 grader och massa regn. Det oro-
ade inte mig, utan jag intalade mig att
det gav mig en fordel dd jag kan hantera
det. Jag hade med mig mitt lilla cam-
pingduschtilt dar jag hade en stol och
mina tva lddor med klader och energi.

Négon support var inte tilliten pga
den pédgdende pandemin. Det oroade
mig lite att behova klara mig helt sjily,
dd jag ibland kan behova ndgon som
tvingar i mig energi och hjilper mig
med annat praktiskt eftersom jag har
vildigt lite tid i depan och d4 kan vila i
stillet for att fixa med prylar. Samtidigt
tyckte jag att det skulle bli lite spin-
nande att klara mig sjalv.

I AR var loppet uppdelat i tva lopp, de
som planerade att springa fler dn 13
varv startade kl 07:30 och de som ville
springa firre startade 10:00, detta pga
restriktionerna att det bara fick vara

Artikelférfattaren iklddd regncape under
ett av ABU:s regniga varv. FOTO: TOBIAS NILSSON

150 startande pa loptavlingar. Sa det
var tva fristdende lopp.

Vi var ca 50 lopare som stod pa start-
linjen kl 07:30 och dnnu hade det inte
borjat regna. Stimningen var hog, det
var harligt att fa springa ett lopp igen,
sarskilt som jag visste hur mycket det
betydde for arrangorerna att dntligen
fa arrangera ett lopp pé plats och inte
bara virtuellt.

Planen var att springa de forsta var-
ven pd 58 minuter och sedan ligga
pad 55-56-minutersvarv. Eftersom jag
sprungit massa varv pd banan sa visste
jag exakt var mina gangavsnitt skulle
ligga. Men forsta varvet gick alldeles
for fort, ca 51 minuter, dd det borjade
regna och jag ville hinna byta om till
regnklidder. Jag satte pd mig min snygga
grona regncape och en regnjacka. Det
fungerade alldeles utmarkt och jag holl
mig torr och varm.

NORMALT BRUKAR JAG vara sist in pa
varvningen men nu var det flera som
insett det positiva med att inte ha sd
ling tid i depdn nir det var regnigt
och kallt. Det var trevligt att ha lite
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sallskap till och frdn. Det var bara tre
lopare som jag kinde vil sen innan:
Lisa Amundsson, Krister Hagg-Lahti
och Tomas Stot, alla valdigt kompetenta
Backyard-lopare.

Varven flot pa fint och Alvdalen, sir-
skilt alven, var lika vackert som alltid,
till och med i regn.

Varv sex och sju brukar ofta vara
tunga och si dven denna ging. Men
det gick snabbt 6ver och jag kdnde mig
stark och forvdnansvirt sjalvsiker. Jag
visste att jag skulle vara i final. Kroppen
svarade sd bra och benen bara sprang
pa.

Vid varv 11 firade jag att jag sam-
manlagt sprungit 100 varv pa Alvdalen
Backyard-banan.

PA EFTERMIDDAGEN avtog regnet och
Alvdalenborna kom intligen ut for att
heja. Detta var femte gingen jag sprang
i Alvdalen och jag har bérjat kinna
igen publiken, det dr en siddan hirlig
stamning. Ménga stod kvar ldngt in pa
natten.

Min energiplan var att dta ndgot
vid varje varvning, antingen dricka lite
Maurten eller ta nigot tuggbart och
efter varv 10 skulle jag ha med en gel
eller bar ut pa varvet. Det funkade
utmirkt och jag skotte energiintaget
bra. Tog tvd smd pizzabitar till lunch
som ICA-affiren i Alvdalen sponsrade
med. Skulle bara tagit en, blev lite illa-
mdende men det gick snabbt over.

Allt flot pd som det skulle och tim-
marna forsvann relativt fort. Vid varv
13 tog jag pd mig ett par torra skor,
Hoka Stinson ATR 6, de skor jag hade
planerat att springa hela loppet med.
Jag valde dock att starta med mina
Hoka Speedgoat dé jag visste att skorna
skulle bli blota. Det var valdigt skont
att fa pa sig ett par torra skor som dess-
utom var lite bredare.

DET VAR MYSIGT nir det borjade mork-
na och pannlampan akte pa. Fin solned-
géng over dlven. Tog det dnnu lugnare
pa terrdngavsnittet pd natten, di jag
historiskt sett varit mycket duktig pa
att snubbla pa stenarna och rotterna.
Men i ar fungerade dven det bra och jag
holl mig pé fotterna hela loppet. Natten



var bra och jag hade inga som helst
problem med somnighet. Det brukar
jag i och for sig inte ha forsta natten pa
tavlingar.

Natten gled 6ver i dag och Alvdalen
och tdvlingsomrddet vaknade till liv.
P4 natten ar det vildigt lugnt och stilla
i tavlingsomradet, en vildigt speciell
stamning och nir sedan dagen gryr och
samhallet vaknar till liv, vaknar dven
tavlingsomradet igen och musiken sitts
pa. Det piggar alltid upp lite.

Jag var alltjamt pigg i kroppen och
jag var nidstan forvdnad over hur litt
det kdndes. Nar jag kom in for varvning
pd varv 24 plockade jag ndgra blom-
mor och gav till arrangbrerna som sd
troget stod vid varvningsportalen och
tog emot oss lopare med glada tillrop.
Publiken trodde jag stod och kriktes
nir jag bojde mig ner 6ver blommorna
for att plocka dom.

EFTER VARV 24 var vi fyra lopare kvar
och jag sa till Tomas Stot att han och
jag skulle vara i final tillsammans (kan
hinda att jag sa det tidigare). Jag var
fortfarande siker pa att jag skulle vara
kvar i finalen. En marklig men hirlig
kansla. Kroppen vigrade bli trott utan
sprang vidare utan att gnilla det minsta.

Efter varv 26 tackade en till l6pare for
sig och vi var tre kvar. Stimningen var
god, Tomas och jag var pigga och glada,
den tredje loparen Joakim Johansson
borjade fa det tufft.

Vid varv 29 sd hade han det riktigt
jobbigt, Tomas och jag sprang bakom
och pratade och skrattade. Vi fick nis-
tan lite daligt samvete. Vid starten av
varv 30 sa Joakim att det skulle bli hans
sista varv. Grymt bra jobbat av honom
dé det var hans Backyard-debut.

Det var en hiftig kdnsla nir jag och
Tomas gav oss ut pa varv 31, som
var mitt personliga rekord-varv. 2018
sprang jag 30 varv pd samma bana och
jag har inte lyckats med den bedriften
sen dess. Jag sa till Tomas att nu ska du
och jag springa ménga varv till.

NAR VI KOM in for varvning efter varv
31 ringde jag forsiktigt i rekordklockan,
for jag ville inte rdka ut for det som
hander manga nar rekord tas, att man
blir n6jd och slutar springa. No6jd var
jag dock inte, tog en portion maltidser-
sdttning och stillde mig sen i startfallan
med Tomas och vi sprang ytterligare ett
varv ithop. Men efter varv 32 kande jag
for att springa sjalv ett tag och kopp-
lade i min favoritmusik i 6ronen.

Ut pa varv 33, fortfarande med musi-
ken i oronen. Tomas sdg pigg och glad

6,7 km-varvet. FOTO: MAGGAN ERIKSSON

ut, mdnga varv kvar i den kroppen. Nu
borjade jag kdnna mig lite trott men
absolut inte s trott sd att jag borjade
oroa mig for hur mdnga varv till jag
skulle orka. Fick springa lite mer och
korta ner giangavsnitten dd lopningen
gick lite saktare. Men det var helt enligt
plan.

UT PA VARV 34 och nu gick det utfor. Jag
kommer inte ihdg riktigt nar det borjade
men det kan ha varit efter 2 km in pa
varvet. Kroppen la av, jag tappade hall-
ningen och sprang som en ostbige kan-
des det som, huvudet var dimmigt men
benen pinnade pa. Jag var inte orolig
att inte hinna in i tid till varvningen, for
jag kunde hélla lopfarten. Men huvudet
snurrade sa fort jag saktade ner lite.

Nir jag kom in for varvning var det
ca 3 minuter kvar till ndsta start. Jag
stapplade in pd omrddet och nir jag
klev over tidtagningsmattan och sakta-
de ner var det som om ndgon sparkade
mig i kndvecken, jag rasade ihop i en
hog. Jag har i efterhand hort mig pd en
videoinspelning och min andhidmtning
var inte fin, jag flasade hogt och jam-
rade mig. Dir tog mitt lopp slut.

Men en virdigare vinnare dn Tomas
fir man leta efter, en 6dmjuk och lag-
mald l6pare som sprungit massa varv pa
banan och jag tror att han har deltagit i
alla ABU-tdvlingar.

JAG REPADE MIG FORT och fick stottning
av Petra, ena arrangoren, in i omklid-
ningsrummet. Mumsade lite godis och
tog mig in i duschen. Kom lagom ut for
att se Tomas gé i mal efter hans ensam-
ma avslutande varv. Klarade precis att
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std upp medan jag fick mina priser men
blev sen yr och fick sitta mig ner och
ata lite.

Efter att vi hyllat Tomas sa satt jag
latt apatisk och kollade pa mitt lilla talt
och blev nistan gratfirdig vid tanken
pa att jag madste ta hand om allt sjilv
— nackdelen med att inte ha ndgon sup-
port. Men det gick bra, en sak i taget,
det tog tid men jag grejade det.

Nagot boende hade jag inte men Petra
ringde och bokade in mig pd vandrar-
hemmet dir Lisa bodde. Nir jag kom
dit promenerade vi nigra hundra meter
for att handla en sojaburgare. Att jag
var sd pigg sd att jag orkade gd en
promenad nigon timme efter malging
tyder pa att det fanns fler varv i benen.

JAG VANN INTE men klarade mitt andra
mal, att springa till kollaps. P4 alla
mina Backyard-tavlingar har jag i efter-
hand varit arg och funderat pd om jag
vek ner mig i fortid, nu behovde jag inte
fundera pa det.

Jag fick ut det jag for dagen hade i
kroppen. Benen ville mer for de fung-
erade men inte resten av kroppen. Jag
kidnde mig mer nojd med att dka ut ur
tavlingen med 34 varv d4n om jag vun-
nit pd 30 och inte fitt ta mig over mitt
personliga rekord.

Det har resultatet betydde mycket for
mig da jag inte har lyckats nd 6ver de 30
varven jag hade pa min andra Backyard-
tavling 2018 aven om jag varit nira.
Mitt sjalvfortroende har sviktat nar det
giller Backyard-tavlingar. Men nu vet
jag att jag kan och att mina 30 varv
2018 inte bara var en tillfallig fulleraff.

Nu stimde allt, energiplanen fung-
erade bra och jag klarade att fa i mig
energi trots avsaknad av support. Mitt
lilla campingduschtilt visade sig klara
regnet bra. Jag saknade inget i kladvig,

Varfor segnade jag da ihop? Jag tror
att jag fick problem med blodtrycket,
jag har fatt det pd tvd av mina egna
langa aventyr och jag har lart mig att
det enda som hjilper da dr att halla
mig i rorelse och d& springa vilket inte
funkar pa en Backyard dd du maste ga
lite pa varven eller vila mellan varven.
Jag hade behovt springa rakt igenom
varvningsportalen och sen springa runt,
runt i varvningsomradet tills nista start
for att inte sicka ihop och samtidigt
himta ndgot att ita.

Det hir blev en bra genomkorare
infor 6-dagars i Viadal, som dr mitt
ndsta lopp i mitten av september och da
kan jag bara fortsatta springa om blod-
trycket skulle borja spoka igen!

PERNILLA OTTO



19 juni 2021

| nummer 2/2021 (hummer 275) av
Marathonléparen kunde vi ldsa Cecilia
Peterssons “bakom kulisserna”-artikel
om arrangodrerna av ultraloppet
Jattelangt. Da var det fortfarande
osdkert om arets upplaga av tavlingen
skulle kunna genomforas till foljd av
pandemin, men tack vare vissa lattna-
der i restriktionerna blev det méjligt.
Undertecknad hade néjet att sta pa
startlinjen.

atteldngt  arrangerades  for-

sta gangen 2009, samma ar som

den del av Roslagsleden som gar

mellan Grisslehamn och Norrtilje
invigdes. Darmed ar det cirka 70 kilo-
meter ldnga Jatteldngt ett av Sveriges
aldsta ultralopp som fortfarande
arrangeras.

JAG MISSADE tyvirr premidruppla-
gan av Jattelangt 2009 till foljd av en
krock i tdvlingskalendern, men &ret
efter stod jag pa startlinjen. 2010 ar for
ovrigt enda gangen som loppet gétt fran
Norrtilje till Grisslehamn.

Aven 2011 och 2013 genomforde
jag denna trevliga och vilarrangerade
tavling. De foljande dren kolliderade
Jatteldngt med andra lopp och aktivite-
ter, men jag kdnde hela tiden att jag ville
delta i tdvlingen dtminstone en gang till.

I borjan av 2020 anmailde jag mig pa
nytt, men sedan blev det pandemi och
arrangOrerna blev tvungna att stilla
in 2020 ars upplaga av Jittelingt. Jag
valde att flytta fram min startplats till
2021 i stdllet for att fa tillbaka startav-
giften. D3 kindes det som en sjilvklar-
het att tavlingen skulle kunna genom-
foras i juni 2021, men allt eftersom
tiden gick och restriktionerna lag kvar
var det inte alls lika sjalvklart langre.

1 juni 2021 infordes tack och lov
vissa lattnader i restriktionerna och
detta gjorde det mojligt att arrangera
mindre lopp sdsom Jatteldngt.

LORDAGEN DEN 19 JUNI ir det antligen
dags for Jattelangt. Jag dker hemifran
tidigt pd morgonen. Det dr en timmes
bussresa frin Stockholm till Norrtilje.
Darifrdn tillhandahaller arrangorerna
tvd abonnerade bussar till starten i
Grisslehamn, dit vi anlinder en timme
innan start. Funktiondrerna ar noga
med att vi ska hélla avstand vid num-
merlappsutdelningen och i startom-
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kvinna totalt. FOTO: MICHAEL MIRACOLO

radet. 1 Grisslehamn 4r temperaturen
behaglig, men vi dr alla val medvetna
om att det kommer att bli betydligt var-
mare senare under dagen.

KLOCKAN 09.30 gir starten och jag ger
mig i vadg tillsammans med nirmare
80 andra forhoppningsfulla 16pare. (En
och en halv timme senare startar 14
stafettlag, vilka springer Jatteldngt upp-
delat pa fem delstrackor.) Vi springer
genom hamnen i Grisslehamn och kom-
mer snart in pd mindre stigar.

De tva forsta milen mellan
Grisslehamn och Sandvikens Camping
ar i mitt tycke banans vackraste parti,
men samtidigt det mest tekniska. Detta

8

Arets totalsegrare Johanna Gelfgren. For forsta gangen i Jattelangts historia segrade en

attelangt - kart aterseende

avsnitt innehdller mycket 16pning pa
stigar med stenar och rotter, klipphallar
och klapperstensfalt varvat med 16pning
pd mindre grus- och asfaltvigar. Jag
oppnar forsiktigt och ligger mig langt
bak i filtet.

JATTELANGTS BANA foljer som nimnts
Roslagsleden. Leden ar markerad med
orange markeringar som tyvirr ofta
sitter glest och/eller ar svara att upp-
ticka. Arrangoren har darfor infort en
”felspringningsgaranti”. Denna utnytt-
jar jag vid flera tillfillen under Aarets
Jattelangt.

P4 en del stdllen dar det ar ldtt att
springa fel dr ledmarkeringarna for-



stirkta med snitslar. Detta galler dven
pa de stillen dar banan avviker fran
Roslagsleden.

Efter Sandviken blir det en halvmils
ganska litt 16pning till Almsta, dar vi
limnar Vidddo via en bro over Viaddo
kanal. T ndgra kilometer féljer vi sedan
kanalen pd ”fastlandssidan”. Detta ar
ett mycket vackert parti som jag sprang
dussintals gdnger under de 4r som mina
fordldrar hade en sommarstuga pa
Vidds. Omradet runt Almsta och lings
med kanalen kinns fortfarande som
hemmaplan for mig.

DAREFTER FOLJER nigra kilometers
asfaltlopning pad en mindre landsvdg
som slingrar sig fram i ndrheten av
Viddo kanal. Sedan svinger man in pa
en mindre grusvag som efter ett tag blir
en bred stig. Nu 6vergdr skiargardsidyl-
len i landsbygdsidyll.

Det borjar bli rejalt varmt och det
finns inte lingre ndgon svalkande vind.
Tack och lov ar det lattsprunget och
mestadels lattnavigerat. Vi passerar
bland annat Sodra Réda, Soderbykarl
och Brolunda. Trots vdarmen och distan-
sen kidnner jag mig fortfarande forhal-
landevis pigg. Jag utnyttjar de tekniska
partierna till att gd for att pd sa sitt fa
lite aktiv vila.

NAR 15 KILOMETER &terstar kommer jag
till vitskekontrollen vid Roslagsbro.
Jag far reda pa att detta dr den sista
kontrollen innan malet och ser darfor
till att fylla mina tvd vitskeflaskor till
bristningsgransen.

Totalt hade arets Jattelingt sex ordi-
narie vitskekontroller samt tva extrain-
satta. Vid kontrollerna serverades vat-
ten och sportdryck. Vid flera av kon-
trollerna bjods vi d4ven pa bland annat
coca-cola, chips, salta notter, melon
och banan. Man bor dock enligt mig
komplettera med ett vitskebilte, vits-
keryggsick eller liknande s att man
aven kan fa i sig vdatska mellan kontrol-
lerna.

Efter en, som det kdnns, evighetsling
asfaltraka efter sista vitskekontrollen
blir det ater 16pning pa stigar och sma
grus- och asfaltvagar. Vid ett tillfille
springer jag fel, men en snall bilist upp-
marksammar detta och ropar t mig sa
att jag kan vinda tillbaka och ansluta
till den ritta rutten.

NAR JAG PASSERAR Firsna med min-
dre dn en halvmil kvar att springa dr
olyckan framme igen. Den hidr gangen
hinner jag sikert en kilometer innan jag
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Valkommen och valférsedd vatskekontroll

utanfor S6dra Rada drygt halvvégs in i
loppet. FOTO: CECILIA PETERSSON

inser att jag dr helt fel. Det dr bara att
bita i det sura dpplet och vinda tillbaka
till den senaste markeringen och sedan
fortsatta lings med Roslagsleden.

Efter ett kort tekniskt parti och 16p-
ning genom en hage blir det flack
lopning pd gdngvigar liangs med
Norrtiljedn sista biten mot mal. Det ar
lite svalare nu 4n tidigare, men distan-
sen och de senaste timmarnas virmelop-
ning borjar ta ut sin ratt. Jag far hejarop
frén forbipasserande och stafettlopare
som springer om mig.

Minga blir imponerade 6ver att jag
sprungit dnda frdn Grisslehamn och
sddant ar ju alltid uppmuntrande.

AVSLUTNINGEN LANGS med &n genom
centrala Norrtilje ar maktig. Norrtilje

2021 ars Jattelangt-medalj. FOTO: MATS LIUEGREN

ar en vacker sommarstad, inte minst en
varm junikvill som denna.

Efter 9 timmar och 42 minuter korsar
jag édntligen mallinjen vid hotellet och
restaurangen Atellet, vackert beldget
vid Norrtiljedns mynning. Mitt fjarde
och klart ldngsammaste Jattelingt ar
fullbordat.

Totalsegraren Johanna Gelfgren (!)
och herrsegraren Patrik Hillerstrom har
redan varit i mal i lite drygt fyra timmar.
Jag belonas med en medalj i form av en
kapsyloppnare med Jattelingts logga
pa. Dessutom finns det ett rikligt utbud
av mat och dryck. Alla som bestallt
mat nir de anmalde sig till loppet bjuds
dessutom pd rostbiff och potatissallad.

MATT OCH BELATEN promenerar jag
pd trotta ben till Norrtiljes bussta-
tion. En timme senare ar jag tillbaka i
Stockholm. Det har varit en ling och
handelserik dag. Trots att mitt resultat
inte dar ndgot att skriva hem om kanner
jag mig dnda nojd.

Efter mer 4n ett halvir med endast
virtuella tivlingar var det en upple-
velse att antligen fa springa ett riktigt
ultralopp igen. Att jag dessutom fick
springa ett lopp som jag i flera ar velat
springa dtminstone en gang till gor inte
saken samre.

Jag kan konstatera att drets Jatteldngt
var minst lika trevligt och vilarrangerat
som for atta dr sedan. Forhoppningsvis
blir det en femte start de narmaste dren.

YTTERLIGARE INFORMATION om
Jatteldngt aterfinns pa tdvlingens hem-
sida, www.jattelangt.se.

MATS LILJEGREN

Mats Liljegren vid malomradet utanfor
Atellet i Norrtélje. FOTO: MATS LILJEGREN



Stockholms Basta har sprungit i mal
— for den hér gangen

Loppserien Stockholms Basta, som
under varen entusiasmerat drygt 1 300
Iopare, har gatt i mal men kommer till-
baka, om dn nagot annorlunda.

et bekriaftar Anders Szalkai,
Den av initiativtagarna bakom

Stockholms Bista, nir jag traf-
far honom en solig dag i juni for att
hora hur och varfor idén till dessa lopp
vixte fram, vilket jobb som ldg bakom,
hur manga som deltagit och om det blir
en fortsittning. Frank Johan Ahlberg
skrev i nummer 2 av Marathonléparen
en alldeles utmarkt detaljerad artikel
om upplagget av Stockholms Basta sd
det behover inte upprepas.

- 96 procent av de som besvarat den
enkit som skickats ut till deltagarna om
loppserien sdger ja till en ny omgang,
sager Anders. S4 tankarna pd ett lik-
nande arrangemang har borjat ta form,
en del banor kanske blir desamma,
andra blir nya utmaningar. Det finns
dven planer pé att fora ut idén till andra
stader och orter.

ANDERS SZALKAI behover ingen narma-
re presentation for denna tidnings ldsare
men nagra meriter bor dnda lyftas fram.

Chefredaktor for Runner’s World,
vinnare av Stockholm Marathon
2001, framskjutna placeringar pA VM
i Marathon bade i Sevilla 1999 och
Edmonton 2001 och mangarig frontfi-
gur for olika lopparrangemang framfor
allt i Stockholm.

Men Anders vill inte girna prata om
sin roll i Stockholms Bista utan istil-
let lyfter han fram Henrik Balkander
fran Midnattsloppet, som ar den som
kom med grundidén till loppen, Janne
Magnusson frin Hammarby Friidrott
och Micke Hill, legendarisk forbunds-
banmitare. Anders pdpekar ocksd att
det dven funnits ett team runtom dessa
som bollat idéer fram och tillbaka.

— Det 4r Micke, som matt varje meter
pa alla banor i Stockholms Bista, han
har sikert lagt ner minst 40 arbetstim-
mar per lopp.

Dessutom har han initierat ett eget
lopp i loppet, The Hill Trophy, en utma-
ning i det sista loppet som slutar pa top-
pen av Hammarbybacken.

— Och det ar de sista 300 meterna i
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Anders Szalkai efter malgang i férsta deltavlingen vid Hammarby Sjo. FoTo: PRIVAT

backen, som ir just det loppet, siger
Anders.

— Vi var sd sugna pd att ordna ett
lopp sd néra verkligheten det gick med
tidtagning, korrekt uppmatta banor och
sd mdnga deltagare som mojligt med
de restriktioner och regler som gallde,
fortsdtter Anders.

FRAN IDE till genomforande blev det
sedan raskt marscherat, berittar han
vidare. D4 sattes hela processen i ging
med att kontakta myndigheter, ordna
polistillstdnd, bolla tankar om hur det
skulle organiseras, var banorna skulle
ligga, banliangder, tidtagning med hjilp
av foretaget Neptron, med mera.
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— Sjalv blev jag tillfrdgad som lopare
och pa det viset engagerades Runner’s
World i loppserien. Jag har sprungit
igenom banorna, granskat varje kurva,
tinkt igenom var man skulle kunna
springa fel, med mera. Det var tvunget
att bli ratt eftersom vi inte kunde enga-
gera nagra funktionarer.

— Det hir blev s nira ett riktigt lopp
vi kunde komma, konstaterar han nojt.

OCH EN NY OMGANG ir nu, vid denna
tidnings pressliggning, bekriftad. Det
blir sex banor fran augusti till novem-

ber.

MARITA MODESS



#Fuchsarnaifarten i Stockholms Basta

Lise Fuchs och Eira Fuchs har under
varen genomfért alla atta loppen i
Stockholms Basta. De ar I6parkompisar
sen flera ar och tavlar och trénar ofta
tillsammans. Det gemensamma efter-
namnet till trots ar de inte alls slakt.

ise dr 32 ar yngre dn Fira. Eira
Lkommer frdn ostra Finland och

Lise fran Stockholms inner-
stad. Eira ar pensionar och Lise adr
instruktor, forare och personalledare
pa Tvidrbanan. Lise har man, som delar
samma yrke, och tillsammans har de tvd
sma barn.

Eira har man, en vuxen son och ett
barnbarn. Ett hangivet loparintresse,
forutom namnet, forenar dem. De trif-
fades ar 2016 pa Runacademy’s Winter
camp och upptackte att de sprang pa
ungefir samma tider. Eira tycker att
det ar roligt att Lise vill springa med
henne, som dr s mycket dldre, men da
kontrar Lise direkt med att siaga att de
kompletterar och inspirerar varandra.
Den ena, Lise, ir startsnabb medan Eira
ar den som dr mest uthallig av dem. De
ar otroligt stolta 6ver sina medaljer fran
Stockholms Bista och att de genom-
forde alla loppen.

— Vi har inga speciella tider att skryta
med men vi dr uthdlliga, envisa och
malmedvetna, siger de med en mun.

Néar bestdmde ni er for att anta
utmaningen att genomféra
Stockholms Basta?

— Det var jag som via nitet forst sig
Stockholms Bista, siger Lise, och efter-
som jag blev sd uttrdkad av virtuella
lopp sdg jag dntligen chansen till en
form av tdvling. Och med riktig start
under en startbage, med nummerlapp,
med chips som holl ordning pa tiden,
och att f4 gd i mal under en malbage,
sd blev det lustfyllt igen, sdger Lise. S&
jag kontaktade Eira, som forst var tvek-
sam, eftersom framfor allt Magelungen
skulle bli en riktig utmaning.

— Men sen dngrade jag mig. Vi beslot
att genomfora loppen som promenader
med jogginslag och si blev det men
ibland blev det dven jogging med pro-
menadinslag, siger Eira med ett skratt.

Vilken var den tuffaste utmaningen

och vilket var det tuffaste loppet?
Forutom Magelungen, som var en tuff

utmaning framst pd grund av sin langd,

* Eira Fuchs (till vanster) och
= Lise Fuchs med sina 8
Stockholms Basta-medaljer pa
.= toppen av Hammarby, platsen
fér malgangen av den sista

. deltavlingen. FOTO: MARITA MODESS
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vilket bada tycker, blev det konstigt nog
det kortaste loppet, Vinterviken, som
blev tuffast for Lise medan Eira tyckte
Arstaviken tog emot mest. Men som
vanligt nar det giller lopp sa var det nog
mera dagsformen som avgjorde dn sjal-
va loppet. Sen konstaterar de bada att
Hammarbybacken var i en klass for sig.

- Oj, 0}, 0j sa jobbigt det var att ta sig
uppfor den, siger de med ett litet ston.

Har det varit svart att hitta?

— N4, det har inte varit nigra som
helst problem, menar Lise och Eira.
Vi har inte behovt anvianda oss av den
gps-hjalp, som man kunde ladda ner, en
enda ging.

Har ni nagon gang tvekat att
genomfédra nagot av loppen?

— Aterigen, vi visste att Magelungen
skulle bli jobbig men det var alla lopp
eller inga. Och sen blev den rundan
ocksa sd inspirerande for naturen runt-
om var sd otroligt vacker.

— Och vi hade ocksd sagt att vi inte
lamnar varann och det blev en hjilp
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dven om nagon av oss vid ndgot tillfille
kanske var lopstarkare.

Hur har vaderférhallandena varit
under loppserien, nagon gang nar
det verkligen tog emot?

— Vi har inte haft ndgra som helst
problem med vidret, 4ven om det bor-
jade med sno, is och ice-bugs. Men vi
ar vana lopare och anpassar oss efter
vilket vider som helst.

Nagot ni skulle vilja formedla till
arrangorerna av Stockholms Basta?
- Kanske att det skulle finnas nidgon
form av vaskeinlamning vid starten, och
kanske en toalett. Men det har vi ocksa
papekat i den enkat som skickats ut.

Vill ni géra om det?

— Det hir var superkul och vi vill gdrna
gora det igen, det ar ett sidant harligt
alternativ till vanliga lopp och framfor
allt ingen triangsel eftersom alla lopp
pagick under en vecka. Vi skulle anmaila
oss direkt, avslutar de vart samtal.

MARITA MODESS



Tusenfotagangen i Vaxjo
Fyrtio ar gammalt Gé’mgrekord i
30 graders varme pa 50 000 m 1 H50

Gamle redaktorn till Marathonloparen
har hittat formen i Coronatider.
Traningen har flutit pa bra med en for-
hojd traningsdos sista aret. Finns inga
tavlingar att ta hansyn till med viloda-
gar och resdagar blir det latt fler mil i
traningsdagboken.

tt som 51-dring gd under 4.50
timmar pd 50 km ar fa forunnat

i virlden. Ett dilemma 4r att det
finns sa f4 50 km-lopp kvar i Europa
och virlden.

Flera lander har slagit ihop sina mas-
terskap eller kortat ner till 35 km,
vilket jag beklagat mig pd tidigare.
Malsittningen 100 genomférda 50 km-
lopp ligger kvar och dr inom rackhall.
Annu firre tivlingar finns pa 50 000
m. I och med att ingen gitt pd bana i ar
satte jag Varldsarsbasta!

Finns inga lopp att hitta fir man ta
tag i saken sjdlv och arrangera en tdv-
ling resonerade undertecknad. Minst
kollision med andra 4taganden ar
andra halvan av juni kom jag fram till.
Nackdelen ar risken for viarmelopp.
Olyckligtvis blev det arets varmaste
helg. Nagra rekordforsok kan jag glom-
ma gick de negativa tankarna dagarna
fore. Vid tvd tidigare forsok i Spanien
och Holland har jag missat det svenska,
tillika smalandska, rekordet pa 4:49.56
satt i oktober 1980.

EN AV ENGLANDS bista gingare pd 50
km behovde samla poing for att kvala
till OS men fick se sig besegrad av
Corona-restriktioner. Jag blev nu ensam
startande pad de brutala 125 varven pa
Virendsvallen. Under mitt lopp startade
tio gdngare pad distanser frdn 10 000 till
30 000 m varfor jag kunde finna inspi-
ration av dem.

Hans Dahlén, Malarhojdens IK, hade
sett fram emot tdvling i Vaxjo men fick
kasta in handduken dagarna fore med
halproblem.

Mage och support skotte sig bra. Jag
hittade ett bra flyt fran start. Med start
klockan 07.30 tog det ndra tvad timmar
innan sista skuggan forsvann pa upp-
loppet. Solen doldes ett par ganger av
moln som drog in, vilket var tacksamt.
Isen i kepsen smalte snabbare dn smor i

T

Arets forsta tavling resulterade i Varldsars-
basta och Sverigebasta i H50 i 30 graders

varme for Christer Svensson.
FOTO: JORGEN KARLSSON

solen eller vilken liknelse man kan dra
till med. En eller max tvd ganger om
aret hittar man kanslan att flytet finns
dar till max. Inspiration och delmilen
till malet infrias. Varv liggs till varv.
Klockan ar min vin idag. Sekunderna
ar pa ratt sida sett till min fordel.

P3 106:e varvet (bara 19 varv kvar till
mal!) passerar jag maran pa 4:02.25.

MELLAN 35 OCH 40 KM kinner jag mig
for stark och drar pd ndgra sekunder
for fort, vilket tar ut sin ritt sista biten.
Som mest ar jag 2.20 fore rekordnote-
ringen frdn 1980. Sista tio varven blir
en kamp mot klockan for att hdlla ut
och halla i mot solsting och ldngsam-
mare varvtider.

Forst ndr jag gar ut pa sista varvet
kanner jag att det kommer gi viagen.
Efter 4:49.32,8 har jag slagit inte bara
svenskt rekord i H50 utan alla demoner
som gjorde sitt yttersta for att grilla
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mig i hettan. Virendsvallen dar som en
kokande gryta. I skrivande stund ger
den tiden mig placering 167 pa varlds-
arsbastalistan pa 50 km/50 000 m!

FRAN PREMIAREN i Bords 1991 har 91
fullfoljda 50 km avklarats varav sex
stycken dr pd bana. Fast arligt talat ar
16 av dem ldngre 4n 50 km om san-
ningen skall fram. De lingsta pd sex
dygn. Inga skavsar forutom tvd blasor
pa tar och en bld nagel blev beloningen
av viarmen i skorna.

Supportrarna hade férvarnats om att
tillkalla ambulans vid utmattning. Inte
heller den hir gingen behovdes det
sjukvdrdare. Samtliga gangare behirs-
kade virmen tillfredsstallande. Mina
syskon vann 30 000 m, Monica pa
2:51.27,0 och Fredrik pa 2:59.43,0.
Hir ledde Birger Filt, Milarhojdens 1K,
i 24 km innan Fredrik passerade.

CHRISTER SVENSSON
Vaxjo AlS och ambassador Svenska
Marathonsallskapet

Resultat
Plac. Namn Fodd Klubb Tid
50 000 meter H21

1 Christer Svensson 1969 Vaxjo AlS 4:49.32,8

30 000 meter H21

1 André Pilotti 1993 Malarhojdens IK 3:19.29,0
30 000 meter H35-

1 Fredrik Svensson 1973 Vaxjo AlS 2:59.43,0
2 Birger Falt 1968 Malarhojdens IK 3:02.55,7
3 Ulf-Peter Sjoholm 1965 Véxjo AlS 3:18.07,8
30 000 meter D21

1 Monica Svensson 1978 Vaxjo AlS 2:51.27,0

10 000 meter H35-

1 Peer Jensen 1957 Phonix Danmark 1:08.05,0
2 Per Mansson 1956 Malmo Al 1:09.54,0
3 Henrik Egede 1959 Phonix Danmark 1:12.36,0
1000 meter

1 Natalia Sjoholm 2011 Vaxjo AIS 7.51,3
2 Olivia Sjoholm 2013 Véxjo AIS 8.22,8

Vader: 22-29 grader, sol, delvis molnigt.

Plats: Varendsvallen

Arrangor: Vaxjo AIS Gangsektion

Tavlingsledare: Christer Svensson

Domare: Borje Hansson och Gunder Svensson
Funktionéarer: Arne Lundblad, Mad Thorssell, Hannes
Jonssén och Kerstin Crongvist.



Avtackning av kassor Lars-Eric Andersson

Vid styrelsens sommar-
middag i borjan av juni
| avtackade styrelsen
Lars-Eric Andersson,

il som vid arsmétet i

. april lamnade styrelsen
och uppdraget som
Séllskapets kassor efter
nio ar. Annika Ahlberg
ar Sallskapets nya kas-
sor sedan i april.

SYENSKA
MARATHON-
SALLSKAPET

Lars-Eric Andersson och Annika Ahlberg.
FOTO: JAN TERNHAG

Ordférande Karin Norden tackar av Lars-Eric Andersson. FOTO: JAN TERNHAG
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Vacker vy dver skogssjon Alskaren, dir det fanns méjlighet till ett svalkande dopp i sommarhettan.

Ett litet paradis i
ormlandsskogarna

Minnesgoda ldsare kanske kom-

mer ihag att jag forra sommaren
skrev om en varm helglépning pa
Sormlandsleden, och kanske minns

ni dven att jag da missade pendel-
taget. Den har gangen var jag ute i
god tid till SJ-taget som skulle ta oss
fran Stockholm C till Laggesta, och
resan skulle sedan ga vidare till Akers
Styckebruk med buss.

Men - biljetterna till den plane-
rade avgangen var slutsalda! Bara att
hoppa pa cykeln och trampa hem igen,
fér att istillet ta bilen. Val pa plats,
nagot forsenad, visade det sig att
adven ovriga deltagare; initiativtagaren
Kenneth, Inga-Sarah och Peter, hade
kopt biljett sent, i nagot fall t.o.m.
senare an jag, men de hade lyckats
battre.

avil, nu var vi i alla fall pd vig,
och virmen var ungefir lika

tuff som forra dret. Badstoppet
vid sjon med det vackra och nyfiken-
hetsvickande namnet Alskaren var dar-
for valkommet.

Det dr en relativt liten skogssjo, kan-
tad av vass, och brdddjup dven inne
vid kanten. Man gled helt enkelt ner i
vattnat, och niar man skulle ta sig upp
igen fick man krama en bjorkstam och
dra sig upp!

Trots sin storlek hade den strdk av
ljuvligt svalkande vatten en bit ner, vil-
ket uppskattades mycket av 6verhettade
lopare!

Sjon — och vi — hedrades ocksd med ett
besok av ndgon som ar van vid betydligt
storre vattenspeglar — en havsorn!
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SALUNDA UPPFRISKADE fortsatte vi pa
de till allra storsta delen lopbara sti-
garna. Trots torkan hade kallorna vi
passerade gott om vatten, och det var
klart och friskt i alla utom en. Inga-
Sarah tackade killan innan vi sprang
vidare — for vad vore vi utan friskt vat-
ten pa var fard?

Efter ca 18 km passerade vi en skylt
dar det stod Lilla Vasskdarr B&B 200
meter. Peter hade det riktigt tufft i var-
men och begav sig direkt till vart etapp-
mal, men vi andra tog en extrasviang pa
12 km forbi Skottvéngs kolmila, och vi
kunde inte heller motstd att klattra upp
i ett hogt och brant utkikstorn som vi
passerade.

I SKOTTVANG pagick Ostra Sérmlands
Gruvforenings Kolarvecka, nigot som



man har arrangerat sedan 1990. Man
tinder en mila, och besokare kan vilja
att titta pa eller sjdlva delta i arbetet. P4
s sitt for man den gamla traditionen
vidare. Och visst var det varmt och vi
borjade bli rejilt trotta, men det var
nog inte bara vi och timmarna som lida
som i Dan Anderssons dikt, utan dven
kolaren som vantade vid sin mila fick
sakert sin beskirda del av lidande i var-
men han ocksa.

Och inte fanns Lilla Vasskirrs B&B
for honom att vila ut i heller! Men nu
finns det, bara ndgon kilometer fran
gruvan, och snart ar vi ddr. Hir finns
blommor i miangd och alla de farger,
och humlorna och fjarilarna ir lika for-
tjusta som vi.

En damm med niackrosblad kantad av
stenar och lag vixtlighet ger ett nirmast
japanskt intryck. Och s har vi forstés
Per-Inge och Eddy.

DE MOTER 0SS med ett leende och iskal-
la drycker. Sedan far vi stifta bekant-
skap med uteduschen, som dr omgirdad
av vaggar och har bade varmt och kallt
vatten.

Just ikvall ar det kallvattnet jag upp-
skattar mest. Och utedasset hade platsat
pa vilket finhotell som helst!

Per-Inge frigar om han ska duka upp
kvillsmaten under kastanjen. Det finns
naturligtvis bara ett svar pd den frigan,
och en stund senare sitter vi under det
imponerande tridet och avnjuter en
underbar tallrik med delikatesser.

Samtalet spinner runt sdvadl djupare
som lite mer littsamma amnen, och
skratten ar ménga. ”Ska vi gora lite
mer pommes frites?” ”Nej, vi klarar
oss sikert pd det hir.” Men nog dyker
det upp ldttstekt farskpotatis efter en
stund, och nog lyckas vi dta upp nistan
alltihop.

’Sjalslakande,
sager Inga-Sarah,
och det stammer.”

VARA VARDAR kommer forbi alltemel-
landt och berittar anekdoter om vad
som utspelat sig hir. Jag har aldrig
traffat dem forr, men det kinns som
att komma hem till gamla vinner!
Efterritten dr enligt utsago en nodlos-
ning, appelpaj med bar och en kompott
av rabarber och morotter, och den ar
himmelskt god. Inga mygg finns hir,
och inte heller kommer nigon kyla

krypande, men till slut dr det and4 dags
for oss att dra oss tillbaka till vdra med
omsorg och kirlek inredda stugor.

Det ar underbart att komma ut i
tridgdrden pd morgonen, och frukos-
ten dr lika god som jag hort sigas,
med lyxen av firdigbredda smorgdsar
inklusive en riakmacka. Ingen av oss
har brittom, och vi enas om att ta det
lugnt en timme innan vi springer vidare.
”Sjalslakande”, siger Inga-Sarah, och
det stimmer.

DAGENS LOPNING ir liksom gardagens
runt tre mil. Idag gar den till stor del
pa mindre grus- och asfaltsvagar, men
dven nu far vi njuta av en John Bauer-
lik skog. )

Sista biten pd vidg in mot Akers
Styckebruk foljer vi nigot som pa All
Trails har markerats som en stig av en
anvindare. Jag héller inte riktigt med
om den saken, inte minst di jag rakar
trampa i ett jordgetingbo...

Navil, det var det enda debaclet pa
en i ovrigt underbar l6parhelg, som jag
fick dela med likasinnade.

Tack och pa aterseende, Lilla Vasskarr!

TEXT OCH FOTO:
CECILIA PETERSSON

Middag under
en kastanj vid
Lilla Vasskarrs
B&B.



Bakom kulisserna del 5:

Lotta Lindblom

Hon bérjade sitt nya jobb i februari
2020. Tajmingen kunde forstas ha
varit battre, med tanke pa att hen-
nes nya titel var evenemangschef fér
Marathongruppen; en organisation
som fick sitt namn av att det forsta
lopp man arrangerade ocksa var det
forsta Stockholm Marathon, 1979. Men
man arrangerar ocksa ett antal andra
valkdanda lopp, som t.ex. Ramboll
Stockholm Halvmarathon, Tjejmilen,
Tjurruset och det senaste tillskottet;
den 30 mil langa stafetten Ragnar
Relay Lake Mélaren. An s3 linge &r
just det sistnamnda loppet det forsta
hon varit med och genomfoért i sin nya
roll, och nu borjar det dntligen ljusna.
Personen jag talar om heter Lotta
Lindblom. Vi ska tréffa henne och fa
en inblick i arbetet med de lopp som
sa manga av oss har sprungit.

ar jag pratar med Lotta pa
Ntelefon tackar jag for att jag

far gora intervjun under hennes
semester. Hon svarar att det blir en kort
semester i ar, for nu dr det helt plotsligt
bréda tider. I host ska allting ske; lopp
som skjutits upp fran véren ar inklamda
i kalendern med skohorn. Men hon har
erfarenhet fran liknande roller att luta
sig mot.

Tidigt inriktade hon sig pa forsilj-
ning, marknadsforing och sponsor- och
eventverksamhet med fokus pd idrot-
ten. Kanske inte sd konstigt att det var
just idrotten som hennes val foll pa,
med tanke pd att hon spelade squash
i landslaget i 10 ar. Men intresset dr
bredare dn sd — i sin yrkesroll jobbade
hon med bade stora och smé idrotter,
och lagsporter sdvil som individuella
grenar. Hon vet vad idrotten betyder for
s manga manniskor, och det dr det som
driver henne.

EFTER MANGA AR inom den olympiska
rorelsen och ett par ar med egen kon-
sultverksamhet borjade hon efter ett
tag langta efter ndgot mer konkret, att
aterigen fi genomféra evenemang och
dirmed komma nidrmare sporten och
de aktiva igen. Och Marathongruppen
stimmer vil med Lottas virderingar.
Det officiella malet lyder ”Vi skall
arrangera och utveckla hogklassiga
motions- och idrottsupplevelser som
framjar idrottande och folkhilsa genom
att ge deltagare och publik positiva

upplevelser.” Rent organisatoriskt ar
Marathongruppen delvis ett aktiebolag
och delvis ett sd kallat enkelt bolag som
ags av tva foreningar; Hasselby SK och
Sparvigens FK. Allt overskott av verk-
samheten gar tillbaka till idrotten, vilket
ar en stor motivationsfaktor for Lotta.

I SLUTET AV 70-TALET borjade Anders
Olsson i Hisselby SK fundera pd om
det inte var dags att arrangera ett mara-
tonlopp i Stockholm. Han hade ldst om
New York Marathon, och hans tanke
var att ett lopp i huvudstaden skulle fa
sporten att komma nira, och inspirera
flera att sjdlva springa nista 4r.

Nir han diskuterade sina planer
med kollegor i Sparvigens FK fick han
snabbt gehor for sina idéer. Och han var
helt rdtt ute. Fran det forsta arets 2 155
anmilda, varav mindre dn 3 % kvinnor,
vixte loppet snabbt. Aret diarpd hade
antalet anmilda mer in fordubblats,
och rekordaret 2014 var mer dn 10
ginger sd manga lopare anmilda som
1979. Idag dr 29 % av deltagarna kvin-
nor, ocksa det en tiodubbling.

”Vi startade en vig”, siger Lotta
med stolthet i rosten. Bara nagra ar
efter det forsta Stockholm Marathon
sag Tjejmilen dagens ljus; dven det ett
lopp som vuxit enormt, och andra lopp
foljde efter. Men det handlar inte bara
om tidvlingar. Triningsgemenskap ar
nog sa viktigt.

2007 STARTADE man Team Stockholm
Marathon, TSM. Tanken var att hjilpa
16pare att forbereda sig for sin forsta
mara, dels genom att erbjuda gemen-
samma traningar och traningsprogram,
dels genom att peppa och fi dem att
Overvinna den mentala barridar som latt
kan infinna sig nar man stdr i begrepp
att anta en stor utmaning. Gruppens
utveckling — man har ménga trinings-
grupper, varav den snabbaste siktar pd
en sluttid pad under 3 timmar och den
laingsammaste pd att ta sig runt med
inslag av gdng — visar pd en av skillna-
derna mellan di och nu.

Idag édr det firre anmilningar som ar
ett resultat av blota vadslagningar; de
flesta deltagarna ar vil forberedda, och
mdnga foljer ett traningsprogram.

ATT DET KRAVS gedigna forberedel-
ser for att springa ett maratonlopp ar

denna tidnings ldsare forstds vil bekan-
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Lotta Lindblom, evenemangschef pa
Marathongruppen. FOTO: MARATHONGRUPPEN

ta med. Men att vara arrangor av ett
lopp som Asics Stockholm Marathon
har ocksd ndgot av maratonkaraktir
over sig. Samma dag som tavlingen
gdr av stapeln gdr det att anmila sig
till nasta 4r. D4 maéste konceptet redan
vara klart och eventuella nyheter, sisom
forandringar i banan, mdste vara for-
ankrade s3 att man kan ga ut med dem
till 1oparna, vilket innebar att plane-
ringshorisonten ar 12-18 manader. Det
handlar ocksd om att sikra resurser. Ett
projektledarteam pa 5-6 personer driver
evenemangen och delar upp de olika
loppen mellan sig for att fi en s3 jamn
belastning under aret som mojligt.

De flesta har liksom Lotta en idrotts-
bakgrund av ndgot slag, men dn vikti-
gare dr en vana att driva stora evene-
mang och att brinna for bra upplevelser.
Till sin hjalp har projektledarna pa
Marathongruppen dven kollegor inom
marknad, service, ekonomi och forsalj-
ning och tillsammans utgor de kidrnan
i det langsiktiga arbetet med varje eve-
nemang. Dessutom ingdr den sa viktiga
tavlingsledarstaben, som bestir av ett
60-tal personer som alla arbetar ideellt.
Minga av dem har varit med i atskilliga
ir, och denna rutin ir forstds ovirder-
lig, inte minst ndr saker stills pd dnda
som under det senaste aret. Mycket
handlar om logistik och transporter —



Stockholm Marathon, Marathongruppens forsta och mest vdlkdnda arrangemang. FOTO: MARATHONGRUPPEN

start och mal ska byggas, staket sittas
upp, energidepder fyllas, sjukvardsper-
sonal engageras, banan sikras, diverse
myndigheter kontaktas... Pa tavlings-
dagen for Stockholm Marathon ar runt
3 000 funktiondrer pd plats, och varje
ar ar ca 500 foreningar engagerade
i ndgot av Marathongruppens lopp;
allt frdn de stora arrangorsklubbarna
i Stockholm till féreningar pd mindre
orter ute i landet som arrangerar t.ex.
Varruset.

MARATHONGRUPPEN JOBBAR pi att hela
tiden erbjuda nya, och gdrna annor-
lunda, lopp. Det ar svart, sager Lotta,
att idag skapa nya lopp med den kon-
tinuitet som Stockholm Marathon och
Tjejmilen har. Folk ar flyktigare idag;
man vill bocka av saker pa sin ”bucket
list”. Diarfor kan det mycket vil hinda
att nagra av de nya loppen blir ganska
kortlivade. A andra sidan drog det
nya konceptet Stockholm Challenge, en
serie pa fyra lopp med sinsemellan olika
karaktdr, ca 4 000 deltagare per lopp.
”Vi forsoker standigt hitta nya sitt att
motivera deltagarna”, siger hon.

De nirmaste dren kommer dock san-
nolikt inte att bjuda pa sd mycket nytt
— forst méste de ekonomiska sdren fran
pandemin ldkas. A andra sidan har det
hir med att ter kunna springa lopp fatt
ett nyhetens behag 6ver sig!

MYCKET FOKUS ar alltsd pd motiona-
rerna, men inte minst pga. att de bada
arrangorsklubbarna har mdnga duktiga
langdistanslopare ar det ocksa viktigt att
ha ett elitfalt bestdende av sdvil svenska

som utlindska topplopare. Stockholm
Marathon ir samtidigt SM i maraton-
l6pning, och Marathongruppen arrang-
erar dven SM-milen i landsvigslopning
i samband med evenemanget Stockholm
10. Man jobbar internationellt ocksd
med bredden — antalet finska 16pare var
ett tag sa stort att man hade en deltids-
anstalld i Finland.

Men i borjan av 2020 fordndrades
allt. Nir forbudet mot folksamlingar
kom trodde man forst att det skulle
vara ganska snabbt Overgdende, och
man borjade planera for ett maraton-
lopp pd hosten istillet. En idé, som
tyvirr inte kunde forverkligas, var att
arrangera bade hel- och halvmaran pa
samma dag.

LOTTA LATER ENTUSIASTISK nir hon
berittar, och sdger att gruppen hade val-
digt bra diskussioner med Stockholms
stad runt detta. Men det var inte bara
loppen som stilldes in, utan aven TSM
tvingades till uppehall. Det mest sorg-
liga, sager hon, dr att den regelbunden-
het som de gemensamma trianingarna
hade hjilpt till att skapa nu forsvann.
Lotta onskar att myndigheterna, fort-
farande med folkhilsan i fokus, hade
sett pa idrotten pad ett annat sitt; sett
hur viktiga tavlingarna och de gemen-
samma loppassen dr for att motivera
till traning.

Loppen sker utomhus, och arrangorer
av stora evenemang har blivit experter
pd just detta med att hantera stora flo-
den av manniskor. Man borde skilja pa
det som driver smitta och det som inte
gor det, menar hon, men siger samtidigt
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att det inte kan vara latt att vara politi-
ker under de hdar omstandigheterna.

MEN UR VILJAN att fortsitta trdna till-
sammans foddes nya och mindre 16par-
grupper, nigot som Lotta talar varmt
om.

En annan positiv foljd som hon
framhaller 4dr att en ny sammanslut-
ning bildades; organisationen ”Svenska
Motionslopp”, med syfte att driva
gemensamma fragor runt stora motions-
lopp. Man har regelbundna moten och
har aktivt jobbat med lobbying under
pandemin. Man ser varandra som
medaktorer, inte konkurrenter. Hon ar
ocksd tacksam for corona-stodet, som
Marathongruppen delat med sig av till
de foreningar man engagerar ett van-
ligt 4r, som normalt fir en stor del av
sina intakter frdn de lopp som nu varit
installda.

Lotta, som sjalv har ett halvmaraton
under sitt balte, ser mycket fram emot
hosten, och hon ar optimistisk. Hon
hoppas och tror att det tak pa 900 del-
tagare som galler nu ska tas bort. Om
sd sker blir det sannolikt 1 september;
en dryg ménad innan drets Stockholm
Marathon. ”Vi planerar for ett obe-
gransat antal”, sager hon. ”Det ar latt-
are att skala ner dn att skala upp.”

Men dven med god planering vintar
ndgra intensiva méanader, och forhopp-
ningsvis kan Lotta dntligen fi vara
med och arrangera ett stort citylopp
i Marathongruppens regi, ett och ett
halvt ar efter det att hon bérjade pa sitt
nya jobb!

CECILIA PETERSSON



Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Tomas Frost

Tomas Frost under ett maratonlopp pa
Mallorca pa 1980-talet... FoTO: PRIVAT

Det har varit en stralande sommardag
och ar en fantastisk sommarkvall nar
vi hors pa telefon senare pa kvillen.
Det skulle forstas ha varit sa mycket
roligare om vi hade kunnat ses i verk-
ligheten, men dead line for det har
numret av Marathonl6paren hinner
passera innan jag, enligt min sommar-
plan, kommer till Skévde dar Tomas
bor.

Det gar inte att komma ifran att ett
samtal blir mer levande om man kan
ses pa riktigt, men vi hade sa mycket
att prata om sa det spelar kanske inte
sa stor roll &nda. Tomas &r en outtém-
lig kalla till historier om allt som kan
handa en "tokig” I6pare, sa det blev
manga stickspar och manga skratt.

...och innan Skovde Ultrafestival 2021.
FOTO: MATS LILJEGREN

Vem &r Tomas?

Jag bor i Skovde, men ar fodd och
uppvuxen i Karlskoga. Jag ar 63 ar,
har varit sambo med Mona Hallin i 17
ar och arbetar pd gjuteriet pad Volvo i
Skoévde. Som person ir jag en man som
vill och har provat allt inom olika idrot-
ter. Som lopare har jag presterat bra
tider, men alltid haft problem med att
jag mér illa pa langa lopp och har dven
svart att svettas tillrdckligt for att kyla
av mig nar det dr varmt. For ett par ar
sedan var jag pa ett test pd sjukhuset
och det uppticktes da att jag hade tva
liter mindre lungvolym 4n vad som ar
vanligt. Det har jag levt med i hela mitt
liv, men inte haft ndgon kdannedom om.
Hir fick jag plotsligt en forklaring till
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varfor jag har det hir problemet med
att md illa ndr jag springer maraton.
Med denna upptickt fick jag hora att
det ar forvdnande att jag kunnat gora
sd bra tider pd maraton, som jag andd
gjort, med den nedsatta lungkapacite-
ten. Jag hade kunnat prestera pa elit-
nivd om min lungvolym hade varit nor-
mal fick jag hora.

Hur bérjade du att springa?

Jag har alltid sprungit och gillat att
springa. Redan som tredring sprang jag
ifrin mina fordldrar. Jag var en liten
knatte som alltid sprang, gillade att
|6ptrina, har dlskat det sedan barnsben
och har alltid haft latt for att trana. Jag
har ocksd spelat mycket fotboll och var
dd den som aldrig blev trott, som inte
ville byta utan orkade mer dn de andra
under matcherna. I mitten pa 80-talet
borjade jag tivla i 16pning.

Varfor springer du?

Jag har alltid sprungit och tycker att det
ar roligt. Om jag inte springer mar jag
inte bra.

Tavlar du/springer du olika lopp?
1985 borjade jag att tavla. Efter att ha
trinat i tre manader sprang jag mitt for-
sta maraton, Vintermarathon i Hasselby
1985, pa tiden 3:29. Under 1986 sprang
jag fyra maraton. Det var i Stockholm,
San Francisco, New York och i Berlin. I
Berlin sprang jag pa 2:52 och motte da
ocksa den legendariske Tommy Persson
som uppmuntrande sa till mig ”det hir
kommer att gd bra”. Min bista tid pa
maraton ar 2:38 i Berlin 1988. Nu har
jag inte sprungit ndgot lopp sedan 2018.
Under 2020 har jag fatt ta det lugnt
dd jag drabbades av glaskroppsavloss-
ning med en hornhinneavlossning som
foljd. Ogat 4r nu bra, men jag ser hela
tiden sm4 svarta symboler framfor ogat
vilket dr nagon form av arr. I ar plane-
rar jag for att borja springa lopp igen.

Har du nagon favoritdistans?

Den distans jag gillar mest ar nog halv-
maraton. Nar jag inte springer lingre
an sd klarar jag av illamdendet mycket
battre, men jag gillar ju maratondistans
sd de dr kanske likviardiga inda. Pa
halvmaraton har jag sprungit pa 1:12
som bist. Jag gillar ocksd 6-timmars-
lopp. Nar min pappa levde satt han vid



sidan av banan utan att trottna under
dessa timmar. Nu ndr allt férhoppnings-
vis blir mer normalt igen vill jag prova
att springa en backyard ultra.

Hur mycket springer du?

Nir jag tranade som hardast rorde det
sig om ca sju mil i veckan uppdelat pa
fyra pass. Det brukade bli ett langpass,
tvd kvalitetspass och ett roligt pass. Idag
springer jag ca fem mil i veckan och da
endast distanspass. Jag springer tre pass
och kor ett spinningpass i veckan. Jag
pressar inga tider liangre.

Springer/tréanar du med nagon klubb/grupp?
Idag ar jag klubblos, men under manga
ar har jag varit med i IFK Skovde. Dar
har jag tranat ihop med manga i grupp
men ocksa varit engagerad som trianare.
Jag har gatt bade Steg 1 och Steg 2 i
friidrottsforbundets kurser for lopar-
tranare.

Vilka ar ditt basta respektive samsta I6par-
minne?

Ett av mina bista minnen ir fran Berlin
Marathon 1988. Diar sprang jag sista
milen under 36 minuter och var inte alls
trott ndr jag kom i mal. Jag ville bara
fortsitta att springa, jag ville inte att det
skulle ta slut. Det var verkligen en stark
upplevelse av ”runners high”.

Ett annat, minst lika hirligt minne,
ar segern pa Helsingor Marathon 1988.
Dar sprang jag forbi alla under den sista
kilometern. Det var ljuvligt.

Mitt simsta minne ar fran Rotterdam
Marathon 1987. Dir sprang jag full-
standigt in i vaggen. Jag har ett svagt
minne av att jag sprang pd malrakan,
men sen minns jag inget mer innan
jag vaknade upp med dropp inne i
sjukvardstiltet. Det var ingen trevlig
upplevelse. Det hdr var i april och den
forsta riktiga varmen som jag inte kla-
rar sé bra.

Mina roligaste eller tokigaste min-
nen 4r madnga. Efter Stockholm
Marathon 1988 bar jag pd en pdse
fran Systembolaget innehéllande en 6l,
en banan och en Coca cola. Mitt inne
i stan, Kungsgatan tror jag att det var,
oppnar jag Olen och borjar plotsligt att
ma riktigt illa, sa illa att jag kraks. Da
kommer det fram en tant med en hund
och borja skilla ut mig utan dess like.
Hos skriker och gapar pa mig att jag ar
ett j-la fyllo och hon slutar aldrig. Efter
en stund glider en polisbil med tva poli-
ser upp framfor oss och plockar in mig
i bilen. Nar jag val sitter i bilen borjar
de bada poliserna att skratta och berit-
tar att de har “riddat” mig. Damen

med hunden var okind, si de forstod
situationen. Jag hade ju bl a medaljen
frén loppet med mig. En annan kul grej
med poliser hinde nir jag var pad vig
hem fran Degerfors efter en fotbolls-
match. Utanfor Mariestad fér en lastbil
punktering och jag kor in i det trasiga
dicket. Nir polisen sa kom till platsen
fick jag en idé som polisen, dock lite
undrande, gick med pé. Jag sprang hem
frdn Mariestad och polisen korde min
bil till stationen. De fick dven ta hand
om min planbok. Nista dag gick jag
till stationen, skrev alla papper och fick
min bil och pldnboken tillbaka. Om de
tyckte att jag var tokig? Troligen.

En annan sak som hinde mig var pa
London Marathon 1991. Jag sprang
dd i vita kldder pa loppet. Efter loppet
var det tinkt att vi som var dir skulle
bada jacuzzi. P4 tunnelbanan madde
jag illa och mina vita klader var inte
langre vita. Jag hade fatt skavsdr som
blodde ordentligt och kunde knappt g
men tog mig till hotellet. Efter lite kris
i duschen fick jag dock pd mig ett par
nya kortbyxor, men ndgon jacuzzi blev
det inte. Jag trostade mig dock med
att den beromde 1 500 m OS-loparen,
Sebastian Coe, kom efter mig pa loppet.

Har du haft nagra skador?

Ja och nej. Jag har haft dterkommande
problem med mina hilsenor och slem-
sacksinflammationer, men inga andra
loparskador. Hidlsenorna har blivit batt-
re med stotvagsbehandling och idag har
jag hittat skor som inte trycker samt att
jag viljer skor som ir ett %2 nummer
storre och har inlaggssulor. Massage ar
ocksa en del i att halla det onda borta.
Jag har klarat mig bra och tror att jag
ar gjord for 16pning.

Hur har Corona paverkat dig och din 16p-
ning?

Jag har inte haft ndgot bekymmer med
Corona. Snarare ser jag nagot positivt
i det. Ja, inte Corona i sig alltsd men
att pandemin gjort att jag tagit ett steg
tillbaka, att det lugnat ner sig pd nagot
sitt. Min motivation har inte avtagit
utan istillet gjort att jag fitt anvianda
fantasin for att trdna lite annorlunda.
Lopningen ar en enkel sport som jag har
kunnat fortsitta med under Corona-
tiden.

Hur lange har du varit med i Sallskapet?
Jag gick med i Sdllskapet direkt efter mitt
forsta maraton, d v s Vintermarathon
1985. Troligen blev jag medlem fr o m
1986 och da har jag varit medlem i 35
ar nu.
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Hur skulle du vilja att en utveckling av
Sallskapet skulle se ut?

Det finns ett fint kamratskap i Sallskapet
och det ar viktigt att varna om det. Att
verka for att gamla och nya medlemmar
kan dela erfarenheter med varandra, det
ar vardefullt.

Laser du Marathonl6éparen (ML)?

Ja det gor jag. Det ar sd intressant att
lisa t ex artiklar om Tommy Persson
och Kjell-Erik Stahl. Historia ar kul att
ta del av, men det far forstds inte bli
for mycket av det. Sen liser jag girna
om vad andra medlemmar har gjort,
sprungit och upplevt.

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

Ja, det kan jag absolut tinka mig att
gora. P4 80-talet skrev jag i ML om
mitt lopp pd Mallorca. Nir jag springer
ndgot lopp hir framover kan jag nog
tdnka mig att skriva om det, om det
kdnns att jag har nagot att komma med.

Vad skulle du vilja du saga till andra sa att
fler vagar skriva i ML?

Var inte radda for att skriva fel. Lat inte
det hindra er. Det gar alltid att ratta till
om ndgot blivit fel, sd it inte oss andra
gd miste om era historier. Jag har alltid
haft svart for att skriva och lisa, men
det hindrar mig inte.

Tittar du pa Sallskapets Facebook- och hem-
sida?

Ja, det gor jag. Jag har sjdlv gjort inldgg
i Facebook som handlade om skor.

Finns det nagot mer som du vill ta upp?
2018 fick jag hjalp med styrke- och
rorlighetstraningen av en personlig tra-
nare, Nanna Windh, under ca ett ir.
Jag har haft en paus och inte tranat
styrka och rorlighet pa ett tag, men nu
har Nanna varit pd mig och klargjort
vikten av att trina bade styrka och
rorlighet. Hon har varit tydlig med att
jag behover dteruppta triningen, sd nu
ska jag borja igen. Nanna dr den bista
tranare jag haft. Jag skulle inte gd in i
en styrketraningslokal om jag inte hade
haft henne. Det dr viktigt att inse att
man behover triana lite annorlunda nar
man blir dldre.

Har dr mina frdgor slut och vi lig-
ger pd for denna géng. Det dr vildigt
trevligt att prata med Tomas och ménga
skratt blev det under intervjuns gang.
Nir jag kommer till Skovde langre fram
i sommar hoppas jag pd att Tomas har
tid att ta en fika med mig.

MONICA ENGKVIST



24-25 juli 2021

Skovde Ultrafestival

- antligen med SM i 24-timmarslopning

24-25 juli 2021 arrangerade Team
Ultrasweden med tavlingsledaren
Reima Hartikainen i spetsen den 13:e
upplagan av Skévde Ultrafestival pa
Sédermalms IP. Tavlingen har atskilliga
ganger statt vard for riksmasterskapen
i 24-timmarslépning, men i ar hade
24-timmarsloppet for férsta gangen
officiell SM-status. Tavlingen var sam-
tidigt veteran-SM.

kovde Ultrafestival ar ett av de
SSvenska ultralopp som jag ogirna

missar, sa darfor hiangde jag pa
laset ndr anmilan antligen 6ppnade i
slutet av maj.

Till att borja med mojliggjorde pan-
demirestriktionerna endast en 24-tim-
marsklass med maximalt 70 deltagare,
men ndr ytterligare lattnader i res-
triktionerna infordes fanns det dven
utrymme for 6- och 12-timmarsklasser.

KLOCKAN 12 [ordag formiddag ar vi
niarmare 70 lopare i 24-timmarsklassen
och ett 20-tal 6-timmarslopare som ger
oss i vig i varierande tempo. Det ar
rejalt varmt, men gladjande nog kan jag
skymta nidgra moln som da och da gor
tavlingsforhéllandena mer drigliga. For
att de basta loparna ska kunna uppna
goda resultat ar det inte tilldtet att g pa
innersta banan (bana 1). Det fungerar
bra och jag upplever att alla smidigt
kan forflytta sig i sitt eget tempo och att
stamningen 4r god under hela loppet.

FORSTA TIMMARNA gér min 16pning for-
vénansvart bra, men strax efter att jag
avverkat maratondistansen (42,2 km)
drabbas jag av kramp.

Jag sinker medvetet tempot kraftigt
och vixlar mellan att springa och ga for
att, 4 ena sidan, fd tillracklig blodge-
nomstromning i min inflammerade hil
men, 4 andra sidan, inte belasta benen
for mycket och ater drabbas av kramp.

Det fungerar ganska bra, sirskilt
framat kvillen nir temperaturen sjun-
ker ndgot. Som vanligt ar servicen fran
funktiondrerna utmarkt under loppet.
Forutom ett rikligt utbud av mat och
dryck som finns hela tiden bjuds vi pa
varm mat vid tva tillfdllen under 16rda-
gen och frukost pd sondagsmorgonen.

Damernas prispall i det forsta SM i 24-timmarslépning: 1:a Elin Hartelius (210,1 km), 2:a
Annika Johanson (178,9 km) och 3:a Anna-Maria Trollsfjord (175,9 km).

UNDER NATTEN sjunker mitt tempo
ytterligare, men jag har inga problem
att hélla mig vaken. Vid 06.30-tiden
pa sondagsmorgon borjar varmen bli
besvarande igen och nu finns det inte
ett moln pa himlen. De sista timmarna
blir riktigt tuffa, men jag haller mig
i rorelse sd gott det gar och fir ihop
nagra mil till.

Viarmen till trots presterar mdanga
lopare imponerande resultat vid detta
forsta SM. I damernas SM-klass segrar
Elin Hartelius, IF Kville, 6verlagset efter
att flera av forhandsfavoriterna klivit
av tidigt i loppet. Med sina 210,1 km
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ar Elin drygt 3 mil fore tvdan Annika
Johanson, Sweden Runners IF, som i
sin tur ar 3 km fore trean Anna-Maria
Trollsfjord, SOK Knallen.

I DEN MANLIGA SM-klassen ar det
betydligt jamnare i toppen. Segern gar
till Bill Oster, Karlshamn SK, som med
sina 222,5 km 4r nastan 6 km fore
tvdan Erik Olofsson, IF Mantra Sport.
Erik ar i sin tur 6 km fore trean Emir
Halalkic, IF Kville, som kom pa tredje
plats dven vid forra arets Ultrafestival.
Aven p4 herrsidan kastade flera medalj-
kandidater in handduken i fortid.



LOPPETS SUVERAN ir norskan Therese 7% = w 3 :
Falk, sedan tidigare nordisk rekordhdl- v S
A Te—

lare i 24-timmarslopning. Hon tivlar av 3 ek
naturliga skal inte i SM-klassen, men slar X
samtliga svenskar och herrar och avverkar
totalt 242,8 km, det vill siga drygt 2 mil
mer dn segraren i herrklassen.

Den norska dominansen manifesteras
dven av att Kristin Aastad Gverligset tar 2

hem totalsegern i 12-timmarsloppet genom

att tillryggaldgga imponerande 121,9 km.

MITT EGET 24-timmarslopp blir som vintat

inte ett av karriidrens bista, men efter mer

an ett &r med pandemirestriktioner gldder -

jag mig 4t att en av mina favorittavlingar —

kan genomforas dven i ar. Att loppet har
SM-status dr naturligtvis extra roligt.

Nir Reima antligen skjuter maélskottet
klockan 12 pa sondagsformiddagen har
jag avverkat 156,5 km. Vid prisutdel-
ningen en stund senare belonas jag med en
silvermedalj i M45-klassen, en rolig avslut-
ning pa ett mycket lyckat arrangemang.

KOMPLETTA RESULTATLISTOR Aterfinns
pd Team Ultraswedens hemsida, www.
ultrasweden.se.

TEXT OCH FOTO: Norskan Therese Falk besegrade alla svenskar och alla herrar. Med sina 242,8 km vann
MATS LILUEGREN hon 24-timmarsloppet 6verlagset.

Hostjoggen 23-24 oktober

| oktober ar det ater dags for Sallskapets traditionella
Hoéstjogg. Spring minst en mil eller upp till ett helt maraton
under helgen 23-24 oktober och delta i utlottningen av fina
priser. Den som vill kan springa ett maraton och far sen rakna

det som meriterande for utmarkelser. Har du inte vagat springa

ett maraton tidigare sa ar det har ett bra tillfélle att prova
benen.

For att delta i utlottningen ska du rapportera att du sprungit

i Sallskapets Facebook-grupp eller genom att skicka ett e-mail
till var ordférande Karin Norden (karin_norden_@hotmail.com).

Pa samma satt rapporterar du att du sprungit ett maraton.

Passa pa att samla kompisganget, klubben, slakten eller arbets-

kamraterna och spring tillsammans i Sallskapets anda. Om du
ar medlem och samlar ihop en grupp pa minst fem lépare och

rapporterar hela ganget pa Facebook eller i ett e-mail till Karin,

far du en méssa eller mugg med Séllskapets logga pa.
Oktober kan bjuda fantastiska héstdagar med sol och klarbla
himmel. Vi har lagt in en bestallning till vadergudarna, sa nu
hoppas vi pa det basta.

Ha kul och njut av |6pargladjen!

Styrelsen
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Vid férra arets Héstjogg samlade ambassador Anders
Forselius ihop ett stort gang glada I6pare i Ljusdal.
FOTO: ANDERS FORSELIUS




Lopning

Ett kort enkelt litet ord som star for sa mycket

Lopning kan vara allt fran njutarjogg

i vackra landskap till utmanande
spring i 6sregn i obanad lerig terrang.
Oavsett plats, vader och vind sa bjuder
16pningen, allt som oftast, pa en egen
frizon, dar bade knopp och kropp far
en chans att leva ut. Kénslan nér blo-
det pumpar genom kroppen och tan-
karna far vandra fritt ar svarslagen.

jalvklart dr allas upplevelse och
Stankar kring 16pning unik och
individuell.

En del springer for att nd ett specifikt
uppsatt mal, andra for att ma bittre,
en del springer fran ndgot medan andra
springer for att hitta en battre inre
balans och en stund av egentid. Helt
klart dr att lopning 4r en stor del av
méngas mé-bra-medicin, oavsett om det
ar fysiskt eller psykiskt valmaende eller
kanske en kombination av bada.

SA VARFOR springer jag? Vad fir mig
att dra pd mig loparskorna en mork
novemberkvill nidr det blaser iskal-
la vindar och det snoblandade regnet
omsluter kroppen som en vit kall filt...?
Det enkla och korta svaret ar: gladje!

Under alla dren som jag har sprungit
sd har alltid drivkraften for mig varit
glidjen. For mig sd lockar lopningen
fram en sann, varm och skon gladje.
Om jag blickar tillbaka till en period
i mitt liv dd jag, som adoptivbarn frin
Chile, var ritt vilsen av mdnga olika
skl sd var det just l6pningen som fick
mig att hitta gladjen igen.

Jag har alltid gillat att rora pd mig
men det var inte jag som hittade 16p-
ningen... det var l6pningen som hittade
mig!

JAG GILLAR att variera min 16pning och
inte vara bunden till ndgon specifik
distans, jag blandar gdrna hej vilt, allt
fran kort, langt, fartigt och lugnt. Min
favorit dr helt klart aventyrsspring, dir
jag far chansen att uppticka nya out-
forskade vagar eller stigar som girna
far leda fram till en vacker plats, en sjo,
en utsiktsplats eller en strandkant vid
ett hav.

Niégra lopp har jag ocksd hunnit
med att springa, ndgra av mina favori-
ter ar Lidingoloppet, Goteborgsvarvet,

Ultravasan 90 och loppet som ligger mig
allra narmast om hjartat: Stockholm
Marathon.

Och det var just pd den klassiska
Stockholm Marathon-banan som jag
den 20:e mars i ar valde att springa for
att samla in pengar till min egen vilgo-
renhetsinsamling On The Run. Till for-
mén for UNHCR, FN:s flyktingorgan
som hjilper manniskor som har tvingats
fly fran krig, konflikt eller forfoljelse.

FOR ATT SKAPA lite extra uppmarksam-
het till insamlingen si bestimde jag
mig fOr att springa tre varv pd en och
samma dag, totalt landade jag in pa
drygt 128,9 km.

Med start kl. 05.00 vid Lidingévigen
blev det en helt oforglomlig dag med
fantastiskt stod av alla medlopare som
hoppade pd och av under dagen lings
med banan, fantastiskt generdsa bidrag
av sponsorer, ovirderlig support fran
min vdn och kiropraktor, vitske- och
energilangning av tvd medcyklister, en
filmfotograf som dokumenterade hela
dagen fran start till méal, hejarop och
pepp ldngs med vigen av familj, vanner
och loparkompisar. Vilken dag!

ATT SPRINGA 3 maror pi en dag dr
givetvis en utmaning, for min del s
handlade det om att fa i mig tillrackligt
med energi och vatska. Ndgonstans vid
100 km borjade jag fa smartsamma
magkramper, vi laborerade med alla
mojliga energivarianter och till slut kom
vi fram till att det var vitskebrist! Hade
inte en tanke pa att jag hade druckit for
lite, vi bytte genast vitskestrategi och
redan efter 10-15 minuter si var alla
problem som bortblasta.

Kinslan att 4 springa in pa Stockholm
Stadion efter 3 marathon tillsammans
med flertalet loparkompisar, dir familj
och vanner tog emot med hejarop och
ballonger, kommer alltid att finnas kvar
i mitt l6parhjarta.

MALET MED DAGEN var helt utan tids-
krav, det viktigaste var att samla in si
mycket pengar som mojligt till On The
Run. Jag ar djupt tacksam for den otro-
ligt fina respons som mitt lilla 16par-
dventyr fick. Bara under lérdagen nir
jag sprang kom det in 6ver 50 000 kro-
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nor och nu ar insamlingen uppe i totalt
over 143 000 kronor!

Lopning. Ett kort enkelt litet ord som
star for sd mycket.

ANDREAS MATHSON

Andreas Mathson sprang i mars 3 varv pa
Stockholm Marathon-banan under sin val-
gorenhetsinsamling On The Run till férman
for UNHCR. FOTO: PRIVAT

Faktaruta:

Andreas Mathson

Fodd: 1974

Bor: Varmdo

Yrke: Séljare

Klubb: IF Linnéa, Terrible Tuesdays
Triathlon, Team AnyPace Sweden
Motto: Kuta For Att Njuta
Instagram: @trainingmood och
@runningmood

Strava: Running Mood

Meriter i urval:

Stockholm Marathon: 3:e plats
2019 i M45 pa 2:40:51
Ultravasan 90: 7:14:20 (2019)
Liding6loppet 30 km: 01:59:40
(2017)

Lank till insamlingen On The Run:
https://min.sverigeforunhcr.se/en/
fundraisers/on-the-run



Vintermarathon till Jan Linds minne i Varnamo

shar 39| 116
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Lérdagen den 13 november vialkomnar Apladalens
LK maratonsugna l6pare att delta i Svenska
Marathonsallskapets arliga vintermaraton.

Banan som ska springas ar en av férbundsbanmatare
Henric Dernegard kontrollméatt maraton dar vi springer

6 varv pa naturskona Osuddenrundan (7 009,6 m) + 137 m
med start och mal i Apladalen i Varnamo.

Majlighet till omkladning och parkering finns vid sport-
hallen som ligger precis intill startplatsen. Nummerlappar
delas ut i simhallen fran kl 08.00.

Starten ar kl 10.00 precis utanfér sporthallen.
Vid malgang finns medalj, coca-cola och kexchoklad.

Vatten finns vid varvning och det finns dven mojlighet
att stalla ut egen dricka pa borden vid varvning. Vill ni ha
egen extra vatska ute vid Osudden halvvags sa kor vi ut
det.

Banan ar inte avlyst (vilket innebar att vi samsas med fot-
gangare och cyklister) och ej snitslad men har orange pilar
malade pa marken och orange pilar uppsatta pa stolpar.

Mellan kl 10 och 12 finns det manga vagvisare utplace-
rade, darefter nagot farre antal. Banan ar flack och gar pa
hart packad grusvag utan biltrafik.

Anmalningsavgift 300 kr (medlemmar i
Svenska Marathonsallskapet betalar endast 150 kr).
Anmalan 6ppnar 1 oktober pa hemsidan apladalenslk.se.

Resultatlista anslas pa Apladalens LK:s samt
Svenska Marathonsallskapets hemsidor séndagen
den 14 november.

Mer information om loppet kommer att laggas ut fortlopande pa Apladalens LK:s och Svenska Marathon-
sallskapets hemsidor da datumet narmar sig. Det gar aven bra att kontakta Micael Lindqvist pa 070-244 66 96.

Valkomna till Varnamo den 13 november!

APLADALENS
UBB

VARNAMO

SVENSKA
MARATHON-
SALLSKAPET




SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonsallskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

VILKET BLIR DITT LOPP 2022?

NASTA AR AR VAR KALENDER FULLPROPPAD MED SPANNANDE LOPP TILL
VARLDENS ALLA HORN. SAKRA DIN STARTPLATS NU!

NEW YORK HALF PARIS MARATHON LONDON MARATHON

20 MARS | Start i Brooklyn och malgang i Central 3 APR| Ett riktigt stadslopp som gar forbi manga 24 APR | London Marathon ir ett av varldens mest
Park. Ett riktigt stort och maktigt halvmaratonlopp. av Paris sevardheter som Eiffeltornet, Louvren och eftertraktade lopp. Harlig banstrackning med mal-
Triumfbagen. gang framfor Buckingham Palace.

RIO DE JANEIRO MARATHON NEW YORK TJEJMIL MEDOC MARATHON

5JUN | Ett av Sydamerikas basta maratonlopp. En 11JUN | Vi kommer vara ett glatt gang tjejer som 10 SEP | Médoc ir en stor fest med otroliga utklad-
unik och spannande upplevelse! reser. Loppet gar genom fina Central Park. ningskreationer, mat, vin, lopning och musik.

sy : ‘ﬁ& ..'."a-'-'-"

BERLIN MARATHON CHICAGO MARATHON NEW YORK MARATHON

25 SEP| Vill du springa en snabb och trevlig host- 9 OKT| Chicago Marathon ar kant for sinsnabba 6 NOV | Har springer du genom New Yorks samtliga
mara ar Berlin det perfekta resmalet. Banan ar flack  och trevliga bana. Har har 4 varldsrekord satts och fem stadsdelar och pahejas av en publik pa drygt 2

o

och temperaturen behaglig. massor av personliga rekord. miljoner - detta méste upplevas!
FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING: ° °
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40 SPRI NGTI M E

Aktiva resor sedan 1986





