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Mitt maratonliv

I snart 50 4r har jag sprungit, i 34 ar
har jag varit medlem i Fredrikshof,
och nu sitter jag aven med i Svenska
Marathonsillskapets styrelse. Ibland
far jag frigan om jag inte kan intres-
sera mig for ndgot annat dn lopning nar
jag klagar over att tiderna blir simre,
att jag inte orkar springa lika 1dngt och
att det tar langre tid med dterhimtning.
Men hur ska jag kunna gora det, ndr
mitt hjarta slar och bankar sa hart for
16pningen, for den frihet och den psy-
kiska styrka som den ger mig? Manga
bekymmer och ledsamheter har sprung-
its bort under aren och om inte kroppen
sager ifrdn ska jag springa tills jag dor.

JAG HAR inte sprungit fler an sju mara-
ton men mdnga halvmaraton och
mdnga lidingolopp plus ett otal antal
mindre lopp, senast Stockholm Five.
Men mina maraton har varit otro-
ligt berikande med manga minnen och
darfor tinkte jag ta er med pd min
maraton-resa bakat.

AR 1996 fyllde Boston Marathon 100 ar
och da inbjods alla icke-amerikaner att
springa det anrika loppet utan att beho-
va kvala in. Och eftersom jag fyllde 50
det dret gav jag loppet i present till mig
sjdlv. Vi var ett gang fran Fredrikshof,
som gjorde resan tillsammans. Loppet
gick fran landsbygden in till centrala
stan. Kinslan nir jag sprang in under
banderollen pa upploppet var sd hiftig
att jag fick en klump i halsen. Just det
upploppet dir en god vin sjutton &r
senare hejdades av polisen, attentatet
2013, gor den upplevelsen dannu star-
kare. Inga lopare dog men mdnga fick
inte uppleva gladjen att ga i mal.

INNAN BOSTON hade jag genomfort fem
maraton, tvd i Stockholm, tvd i New
York och ett i Berlin. Mitt forsta 1988 i

Stockholm med sonen, 20 4r yngre och
20 minuter fore i mal. Men pa hyfsat
frascha ben kunde jag ta mig nerfor de
beryktade trapporna vid Ostermalms
IP.

Fran New York 1989 minns jag star-
ten pd Staten Island bredvid en frans-
man, som skulle springa i finskor och
hur jag efter tre mil sprang ifatt en
amerikan. Nir jag stonade over att det
var langt kvar, konstaterade han bara
”but it is just 7 miles left”. Tack for det!
Men i mal kom jag.

BERLIN 1995 blev en triumf, nir jag
konstaterade att jag klarat att ga under
fyra timmar. 3.49.44 stod malklockan
pa ndr jag passerade maillinjen. En
reporter stack fram en mikrofon mot
mig nigra kilometer frin mal men inte
hade jag tid med honom nir jag var pa
vag att sld pers.

VAXJO MARATHON, 8 varv runt Vixjo-
sjon, blev en fin resa. Hir peppades jag
varje varv av en tjej som skrek “heja
Marita” och heja-ropen fick mig att
orka varv efter varv. Och hir undrades
det 6ver vilka som egentligen adr sjukast?
De som knatar varv efter varv runt
sjon eller de som sitter pa hospitalet
S:t Sigfrids?

Att springa maraton ar tufft, vilket
manga som ldser den hir tidningen
upplevt. Men jag forstdr de som antar
utmaningen av  bdade &
maraton och ultralopp. '
Inget slar den tillfredsstal-
lelse det ger och idag inser
de flesta att det ar traning
och ater traning som ger
resultat och minskar ris-
ken for skador, samt ater- -
hamtning och vila. \

MARITA MODESS
Styrelsesuppleant och skribent

Innehall

Svaneke @l-marathon 4
Svensk veteranfriidrott 5
Ris-Hage Backyard i Frandefors 6
Nya prestationsutmarkelser 7
PRB i Vaxjo 8
Helsingborg Marathon 10
| Caballo Blancos fotspar 12
Umemaran 14
Stockholm Marathon 16
Sallskapets Hostjogg 17
Bakom kulisserna: Jan-Erik Ramstrém 18
Intervju med Sven Molin 20
Om Konrad Hernelind 22
Valberedningen har ordet 23

2

Valberedning

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
Marathonldéparen mottages pa e-post till:
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se eller
fragor@runnersworld.se, tel. 08-545 535 30

Omslag: Starten av ASICS Stockholm Marathon
den 9 oktober 2021 efter 861 dagars vantan
sedan 2019 éars lopp. FOTO: MATS LILIEGREN



Redaktoren har ordet

Atervunna friheter

I slutet av september havdes antligen
de sista pandemirestriktionerna och det
blev dter moijligt att anordna riktigt
stora ”riktiga” lopp igen. Det ar natur-
ligtvis roligt for bade arrangorer och
lopare. Vi kan nu dter gora saker som
vi innan pandemin tog for givna och
manga av oss har ett uppdamt behov av
att tavla och trana i stora grupper.

TYVARR HAR JAG personligen inte kun-
nat tillvarata de tadvlingsmojligheter
som uppstdtt efter slopandet av res-
triktionerna. Den halseneskada som jag
dragits med sedan varen 2020 forvar-
rades under sommaren och i augusti var
jag tvungen att se sanningen i vitogat
och gora ett avbrott i 1opningen for att
rehabilitera mig.

Det har blivit manga traningspass pa
motionscykel, vattenlopning och styrke-
traning i kombination med naprapatbe-
handlingar.

Nir jag skriver detta redaktorsord i
slutet av oktober ir jag pd battringsva-
gen, men mycket rehabiliteringsarbete
aterstar.

TILL FOLID AV mina skador fick jag
bevittna ASICS Stockholm Marathon
den 9 oktober som askadare. Det gjor-
de dven min styrelsekollega Annika
Ahlberg. T detta nummer kan ni lisa
hennes rapport fran olika platser langs
med banan.

Tack och lov kunde jag genomfora
ASICS Stockholm High Five kvillen
innan maratonloppet och efter 5 kilo-
meter f& nojet att g& i mdl inne pa
Stockholms Stadion.

EN LOPARE som diremot sprang drets
Stockholm Marathon var Sven Molin
fran Uppsala. I detta nummer kan ni
lasa Monica Engkvists interviju med
Sven. Under intervjun efterlyser Sven en
artikelserie diar medlemmar berittar om
sitt forsta maratonlopp. De flesta av oss
har starka minnen fran vidr maratonde-
but. Tveka inte att hora av er till mig
om ni vill beritta er historia.

23-24 OKTOBER genomfordes Sillskapets
traditionsenliga Fodelsedagsjogg. Runt
om i landet sprang 121 Iopare minst
10 kilometer och deltog i utlottningen
av fina mossor med Sallskapets logga
pa. I Virnamo, Stromsund och Lur
arrangerade fortroendevalda gemen-
samma Fodelsedagsjoggar med stor
uppslutning. Allt detta kan ni lisa om
i denna tidning.

UNDER HOSTEN har Sillskapets styrelse
testat ett nytt koncept: digitala fore-
lasningar. Den 20 oktober berittade
ambassador Anders Forselius om nar
han med start vid Paris Marathon 2013
under en 365-dagarsperiod genomforde
34 maratonlopp i 33 olika linder. Ett
20-tal medlemmar lyssnade pa Anders
inlevelsefulla berittelse med tillhorande
bildspel. Eventet blev lyckat och styrel-
sen har som ambition att anordna fler
digitala forelasningar framover.

JAG ONSKAR ER ALLA trevlig ldsning.
Pandemiaret 2021, det andra i ordning-
en, lider mot sitt slut. Jag vill passa pa
att onska alla medlemmar en riktigt god
jul och ett gott nytt maratonar 2022.

| gd il
Redaktoren efter ASICS Stockholm High

Five kvallen innan Stockholm Marathon.
FOTO:MATS LILIEGREN

Vi far hélla tummarna att pandemin
inte tar fart igen s att vi kan behdlla
véra atervunna friheter. Pandemin har
stillt hela samhallet, inklusive oss [6pa-
re, infor stora provningar. Det dr dnnu
for tidigt att dra slutsatser om de lang-
siktiga effekterna, men forhoppningsvis
har vi dragit lirdomar sd att vi kan gé
starkta ur krisen. 2022 fyller Svenska
Marathonsillskapet 70 ar. Detta kom-
mer styrelsen att uppmirksamma pa
olika sitt under &ret, bland annat i
denna tidning.
MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

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

Sallskapets tidning, Marathon-
I6paren, ér en medlemstidning.

Sallskapet tar tacksamt emot artiklar
och bilder till Marathonléparen och
Sallskapets hemsida. Nagot arvode
for inskickade artiklar och bilder
utbetalas inte.

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste 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 garna om ett skriftligt
godkannande i sadana fall.

Loparnas plats pa Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad — forum - butiker

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

E-mail: webmaster@marathon.s e‘ http://www.marathon.se
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Svaneke Ol-Marathon -
Tack och adjo efter 10 lopp

Svaneke @l-marathon pa danska Sl
Bornholm har gatt i graven efter 10 lopp. e AR e ol
Finalen blev en dejlig tillstallning med e i
sol, vind och vatten. Forst vackert som- it N
marvader, sedan borjade det blasa fran
havet och plétsligt en kort men intensiv
regnskur.

oppet gick pd en vacker fyravarvs-
Lbana pa gator, viagar och traktorsti-

gar mellan gulnande sidesfilt och
vitkalkade gdrdar, fornminnen och gamla
stenhus med pittoreska tradgardar.

P4 viatskekontrollerna erbjods ocksa
smakprov pd olika sorters 6l fran hamnsta-
dens lilla bryggeri. Och precis vid bryggeriet
var det start och mal, bara ndgra meter fran
jastankar och vortpannor. Inte jittemdnga
svenska lopare har hittat hit genom aren.
Nir Marathonloparen (nummer 4/2018) - : - : :
rapporterade om ett vilarrangerat lopp och ~ En liten men tapper skara I6pare infor starten av 10:e och sista Svaneke @l-Marathon.
”den danska gemytligheten” stod endast en
svensk lopare pa startlinjen.Samma sak den
hir gangen, och redan vid nummerlapps-
utdelningen fick jag klart for mig att jag
skulle gd i mdl som ”den bedste svensker”.

N o .-'.-.

% -

L

VI VAR 20 som stillde upp pd maraton.
Dessutom hade 35 anmailt sig till halvma-
ran och 70 pa 10,5 km. Vid varvningen
fanns en liten applidderande publik och
lings banan var det en och annan som glatt
ropade ”heja Sverige”.

Loppet blev en fin upplevelse, och extra
trevlig for lopare som uppskattar en god
0l. Kanske inte riktigt som Beerlovers’
Marathon, den stora ol-maran i Liége i
Belgien, men ett familjart och trivsamt lopp
i litet format.

Tionde och sista Svaneke ©@1-Marathon
blev en trevlig tiavling pa en naturskon bana
och med fin support fran bide medlopare
och tavlingsledning.

L s S

Lopare langs med banan.

GRAVOL OCH DALIG STAMNING?
Nej, inte alls. Det blev ett avslut med flag-
gan i topp. Efter malgang var det skratt och
snack i bagagetiltet och vid 6lkranen.

Arrangérsforeningen  SAN-Loberne
(Svaneke-Arsdale-Nexo Lebeklub) har
inte tillrackligt med aktiva medlemmar
och funktionirer for att kunna ordna fler
Jl-Marathon.

TEXT OCH FOTO:

PETER SVENESON Bild fran banan i och omkring Svaneke Artikelforfattaren Peter Svensson med
IFK SKOVDE  p3 nordéstra Bornholm. medalj efter malgang.
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Svensk veteranfriidrott

Veteran inom friidrotten blir man vid
35 ars alder. For varje ar blir det fler
och fler utévare som tavlar i veteran-
sammanhang och det arrangeras
manga olika typer av masterskap runt
om i Sverige och varlden. | ar avgors
sa manga som tolv svenska veteran-
masterskap pa arena eller langdistans.

en del av Svenska friidrottsforbun-
det, handhar alla fragor som ror
veteraner. Den bestar av en ordforande
och cirka éatta ledaméter med olika
ansvarsomrdden, dir dven en repre-
sentant fran forbundets styrelse ingdr.
Kommittén sammantrdder atta ganger
per dr och representerar Sverige i nord-
iska och internationella sammanhang.
Ivar Soderlind dr sedan ménga ar till-
baka ordforande och jag sjilv dr sedan
tre 4r tillbaka ledamot med ansvar for
non-stadia, det vill siga tavling utanfor
arena. Alla distrikt har ett veteran-
ombud och en ging per ar halls en
konferens for att diskutera veteranverk-
samheten. Tranarutbildningar erbjuds
ocksa.

Svenska veterankommittén, som ar

DE MASTERSKAP som arrangeras Aar
Stora VSM utomhus, VSM inomhus,
mangkamp, kastmangkamp, halvmara-
ton, maraton, stafett, 10 km landsvig,
terrang, trail, 24-timmars och 100 km.
De sex sistnamnda tdvlingarna avgors
ihop med seniormasterskapen sedan en
tid tillbaka. I ndgra av dem deltar man
bade i senior- och veteranklass och sir-
skilt pa de langre distanserna ir ju, som
bekant, de flesta tivlande 6ver 35 4r.
Internationellt arrangeras varlds-,
europeiska- och nordiska masterskap
pa arena och non-stadia. Alla de har
tavlingarna stir med i tdvlingsprogram-
met pd friidrott.se, pA WMA:s respek-
tive EMA:s hemsidor och i gruppen
”Svensk veteranfriidrott” pa Facebook.

FOR ATT FA DELTA krivs det endast att
man ir medlem i en klubb som ir anslu-
ten till friidrottsférbundet, samt att man
tavlar i en godkdnd Sverigedrikt. Det
finns inga kvalgranser, utan alla som
vill far delta. S3 allt fran yppersta elit till
nya ”blabar” deltar, vilket bidrar till att
gora tavlingarna till mycket gemytliga
och kamratliga. Aven om tivlingsmo-
mentet forstds anda ar seriost.

o A -
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Terréngloppet vid VVM i Malaga 2018. Till hoger i Sverigedrakt Marie Olsson och till

vanster Karin Schon. FOTO: MATS OLSSON

I mitt kommittéuppdrag ingér att hitta
arrangorer till hel- och halvmaraton
varje 4r. Ibland anmiler klubbar sitt
intresse sjdlva, men oftast skickar jag
en forfragan. Vi strivar efter att fordela
loppen i landet, si att alla ndgon ging
ska f& ett lopp nagorlunda i nirheten
dédr man bor.

Oftast ar klubbarna mycket positiva
till att ta arrangemanget och deltagar-
antalet brukar oOka. Internationellt
har, sedan ndgra ar tillbaka, maraton-
strackan lyfts ur VEM och VVM, da
de tar mycket resurser i ansprak i ett
redan stort arrangemang. De arrangeras
separat i ndgot annat befintligt lopp.
Halvmaraton ligger med i tavlingspro-
grammet i de stora misterskapen, lik-
som 10 km landsvig eller 10 000 m
bana.

I AUGUSTI 2024 kommer VVM att gd i
Goteborg och da hoppas vi sd klart pa
ett stort deltagarantal. Tédvlingscentrum
blir Slottsskogsvallen och omrddet
darikring, vilket limpar sig mycket
bra for arrangemang av det hir sla-
get. Terrangloppen kommer att gd i
Slottsskogen och landsvagsloppen kom-
mer att ha start och mél dar. Och stora
ytor behovs.

I det senaste masterskapet i Malaga
deltog 8 000 tavlande, sa det ar ett jat-
tearrangemang. Alla hotellsingar i stan
ar t ex reserverade under de tvad veckor
som masterskapet kommer att vara.
Det dr med andra ord ”big business” for
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staden, sd forutom Goteborgs friidrotts-
forbund 4dr kommunens eventforetag
samarbetspartners.

Den stora utmaningen ar att fa ihop
och utbilda alla funktionirer som kom-
mer att behovas.

JAG HAR SJALV deltagit i ett antal mas-
terskap de senaste dren och det ar fan-
tastiskt kul att kombinera sitt intresse
med resandet. Ocksa att komma i kon-
takt med 6vriga friidrottsutovare ar jat-
tekul. Sedan jag blev medlem i veteran-
kommittén jobbar jag som lagledare de
dagar jag inte tiavlar. D4 handlar det om
att hjalpa till med olika problem som
uppstdr och att ndrvara vid arenor dir
det finns svenska deltagare. Det dr dess-
utom valdigt motiverande for att hélla i
gang traningen upp i dldern.

KARIN SCHON

b
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Karin Schon och Ivar Séderlind vid VEM i
Aarhus 2017. FOTO: GUDRUN KINGER
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Ris-Hage Backyard Ultra
I Frandefors

Ris-Hage Backyard Ultra ar en lite
annorlunda backyard pa ett satt,
men en helt vanlig backyard pa ett
annat satt. Loppet, som arrangeras
av Emanuel Olsson, ar inget officiellt
arrangemang, utan har ligger fokus
pa rorelsegladje och den sociala
biten som Emanuel fatt med sig fran
sitt ledarskap i Friskis & Svettis och
Friluftsframjandet.

grannar, vianner och undertecknad.
Att jag fick dran att bli inbjuden
och dven inviga loppet genom att klippa
bandet vid start har sin forklaring.
Forklaringen dr att det var jag och
min sambo Tommy som var de forsta
att arrangera ett backyardlopp i Sverige.
Det var 2015 som startskottet for Lurs
backyard Ultra gick for forsta gangen
och dir borjar ocksa backyardhistorien
1 Sverige.

Inbjudna var nidrmast anhoriga,

PA RIS-HAGE BACKYARD ULTRA fanns
det tre banor och fyra klasser att vilja
pa. Den vanliga strickan pd 6 706 m
och halvyarden pa 3 353 m med start
varje timme och miniyarden med start
var 10:e minut. Darutover fanns ocksd
en 6ppen klass/mix dar man sjalv kunde
vilja varv/bana och byta varje timme.

Banan gick i ett vackert jordbruksom-
rade. Vi sprang i skog, genom hagar och
angar, forbi histar och kor.

I en lada fanns fyra stora griffeltavlor
dar var och en sjilv fick skriva upp sitt
namn, vilken klass man deltog i och dra
ett streck for varje varv man sprungit.
P4 forsta varvet kom det lite regn, men
sen var det uppehéll resten av dagen.

EFTER FORSTA VARVET belonades alla
med ett handledsband fran Cloetta och
kexchoklad. Darutover var vitskesta-
tionen minst sagt vilfylld. Hdr fanns
allt.

Efter fyra varv borjade det grillas
korv. Sa efter allt godis, kaffe, bullar,
chips m m sd var det bara att borja
ita korv ocksa. Jisses, det blev vil-
digt mycket under dagen kan jag siga.
Middag var inte att tinka pd. Jag valde
att springa halvyarden, vilket gjorde att

I en lada fanns griffeltavlor dar deltagarna sjalva fick dra ett streck for varje varv de

sprungit. FOTO: TOMMY LACANDLER

jag fick ldng vila mellan varje varv och
god anledning till att dta oavbrutet av
allt som det bjods pa och dven hinna
prata mer med andra deltagare.

Glada Iopare efter val genomfort lopp.
Fran vanster: Monica Engkvist, Magnus
Kristiansson, Tommy Lacandler och
Magnus Vetter. FOTO: EMANUEL OLSSON
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Jag blev aterigen varse om hur mycket
ett sddant har lopp forenar. Plotsligt har
man massor att prata om med personer
som man aldrig trdffat och som det
visade sig ocksd ha andra berorings-
punkter med.

Négon visade sig vara skolkamrat
med var granne i Lur, ndgon hade sldkt
som inte bor ldngt fran oss i Sundbyberg
och nigon hade hus i ett omrade inte
langt fran Lur. Virlden ar trots allt bra
liten ibland.

TIMMARNA FLOG IVAG och efter atta
varv var jag ensam kvar pd halvyarden
och vann dirmed min fésta backyard.
Aven om det inte riknas som en rik-
tig backyard, var det kul att f3 vinna.
Det ir inte sd ofta som vi sniglar vin-
ner annars. Priset var en jdttefin rosa
fagelholk tillverkad av Peter Dahlgren,
Kejsarholken. Mats Gidgard vann halv-
yarden herr.



VINNARE PA den riktiga backyarden
pa damsidan och dven totalsegrare,
blev Sofia Kay med 14 varv och
vinnare pd herrsidan blev Magnus
Kristiansson med 13 varv. Bida fran
LK TV88. Magnus valde en snygg vit
fagelholk som pris och Sofia valde
en rod.

HUVUDSYFTET MED DAGEN var att
umgds med motion, ha kul och
mindre fokus pd tavling. Tack vare
Emanuels positiva instdllning och de
personer han haft till sin hjalp blev
det just huvudsyftet som blev konten-
tan av en fin dag.

Jag later darfor Emanuel avsluta arti-
keln med:

”Tack till alla deltagare, markigare,
Kerstin, Micke och Dilan for skyl-
tar m m, Kristian och Jessica for
vatten efter halva banan, Peter for
Cloetta och fagelholkar, Magnus E
for handikappramp m m samt Stefan
och Magnus V for iordningstéillande
kvillen fore.”

MONICA ENGKVIST

S

Artikelférfattaren Monica Engkvist vann
damernas halvyard. FoT0: EMANUEL OLSSON

Sofia Kay blev totalsegrare i arets
Ris-Hage Backyard Ultra.
FOTO: EMANUEL OLSSON

Nya prestationsutmarkelser

Vi i Séllskapets styrelse ar valdigt
glada att vi under hésten kunnat
lansera nagra nya prestationsutmar-
kelser.

Vi har tidigare haft prestationsndlar i
brons, silver och guld nir man sprungit
pa tider under 3:00, 2:40 eller 2:20, men
vi har insett tvd saker som gjort att vi sett
over detta.

DET FORSTA AR att dessa tidsgrinser
ar vildigt tuffa att uppnd. Vi vill ju att
Sallskapets medlemmar ska kinna att alla
utmarkelser, vare sig det handlar om att
springa fort eller minga lopp, dnda ska
vara mojliga att uppnd utan att vara elitlo-
pare. Ddrfor har vi infort nya tidsgranser
som dr mer rimliga bade for herrar och
damer.

Det andra ar att
vi tycker att pre-
stationsndlen som
utmirkelse for den
prestation det inne-
bar att springa fort
% kinns lite blek.
i Den forsvinner litt
in i skymundan
bland 6vriga finis-
her-medaljer och
¥ andra priser och

gloms litt bort.

Sallskapets nya
prestationsutmarkelse.

DARFOR HAR VI tagit fram en statyett som
kommer att glansa i prisskapet i stillet och
den finns i en herr- och en damvariant.
Skillnaden, som ar beroende pd vilken tid
ni sprungit pd, dr att gravyrskylten firgas
i guld, silver eller brons enligt tiderna
nedan.

EN ANNAN TREVLIG sak ir att den ocksa
graveras med ditt namn vid ansokan, vilket
gor den mer personlig. Prestationsndlen
finns kvar som utmirkelse for en av tids-
granserna.

Herr Dam
Prestationsnal 3:10 3:30
Brons 3:00 3:20
Silver 2:50 3:10
Guld 2:40 2:55

VI SER FRAM emot att f4 en mingd ansok-
ningar frén er. Vi vill ocksd informera om
att alla ar valkomna att ansoka om dessa
utmairkelser oavsett om ni tidigare mot-
tagit prestationsndlen enligt tidigare krite-
rier sd lange ni hanvisar till en tid fran ett
sanktionerat lopp ndgonstans i virlden.

VIRTUELLA LOPP giller alltsd inte for de
nya prestationsutmarkelserna.

MATTIAS EKMAN
UTMARKELSEANSVARIG

Glastrofé f

100Iopp

| samband med arets Vattudalsmara tog Goéran Ingebrand, Vattudalens
LDK, emot en Glastrofé fér 100 lopp. FOTO: INGEMAR RUNE FRITZ
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Christer Svensson med Teleborg slott i bakgrunden. Slottet, byggt ar 1900, rundar man varje varv och det 4r med som motiv pa medaljen.
FOTO: DANIEL WESTERGREN

29 timmars vedermodor 1
Personliga Rekordens Backyard

Har kommer den korta versionen.
Vaxjo AIS startade upp Personliga
Rekordens Tavling (PRT), som vi drev
ett antal ar innan vi lamnade 6ver
stafettpinnen till Vaxjo LK 2019.

Hade vi inte gjort det hade inte heller
Personliga Rekordens Backyard (PRB)
sett dagens ljus 2020, vilket ar vart att
namna.

nen att f vinna premidrupplagan.

Slutvarven d& med Kimmen och
Erik var helt annorlunda mot arets. Vi
hade samma fart och det foll sig natur-
ligt att sla folje med dem. Sista varven i
ar hade jag stor glddje av att ha sillskap
med Jonas Andersson fran Oland, som

Ifjol var allt nytt och jag hade férma-

blev trea. Vi holl jamna steg. Arets tvia
Ingela Jonsson, fran Kisa, springer for
snabbt for att jag ska kunna gd i samma
fart och for lingsamt for att jag ska
vara bekvim i min 16pning.

Erfarenheten fran ifjol betyder alltid
mycket. Erfarenheten fran fem 6-dagars-
tavlingar, tre 48-timmars och samman-
lagt 37 tavlingar pa 100 km eller langre
inger trygghet i att jag behadrskar den
langa tdvlingsformen.

DISTANSLOPP AR det jag sysslar med i
forsta hand. Att behidrska tidslopp tog
sin tid och att i det skedet borja med
en tredje variant med Backyards var
jag linge anti mot. Nej, den nya tiv-
lingsformen ar inget for mig. Har hade
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jag fel for det visar sig att den har tav-
lingsformen tycks passa mig val. Efter X
antal timmar ifjol kom jag pa mig sjilv
att tanka: Undrar hur langt vi 16pt, hur
manga varv och hur mycket klockan ar?
D3 slog det mig att det var ju jittebra
att inte veta for det enda som ar intres-
sant det ar att vara startklar nir en ny
startsignal ges varje timme.

Som l6pare har du en enda uppgift
och det dr att std pd startlinjen. Att
springa 6,7 km pd en timme klarar
de flesta. Frigan dr bara hur mdinga
ganger?

ARETS BANA var bittre bade for [6pare
och publik. Mitt delmal att ligga pa
20-21 minuter vid bron kunde jag ha



kvar fran aret innan. Mycket kan hianda
péa ett lopp och nir getingar gick till
attack var det en ny upplevelse. Djur
kan stalla till med mycket.

I en tivling kolliderade jag med en
flock elefanter strax fore soluppging!
Hir ar en eloge pa plats att arrangoren
mitte upp och dndrade banan mitt
under tivlingens ging nidr getingarna
blev an mer nargingna och bet flera av
de tdvlande.

For att orka linge och spara energi
fann jag att 50 minuter per varv dr
”lagom” varvtid f6r mig. Det pAminner
en del om hastighet varvat med ging,
l6pning och vila i mina 6-dagarslopp.
Vila mer an tio minuter kan gora en
bdde stel och nerkyld.

MIN UPPLADDNING med SM i 24-tim-
mars i Skovde tvd veckor tidigare var
inte optimal. Dar protesterade min
mage i virmen och jag spydde ett flertal
ganger och de sista timmarna klarade
jag inte att halla backyardtempo. Dirav
min oro infor drets PRB. Jag brotta-
des med ménga negativa tankar forsta
8-10 timmarna, vilket troligen inte alls
syntes.

Att Ingela hade problem med sin mage
visste jag inte alls om. Bast mage vinner!
Jag dr glad att min var sndll mot mig.
Korv, dgg och pannkaka gick ner utan
bekymmer liksom soppan. Normalt sett
gillar jag inte alls virmen men det var
den som hjilpte mig till seger ifjol och
sikert i ar ocksa. Ar det varmt giller det
att skydda sig mot varmen vilket kom-
mer ta ut sin ritt forr eller senare om
man missat att solen tar pd krafterna.

Speakern ropade nir jag nirmade mig
madlet: Han gér i starten, han gdr i mal
men for att klara varven pad 50 minu-
ter bor han rimligtvis springa ute pa
banan. Min taktik blev att spara kraf-
terna genom att fi ner pulsen med att
ga sista biten in mot mal. Enda gingen
jag sprang i mal ifjol var nir jag gjorde
solovarvet. Enda gdngen jag sprang
over mallinjen i ar var mitt sista varv
som sololopare.

I ar fick ni vanta 29 timmar innan ni
fick se mig springa over méllinjen.

DISTANSREKORD 1 all dra, men for att
kriga om tatplacering ar det hjarnornas
kamp. Mental styrka, disciplin och att
tdla smarta dr viktiga egenskaper. Har
man 10 minuters vila giller det att ha
en plan hur man ska agera pa den tiden.
Det blir viktigare for varje timme.

Fel beslut dir kan kosta dig place-
ringar. Det tog som sagt 10 timmar
innan jag borjade tycka det var roligt

"Lopp som gar
bra gar sa himla
snabbt.”

och fylldes enbart med positiva tankar.
Det later markligt, men jag blev piggare
for varje varv.

P4 24-timmars i nimnda Skovde tog
konkurrenterna min energi. Har var det
jag som fick energin. Att vara s pigg
vid en malging som den 8 augusti ir
sdllan man far uppleva, vilket jag ar
odmjuk infor da jag vet att nista gang
kommer bli helt annorlunda. Verkligen
kul att Vaxjo far ett segerresultat som
gor sig i Backyardssammanhang.

INGELA VAR en svar motstindare men
samtidigt roligt att fi vara del av denna
kamp. Det dr sa lite som kan f3 vag-
skdlen att tippa Over. Jag visste inget
om Ingela fore start, men nar jag horde
henne ringa i klockan for distansrekord
visste jag hon var ute pd okind mark.
Hon var upp pé en niva hon aldrig varit
innan. En nivad jag manga ganger varit
pa (visserligen inte Backyard).

Kinslan att vara o6vervinnerlig dr en
bra kinsla. Att hitta den ar inte litt.
Inte dr det ofta man gor det heller.

VID ETT DALIGT lopp kan jag i detal;
redogora kilometer for kilometer eller
timme for timme. Lopp som gir bra
gér sd himla snabbt. Man ar i mal sa
mycket snabbare kdnns det som. Det
regnade en del. Jag hade regnkappa pa,
men minns inte nir eller hur mycket.
Att £ uppleva soluppgdngen ir en vik-
tig morot att kimpa for i ultralopp. Att
fa se tornet pd slottet lysa upp i morkret
var fantastiskt. Den svdra stigpassagen
med alla stora stenar och rétter var mitt
storsta dilemma att klara av pa natten.
Och pa dagen. Samtidigt holl det mig
skarpt.

Slutet pd loppen minns man alltid
bast. Prisutdelningen varje timme och
for mig och Ingela efter malgang blev
jattebra ordnad. Med erfarenhet fran
langt 6ver 1 300 tdvlingar kan jag dn
en gang konstatera att Vaxjofolket kan
konsten att arrangera tavlingar.

Med 90 startande i ar kan det mycket
vl bli slutsdlda startplatser till nasta ar
6-7 augusti. Resultat finner ni pa live.
alltingultra.se/prb och mer info pa hem-
sidan: prb.alltingultra.se.

Nu ir jag osdker pd om detta var den
langa eller korta versionen. Hoppas ni
orkat ldsa hela.

CHRISTER SVENSSON
VAXJO AlS

Ingela Jonsson 28
varv och Christer
Svensson 29 varv
glada och pigga
direkt efter Christers
malgang.

FOTO: MIKAEL SVENSSON
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Helsingborg Marathon

I ar blev det antligen av att springa
Helsingborg Marathon, nagot som
jag lange velat gora. Tidigare ar har
det inte funkat med jobbet men i ar
verkade det ga bra. Hur var det med
traningen da? Tja, det kanske inte har
blivit sa manga riktiga langpass men
jag testade att springa 27 km innan
jag anmalde mig. Det gick ratt OK sa
jag efteranmalde mig till maran, boka-
de hotell och tag.

Jag har inte akt tag sedan Coronan
kom sa det kandes lite som att ge
sig i vdag pa aventyr! Det blev X2000
fran Stockholm till Lund, bytte dar till
tag mot Gé6teborg och hoppade av i
Helsingborg. Smidigt och bra! Vadret
i Stockholm var lite smakyligt nér jag
akte men i Helsingborg var det sol,
sommar och varmt - som att komma
pa solsemester faktiskt.

ummerlappsutdelningen var pa
Ndet officiella maratonhotellet

Clarion Hotel Sea U, som lig-
ger vildigt nira starten men ocksa nira
malet. Vi som skulle springa fick rabatt
nar vi bodde hir pd detta hotell. Sagt
och gjort, jag bokade rum har. Det var
latt att hitta fran Centralstationen till
hotellet. Bara en kort bit att ga.

Checkade in pa hotellet och letade
sedan upp nummerlappsutdelningen
som var i ett av konferensrummen pd
hotellet, smidigt och bra.

Det var som sagt varmt i Helsingborg
s efter att jag himtat nummerlappen
tog jag mina badklider med mig och
gick i vig mot malet for att kolla in
mdlomradet som holl pa att byggas upp.
Tanken var ocksa att ta ett harligt dopp
i havet.

TANK, HAR FINNS minsann en fin sand-
strand med badbryggor mitt i stan.
Varmt i vattnet var det. Det var ljuvligt
att ta ett dopp hdr och tvitta av sig
resdammet. Kindes bra att veta att har
skulle vi komma springandes mot mal i
morgon lings med den vackra strand-
promenaden.

Hur langt det dr kvar syns tydligt
eftersom de sista kilometerna har ned-
rakning var hundrade meter. Det ar
alltsd malade markeringar pd marken.
Man kommer alltsd att ha stenkoll pa
hur langt det 4r kvar till mal ndr man
kommer hir.

. dy [ centrum W
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Starten har gatt och har kommer vi i 5:15-gruppen med farthallarna Rebecca Nyhlén (t.v.)

och Malin Olsson i taten. FOTO: ULLA DE SILVA/HBGM

I 4 var det sjunde gingen som
Helsingborg Marathon arrangerades.
S& hir beskriver Helsingborg Marathon
sig sjdlv pd hemsidan:

”Helsingborg Marathon dr maraton-
loppet som tar dig forbi och igenom 21
stadsdelar i staden vid havet. 1 hjdrtat
av Helsingborg gdr starten och tar dig
42 195 meter lings hav, genom natur-
reservat, forbi betande djur, genom vil-
laomrade och forbi slott. Allt avslutas
med upplopp lings Sveriges vackraste
strandpromenad. Spring Helsingborg
Marathon - staden vilkomnar dig med
oppna armar och vi bjalper dig varje
steg lings vigen.”

DET LATER BRA eller hur? Loppet hade
en maxgrans pad 900 deltagare och
jag tror att ndstan alla platser blev
sdlda. Maratonloppet skulle starta kl.
10:00 utanfér Dunkers Kulturhus vid
Sundstorget. 20 minuter innan start
var det uppvarmning tillsammans med
Filborna Arena.

Dagen innan hade jag varit ute och
luskat lite och sig di att det fanns
toaletter hir vi starten. En stund innan
uppvarmningen skulle starta gick jag till
bajamajorna. Dom om min forvaning —
ingen ko. Det var bara till att ga ratt in.
Tog ett foto men kollade aldrig riktigt
pd det. Det jag inte sdg forran efter lop-
pet var att detta var VIP-toaletterna for
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dem som bestillt VIP-paketet, ha ha!
Men ingen sa ndgot till mig si jag ar
glad att slippa koa!

MIN KOMPIS Malin Olsson skulle vara
farthéllare for 5:15 timmars-ginget. Jag
bestimde mig for att forsoka hinga
med henne sd linge jag orkade. Var
valdigt osdker pd mara-formen. Men
vilken hirlig kinsla det var att std pd
startlinjen pa ett riktigt lopp igen med
sd manga startande.

Starten gick och vi sprang i vig
allihop. Sa roligt det var att springa
med Malin igen. Sist vi sprang
ihop var nidr jag var farthdllare for
5:30-timmarsganget pa Stockholm
Marathon 2019. Malins farthallarkol-
lega Rebecca Nyhlén lirde jag snabbt
kdnna och vi hade sd roligt hela vigen.

Banan var fantastiskt fin med mycket
gronska men inte si minga askadare.
Men jag tyckte inte det gjorde nagot.

VADRET VAR HARLIGT och stamningen
pa topp. Mot slutet satte Malin pd sin
lilla hogtalare som hon hade i rygg-
sdcken sd vi hade musikunderhallning
laings delar av banan. Det kindes bra att
springa nadstan hela vagen.

Jag hade dock en liten svacka vid 18
km men sedan kom krafterna tillbaka
som tur var och jag orkade hinga pa
5:15 hela vdagen dand4 in i mal.



Malgang: Vi fixade det! Malin Olsson och Annika Rosengren. Men vart tog alla vdgen
som sprang med oss i borjan? FOTO: MATHILDA AHLBERG/HBGM

Vi hade sd mycket att prata om langs
vidgen sd man hann inte riktigt kdnna
efter om man var trott eller ej. Tyvarr
borjade Rebecca ma lite daligt pa slutet
sd hon tog det lite lugnare men kom i
mal strax efter oss dnda.

Pa slutet var jag mest stressad over
att min Garminklocka visade for kort
distans!

EFTER MALGANG fortsatte jag springa
tills jag fick 42 195 meter i klockan.

Tiden kunde jag justera i efterhand
till den officiella tiden 5:14.11. Nojd
och glad var jag med denna tid, en fin
medalj fick jag runt halsen och solen
flodade 6ver malomradet.

PA SONDAG MORGON checkade jag ut
efter en god frukost och tog taget hem
till Stockholm igen. Tack Helsingborg
for den hidr gangen.

ANNIKA ROSENGREN

Innan start traffade jag pa en av mina farthallarkollegor pa Stockholm
Marathon, Lasse Jutemar. Da passade jag pa att be Lasse skriva nagra rader
om sin upplevelse av Helsingborg Marathon samt ta en bild.

Har kommer darmed Lasses racerapport:

Farthallare for 5:00-gruppen Johanna Gren
samt Lasse Jutemar glada och nojda efter
loppet. FOTO: STINA JUTEMAR

”En bdde vacker och for egen del
nostalgisk bana bjuder verkligen
Helsingborgs Marathon pa. Roligt att
se alla kdnda stillen dar jag varit
som barn/tondring, Raus dir flera
av mina forfider bott och verkat,
Fredriksdal dir jag sdg Nils Poppe i
”Charlies tant”, Olympia dar jag var
med Morfar och sig HIF och springa
igenom och forbi Karnan, Tagaborg,
Palsjoskog, Larod och Sofiero gav
ocksé positiva vibbar.

VAD GALLER sjilva loppet si valde jag
att hinga med farthallarna pa 5:00
och det var bade trevligt tjot och jamn
fart. Hingde med till 29 km, da ville
kroppen ta det lite lugnare. Lufsade
andad in pd 5:05...klart snabbare dn
pa lange.

Glad att fitt vara med och som
bonus triffa bade goa klubbkompisar
samt ’mina’ farthdllare Johanna och
Anders!”
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DET FANNS AVEN mojlighet att
springa halvmaraton i Helsingborg.
Anette Kroon har varit lite skadad
innan loppet s& hon valde att forsoka
ta sig runt halvmaran. Anette lirde jag
kdnna forra dret pad Nissjo 6-timmars
sd jag hade fore loppet bett henne om
bild och reflektioner om halvmaran.

Nir jag stod och skulle heja vid start
(halvmaran startade 30 minuter fore
maran) sa drog speakern lite om for-
handsfavoriterna pd halvmaran. Han
nimnde Anette faktiskt, kul! Har kom-
mer Anettes racerapport:

”Wow vad man har saknat detta. Att fa
std pa startlinjen igen med dunkande,
peppande musik, entusiastisk speaker
och appldderande publik och inte nog
med det, utan iven i stralande solsken
med perfekt 16ptemperatur. Mélet var
att forsoka ta mig runt pa 1:40 utefter
de forberedelser jag kunnat ha. Men
glidjen och solen som strdlade gjorde
att jag kimpade mig i mal pa 1:38:31
(trots kramp i vaden sista 2 km) och
kom pa 18:e plats av ca 285 startande
damer.

Det 4r ingen flack runda utan banan
har en stigning pa 170 hojdmeter dar
en rejil backe borjar vid 3 km. Dock
fick man en fin sightseeing genom
Helsingborg med allt fran city, fina
parker och havet. Namnas kan ocksd
att jag valde VIP och fick da extra ser-
vice genom att bl a slippa std i ko till
nummerlappsuthimtning eller vid toa-
letterna. Man kinde sig lite som ’elit’.
Riktigt roligt.”

Har kommer Anette Kroon i fuII fart fram-
at! FOTO: MAIBRITH NILSSON
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| Caballo

Klockan ar kvart i sex pa morgonen,
och platsen ar den lilla byn Persbo i
allra sydligaste Dalarna. Regnet trum-
mar mot taket pa det rejila partytalt
dar vi star; 13 pannlampsférsedda
I6pare, tavlingsledare Christer Schapiro
och nagra funktionérer.

Ute ar det beckmorkt, men luften ar
narmast ljummen, och vinden ar svag.
Christer rabblar upp ett telefonnum-
mer. "Ring om ni maste bryta”, sager
han. "Det gar till polisen i Avesta,
hélsa fran mig!"” Det gor det forstas
inte — numret gar till Christer sjalv,
men ingen av oss behdver anvinda sig
av det.

1 UCBS, eller Ultra Caballo Blanco
Suecia, klarar samtliga deltagare
50 miles-banan med den &ran.

ch inte blir vi blota heller,
annat 4n av svett. Lagom till
starten upphor regnet, och en

lysmask av lopare ger sig ivdag uppfor
den forsta branta och smala backen.
Sedan kommer vi ut pa en littlopt grus-
vig. Vi behéller pannlamporna pa i en
knapp timme.

De forsta tvd milen har jag trev-
ligt sillskap av Stefan Olsson. Han
borde vil egentligen inte vara hir; bara
tva veckor tidigare gick han i mal i
6-dagarsloppet i Viadal, efter att ha
avverkat drygt 53 mil. Men han har
sprungit samtliga 10 lopp som arrang-
erats i Caballo Blancos fotspdr — man-
nen som gjorde barfotalopningen kind,
och som likt en beromd rocksangare var
Born to Run - och han vill inte bryta
sviten. (Viadal Ultra kan du lisa mer
om pé annan plats i tidningen.)

CABALLO BLANCO, cller Micah True
som han egentligen hette, besokte
Sverige och Dalarna 2011 och hilsade
bl.a. pd Christer. D4 sprang de tillsam-
mans den slinga pd ca 11 km som man
nu springer 1-4 varv pd i dagens andra
lopp som startar lite senare; CBMR.
Forkortningen stdr for Caballo Blanco
Memorial Run, och den tragiska bak-
grunden ar att Micah hittades dod vid
sidan av en bick, efter det att han viren
2012 rapporterats som forsvunnen efter
ett langpass.

Ett antal minneslopp arrangerades i
USA, och dven Christer ville pd detta
satt hedra Micah. Sedan 2018 finns for-
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Artikelfoérfattaren Cecilia Petersson langs med banan. FOTO: CHRISTER SCHAPIRO

utom CBMR iven UCBS 50 miles, som
ar en enda lang slinga.

DETTA FOR 0SS ater till dagens lopp.
Stefan och jag avhandlar allt frin
ultralopning till aktiefonder, som ar
hans sysselsdttning nar han inte avver-
kar mil i massor. Jag ar tacksam for
sallskapet.

Det dr § ar sedan jag senast sprang
den hir distansen, och arbetsveckan har
varit stressig, sd jag brottades med en
del negativa tankar innan loppet. Men
allteftersom kilometerna avverkas kin-
ner jag mig piggare och alltmer taggad.

Vid forsta kontrollen, efter drygt
2 mil, kidnner Stefan att han, fullt
forstaeligt, vill dra ner pd tempot. Jag
fortsatter ensam, och resten av loppet
blir sololépning fér min del.

Men det dr nog precis vad jag beho-
ver, ett riktigt langt skogsbad, ensam
med mina tankar och omgiven av en
hostlig fargprakt som skianker harmoni.
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Det har regnat en del under veckan,
vilket gor att doften av mossa och 16v
ar extra stark. Det dr sddan hir hostluft
som jag vill dricka i stora klunkar, och
man hinner fa i sig ett antal liter pa
8 mil!

EFTER ETT TAG hor jag klingande klock-
or. Det ir kontroll nummer 2, efter
knappt 3 mil, som pa detta satt vill upp-
mirksamma l6parna pd var man finns.
Utbudet pd de sex kontrollerna ar
mycket varierat; pd denna serveras det
bl.a. blabarssoppa (vad annat kan man
vanta sig i Dalarna?) och gifflar. Till
ndsta kontroll dr det dock langre.
Terringen, som till allra stérsta delen
bestdr av grusvig och littlopt stig, bju-
der hir pé en del tekniska avsnitt som
tar lite extra tid, och till det kan laggas
en vurpa som dock avloper lyckligt.
Men kontrollen ar vird att vianta pa —
ndr den adntligen dyker upp, vankas det
hemlagad vegetarisk lasagne och kaffe!



Det ér precis vad jag behover, och mitt
och belaten springer jag vidare. Varje
gang jag tittar pd klockan blir jag for-
vanad - jag forviantar mig att den ska
vara mycket mer. Jag dr inte van att
starta klockan sex pd morgonen; det ar
ndstan som jetlag!

SOLEN TITTAR FRAM emellanit, och
maéngen tacksam tanke gar till vader-
gudarna — prognosen under veckan
har pekat pd morka moln och stora
regnmangder. Blasten har dock tilltagit,
och snurrorna pd de vindkraftverk vi
springer forbi har god hastighet. De
ar uthdlliga som langlopare, tianker
jag, med den skillnaden att de alstrar
energi medan vi forbrukar den! Jag har
av olika skil inte prioriterat de riktigt
langa passen som jag borde, och det
borjar kdnnas i benen nu nir jag har
hunnit halvvags. Men jag har bestamt
mig for att se loppet som en heldags-
utflykt i skogen, och jag gnetar vidare.

Efter ett tag kommer jag ut pa ett kal-
hygge. Sddana brukar inte vara kinda
for sin skonhet, men hir finns 14g vixt-
lighet som bjuder pd bade blabar och
lingon, och intensiva hostfirger. Det ar
bara det att det inte ar ratt vag...

Banan ska folja MTB-leden, och dar
den avviker ska skyltning finnas. Har
har jag foljt leden, men efter ett tag
borjar jag ana ordd och plockar fram
telefonen och kollar kartan i RaceOne-
appen, dir min avatar mycket riktigt
ar pd villovdagar. Bara att springa till-
baka...

Jag gissar att jag sprungit en dryg
kilometer for langt i ganska svar ter-
rang, och felspringningar tar ju dess-
utom extra tid ndr man borjar tveka
och kolla kartan.

RACEONE-APPEN, som Christer introdu-
cerade i r, ar i mitt tycke genialisk. Som
lopare kan man kolla om man befinner
sig pd banan eller inte — en funktion
jag nyttjade flitigt — och man fir dven
en uppdatering vid varje passerad mil.
Man kan t.o.m. folja sina konkurrenter
om man s onskar!

Och tavlingsledningen och funktiona-
rerna har koll pd hur langt [6parna har
hunnit. Funktionirerna, ja; de ar verkli-
gen virda en extra eloge. Dessa under-
bara manniskor som stir ute i ett antal
timmar for att serva 13 lopare — knappt
mer 4n ett fotbollslag! — med mat, dryck
och uppmuntran. Under forsta delen av
banan finns det dessutom rikligt med
mygg. Att springa eller ga racker for att
hélla dem ifrdn sig, men funktionirerna
har lite svdrare att gora just det...

R U
:t.l:f .__ ] L i i
Publik pa gott humér. FOTO: CECILIA PETERSSON

Mot slutet ar kontrollerna lite titare,
vilket kdnns bra. Jag tinker en kontroll
i taget. Ultrabackarna, dvs. uppfors-
backarna dar man ”far” ga, blir fler och
fler, eftersom dven flackare backar vid
det hir laget far status av ultrabacke.
Och finns det inga backar far den grova
singeln som ligger pa grusvigen vid tim-
mertravarna tjina som substitut!

VID SISTA KONTROLLEN bjuds pann-
kakor med sylt, och detta i kombina-
tion med vetskapen att det nu bara ar
8 km kvar och att stigen ar lattlopt och
underbart mjuk under mina vid det hir
laget ratt stela ben, gor att jag fir upp
farten igen. S smdaningom ser jag en
skylt som forkunnar “UCBS: Bara over
dkern sa ir du framme!”

Och mycket riktigt, pd andra sidan
dkern ser jag den samling roda hus som
jag inte sdg nar vi anlande i arla och
mork morgonstund. Jag njuter av de
sista hundratalen meter, inklusive den
allra sista biten som gar brant uppfor.
Lycklig och med uppstrickta armar
korsar jag maéllinjen. Jag klarar mig
precis under elva timmar. Kanske hade
jag trott att jag skulle springa ndgot
snabbare, men jag dr mycket nojd med
dagen!

DUSCH FINNS i en av stugorna och i par-
tytdltet, som hdller en behaglig tempera-
tur, bjuds vi sedan pé en god hemlagad
bongryta med sting samt kaffe och hem-
bakad lingonkaka. Vid prisutdelningen
far jag en trevlig Overraskning - jag
kom in som forsta dam av tre!

En funktionir vid en tidig kontroll sa
att jag var forsta tjej, men jag var helt
overtygad om att jag hade ndgon fore
mig. Dessutom knep jag sjitteplatsen
totalt och hamnade dirmed pd ovre
halvan, vilket forstds gor mig dnnu mer
nojd med min dag.
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En intressant iakttagelse ar att samtliga
lopare sprang i 50-arsklassen! Efter alla
lopp jag har avverkat ar medaljer och
t-shirts normalt inte s viktigt for mig,
men medaljen vi fick vid malgang idag
ar av trd med en utstansad Iopare i mit-
ten — och den doftar tjara, en av mina
alsklingsdofter!

Och den ekocertifierade bomulls-
t-shirten har en snygg och ovanlig blod-
orange farg och dar mycket mjuk. Men
den storsta medaljen av dem alla fora-
ras Christer sjilv — en chokladmedalj
med en etta pd, som han dr mycket vil
fortjant av. Aven funktionirerna och de
bybor som upplater sina hem och gor
det moijligt for oss att vara hiar upp-
marksammas.

JAG SKREV att vi, till skillnad frin vind-
kraftverken, konsumerar snarare in
genererar energi under loppet. Men vi
far dven energi, bade i form av den goda
forplagnaden, och av den gastfrihet och
varme som moter oss fore, under och
efter loppet.

Helt i denna anda rdddas det med
logistiken, sd att billosa lopare paras
ihop med forare som har plats i sina for-
don; en del s langt som till Stockholm!
Jag far pd sa sitt skjuts till min mysiga
B&B-stuga pd Muddus Hjortron en
dryg halvmil bort, dir jag sitter mig
vid det lilla bordet och avnjuter en
andramiddag i form av resterna fran
gardagens pizza och en lokal brygd. Jag
mar bra!

CECILIA PETERSSON

Tavlingsledaren Christer Schapiro bel6na-

des med en chokladmedalj.
FOTO: CECILIA PETERSSON
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Per Liv, IFK Umea, 6verlycklig éver vinst och personrekord.

Umemaran sprakade av Liv

Den 48:e upplagan av Umemaran
genomfoérdes i optimal héstsol och
svaga vindar. Arrangerande Jalles TC
har fatt kdmpa i motvind fér sin tav-
ling. Omfattande vagombyggnader
och byggplats pa gamla malomradet
tvingade fram en delvis ny banstrack-
ning och ny start och malomrade.
Ytterligare i jobspost var att
Stockholm Marathon behagade att
flytta till vart redan av SFIF centralt
sanktionerade tivlingsdatum. Aldst
gar inte alltid forst, vilket ocksa klart
decimerade startfaltet i Umea.

rots allt detta s blev det tavling-
Tar av hog klass. Pa loppets forsta
varv slog sundsvallsloparen Karl
Normelli, Umara SC, an tonen. Han

varvade forst inne pd Boleingsparken
pad 1.16.12 och med en marginal pa

12 sekunder till Per Liv, IFK Umea.
Efter ca 30 km avgjordes loppet.
Normelli trottnade betydligt och Liv
gick upp i ensam ledning. Vid vind-
punkten i Stocksjo var marginalen
2 minuter. I mal kunde den tvafaldige
vinnaren i Umemaran inkassera ett nytt
personrekord pd 2.33.37. Inte illa av
den 42 &r fyllda l6paren. Unge Marcus
Nilsson, Lulekamraterna, avancerade
upp pa andra halvan av loppet till en
betryggande silverplats och 2.44.11.

En mycket trott Karl Normelli kor-
sade madllinjen pa 2.49.14 och med
Rasmus Nilsson, IFK Umed dryga halv-
minuten efter. Sex lopare klarade loppet
under tre timmar.

DET KVINNLIGA LOPPET sig linge ut
att bli en given seger for Malin Skoog,
IFK Umed. Hon varvade pd 1.25.02
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och med drygt atta minuters ledning.
Efter 24 km satte magen stopp. I stil-
let klev en annan Skog, Maja Gren
Skog, Skellefted AIK, upp i spets. Aven
hon vann sin andra Umemara, senast
var 2016. I mal Iopte Gren Skog in pa
3.17.27.

Tatt i halarna hade hon loppets tvda
Kristin Simonsson, IFK Ume4, blott sex
sekunder efter. Bronspengen gick till
IFK Umeds loptranare Liselott Jezek,
3.36.03.

HALVA DISTANSEN, 21 km, hade ocksa
hog nivd. Tranasbordige Erik Linnér,
IFK Umed, var i tatposition lop-
pet igenom och putsade sitt person-
basta till 1.09.47. Han foljdes av den
f d skidskytten Ted Armgren, Dalasjo
IK Framat. Lite lingre ner i startfilten
hittade vi en annan landslagsskidskytt —



Maja Gren Skog, Skelleftea AIK FI, mot sin andra vinst i Umemaran.

Fredrik Lindstrom, Anundsjo SK (13:e
pa 1.22.52).

PA KVINNLIGA LOPPET blev det nytt
banrekord med drygt tre minuter av
loparesset Charlotte Andersson, IFK
Umed, pa 1.17.15. Team Sportias cykel
lottades till Erkki Onkamo, Obacka
LK, som nog far en dryg tur att cykla
hem till Harnosand efter loppet med en
mara i benen.

Slutligen méste man nypa sig i armen
ian en giang for att fatta den impo-
nerade funktionarsinsatsen med drygt
50 gulkladda ideella vagvisare langst
efter banan. I lilla Jalles TC har vissa
av dessa stillt upp i mer dn 40 ar for
loppet!

FLER BILDER frin loppet finns pa:
Jalles TC Facebook. Resultat dterfinns
pa: www.jallestc.se/.
TEXT OCH FOTO:
LEIF STENING
JALLES TC

Marathondebut i M50+ med mersmak - Thomas Stromsten, IFK Umea.
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Sallskapets ordférande
Karin Norden vinkar

W

’ glatt till publiken. !

Stdc‘kholm Maréthoh

Inget "riktigt” lopp utan publik?!

29 september - dntligen slut pa pande-
mins begransningar; sa harligt att
antligen fa delta i "riktiga” lopp igen!
Testade formen efter pandemin pa
Stockholm Halvmarathon och insag att
den inte riktigt skulle racka till dubbla
distansen...

Vad gora? Sitta hemma och sura?
Nope! Kan man inte springa sa far
man heja fram vanner och bekanta i
stillet. Lordag 9 oktober var det dags
for Stockholm Marathon. En perfekt
I6pardag, runt 15 grader och lite gratt
vader.

Orsta platsen som dskadare
Fblev hornet Valhallavigen -

Odengatan, direkt efter start. En
bra plats da deltagarna kom mer eller
mindre i tvd klungor (beroende pa de
tva starttiderna) s det gick att se bade
titen och ”svansen”. Lite svdrt att
hinna se enskilda l6opare; hir var alla
pigga och snabba.

Nista stopp var Hornsgatan vid
Mariatorget; en bra plats dd I6parna
passerade platsen tvd ginger — bade
efter 25 km och dven efter 30 km. Har
hade startfiltet spritts ut lite mer, vilket
gav en bra chans att hinna se enskilda

lopare. Forra géngen (2019) var det en
del I6pare som sprang fel har och missa-
de slingan pa 5 km ut efter Stadsgarden
eftersom avsparrningarna mellan de tva
slingorna var otydliga; men denna gang
var det mycket tydligt hur man skulle
springa.

VID MARIATORGET blev jag kvar i drygt
tva timmar. Det var sd kul att se alla
glada 16pare som njot av loppet. En
del var mer trotta, framfor allt efter
30 km, men alla blev gladare av lite
pepp! Annu gladare blev de som pa
slutet blev bjudna pa skumtomtar och
chips; en delikatess ndr orken ar pa
upphillning.

Nir Ioparleden tunnats ut si blev
sista stopp Stockholm Stadion och mal-
gingen. Underbart att se och heja pd
dem som gick i mal efter 42,195 km; sa
lyckliga 6ver att ha klarat utmaningen!

DET AR INTE lika kul att std bredvid

som att springa; sd 4:e juni 2022 blir

jag jatteglad om ndgon vill heja pa

mig — for da ska jag banne mig springa
Stockholm Marathon!

TEXT OCH FOTO:

ANNIKA AHLBERG
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Annika Rosengren pa Hornsgatan med
drygt en mil kvar att springa.
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Sallskapets Hostjogg

Som traditionen bjuder genomfordes
Séllskapets Hostjogg under nast sista
helgen i oktober. Alla som sprang
minst 10 km och rapporterade sin
Hostjogg deltog i utlottningen av vara
fina méssor med SMS-logga pa.

otalt sprang 121 personer en mil
Teller lingre. Aven tta andra del-

tog pd de gemensamma joggarna,
men nojde sig med en kortare stricka.
Nio deltagare sprang hela maraton-
strackan och tolv valde att springa en
halvmara. Vinnarna av mdssorna som
lottades ut meddelades per mail av vér
ordférande Karin Norden. P4 hemsidan
och i Facebook-gruppen berittade vi
om hur minga som sprungit och vilka
deltagare som vunnit.

AVEN 1 AR arrangerades lokala gemen-
samma Hostjoggar pa nagra orter
runt om i landet, dit den som ville
kunde ansluta sig. I Viarnamo sprang
10 hostjoggare tillsammans med
Sallskapets  ambassador/suppleant
Micael Lindqvist. De sprang mellan
15 km och 21,2 km och avslutade med
gemensam fika.

I Stromsund var det 17 hostjoggare
som samlades och sprang med ambas-
sador Mats Zetterlund. Hir blev det
smorgdstérta till alla.

Klockan 10-ganget, dven kallat eftermiddagsgéanget, ger sig ivag pa Apladalen LK:s
Hostjogg i Varnamo. Fr v Anna Pettersson, Thomas Jonsson, Per Sigvardsson, Mimmi
Svensson, Niclas Sjogren, Andreas Berg och Henrik Magnisson. FOTO: MICAEL LINDQVIST

I LUR SAMORDNADE sig Sillskapet med
Lurs bygdegérd dar 36 deltagare sprang
Hostjoggen pa en 2,5 km lang snitslad
varvbana. Efter avslutad jogg kunde
deltagare och publik njuta av bygde-
gardens frasiga véfflor med sylt och
gradde. Allt var oppet fran klockan
10:00 fram till dess att ingen lingre var
ute och sprang.

Vi passade naturligtvis ocksd pad att
marknadsfora Sillskapet genom att
satta upp ett reklambord med tidningar,
flyers, standar och var roll up inne i
bygdegarden. Alla deltagare fick en pése
med en tidning, flyer och information
om var oktoberkampanj m m innan de
lamnade.

DET KANDES si kul att antligen f3 gora

ndgot utan restriktioner pa flera platser

ute i landet. Jag hoppas och tror att vi

lyckades sprida gemenskap och l6par- : At Rlre 7t - ; . 5

glddje bade till deltagarna och publiken. 36 I6pare deltog i den Héstjogg som Séllskapet anordnade tillsammans med Lurs bygde-
MONICA ENGKVIST  gard. FOTO: TOMMY LACANDLER
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Bakom kulisserna del 6:

Jan-Erik Ramstrom

Nar jag traffar Janne for en lunchin-
tervju har han precis varit hos orto-
peden. Han har dragits med problem
med hdgerbenet sedan Spartathlon
2018, och nu gor knat det omojligt att
springa langre an en mil.

Och en mil racker inte fér Janne,
eller Jan-Erik Ramstrém som det
brukar sta i startlistorna. Men just
nu hade han kanske inte haft tid att
springa sa mycket i alla fall. Om nagra
dagar gar Sérmlands Ultra av stapeln;
ett av Sveriges dldsta ultralopp, som
Janne &r tavlingsledare for. Och for
bara nagra veckor sedan var han, till-
sammans med Lotta Thorn, tavlings-
ledare f6r en helt ny tavling, Viadal
Ultra.

I den héar delen av Bakom Kulisserna
ska vi fa veta hur det ar att vara tav-
lingsledare under 6 dagar i strack.

en for att borja fran borjan
— Janne har inte alltid varit
intresserad av idrott. Nar han

narmade sig 30 var han storrokare och
vigde 100 kg.

Som officer hade han krav pa sig att
kunna springa 3 km pa 15 minuter, och
med de fysiska forutsittningarna han
hade da, orkade han inte det. Han tog
dock tag i saken, la om kostvanorna
och borjade trina. 1994 sprang han
Midnattsloppet och ndgra halvmaror.
D3 rokte han fortfarande, men 1997
bestimde han sig for att han antingen
fick sluta roka eller sluta springa. Han
valde det forstniamnda, och anmilde
sig till Stockholm Marathon 1998 som
motivation. 10 ar senare sprang han
sitt forsta ultralopp, Lidingoé Ultra pa
50 km.

PA LIDINGO finns det skog, och det
ar i skogen han alskar att vara. Nir
han inte springer vandrar han, gammal
scout som han ar. Ibland 4ar han ensam,
och ibland tillsammans med tvafota
vanner eller i sillskap med sin trogna
och uthélliga fyrfota kompis, springer
spanieln Vanja.

Anda dr det varvtivlingar som har
blivit hans grej. Han mirkte snart att
ju lingre loppet var, desto battre kunde
han havda sig, och det blev tavlingar pa
sdvil 100 miles som 24-timmars.

2011 bestamde han sig for att satsa
pa att nd 30 mil pd 48-timmarsloppet
i Skovde: ”Det vore hiftigt att springa

Banan i Viadal sedd uppifran dar 35 I6pare sprang under 144 timmar.

langre an jag har cyklat”, siger den
mangdriga Vittern Runt-deltagaren.
Med en ldngspurt pa 2 timmar klarade
han det.

MEN HUR motiverar han sig? Svaret
ar tdvlingsskalle. ”Jag hatar egentligen
varvbanor”, siger Janne. ”Jag kan inte
springa ens tva varv pa traning”. Men
han dr bra pa att hélla sig vaken, vilket
forstds ger honom en fordel i de riktigt
langa loppen. Och nir det gér bra, da
kommer ocksa motivationen.

Efter 48-timmmars vicks forstds tan-
ken — hur skulle det vara att springa
under 6 dygn? Han hade sprungit till-
sammans med Sveriges mesta 6-dagars-
l6pare, K-G Nystrom, ett antal gang-
er, och dven Trans Europe-loparna
Andreas Falk och Mattias Bramsting
hade sprungit 6-dagars.

NAR ANDREAS satte svenskt rekord
i Ungern foljde Janne honom pa
Facebook. Stefan Olsson, dven han
de riktigt linga loppens man, lockade
honom med sig till 6-dagarstiavlingen
i Frankrike 2013. Men arrangemanget
var miserabelt, siger Janne. Maten var
dalig, och det handlade mer om att
dricka vin och umgas dn att springa
langt. ”Det har skulle jag kunna gora
battre”, tinkte han. Men var, och med
vem?

6-dagarsloppet i Ungern som han
ocksd sprungit, och som enligt Janne
ar ett mycket béttre arrangemang, gar
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pa en campingplats, men sddant kostar
pengar.

EN ANNAN IDE, som han fick nir han
var uppe vid Hoga Kusten, var att
springa i midnattssol p& motorbanan i
Hirnosand.

Men det var forst flera ar senare, nir
han tillsammans med Lotta Thorn, som
alltsa skulle bli hans tavlingsledarkol-
lega, var arrangor av 100 miles-loppet
GAX som tankarna tog tydligare form.
De stod péd kontrollen i Haviang. Vid
det laget ar loparna ganska utspridda,
och det fanns gott om tid att prata. De
pratade om campingplats och nerlagd
flygplats, men det fanns en annan moj-
lighet. Lotta hade linge ndrt en drom
om att kopa en gird, och nu hade hon
uppfyllt sin drom. Och tomten var stor
nog for att hysa en I6parbana!

Sagt och gjort, pd Lottas tomt anla-
des en cirka 670 meter ldng slinga.
Underlaget dr hdart grus och sand.
Visserligen ger det en risk att f3 in sten i
skorna, men sddant kan avhjalpas med
gaiters. Underlaget dar 4 andra sidan
lattsprunget, och ett dygnsldngt regn
under premiirloppet visade att det dess-
utom ar vildranerat!

LOPPET, JA. 35 deltagare var med i
premidren av Viadal Ultra. Hir fanns
allt fran veteraner pa 70+ (japp, risk-
grupp!), till dem som satsade pa svenskt
rekord. Johnny Hallneby siktade dnnu
hogre — han var ute efter virldsrekordet!



Ingen av dessa madlsittningar naddes;
regnet var troligen en bidragande fak-
tor, men loparna var generellt pd myck-
et gott humor, och Janne och Lotta har
inte fitt annat dn lovord. Och fattas
bara annat, nar man forutom att uppla-
ta plats for husbilar och tilt dven erbju-
der en loparlada, med riktiga sidngar
som Lotta dammsugit Blocket pa.

Varje bas var avskilt med ett draperi,
och loparna hade till sitt forfogande
aven ett litet skdp och en stol. Sjalvklart
fanns det dven plats for att torka klader.

Maten var genomtinkt och varieran-
de — det marks att en erfaren flerdagars-
lopare ligger bakom. Och inte nog med
det — da nidrmaste affar ligger ett par
kilometer bort, erbjod de dven loparna
att gora inkop at dem. ”Vi skulle ju
andd dka och handla med jamna mel-
lanrum”, siger Janne. ”Och man ska
kunna genomfora vart lopp utan att ha
support med sig.”

VAD GOR DA en tivlingsledare under 6
dagar? Svaret ir: I vilken etablerad tav-
ling som helst, ska hen inte behéva gora
sa mycket. Det mesta jobbet gors fore
och efter loppet.

Om organisationen dr bra ska tav-
lingsledaren bara vara en fri resurs som
overvakar och som rittar till eventuella
problem. Men eftersom Viadal Ultra ar
ett nytt lopp som forstds annu inte ar
helt intrimmat, och man dessutom fick
nagra sena avhopp pa funktionarssidan,
fick Janne och Lotta jobba mycket dnda
och vara beredda att rycka in varhelst
det behovdes. Det var alltid nagon av
tavlingsledarna som var vaken.

Janne tog nattpassen, och han viga-
de inte lamna varvrikningen. Att sitta
och lyssna pa pipet frdn Ioparnas chip
stillde hans formdga att hélla sig vaken
pa prov! Lotta hade huvudansvaret pa
dagen och skotte bland annat halsning-
arna till l6parna, tog emot besokare —
saval lokalpress som lokalradio gjorde
inslag om tdvlingen — samt ansvarade
for inkopen.

SAMMANLAGT VAR DET 10 funktionirer.
Janne hade garna sett att det var nigra
fler, dels for att minska belastningen pa
dem som wvar i tjdnst, och dels for att
frigora resurser i tavlingsledningen.

Funktiondrerna, som bodde i den
s.k. Funktionarsvillan, hade till uppgift
att skota matdepdn, stida toaletterna,
tdmma papperskorgar m m. Aven om
nagra pass blev ganska langa, flot arbe-
tet pd bra. Man organiserade sig i
ett nattging pa tre personer inklusive
Janne, och ndgra dagging.

Anette (vanster) och maken Gert-Inge Tapper (tredje hoger) har nattpasset under Viadal
Ultra vid serveringen som var bemannad av nagon funktionar under hela loppet.

Funktionidrerna hade olika bakgrund;
bl.a. var Lottas bror och syster enga-
gerade. Den enda funktioniaren med
6-dagarserfarenhet var Carina Borén.
Hon har aldrig sjalv sprungit 6-dagars,
men val supportat bade Janne och
Kristina Paltén under deras lopp.

ATT SPRINGA RUNT, runt under 6 dagar
riskerar naturligtvis att bli enformigt.
Arrangorerna gjorde sitt bista for att
komma med ljuspunkter.

Varje dag klockan tre var det efter-
middagsfika, da det till exempel kunde
serveras hembakad &dppelkaka eller
chokladpudding. ”Kanske ingenting
som underlattar ett varldsrekordfor-
sok”, sdger Janne, men det dr en bra
humorhojare!”

P4 lordagseftermiddagen, da det sista
dygnet hade inletts, fick 16parna lyssna
till levande musik av en orkester. Alla
lopare fick dessutom mojligheten att
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Jan-Erik Ramstrom och Lotta Thoérn har precis avslutat Viadal Ultra och férbereder sig for

prisutdelningen.
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under ett varv springa med en speciell
hatt: Svart for 100 miles, silver for 30
och 50 mil, och den som klarade 60 mil
(5 lopare) eller 70 mil (2 Iopare) fick
under ett varv stoltsera med en guldfar-
gad hatt!

VINNARE | herr- respektive damklassen
var Johnny Hallneby med 737,464 km
och Pernilla Otto med 671,202 km.
Och dven 2022 kommer det att vara
mojligt att under ett drevarv komplet-
tera loparlinnet och shortsen med en
vilfortjant och prydlig huvudbonad.
Viadal Ultra gir da av stapeln 4-10
september, vilket dr sondag till lordag.
Av logistiska skidl och for att kunna
serva loparna pa basta sitt behdller
man maxgransen pa 50 Iopare.
Information kommer att finnas pa
www.viadalevent.se/se/viadal-ultra.
TEXT: CECILIA PETERSSON
FOTO: JACOB ZOCHERMAN




Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Sven Molin

Efter Stockholm Marathon 2016 mottog Sven Molin statyetten for 50 maratonlopp.
FOTO: MATS LIUEGREN
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Det ar en fin s6ndagskvall i september
och jag har nojet att intervjua Sven
Molin pa telefon. Som alltid hade det
varit roligare om vi hade kunnat ses i
verkligheten, men da vi i Séllskapet ar
spridda 6ver hela landet ar det inte sa
enkelt att fa till en traff.

Vem &r Sven?

Jag bor i Uppsala, ar 66 ar och numer
glad pensionar. Under mitt yrkesliv har
jag varit verksam inom forskola och
omsorg. Jag ar gift med Catharina, har
fyra soner och ndgra barnbarn.

Hur bérjade du att springa?

Jag har egentligen ingen idrottslig bak-
grund, men vardagsmotionen har nog
varit med mig dnda sedan barnsben. Att
ga och cykla gjorde jag jamt som barn,
det var s man tog sig dit man skulle.
Skolgymnastiken tyckte jag inte om,
men konditionsidrott sd som lopning
och cirkeltraningen var kul. Men mer
blev det inte da.

Nar jag var 22-23 ar ville jag prova
att springa lite igen. Forsta rundan pa
en 3 km-slinga orkade jag inte, sd jag
gick ner till att springa en slinga pa
1 km. Det klarade jag och efter ett tag
blev det dven 3 km. Under manga ar
blev det sedan 5 km tvé-tre ginger i
veckan.

Jag hade en granne som sprang mara-
ton, sa tankar fanns att det skulle ju
vara roligt om jag ocksd skulle kunna
klara av ett maraton nagon gang.

Nu fanns drommarna dir men det
drojde till 1994 innan jag vagade mig
pa det.

Varfor springer du?

For att mé bra och for att jag tycker att
det ar roligt. Det dr mitt storsta fritids-
intresse.

Hur mycket springer du?

Det brukar bli 4-5 pass i veckan pa
mellan 5 och 12 km och ett par ganger
i manaden lite 6ver 20 km. Jag trdnar
dven pa Friskis & Svettis ett pass i
veckan tillsammans med Catharina.

Tavlar du/springer du olika lopp?

1994 sprang jag mitt fosta maraton,
Stockholms Marathon, och 2016 tog
jag emot Svenska Marathonsillskapets



utmirkelse for 50 genomforda mara-
ton. Stockholm Marathon ar det lopp
som jag alltid springer och tinker fort-
satta med s linge jag klarar tidsgran-
sen. Nu i oktober ska jag vara med
igen. Men jag springer dven andra
lopp, bade korta och langa.

Nar det galler ultra sa har jag sprung-
it 6h, 24h och 100 km. Jag deltog pa
det forsta SM pa 100 km 2011. Det
var kul och Anders Szalkai vann. Han
varvade mig flera ganger. Darefter har
jag sprungit tvd 100 km-lopp pd en 2,5
km ldng bana i Uppsala.

Ar du en tévlingsménniska?

Nej, inte utpriglat. Tidigare tavlade jag
mest mot mig sjdlv, men det ar klart
att pa slutet vill man ju girna ta nagra
placeringar om det gar.

Springer/tranar du med nagon klubb/
grupp?

Jag springer for Uppsala Loparklubb
dér jag varit med i manga ar. Nu nar-
mast ska jag vara funktionir nar klub-
ben arrangerar Kung Bjorn-loppet. Det

ska bli kul.

Har du nagon favoritdistans?

Nej, inte liangre. Forut var maraton-
strackan ndgot av en favorit, men ja,
det dr det nog egentligen fortfarande.
Speciellt pa Aland. Det som gor Aland
speciellt dr att det blir lite av en minise-
mester. Man dker med béten pa lordag,
hamtar ut nummerlappen och har trev-
ligt pa kvillen. P4 sondag gar loppet
och sen gir man till baten och dker hem
igen. Jag tycker ocksd om att springa
halvmaror hemma i Uppsala.

Vilket ar ditt basta
samsta I6parminne? .
Mitt badsta minne dr frdn Aland
Marathon 2007. Det var en sddan dar
dag da allt stimde och jag okade pa
andra halvan av loppet och gjorde en
negativ split pd 4 minuter. Det resulte-
rade i ett personligt rekord pa 3.38:27.
Ett ndgot simre minne har jag fran
Kraftloppet 72 km i Finspang. Efter
30-35 km tog jag plotsligt helt slut.
Totalt slut. Jag vet inte vad som hinde,
men kraften bara forsvann och benen
gjorde riktigt ont. Jag tog mig dock i
mal genom att gi och forsoka jogga,
men dven det var riktigt jobbigt. Till
slut kom jag i mél, 1,5 timmar efter
nast siste man.

respektive

Har du haft nagra skador?

Nej, jag har haft tur och klarat mig bra.
Lite ont ndgonstans nagra ganger, men
inget som kravt behandling. Jag tror
att jag ar bra pd att lyssna pé kroppen.

Hur har Corona paverkat dig och din
16pning?

Det har varit trist dd det inte varit ndgra
lopp. Jag sprang Stockholm Marathon
virtuellt, men det idr det enda. Virtuella
lopp lockar mig inte. Jag har forsokt
att trina pa som vanligt. Kanske har
det blivit lite mindre, men nu ska jag
springa Stockholm Marathon igen.

Hur ldnge har du varit med i
Séllskapet?

Det ar nog 20 ar nu. Jag trdffade
Ove Engman 2000 i samband med
Ostergarn Marathon. Ove presenterade
Sallskapet for mig och sen gick jag med
2001.

Varfor ér du med i Sallskapet?
Gemenskapen, utmairkelserna
Marathonléparen.

och

Hur skulle du vilja att en utveckling
av Sallskapet kan se ut?
Ambassadorerna borde gora Sillskapet
mer synligt, t ex genom kladerna, si att
de syns att de ar fran Sillskapet.

Laser du Marathonl6paren (ML)?
Ja, det gor jag. Jag laser varje nummer.

Det jag funderat pd ar att det skulle
vara trevligt med en artikelserie dadr
amnet dr medlemmarnas forsta mara-
ton. Jag skrev om det den gdngen men
det borde vara fler som har ndgot att
beritta.

Kan du tinka dig att sjilv bidra med
artiklar till ML?

Jag har skrivit om Aland tidigare, men
vi far se, det kan nog bli ndgot mer.

Mina fragor ir slut och tiden har som
vanligt sprungit i vdg. Det blir sd nadr
man fir mojlighet att prata med trev-
liga medlemmar.

EN ANNAN SAK som jag girna vill for-
medla dr det som Sven skrev till mig
vid var forsta kontakt i borjan pa aret:
”Jag tycker att det 4r mycket intressant
att ta del av olika medlemmars l6par-
berittelser. Jag ser girna att det blir
fler, men d4 maste vi medlemmar stilla
upp och bjuda péd det. Vi har alla var
historia att beritta.”

Ta detta till er. Vi har, som sagt, alla var
historia att berdtta och vi 4r manga ute
i landet som vill ta del av din historia.
Avslutningsvis kan jag meddela att
Sven den 9 oktober, ndgra veckor efter
intervjun, genomforde arets Stockholm
Marathon pa tiden 05:14:15.

MONICA ENGKVIST

Sven Molin vid Slussen under arets Stockholm Marathon. FoT0: JAN TERNHAG
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Konrad Hernelind:

Etthundrafemtio maratonlopp
runtom i varlden

150 maratonlopp sprang han,

Konrad Hernelind, det forsta i Kéln
1968 vid 42 ars alder och det sista i
Stockholm néar han var 66 ar. Nu vill
hans anka Birgit skdnka hans prissam-
ling till Svenska Marathonsaéllskapet,
SMS, vars ordférande Konrad var i
fem ar, 1973-78.

ag traffar Birgit i parets radhus i
Villingby, som de kopte 1958. P4 ett
bord har Birgit stillt upp Konrads
utmairkelser, troféer och hederstecken,
och i en lada ligger bland annat 15 med-
aljer fran Stockholm Marathon, prydligt
paketerade. Eftersom jag hade formanen
att kdnna Konrad kiandes det miktigt att
f& komma och halsa pad och se den rika
samling som Birgit vill skanka.

— For mig kandes det bast att erbjuda
detta till SMS, eftersom Konrad dels
varit dess ordforande, dels for att mara-
tonlopning var en sa stor del av hans liv,
sdger Birgit. Sdllskapet har tackat ja till
att ta emot de utmairkelser som Konrad
fick av SMS for 100 sprungna lopp,
en fin glasskulptur, samt en statyett for
50 lopp.

KONRAD VAXTE UPP i Bords men flyttade
till Norrkoping for avslutande studier.
Och dir fanns Birgit ifrdn Visterbotten.
De bildade familj och flyttade till
Stockholm och diar grundade Konrad
tillsammans med professor Henrik
Nylander konstruktionsbyran Nylander
& Hernelind AB.

— Firman gjorde mdnga konstruktio-
ner runtom i Sverige, bland annat Falu
Folkets Hus, tingshuset i Visby, om- och
tillbyggnader pa KTH, som Konrad bor-
jade med redan 1958 och holl pa med
fram till sin pension, siger Birgit och
tillagger:

— Men mest kind dr nog firman for
sin konstruktion av Kiruna Stadshus,
minns Birgit.

Det var ocksd nu som Konrad inledde
sin l6parkarriar.

— Han hade alltid varit intresserad av
sport, sager Birgit, men nu borjade han
springa och strickorna blev langre och
langre.

Efter flytten till Stockholm blev Konrad
medlem i friidrottsforeningen Duvbo IK
i Sundbyberg och var under minga ar

maken Konrad.

ansvarig for Villingby Marathon, som
arrangerades av Duvbo. Efter loppet
samlades lopare och askddare under
flera 4r hemma hos Gunilla Wallin,
maratonlépare och operasingerska, och
dit kom alltid Konrad och Birgit nir alla
gatt i mal. Konrad Hernelind var alltid
lika charmerande och artig, en riktig
gentleman.

Veteran-VM

Men det var dr inte bara maraton-
lopp som Konrad dkte varlden runt och
sprang. Han deltog ocksd pd mdinga
Veteran-VM, ofta tillsammans med
klubbkamraten och stavhopparen Hasse
Lagerkvist. Har minns Birgit sarskilt
ett VM, som dgde rum i Coventry i
England.

— En kvall skulle VM pa 10 000 meter
avgoras, minns Birgit. Och i det loppet
vann Konrad sin klass. Och dagen darpa
var det maraton, och dir vann Konrad
ocksa sin klass.

PA FRAGAN om Birgit tyckte att hon blev
forsummad for att Iopningen betydde
sd mycket for Konrad svarar hon ett
bestamt nej.

— Absolut inte, och jag var med pa de
flesta av hans resor runtom i virlden,
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sager hon glatt. Och hon riknar upp
ett antal platser som de besokte dar
Konrad sprang, Isle of Man, Hannover,
Melbourne, Christchurch, Berlin, Boston
med flera.

Kn&operation

Men det ar klart att kroppen tar stryk
med mycket traning pd linga strackor
under manga ar. Det dr fa forunnat att
klara sig hela livet utan skador. For
Konrad var det knina, som blev proble-
met, artros i bada.

— Och nir han skulle opereras sa han
till lakarna, att da far det bli bida pa en
gang, sager Birgit leende. Han var myck-
et bestamd. Detta ville de naturligtvis
inte gora men Konrad gav sig inte och s
blev det. Och tillbaka kom han forstss,
efter en lang och besvirlig konvalescens.

KONRADS BASTA maratontid blev
2:33:04 i Kopenhamn och bista tiden
i Stockholm Marathon var 2:44:10.
Stockholm Marathon blev ocksd vid
66 ars dlder hans sista maratonlopp.

64 ar tillsammans varav 62 som gifta
fick de, Konrad och Birgit. Tva barn och
sju barnbarnsbarn, och t o m ett barn-
barnsbarnbarn. Konrad dog 2010 vid
84 4rs dlder.

— Idag skulle jag nog vilja siga att det
ar barnbarnsbarnen som ar mest intres-
serade av sin gammelfarfars karridr i
loparsparen, avslutar Birgit vart mycket
trevliga samtal.

TEXT OCH FOTO:
MARITA MODESS

Delar av Konrad Hernelinds digra pris-
samling.



Snart ar det dags igen

Efter ytterligare ett tungt ar med
covid-19 och instéllda lopp, borjar vi
antligen se en atergang till det mer
normala. Loppen har borjat komma i
gang och &ven vi i valberedningen har
borjat komma i gang med vart arbete
infor arsstamman 2022.

i i valberedningen har haft med-

‘; lemmarnas fortroende under
ndgra ar och hunnit skaffa oss

en del erfarenheter och fatt insikt i hur
viktigt vart uppdrag ar. Vi behover inte

heller borja fran noll utan har en viss
bas att utgd fran.

Valberedningens uppdrag
Valberedningen tillsitts av medlemmar-
na pd arsstimman och ar inte under-
stilld styrelsen. Den har sitt mandat
direkt fran drsstimman och rapporterar
till denna.

VALBEREDNINGENS UPPGIFT ir att ge
forslag pd en bra sammansatt styrel-
se, bra revisorer och eventuella 6vriga
funktionirer. En forening blir inte bitt-
re 4n sina ledare.

Det dr darfor viktigt att hitta ledamo-
ter med rdatt kompetens och inte minst
formaga och vilja att engagera sig i och
avsatta tid for sitt uppdrag i styrelsen.

Tommy Lacandler
tomlac@telia.com
Mobil: 070-471 38 96

VALBEREDNINGEN SKA kontinuerligt
studera det som hinder i foreningen,
hur foreningen utvecklas och om det
finns brist pa viss kunskap eller erfaren-
het. Att tala med medlemmar och styrel-
seledamoter om deras syn pa styrelsens
formaga att leda foreningen ar en viktig
del av valberedningens arbete. Att ldsa
protokoll fran styrelsemoten och delta
pa styrelsemotena dr tvd andra metoder.

For tvd ar sedan var det flera av er
medlemmar som horde av er till oss.
Onskemal om utveckling, fornyelse och
fler kvinnor i styrelsen var aterkom-
mande synpunkter och det arbetade vi
for.

Vi fick bl a en mycket duktig och
ambitios kvinnlig ordférande som till-
tradde 2020 och styrelsearbetet utveck-
lades med mer fokus pd medlemmarnas
intresse och l6pargladje.

Det ir en positiv utveckling och det ar
i den andan vi kommer att forsoka hitta
fler av er medlemmar som kan bidra till
och vill vara med pd den resan. Vi ir
medvetna om att det liggs ner manga
timmars ideellt arbete for att halla
Sillskapet flytande och samtidigt arbeta
for en utveckling. Men man behover
inte sitta i styrelsen for att hjalpa ill.
Minga uppdrag kan skotas anda. Som
sagt, en positiv utveckling har skett,

Peter Svensson
peter.svensson.privat@gmail.com
Mobil: 070-497 99 11
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men det betyder inte att vi kan sl& oss
till ro. Tvartom. Vi vill ju att den posi-
tiva utvecklingen ska fortsitta.

I NULAGET vet vi inte vilka ledamoter
som staller upp for omval eller som vill
avgd och vi vet inte heller vilka av er
som skulle vilja bli en del av styrelsen
eller som kan bidra med annat. Tyvirr
har vi inte mojlighet att hora av oss
personligen till alla s& darfor ar det an
viktigare att ni hor av er till oss.

Beritta for oss om ni 4r intresserade
av styrelsearbetet eller vill jobba med
ndgot annat for att bidra. Beritta ocksd
for oss om ni vet ndgon som ni tror
vill vara mer aktiv, men som kanske
inte sjilv vagar trida fram. Vi kan inte
gissa utan ni medlemmar maste beritta
for oss. Tank pa att alla kan bidra med
ndgot utan att for den delen behova
kdnna ansvaret att ha ett styrelseupp-
drag.

Tillsammans gor vi  Svenska
Marathonsillskapet till vad det dr och
vad vi vill att det ska vara. S4 tveka inte
— hor av er till oss!

PETER, ROBERT OCH TOMMY

Robert Oldén
runing_robert@hotmail.com
Mobil: 073-097 78 03
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LOPARGLADJE PA ALGARVEKUSTEN I VAR - 19-26 MARS / 26 MARS-2 APRIL

Missa inte varens Ioparveckor i Portugal! Fran och med hosten 2021 har vi nytt huvudhotell - Dunamar - med direkt strandlage. Pa dessa
tva veckor far du trana med vara harliga Ioparprofiler och coacher 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. Veckorna kommer aven att bestd av bergspass, yoga
for lopare, rorlighet och styrka for Iopare samt inspirerande forelasningar om Iopning! Ta chansen att fa den perfekta Ioparmiljon pa

Algarvekusten i Portugal! *750 kr i rabatt per person - ange bokningskod: SMS. Galler pa alla hotell.
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