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Flaggan i topp for 70-aringen

Hurra for Svenska Marathonsallskapet
som fyller 70 i ar och vi har fitt en
fana av landshovdingen. Det ar ett
jubileum som far var och en av oss att
tanka tillbaka pd egna loparminnen och
milstolpar.

FOR MIG ar det 35 ar sedan jag stall-
de mig pd startlinjen i Stockholm
Marathon. Mulet och regn och bara
7 plusgrader, och jag kunde inte ens i
fantasin rikna ut att jag var med om
nagot som var pd vag att i hogsta grad
paverka mitt fortsatta liv.

Jag sprang i mal pad Stadion, och det
var en fantastisk upplevelse som ar svar
att beskriva i ord.

Den kinslan delar vi alla — antingen
vi har sprungit ett enda, nigra stycken
eller flera hundra maror. Och gemen-
samt for oss dr sakert ocksa att varje
lopp har skapat sina egna minnen —
som sedan blir till bade roliga sam-
talsimnen och besvirjelser medl6pare
emellan fore start och i eftersnacket.

JAG KOMMER ATT tinka pa lilla upp-
forsbacken pa andra sidan sjon i Vaxjo.

Och ldnga motlutet i Mariestad for-
stas.

Och branten framfor gamla sjukhuset
i Boulognerskogen i Skovde.

Och de tyngsta stegen fore malgang
pa Slottsskogsvallen i Goteborg.

Kanske har detta ndgot att gora med
sjdlva drivkraften? Att bemadstra och
overvinna tanken pd en backe som blir
langre och lingre?

Eller ar det publikens hejarop langs
banan i stora lopp? Familjen och vin-
ner som vantar i mal?

Sa dr det, men min sporre i de mindre
loppen dr framfor allt gemenskapen
och loparglidjen. Goda samtal, djupa
analyser, skamt och skratt. Moten med
vanner som ger draghjalp och extra
energi.

NU MINNS JAG plotsligt ett par odnd-
liga rakstriackor pa Aland. Det var den
gamla banstrackningen. Langa stunder
fanns inte en mainniska i narheten.
Daligt vader var det ocksa.

Mojligen fods i en sddan odslighet
ocksd ndgon slags styrka? Och funde-
ringar pd nista fantastiska lopp?

Tillbaka i startfdllan ar det i alla
fall samma tankar som snurrar varje
giang — antingen det dr i Berlin eller
Bords, Viby eller Visterds. Kanske i
dag? Kanske just i dag? Mitt livs lopp?
Alldeles sakert inte det snabbaste, men
det roligaste!

Jag knyter om skorna och efter start-
skottet verkar precis allt vara mojligt.
Det blir ibland lite hogre fart dn tinkt,
och det straffar ju sig snart. S blir det
lite for ofta for mig.

Men det finns ju alltid ett lopp till,
och nu springer vi vidare med flaggan
1 topp.

PETER SVENSSON
Styrelseledamot
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Fragor gallande prenumeration pa tidningen
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Omslag: Starten har gatt for Alby Minibackyard -
Sallskapets Jubileumslopp - vid Alby Friluftsgard i
Tyres6 utanfér Stockholm. FOTO: JAN TERNHAG
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Redaktoren har ordet

Ny arstid, nya mojligheter

Nir jag skriver detta redaktorsord i
mitten av augusti ar det hogsommar-
viarme, men hosten borjar sd smatt
tranga sig pa. Dygnet far farre och farre
ljusa timmar.

Jag hoppas att ni fict tid till bade
traning och avkoppling under somma-
ren sd att ni ar redo att mota hostens
och vinterns alla mojligheter och utma-
ningar.

FOR EGEN DEL har det blivit en sommar
fylld med flera tavlingar pa olika distan-
ser. Nagra av hojdpunkterna har varit
Skovde Ultrafestival i borjan av juli och
Avesta Jerrnverks Varvultra en manad
senare. Det har dven blivit en hel del
aventyrslopning pa olika vandringsleder
och terrangspér i Stockholmsomradet.

I Sverige har vi antligen pa nytt fatt
uppleva en sommar helt utan pan-
demirestriktioner.  Goteborgsvarvet,
Stockholm Marathon och de flesta
andra storre lopp dr tillbaka i tavlings-
kalendern pa sina ordinarie helger.

Minga tavlingar, stora som sma, har
dessvirre firre deltagare dn innan pan-
demin, men forhoppningsvis sker det en
aterhamtning pa sikt. Vidare finns det
tyvdrr manga orosmoln pa himlen. Jag
tanker bland annat pa kriget i Ukraina,
andra militira och politiska konflik-
ter samt spridningen av nya varianter
av coronaviruset, apkoppor och andra
virus. Vilka effekter allt detta kommer
att fa pa véra liv dterstar att se.

FIRANDET AV SALLSKAPETS 70-ars-
jubileum har fortsatt under varen och
sommaren.

I juni arrangerade vi Sallskapets
Jubileumslopp vid Alby Friluftsgard i
Tyreso i form av en minibackyard med
ambassador Kenneth Eliasson som tav-
lingsledare. Ett 40-tal [6pare kom till
start och det blev en lyckad dag med
mycket loparglddje.

Cecilia Petersson, somihogsta grad var
engagerad i arrangemanget, har i detta
nummer skrivit om Jubileumsloppet.

VAR ARTIKELSERIE om Sillskapets forsta
70 ar fortsitter. Den hdr gangen skri-
ver Marita Modess om den turbulenta
perioden 1995-2001. Missa inte heller
Cecilia Peterssons intervju med Lars
Leonardsson, en medlem som ar drs-
barn med Sillskapet.

Det ar aldrig for sent att borja
springa maraton. Det bevisar Mary
Maleus, en av mina klubbkompisar i
Team Skavsdret. Vid drets Stockholm
Marathon gjorde hon sin maratondebut
som 67-dring. I detta nummer kan ni
lasa mer om Mary.

En annan Idpare som sprang
arets Stockholm Marathon och som
maratondebuterade relativt sent ar
Lennart Mollerstrom. Missa inte hans
rapport om den modosamma, men sam-
tidigt gladjefulla, vigen mot malet pa
Stockholms Stadion.

Redaktoren efter EcoTrail Stockholm 45 km.
FOTO: MATS LILJEGREN

JAG ONSKAR ER trevlig lasning. Vi har
en handelserik host och vinter full-
spackad med tavlingar och andra akti-
viteter att se fram emot.

Missa inte Sillskapets Hostjogg den
22-23 oktober och Vintermarathon till
Jan Linds minne i Bords den 19 novem-
ber. Mer information finner ni i denna
tidning.

MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

Svenska Marathonsallskapet ar en
politiskt och religidst obunden ideell

forening. Sallskapet ar 6ppet for alla.

Sallskapets tidning, Marathon-
[6paren, é&r en medlemstidning.
Sallskapet tar tacksamt emot artiklar

och bilder till Marathonléparen och
Sallskapets hemsida. Nagot arvode
for inskickade artiklar och bilder
utbetalas inte.

For att kunna publicera artiklar och
bilder maste artikelforfattaren och/

eller fotografen ha lamnat sitt till-
stand 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 -25 86 00| Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e\ http//www.marathon.se
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Roslagens Ultra

- forsta upplagan

Jag och min TV88-klubbkompis Sofia
Kay noterade att det skulle ordnas ett
lopp utmed Roslagsledens fulla 1angd,
ca 18 mil, och det var ju helt enkelt for
bra for att motsta! Starten skulle bli i
Grisslehamn och malgang nagonstans
i Danderyd.

Sagt och gjort, vi anmalde oss och
resa samt boende bokades. Vi hade
lite flyt och kunde fa ett rum pa
Pensionat Solgarden i Grisslehamn.
Toppen, nara till starten!

aren kom si sakteliga, vi avver-

‘; kade flera ultralopp men sig

anda fram emot just Roslagens

Ultra, eftersom det var ndgot nytt. S&

sméiningom blev det fredag 20 maj och

vi kunde borja resan till Roslagen och
Grisslehamn.

Resan blev dock rejilt forsenad pga
buss- och tdgtrassel, varpd vi missade
i stort sett alla byten vi skulle gora
med bara ndgra minuters marginal,
suck. Foljden blev att vi inte anlande
till Grisslehamn forran valdigt sent pa
fredagskvillen och det var ju inte basta
uppladdningen. Men vad gora?

Vi blev iallafall ytterst vil mottagna
av den trevliga virdinnan trots sen
ankomst. Snabbt i sing for att samla
mesta mojliga somn infor det som
komma skulle!

PA MORGONEN vid frukosten pé
det mysiga pensionatet triffar vi
Fredrik Forsstrom, som ocksd ska
springa loppet. Vi tar oss tillsammans
till startplatsen dar vi traffar manga
bekanta. Alltid lika kul att triffa
loparvannerna pa dessa ultralopp, och
dessutom vildigt roligt att knyta nya
bekantskaper!

Vi fick vara nummerlappar och gjorde
oss redo for start. Efter nagra ord fran
arrangorerna s bar det av! Det var
drygt 50 anmilda till loppet, det var
slutligen 36 som startade.

Planen var att ta det lugnt redan fran
borjan, detta dd min hogra ljumske
kranglat en del under senvdren p.g.a.
en strackning under ett gymnastikpass.
Cut-off-tiden var kl. 19 pa sondag
kvall, sd vi hade dnda timligen gott om
tid att ta oss ner till Danderyd.

Forsta checkpointen vid Gasvik langs Vaddo kanal. FoTo: TOMMY CARLSSON

DE FORSTA KILOMETERNA var vildigt
fina, dd leden i viss man foljde kust-
bandet. Forsta checkpoint skulle bli vid
Gasvik efter drygt tre mil, men innan
dess passerade vi vackra Vaddo kanal.

Efter Gasvik viande leden indt landet,
ndsta stopp skulle bli Roslagsbro efter
ca 53 km. Dit nadde vi vid 17-tiden pa
eftermiddagen. Det hade alltsé inte gatt
sarskilt fort men vi bekymrade oss foga,
vi hade fortfarande gott om tid och
leden hade varit tamligen snall och ldtt-
sprungen vilket var skonsamt fér min
ljumske. I kontrollen fanns bl.a. Ferike
Pasthy, jattekul att ses!

Nista stopp skulle bli efter Norrtilje,
vid Penningby, dir dven var drop-bag
vantade. Dit var det ca 30 km och
vi fick rdatt mycket sillskap av David
Landén, sd roligt! Nagra kilometer
innan Norrtilje kom Sofia pé att vi inte
hjulat en enda gdng utmed resan, si det
var vi ju genast tvungna att gora! Sagt
och gjort; Sofia hjulade snyggt med
ryggsack och allt. For egen del avstod
jag — for det forsta kan jag knappt och
for det andra strulade ju ljumsken.
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Skont att ha nagot att skylla pa! Vi hit-
tade dven en rutschkana — vart signum
ar att ha s roligt man bara kan under
ett lopp!

NORRTALJE NADDES utan storre manke-
mang, men vi fick leta oss genom stan
da Roslagsleden var vildigt daligt mar-
kerad inne i centrala delarna. Kartan
i min klocka hjdlpte oss sa vi hittade
anda hyfsat ratt.

Efter drygt 11 timmar nadde vi sa
Penningby och kunde organisera om i
vara vil lastade ryggsickar och fyllde
pa med energi, vitska och framfor allt
pannlampan! Nu skulle snart morkret
infinna sig och nattlig 16pning vintade,
bara dryga 10 mil kvar!

Har fattade vi ett, som det skulle visa
sig, felaktigt beslut. Vi beslot namligen,
eftersom kvillen var ritt skon, att inte
byta till langa tights...

Nista stopp skulle bli CP4, Wira
Bruk, och dit var det drygt 2 mil. Min
ljumske trasslade en smula mer och gil-
lade inte de tekniska partier som fanns
(aven om de inte var mdnga).



Vacker gryning langs Roslagsleden. FoT0: TOMMY CARLSSON

KVALLEN/NATTEN BORJADE bli lite sma-
kylig. Vi borjade sa smatt dngra att vi
anda inte tog de ldnga tightsen, vilket vi
forstod ju skulle ”straffa” sig lite senare
ndr gryningen och morgonkylan kom.

I alla hiandelser nddde vi Wira Bruk
nagonstans runt ettiden pa sondagens
morgon. Ett snabbt stopp for att ladda
energi och vitska, stort tack till de
underbara funktiondrerna for superbt
och glatt bemotande trots den sena
timmen! Det gillde for ovrigt vid alla
checkpoints! Alla funkisar var si goa
& glada!

Naista depa skulle bli vid Domarudden
efter ca 122 km. Bara att kimpa vidare.
Efter Wira Bruk borjade Sofia bli ratt sd
somntrott, men vi tog oss andd framat
om in langsamt. Aven jag hade stor del
i att det gick sakta dd ljumsken beha-
gade knorra en hel del. Men som alltid
sd kampade jag och Sofia tillsammans,
for just tillsammans ar vi starka som fa.

Trots allt hade vi ménga fina natur-
upplevelser. T.ex. strax innan 03:30 pa
morgonen, utmed nagon liten sjé nagra
timmar innan vi skulle nd Domarudden,
dd gryningen hade kommit och fagel-
sdngen kommit igdng igen — sa vackert!

MEN NU BORJADE Sofia bli somntrott pa
allvar. Som den kdmpe hon ar sa ville
inte hon vila riktigt dn, utan fortsitta
framdt eftersom tiden borjade rinna i
vig. Med endast nidgra kilometer kvar
till Domarudden som vi s frenetiskt
kdmpat for att nd, sa gick det inte ling-
re. Sofia behovde verkligen fa sova sd
jag fick mer eller mindre tvinga henna
att lagga sig.

Eftersom det var precis efter gryning-
en, och langt innan solen borjat virma,
var det isande kallt ute sa jag fick hjalpa
Sofia pd med det mesta vi hade i klad-
vag, allt for att hélla henne varm.

Fram med rdddningsfilten och linda in
henne i den som en kdldolme och sen
lagga ner henne pa marken, i det tyvarr
ratt sd vdta griset — men vad gora? Hon
behovde fa sova. Sofias somnade natur-
ligtvis omgaende.

For egen del var jag inte sd trott, men
fros som aldrig forr, s jag smdjog-
gade fram och tillbaka utmed stigen och
gjorde dkarbrasor for att halla virmen
sa gott det nu gick. Det var verkligen
en kylig morgon, och jag saknade mina
langa tights.

Efter ca 15 minuter si vickte jag
forsiktigt Sofia, och det var en ny min-
niska som vaknade, om 4n genomfru-
sen! Sofia beholl raddningsfilten som
varmekjol medan vi tog oss den sista
biten till Domarudden, dar tva under-
bara funktionirer vantade pé oss.

Klockan var nu strax efter 06 pa
morgonen. De hade forberett varmkorv
och andra godsaker till oss, helt overk-
ligt gott att bli bemott av dessa glada
manniskor! Dessutom hade Jennie M.
limnat bl.a. pingvinsting och kaka till
oss — att det var Jennie fick vi veta forst
langt efterat men dir och da tackade vi
var okdnde valgorare!

NASTA STOPP skulle bli Orsta, efter ca
159 km. Sofia sprang med sin nytill-
verkade ”loparkjol” till dess att solen
verkligen borjade virma oss igen och
kjolen prasslat sonder!

Morgonen i Ovrigt avlopte val. Vi
tog oss sakta framdt och borjade bli
alltmer varma. Min ljumske knorrade
rejalt, men Sofia peppade mig att fort-
satta framdt. Ndgonstans har borjar
minnet bli lite oklart eftersom ett dygn
nu forflutit, men vi kunde handla glass
(Piggelin) ndgonstans vid Brottby.

Och didr i narheten, eller mojli-
gen lite senare, si moter vi plotsligt
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nagra bekanta manniskor — nidmligen
Monica Engkvist och Tommy Lacandler!
De undrar naturligtvis vad sjutton vi
gor hir ute pa Roslagsleden?! S& kul att
ses, och vi berdttar om loppet. Jadrans
ovantat mote, jattekul!

SA SAKTELIGA borjar vi nirma oss en
del av banan som vi mycket val kidnner
till, namligen omréddet dir TEC gér i
Taby. Nar vi sprang TEC senast i april,
sa var vi givetvis valdigt nyfikna pa hur
Roslagsleden skulle folja TEC-loopen.
Nu vet vi! Jattekul att f4 uppleva TEC-
banan i varskrud!

Nu var det ju inte sa ldngt kvar men
tiden gick och vi borjade bli alltmer
oroliga over att vi skulle missa cut-off
vid malet... En berittigad oro dd min
ommande ljumske just nu hammade oss
rejalt. Varje ojamnt steg gjorde ont.

Tiden kandes knapp och det var trots
allt lite oklart hur ldngt det faktiskt var
kvar av leden, sa vi forsokte oka farten
déd det inte var langt kvar och underla-
get var lattlopta motionsspar.

Vi kdampade pd och ritt vad det var
sd kom en krok och precis dir uppen-
barade sig plotsligt malgangsportalen!
Vi var i mal och hade klarat de 181 km,
aven om det satt langt inne. Det visade
sig sd smdningom att vi kom sist i mal
pd plats 15 och 16.

TIDEN BLEV drygt 31 ! timmar.
Samtidigt hade 18 lopare, over halften
av startfaltet, brutit loppet vilket visade
att Roslagsleden dndd var en timligen
tuff utmaning.

TOMMY CARLSSON
LK TV88, TROLLHATTAN

Malgang fér Tommy och Sofia efter 18 mil
pa Roslagsleden. FoT0: ROSLAGENS ULTRA
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Forsenad premiar
Backyard Ultra Vange

Lérdagen den 21 maj 2022 gick star-
ten for det forsta Backyard Ultra
Vange (BUV) i Vange, ett mindre sam-
hélle belaget 12 kilometer vaster om
Uppsala. Arrangerande Hagunda IF
planerade att genomféra BUV redan
varen 2021, men till foljd av pande-
min fick premiaren skjutas fram till
2022. Jag var en av ett drygt femtiotal
Idpare som hade férmanen att fa vara
med.

ag anliander till Viange med buss

vid dttatiden pd lordagsmorgonen.

Frdn bussen dr det ndgra hundra

meters promenad till gronomradet
High Chaparall, passande nog utsmyck-
at med konstgjorda kaktusar, en saloon
och annat med Vilda Vistern-tema. Har
ar tavlingscentret beldget. Jag hamtar ut
min nummerlapp och stiller min viaska
med Overdragsklader och annan utrust-
ning i det tilt som stdr uppstillt bredvid
start- och mélportalen och vitskekon-
trollen. Stimningen ar god, men det ar
en kall och blisig morgon. De flesta av
oss vantar sd lange som mojligt med att
ta av oss overdragskldderna.

KLOCKAN 9:00 ir det dntligen dags for
forsta starten. Nu behover vi inte frysa
lingre! BUV ir ett traditionellt back-
yardlopp. Varvet mater 6,706 kilometer
och starten for ett nytt varv sker varje
hel timme tills endast en deltagare dter-
star.

Vi dr 53 lopare som star bakom start-
och malportalen. Inledningsvis springer
vi Over ett grasfalt, svianger in pa en stig
mellan tvd hus och springer darefter
ett par hundra meter pa asfalt innan vi
kommer in pa ett kuperat terringspar
som vi sedan foljer i nastan tvd kilome-
ter. D3 tar vi av tvirt till vinster och
kommer ut pd en mindre grusvig som
vi foljer i ungefar en kilometer. Det ar
svagt utforslut och litt att springa.

3 KILOMETER IN pa varvet tar vi oss
under riksvdg 72 via en vdgtrumma.
Dairefter springer vi diagonalt oOver
ett grasfilt som tar oss till den upp-
lindska radbyn Vinge-Ekeby, som har
medeltida anor och dr byggnadsmin-
nesforklarad sedan 1998. Ekebys stora

viderkvarn ar for ovrigt motivet pa den
fina tramedalj som samtliga deltagare
far efter avslutat lopp.

EFTER ETT VARV genom den idylliska
byn och ndgra hundra meters 16pning
pa en grusvag ar vi tillbaka vid riks-
vdg 72 och passerar dter under denna
genom vagtrumman. Sedan springer vi i
riktning tillbaka mot Vinge pa samma
grusvig som pd utvigen. Nu ar det f6lj-
aktligen uppforsbacke.

Efter knappt en kilometer lamnar vi
vigen och via en mindre stig tar vi oss
ater in pa terrangsparet och mots ome-
delbart av en brant backe, som redan pa
forsta varvet blir en ”gdbacke”. Efter en
halv kilometer lamnar vi terrangsparet
och sedan foljer ndgra hundra meters
traillopning pad en knixig stig innan vi
ater ansluter till sparet.

Snart ar vi tillbaka i Vinge. Vi kor-
sar en asfaltvig och tar oss igenom
en skogsdunge innan vi ir tillbaka pa
grasfaltet dar vi startade och kan se
start- och mélportalen.

JAG AVVERKAR det forsta varvet pa
ungefdr 45 minuter och har séledes gott
om tid till nasta start. I lugn och ro kan
jag forse mig av allt som serveras vid
vitske- och energistationen. Hela tiden
bjuds det pa bland annat vatten, sport-
dryck, kaffe, coca-cola, buljong, frukt
och chips.

Med nagra varvs mellanrum serveras
aven riktig mat sdsom korv med brod,
pizza, matig soppa och smorgésar.

P4 det andra varvet tar jag det lite
lugnare. Nu har jag med egna ogon
sett hela den inspirerande banan och
kan lattare planera var jag ska springa
respektive ga. Trots detta springer jag
onodigt fort de foljande varven, men
kroppen kanns bra och efter ndgra varv
blir temperaturen mer behaglig.

FRAMAT EFTERMIDDAGEN sjunker tem-
peraturen ater. Jag ligger in lite mer
ging for varje varv, men fir andd gan-
ska mycket depdtid sa att jag hinner dta
och dricka ordentligt. Successivt borjar
dock distansen ta ut sin ritt och jag
far latta kdnningar hir och var i krop-
pen. Redan efter atta varv har jag slagit

for
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Segraren Hakan Lenneby (t.h.) och tvaan
Jesper Danielsson. Foto: BUv

distansrekord for aret. Pa varv 12 och
13 kédnner jag mig 6m i hogra hoften
i nedforsbackarna, men jag har inga
storre problem att klara varven inom
60 minuter sd att jag fir pdborja nasta.

Jag ger mig ut pa det 14:e varvet, det
forsta i morker, men bestimmer mig
ndstan omedelbart for att inte ens for-
soka fullfolja det inom maxtiden. Jag ar
nojd med min insats for dagen och vill
inte riskera att dra pd mig ndgra skador
och missa Stockholm Marathon.

Att avsluta nu medfor ocksad att jag
hinner med sista kvallsbussen tillbaka
till Uppsala.

NAR JAG NARMAR mig malet mots jag av
ndgra tappra pannlampsforsedda lopare
som ger sig ut pa varv 15. Direkt efter
maélgdng far jag min fina tramedalj samt
en skal varm soppa. Nu dr det morkt
och kallt, men inombords kanner jag
mig varm efter en lang dag tillsammans
med trevliga [6pare och funktionarer.

Efter att jag bytt om till torra och
varma kldder tackar jag Hagunda IF:s
duktiga funktionirsstab och kilar i vig
till bussen.

SEGRAR GOR till slut Hikan Lenneby
pa 18 varv (120,7 km), ett varv mer
an tvaan Jesper Danielsson. Med 16
vary kommer Helena Ohrvik lingst av
damerna. Mitt resultat racker till en
delad niondeplats.

Komplett resultatlista samt ytterli-
gare information om BUV éaterfinns pa
tavlingens hemsida, www.laget.se/BUV.
2023 arrangeras BUV den 20 maj.

MATS LILJEGREN
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Ottarsloppet

Det finns en magisk plats i norra
Uppland déar det varje ar ordnas ett
terranglopp. Platsen heter Vendel och
loppet heter Ottarsloppet.

Orra sommaren dkte jag med en
Farkeolog till Vendels kyrka och

fick hora allt om de batgravar
som hittades dir pad 1880-talet och som
gravdes upp av Hjalmar Stolpe. Han
fann batgravar fran vendeltiden, som
tiden mellan 550-800-talet e.Kr. doptes
till. Fynden var rika. Tillsammans med
den dode hade svird, skoldar, glasba-
gare och redskap begravts. Aven histar
och hundar behovdes for firden till
efterlivet.

Tydliga tecken pad kontakt med
omvirlden fanns. P4 den tiden kunde
man resa med bat ut via Uppsala till
Malaren och vidare ut i varlden.

| NARHETEN AV Vendels kyrka ligger
Ottarshogen. Dar sdgs att kung Ottar
Vendelkrdka ska vara begravd. Ottar
ar en av de kungar som omskrivs i
Yngligasagan och som kanske dr mer dikt
an verklighet. Hur som helst kan det vara
han som omnidmns i Beowulfkvddet —
en engelsk dikt om handelser i Danmark
och sodra Skandinavien forfattad under
700-1000-talet. Och runt hornet fran
Ottarhogen ligger Ottarsborg.

Bodde Ottar dar? Nej, det ar idrotts-
platsen i Vendel. Dir gar Ottarsloppet av
stapeln under Kristihimmelsfardshelgen
— det har dret var det 26 maj. Ndr jag
fick hora talas om Ottarsloppet sd
bestimde jag mig att till Vendel maste
jag tillbaka.

Kvillen innan loppet rekade jag
vigen fran mitt hotellrum pa Orbyhus
Golfklubb till Ottarsborg och hamnade
i febril aktivitet med forberedelser infor
morgondagen. IK Rex, som arrang-
erar loppet, verkade ha mobiliserat hela
bygden. Sportdryck blandades, avsparr-
ningsband drogs och sno skottades. Ett
skidspar pa cirka 70 meter forbered-
des. Jag traffade manga entusiaster och
kdnde mig mycket vilkomnad.

OTTARSLOPPET AR en hel mingd av
lopp. Bade 16pning och cykling finns att
vilja pd men ocksd - till min forvaning
- skiddkning. Ett spar pa en lidngsida
pa loparbanan hade preparerats for
skidakning. Snon hade sparats sedan i

De 11 deltagarna i 46-kilometersklassen ar
redo for start.

vintras. Det tog skidléparna allt fran 25
ner till 9 sekunder att staka sig i mal.

Lopstrackorna var fran 1,5 km upp
till 46 km. De kortare strackorna var for
de yngre deltagarna. Det var en verklig
feststamning pa Ottarsborg med manga
deltagare och stor publik. Vidret var
strdlande och dagen kindes fantastisk.

Jag gav mig pd 46-kilometersstrackan
med start klockan 7.00. Vi var 11
startande som gav oss ut i skogen. Jag
hade studerat banstriackningen i forvig
och forstod att det skulle bli kuperat
och stenigt. Banan var mycket vacker
genom tallskog och uppe pa en 4as. For
mig som girna springer pa asfalt var det
en utmaning med rotter och stenar och
jag méste koncentrera mig for att sitta
fotterna ritt. Ett par génger snubblade
jag till men foll aldrig. Med jamna mel-
lanrum fanns vitskekontroller utplace-
rade. Tack for dem!

BANANS STRACKNING var 23 km och
den skulle 16pas tva ganger. Nir jag
borjade nirma mig 18 km och alltsd
hade 5 km kvar till varvning, markte
jag att den reptid som jag hade last om
pd hemsidan, borjade nirma sig. S4 jag
fick dra upp farten och kinde da att jag
hade tagit mig vatten 6ver huvudet.

Tankarna borjade gé i en orovickan-
de riktning och jag bestimde mig for att
23 km var bra gjort av mig andd — ovan
vid terranglopning som jag dar — och att
jag en dryg vecka senare skulle springa
Stockholm Marathon.

Sa vil inne vid varvning brot jag
loppet. Jag varvade under reptiden
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BERT LARSSOH‘S
“MiLERiAB——

Segraren Sjur Jensen spurtar mot mal.

men kidnde att nu hade jag gjort mitt.
Pastasallad serverades som jag 4t medan
jag tittade pd alla barn som sprang olika
lopp. Redaktor Mats Liljegren dok upp
och skulle springa 23 km. Hela evene-
manget hade varit sd roligt sa jag kdande
mig nojd.

VINNARE AV 46-kilometersloppet blev
Sjur Jensen fran Nora Runners foljd av
Gunnar Troili frdn samma klubb och
Christer Tinnerholm fran Balsta IK.

Pa vigen hem till Solna tog jag en
avstickare till Gamla Uppsala for att
f& mig dnnu mer historia till del. I
museet finns en bra sammanfattning
av tiden som omfattar vendeltiden och
tiden fram till kristnandet av det som
skulle komma att bli Sverige. Om ni
har vdgarna forbi sa besok Vendel och
Gamla Uppsala. Fortrollande historia.

TACK ALLA | IK REX som gjorde dagen
sa fantastisk. Jag kan verkligen rekom-
mendera Ottarsloppet for dess gemytli-
ga arrangemang och den vackra banan.
TEXT OCH FOTO:

KARIN NORDEN

Portalen till idrottsplatsen Ottarsborg i
Vendel.
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Jan Ternhag. FOTO: ANNE-MARI PETTERSSON

Efter fanutdelningen pa Tessinska Palatset. Fran vinster: Monica Engkvist, Karin Norden, landshévding Sven-Erik Osterberg och

Arets fanutdelning till
foreningar i Stockholms lan

Varje ar delar Stiftelsen Sveriges
Nationaldag ut ett antal fanor till for-
eningar och organisationer runt om i
landet. Cirka tio fanor delas ut av
H.M. Konungen vid det traditionella
firandet av Nationaldagen pa Skansen
och ett flertal fanor delas ut av lands-
hoévdingarna runt om i landet.

Jan Ternhag har vid flera tillfillen tagit
upp att Svenska Marathonsillskapet
borde ansoka om att fi motta en fana
frain H.M. Konungen. Si ndr det nu
var dags for Sillskapet att fira 70 ar
gjorde vi dntligen som Jan 6nskade och
skickade in en ansokan.

Ingen av oss hade vil nagon storre
forhoppning om att vi skulle tilldelas
en fana, men man ska aldrig sdga ald-
rig. Plotsligt kom ett mail till var ord-
forande Karin om att vi var valkomna
till Tessinska Palatset pd Slottsbacken
och f4 motta en fana fran landshovding
Sven-Erik Osterberg den 3 juni.

TILLSAMMANS MED Karin och Jan klev
jag rdtt forvantansfull in pa Tessinska
Palatset. Dar blev vi avprickade, trevligt

vilkomnade och fick information om
hur det skulle ga till under ceremonin.
Vi gick sen ut i den fantastiska trdd-
girden och bort till podiet dar fanorna
skulle delas ut. Hela 17 fanor och fyra
flaggor skulle 6verlamnas till de utsedda
foreningarna.

Landshévding Sven-Erik Osterberg
inledde med ett trevligt tal och ropade
sedan upp foreningarna i tur och ord-
ning med motiveringen till fanan. En
representant fran varje forening fick ga
fram och ta emot fanan.

FOR SALLSKAPETS RAKNING skickade
vi fram Karin. Alla som mottog fanan
stannade sedan kvar bakom landshov-
dingen tills alla fanor och flaggor delats
ut.

Ceremonin avslutades med natio-
nalsingen. Det var miktigt. Darefter
kunde vi alla gd fram och tacka lands-
hovdingen och ta lite bilder.

Jan passade ocksd pd att overlimna
Sallskapets fina buff till landshovding-
en. S& om det ar en forening han troli-
gen kommer att komma ihdg s dr det
nog Sillskapet.

EFTER DEN OFFICIELLA biten bjods det
pa kaffe och tarta och vi kunde mingla
lite. Vi pratade bland annat med ordfo-
randen som valde ut vilka som skulle
fa fanor och flera andra trevliga repre-
sentanter. Jan knep en stund med lands-
hovdingen.

Nir det hela var déver fick vi ett fint
fodral till fanan sd att vi kunde bara hem
var stolthet. Nu ska vi bara inforskaffa
oss nagon form av fotstall till den sa att
vi kan ha med den pa t ex 70-arsloppet,
Hostjoggen och Vintermarathon.

Det var en vildigt fin upplevelse att
f4 ha varit med om att fi en fana pd
Tessinska Palatset.

KARIN OCH JAG skulle sen vidare till
Expot pa Stockholm Marathon, sa det
blev ett snabbt ombyte av klader innan
vi dkte vidare. Vil pd Expot hann vi
triffa flera medlemmar och dela ut
manga tidningar. Vi hann dven dela ut
ett par utmarkelser.

MONICA ENGKVIST

For mer information om utdelning av fanor
och flaggor se:https:/nationaldagen.se/.



Svenska Marathonsallskapet pa
adidas Stockholm Marathons Expo

Dagen innan Stockholm Marathon,
fredag 3 juni, fick Sallskapet sta

vid en egen liten monter pa

adidas Stockholm Marathons Expo.
Marathongruppen gav oss denna
mojlighet, vilket vi uppskattar myck-
et. Mellan klockan 12:00 till ndrmare
20:00 bemannades montern i tur och
ordning av Ola Bryngelson, Peter
Svensson, Thomas Svensson och oss
bada undertecknade.

Vi delade ut médnga exemplar av
Marathonléparen, vira flyers, delade
ut utmarkelser pa plats och pratade
med ménga trevliga lopare.

De som fick sina utmarkelser pa Expot

var:

e Anders Wahlberg — Glastrofé for
100 lopp

® Anna Samuelsson — Plakett i silver
for 35 lopp

¢ Jan-Olof Svensson — Standar for 25
lopp och plakett i silver for 35 lopp

Det var en hel del som kinde till lite
eller hade hort talas om Sillskapet,
men forvdnansvart manga som vi pra-
tade med hade inte hort talas om
Sallskapet. Vi viackte nog manga som
blev intresserade. Sa nu haller vi tum-
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Anders Wahlberg erholl Sallskapets glas-
trofé for 100 lopp. FOTO: KARIN NORDEN

marna for att vi bli fler som delar
gemenskapen i vdr 70-driga kamrat-
forening. Det kom ocksé forbi manga
medlemmar som vi fick chans att traffa
pa riktigt, vilket nog var den storsta
behdllningen. Det dr sd kul med den
l6parglddje som finns och som faktiskt
forenar oss i Sallskapet.

KARIN NORDEN & MONICA ENGKVIST

Jan-Olof Svensson mottog standar for 25
lopp och plakett i silver fér 35 lopp.
FOTO: THOMAS SVENSSON

Hjaltarbrunch efter adidas Stockholm Marathon

Efter tre ars bortovaro till féljd av
forst pandemi och darefter skador ar
det den 4 juni 2022 antligen dags for
mig att springa Stockholm Marathon
igen. Jag drabbas av nagon form av
gladjerus och 6ppnar alldeles for hart.
Verkligheten hinner i kapp mig efter
25 kilometer, men jag haller ihop
I6pningen nagorlunda och kommer till
min férvaning i mal pa en tid under 4
timmar - 3:58:44.

Dagen efter loppet dr det dags for
Hjaltarbrunchen i VIP-rummet under
Kungliga liktaren pd Stockholms
Stadion. Inbjudna ar alla som sprungit
Stockholm Marathon minst 20 gnger.

Det 4ar femte gdngen som
Marathongruppen arrangerar en brunch
for ”Hjiltarna”.

Redan under loppet blir for 6vrigt vi
Hjaltar positivt sirbehandlade och fér
starta i startgrupp B (bakom eliten) och
har en specialdesignad nummerlapp.

Ombkring 75 Hjiltar sluter upp till
arets brunch. De flesta av oss har pd

oss drets finisher T-shirt. Med mina 22
Stockholmsmaror ligger jag klart under
genomsnittet bland deltagarna.

Vi bjuds pa smorgasar, juice, kaffe
och frukt. Marathongruppens virdar ar
Ola Bryngelson (dven styrelseledamot
i Sallskapet), Robert Alnebring (revi-
sor i Sillskapet) och Stina Berg. Alla
nyblivna Hjiltar som i ar sprang sitt
20:e Stockholm Marathon premieras
med ett par muggar.

Nar vi pratat av oss om arets
adidas Stockholm Marathon och andra
lopp som vi sprungit eller planerar att
springa ar det dags for drets gist att
gora entré.

STADIONKANNAREN Roland Berger, verk-
sam inom Stockholms Idrottshistoriska
Forening, berittar om Stadions historia
med sarskilt fokus pd OS 1912 och i
synnerhet maratonloppet.
Detarintressantatthoraallaanekdoter
om den sd kallade Solskensolympiaden
och det jubileumslopp som anordnades
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2012 pd dagen 100 &r efter OS-maran
1912 (och som de flesta av dhorarna
sprang).

NAR VI BLIVIT fullirda om Stadions
historia fortsitter ndgra av oss prata ett
tag innan vi forsvinner i vdag 4t varsitt
hall. Maratonlopning forenar verkligen.
Nir jag kommer hem anmailer jag mig
till adidas Stockholm Marathon 2023.

MATS LILJEGREN

Stadionkannaren Roland Berger (i halmhatt)
berattar om Stockholms Stadions historia
och OS 1912. FOTO: OLA BRYNGELSON
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Race Report Stockholm Marathon

De sista tréaningspassen fore maran
De tva sista trdningspassen var inter-
vallpass. Det forsta av dem var ett
torsdagspass pa Stadion. Det var mitt
forsta torsdagspass ndgonsin trots att
jag gjorde min fjarde sisong med TSM.
Vi korde 4x4x40 sekunder, dar vi alltsa
skulle ge jarnet i 40 sekunder och
sen vila emellan. Nar det var ungefar
fyra intervaller kvar sa fick jag ont pa
samma stille(n) som i vintras. Det var
inte sd bra. S4 jag tog det lite lugnare
och avstod resten av intervallerna.
Sondagspasset bestod av backinter-
valler. Jag kanske inte borde varit med
dar heller men hingde pd och hann
val ungefar halften sd langt upp i varje
backe som alla andra. Det gjorde i alla
fall inte mer ont efter det passet dn fore.

Maratondagen

Vagen till starten

Dagen borjade bra redan pa vag till
Ostermalms IP. Det var minga mara-
tonpdsar pa perrongen vid Danderyds
Sjukhus. Nir jag sdtter mig ner pd
tunnelbanan s hamnar jag mitt emot
en tjej med maratonpase si jag bor-
jar prata med henne. Hon heter Asa
och bor i Umed men Overnattar hos
slaktingar. Vi gor sallskap dnda till
Ostermalms IP och pratar och skojar
hela vigen.

Sisddar en trekvart innan start kan det
vara dags att dra sig till startfillan. Ju
fler man kanner desto tidigare kan man
gd. I startfallan hittar jag mina kompi-
sar frin Mikkeller Running Club. En av
dem dr farthallare for 4:15, sé jag héller
mig i ndrheten av honom.

Starten

Nu dr humoret pd topp infor start. Jag
ar i andra start som gar klockan 12:10.
Négon sjunger "Du Gamla Du Fria”
a cappella och ménga lopare sjung-
er med. Nedrikning till start. Kajsa
Bergqvist skjuter startskottet. Bara sek-
under efter startskottet borjar funk-
tiondrer flytta snorena, som haller isar
startgrupperna i andra start, framit mot
startlinjen. Vintan och pep fran spea-
kern nar andra start narmar sig. Till sist
nedrikning och startskottet gar.

Loppet
Jag far ga innan jag kommer fram till
startlinjen dir jag kan borja springa

sa smitt. Nar Lidingovigen tar slut sd
ar jag uppe i min maratonfart och har
koll pa farthdllarna for 4:15. Det kidnns
ganska bra och gor inte alltfor ont.

Jag har alltid lite svart att springa ndr
det ar si tdtt mellan loparna som det
brukar vara vid start. Men varje gang
jag okar luckan till den som ligger fore
sa ar det ndgon som lagger sig dir. Jag
har blicken i backen hela tiden for att
inte snubbla. Det ar lite ojamnheter har
och dar som jag lyckas undvika.

Nir vi ndrmar oss Odengatan sd hin-
der det. Jag lyfter blicken och letar efter
farthdllaren. Samtidigt s fastnar tdn pa
hoger fot bakom en kanske tva centime-
ter hog ojamnhet i asfalten ddr bussarna
kor. Jag hinner siga “Helvete” innan
jag gor en trepunktslandning och tappar
solglasogonen som sitter pd mosskar-
men. Ingen snubblar pd mig i alla fall.

Jag far hjalp upp. Ndgon siger att jag
borde stanna i nista likartdlt och bli
ompladstrad men jag hoppar. Jag tanker
att kroppen ar gjord for att klara sint
pa egen hand. Jag har en svamp instuck-
en i drmen pa t-shirten. Jag tinkte att
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Lennart Mollerstrom
i startfallan.

jag kunde anvinda den for att tvitta
saren vid nista vitskestation, men det
blir inte av.

Jag stannar vid ndsta vitskestation,
tar en mugg, klammer ihop den si jag
far en pip att dricka frén sa jag kan
dricka nar jag springer. Det funkar gan-
ska bra men man far bara i sig ungefar
hilften av vattnet i muggen. Resten
spills ut. Det gdr ju hyfsat andd. Jag
hianger med farthallarna och sd linge
jag har dtminstone nigon av dem efter
mig sa ligger jag nog hyfsat bra till, men
inte sd lange till.

Uppfor Lindhagensgatan kinns det
tyngre och tyngre och jag kianner av
skadan som gick upp vid intervallpasset
pa Stadion. Svir over intervallpasset.
Jag ska aldrig mer springa intervallpass.
Jag har sprungit nio maraton utan
intervallpass. Det hidr ar mitt tionde. Jag
sprang intervallpass och det blev samre.

Vid Ralambshovsparken maste jag ge
upp och slippa farthallarna. Nar jag
niarmar mig Stadshuset sd har jag dem
inte lingre inom synhall. Nu boérjar det
kannas lite surt. Jag inser att det absolut



inte ar lage att forsoka gora nagot bra
resultat. Inte ens att forsoka undvika
nytt person-simsta. Hir ndgonstans
vicks tanken att i stillet forsoka gora
det basta av situationen och borjar leta
efter anledningar att starta konversa-
tion med andra I6pare.

Se dir, en tjej med en backyard ultra-
troja. Jag sprang ju sjilv Winter Bay
Backyard Ultra i Vinterviken bara tre
veckor innan maran. Jag springer upp
jamsides med henne och borjar prata
backyard ultra och fragar om hon var
med i Vinterviken, men det var hon inte.

S4 haller jag pa och letar efter anled-
ningar att inleda konversationer med
andra. Framme vid Berzelii Park borjar
jag leta efter hejaklackarna. Lite langre
fram ser jag nagra fran ”Hash House
Harriers” som jag brukade springa med
fram till pandemin.

Jag tanker att jag nog ska ta mig i kra-
gen och springa med dem igen snart. De
ser inte mig. En av dem var ju forresten
farthéllare for 4:15 sd vi sags vid start.
Lite lingre fram stdr hejaklacken frdn
”Ssideline City”. Jag kdnner ndgra dar
eftersom jag sprungit nagra gdnger med
dem. Ett av deras mantran dr "Run like
hell” och deras kapten heter Hell. Jag
ser honom och han ser mig.

Jag stracker upp ndven och skriker
?Captain Hell!” och han skriker ocksa
men jag hor inte vad. Kanske skriker
han ”Run like hell”, och jag far lite mer
energi.

Uppfor Narvavdgen kianns det
tungt men jag springer fortfarande.
Karlavigen gér lite battre i skuggan av
traden och det dr vitskestation sd jag
kan skylla pa det och ga lite. Nir jag
kommer fram till Sturegatan sd kol-
lar jag efter det drink-stop som en av
tjejerna fran ”Hash House Harriers”
skulle halla men hittar henne inte.
Valhallavigen gar ganska latt men upp-
for Oxenstiernsgatan kanns det tungt.

Inget speciellt hiander  pa
Djurgédrdsbrunnsvagen forran ute vid
Kaknis. Dar star Skyltmannen med en
skylt. “Ett gott skratt forlinger klivet”
star det pd skylten i ar.

Jag har ett album pd min Facebook-
sida som heter ”Skdgg”. Dar lagger
jag selfies som jag tar med andra som
liksom jag har skdgg. Jag gar fram till
honom och visar mitt skdgg-album och
frdgar om han vill vara med. Jag tackar
Skyltmannen.

Jag myser och fortsdtter springa. Nu
hander inte sd mycket. Kanske var det
hdar pa Djurgarden jag ser tjejen med
backyard ultra-tréjan igen. Framme vid
Dramaten hittar jag hejaklacken fran

Mikkeller Running Club. De har haft
sin egen mdnatliga 1opning en timme
innan maratonstarten och har kanske
fatt i sig en Ol eller tvd ocksd och de
hejar hogljutt nar de ser mig.

Efter Skeppsbron borjar den jobbigas-
te biten av Stockholm Marathon. Nu ar
det uppforsbacke hela vagen till Torkel
Knutssonsgatan. Torkel Knutssonsgatan
ar sen lite for brant utfor for att det ska
kannas som latt 1opning. Nagonstans
langst Stadsgdrden hittar jag Anders
i TSM-tr6ja och borjar snacka med
honom. Han har det ungefir lika job-
bigt som jag sa vi slar folje och springer
nir det dr plant och utfor och gér i
uppforsbackarna.

Vid Tegelvikshamnen kidnns det lite
forvirrat. Man har band och slussar
bilar frdn Stadsgardsleden. Jag kanner
inte riktigt igen mig frin foregdende ar
da det kidndes helt OK dir. Det visade
sig sen att taten sprang fel dar och att
allt hopp om att sld banrekordet gru-
sades.

Folkungagatan kidnns brantare in
nagonsin tidigare och det kdnns som
om det ar langt till dess att den planar
ut. Det 4r mycket backar pa Sodermalm.
Det dr uppfor nastan hela vagen till
Hogalidskyrkan. Vi gar och springer
om vart annat. Vasterbron ar inte lika
jobbig lingre med den nya bandrag-
ningen nir man slipper Palsundsbacken,
men den hir gdngen gdr jag for forsta
gangen uppfor Visterbron, anda upp
till kronet.

Vid Vasabron passeras jag av farthal-
laren fér 5:15. Hon springer inte. Hon
GAR. Tur att jag vid det hir laget slutat
tavla. Jag slipper Anders vid Dramaten
ungefar. Det gor lite for ont att springa
i hans tempo trots att det bara ir sju
minuter per kilometer.

Jag gér hela Narvavigen upp och en
bit in pd Karlavigen. P& Narvavigen
hittar jag Katarina som jag sprungit
niagra pass med pd TSM. Vi pratar
lite om hur det gar och var vi har ont
nagonstans. ”Aldrig mer” sdger hon.
Fast hon vet nog att det inte 4r sant.

Nir jag kommer fram till Sturegatan
kommer Sarah fran ”Hash House
Harriers” med en 6l som hon ricker
till mig. Med sig har hon en tjej till som
jag kidnner igen och som ocksd heter
Sarah. Jag gir uppfor Sturegatan och
dricker min 6l med en Sarah pa varje
sida. Vilket sitt att nirma sig malet pa
en mara.

Vid Valhallavigen madste jag limna
dem och springa sista biten till
Sofiaporten och sen in pa Stadion
och maélgidng. Tiden blir 5:18:45.
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Mitt samsta resultat ndgonsin. Jag far
medalj och vattenflaska. Jag gar sakta
mot Ostermalms IP.

After Run Beer

Nir jag hamtat min pase gar jag sakta
mot baren didr vi kommit Gverens om
att triffas efterat. Nir jag kommer fram
blir jag bjuden pd o6l. Sillan smakar en
0l sd bra som efter ett maraton. Nar jag
ska in pa toa for forsta gdngen sedan jag
akte hemifran blir jag haffad pa viagen
och fragor, gratulationer och pep haglar.
Jag blir lyrisk.

Jag gér ut och dricker upp 6len och
de jag suttit med tycker det ar dags att
gd hem. Jag gir in i baren och kanner
att jag nog vill ha en 6l till. Jag satter
mig ner vid samma bord som de jag
nyss blivit presenterad for. Det visar sig
att vi har mycket mer gemensamt in
lopningen och jag blir kvar nastan en
timme till.

Resan hem

Jag gar sakta till tunnelbanan. Jag har
flyt och nista som kommer ska till
Morby Centrum. Vid Morby Centrum
har jag flyt igen och det dr bara nigra
minuter tills bussen ska ga. Jag gar
ombord pa bussen, ser en ledig plats
mot mittgdngen i sdtet narmast framfor
dorren.

Nir jag ska sitta mig ner mots jag
av en tjej som ler med hela ansiktet
och siger hej. Det ar Asa som jag traf-
fade pa tunnelbanan pa vig till maran.
Hon ska dt samma hall som jag men
ska ndgra hdllplatser lingre och vi har
mycket att prata om.

Epilog
Sa har gladjefullt kan det vara med 16p-
ning fast man fyllt 70 och bara hallit pa
med [6pning i lite mer 4n tio ar.
TEXT OCH FOTO:
LENNART MOLLERSTROM

Artikelforfattaren (t.h.) tilsammans med
"Skyltmannen” Rasmus Oderud (t.v.).
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" Klart for start av det forsta 3,5 km-varvet
|  FOTO:KENNETH ELIASSON

Alby Minibackyard -

Sallskapets Jubileumslopp

Det ar torsdag kvall och jag star vid
en hylla pa stormarknaden. Inte ar det
ofta som jag koper saltgurka, men nu
gor jag det. Och hur mycket ar egent-
ligen fyra vattenmeloner? De véger en
hel del, men ar det mycket eller lite?
Fyra limpor bréd, tva ostar, tva kaviar-
tuber och nagra bananklasar, samt ett
gang pasar med chips, nétter och sma-
godis inklusive saltlakrits. Och dricka
av olika slag.

Det borde vara enkel matematik,
men hur mycket ater och dricker
egentligen 40-talet I6pare? Nagon
kanske trycker i sig godis vid varje
varvning men ratar bananerna; for en
annan ar det tvartom. Vi vet ju inte
ens hur lange de kommer att halla pa.

| ett maraton kan man rakna med att
i alla fall den absoluta majoriteten av
de startande passerar alla kontroller,
men har kan man springa allt fran ett
varv till tjugo.

lockan halv dtta pa lordags-
morgonen kommer jag till Alby
Friluftsgdrd i Tyres6 utanfor
Stockholm, som ar platsen for Svenska
Marathonsillskapets  Jubileumslopp.
Bilen ar fullpackad av den nyinkopta
maten och drycken, samt av stolar,
bord, vattendunkar och annat.
Bommen till omradet ar last s& man
kan inte kora idnda fram, men flera av
mina kollegor i styrelsen dr redan pd
plats, sa tillsammans gér det snabbt att
bara alltihop till varvningsomradet.

ETT VARV pa en traditionell backyard
ultra dr 6,706 km, och varje hel timme
startar ett nytt varv. Tanken ar att om
man springer 24 varv har man klarat
100 miles pd ett dygn.

Virt koncept ar en variant pa detta —
en minibackyard. Har pdborjas ett nytt
varv varje halvtimme, och varvet ar
3,5 km langt. Till skillnad frin ett tra-
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ditionellt backyard-lopp har vi ocksa en
maxgrans.

10 TIMMAR fir man hélla pd. Tanken ar
att loparna ska ha mojlighet att springa
70 km - lika mdnga km som det antal
ar Sallskapet fyller!

I startlistan finns flera rutinerade
ultralopare, sd vi har goda forhopp-
ningar om att ndgra deltagare kommer
att springa den maximala distansen.
Klockan nio gdr forsta start.
Viar ambassador i Stockholm, Kenneth
LE (Eliasson), ar tdvlingsledare for
Jubileumsloppet.

Medan jag och mina styrelsekolle-
gor stillde i ordning varvningsomradet
med partytilt, bord och fortiring var
Kenneth ute och markerade banan med
hemsnickrade pilar. Kenneth visar ocksa
vagen under det forsta varvet, och han
springer totalt 8 varv, dvs. s manga
han hinner innan duschen stinger.



En lite udda malsittning, men ganska
logisk! Nar han dr duschad och ombytt
hoppar han in i funktionirsrollen.

ETT PAR LOPARE nojer sig med ett varv,
men de flesta fortsdtter atminstone
nagra rundor till. Efter tre varv, dvs en
dryg mil, bjuds det pd kaffe och térta.
Ar det fodelsedagsfest sa dr det!

Och det finns fler anledningar att
fira — under dagen satts aven ett antal
distansrekord, bl.a. av tva killar som jag
gissar ar i tiodrsaldern. Varje distansre-
kord uppmirksammas med en trudelutt
pa Kenneths agogo.

Agogd betyder klocka, och instru-
mentet, som sigs kunna vara varldens
ildsta sambainstrument, bestir av tvd
olika stimda klockor som man slar pd
med en pinne.

AVEN VADRET ar pa vér sida. Visst kom-
mer det ndgra vindpustar som vilter
uppstillda muggar och siander papp-
tallrikar upp i luften som frisbees, men
temperaturen ar [6pvinlig, och trots de
ibland hotande morka molnen héller sig
regnet borta.

Jag hade trott att de skulle bli lite
langtrakigt sd& smdningom att std vid
varvningen, men varje halvtimme, efter
20-25 minuter, kommer det in glada
lopare som forser sig av mat och dryck,
och ibland vaxlar vi ndgra ord.

Har finns sd mycket energi och lopar-
glidje! Nar fdltet tunnats ut ndgot
springer jag med loparna ett varv. Det
ar roligt att fi uppleva banan med
l6parnas 6gon, och skont att fa stracka
pa benen.

DET FINNS YTTERLIGARE en egenhet med
var minibackyard — man kan vilja att
springa exakt en mara. Det gor tvd av
l6parna, och de far efter 12 varv ge sig
ut pa en liten extraslinga for att fa ihop
de saknade 195 meterna.

Efter maratonstrackan bjuds det pa
mackor och kall alkoholfri 6l, nagot
som uppskattas av l6parna. Nu ar det
atta deltagare kvar pd banan. Efter ett
tag ar de fem, och di hoppar jag in
och springer ndgra varv till. Det ar lite
svettigt, och da har jag inte sprungit till-
narmelsevis lika langt som mina med-
l6pare.

De tdvlande har kommit in i det sta-
diet d& man mest maler pd under tyst-
nad, sa de uppskattar att jag haller lite
liv i konversationen!

MED TVA VARV kvar kliver jag av och
héller stillningarna medan nigra av de
andra funktionirerna dker i vdg och

FOTO: ANNIKA AHLBERG

»Vara medlemmar
ar saledes inte bara
uthalliga, utan dven
generosa.”

himtar den bestillda mélgangspizzan.
Strax innan klockan sju pa kvillen
gir de tappra fem som har sprungit
70 kilometer i mal.

For sin bedrift far de en stor traimedalj
med Sillskapets jubileumslogga, som
hénger i ett guldband. De som sprang
kortare strackor fick likadana medaljer,
men med ett brons- eller silverband.
Sedan star vi dar runt borden, lopa-
re och funktionirer, och later oss vil
smaka av pizza och mer alkoholfri 6l.

TRADITIONEN INOM backyard bjuder
att loppen drivs utan vinstsyfte, och att
eventuellt overskott ska ga till vilgo-
renhet. Vi tog ingen anmalningsavgift
men gav [6parna ett nummer dit de som
ville kunde swisha en slant, och dagen
efter loppet meddelade Kenneth att han
skickat 4 526 kronor till Likare utan
granser! Vdra medlemmar ar sédledes
inte bara uthdlliga, utan dven generosa.

Det sdgs att det ar gisterna som gor
festen, och nog stimmer det. Visst har

vi haft en del jobb bidde med forberedel-
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Vid varvningen kunde I6parna ta for sig vid den valforsedda vatske- och energistationen.

ser och under sjilva loppet, men utan
loparna och deras energi och glidje
hade det inte blivit den harliga stimning
som vi nu fick uppleva under dagen.

Tillsammans visade vi att Svenska
Marathonsillskapet dr en synnerligen
vital 70-aring!

CECILIA PETERSSON

Deltagarna belonades med en stor tramedalj
med Séllskapets jubileumslogga.
FOTO: CECILIA PETERSSON



Vasaloppsstarten

Hela'weden Runners-ganget vid Vasaloppsstarten:
Artikelforfattaren Annika Rosengren kladd i gult.

FOTO: MAI

RCUS EKENSTIERNA.

e

Loparlager med Sweden
Runners pa Vasaloppsleden

Vasaloppet har alltid varit heligt for
mig sedan jag var liten. Varje ar ban-
kar jag mig framfoér TV:n for att félja
loppet - det ar tradition. Nar jag holl
pa med en Svensk klassiker sa akte jag
Oppet spar. Jag minns mest de laskiga
nedférsbackarna efter Evertsberg. Nu
antligen ska jag utforska leden spring-
andes och se om backarna verkligen ar
sa branta som jag minns dem.
Ultravasan 90 km har jag tyckt vara
lite fér langt — det &r inte sa mycket
ultra i mig nu langre. Sa jag blev jat-
teglad nar Pernilla Otto namnde detta

I6parlager med Sweden Runners. Jag
anmalde mig direkt. Nu har jag ju tva
dagar pa mig att springa Ultravasan
90 och da ska jag val 4nda kunna fixa
strackan. Dessutom har man tid att ta
gabackar och gabackar ar fina fisken
for oss som inte har sa brattom!

esan borjade med tdg frén
RStockholm till Mora pd freda-
gen. Incheckning pd hotellet och
sedan lite sightseeing i Mora. Det bor-

jade sd klart 6sregna sd ndgot bad blev
det inte i Mora. P4 kvillen kom Karin
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Norden och dé gick vi till en restaurang
och 4t en god middag med pasta och 6l
som kolhydratladdning.

MITT HOTELL 6ppnade frukosten klockan
7:00 pa lordag morgon som tur var sd
jag hann ita lite innan avfird mot Silen
och Vasaloppsstarten i Berga by. Alla
deltagare samlades pd lordag morgon
klockan 08:00 pa Morastrand station.
En buss tog oss forst till Evertsberg dar
vi lamnade vart bagage. Vi skulle sova
over i Evertsbergs bygdegird. Sedan
akte vi vidare till Vasaloppsstarten i



Berga By. Drygt 20 personer inklusive
ledare var vi.

DET FANNS FLERA ledare for olika fart-
grupper, en tog tiaten och en tog kon.
Forsta dagen sprang vi till Evertsberg
47 km. Fran starten dr det mycket upp-
for. Vi sprang pd grusvdgen dnda upp
till Smégan, ca 9 km varav forsta 3-4
km ar uppfor. Det blev en perfekt start
for oss som gillar gdbackar.

Vi blev dock genomblota av en rejal
regnskur ndr vi nirmade oss Smagan.
Men det var ca 18 grader ute sd vi fros
inte.

VID VARJE KONTROLL fanns det vatten
sa vi kunde fylla pd vara flaskor som
tur var. Det fanns ocksd utedass om
man hade behov av toa. Nir vi fyllt
pd med vatten och lite energi sprang
vi vidare mot den védntande lunchen i
Maingsbodarna.

Nu blev det slingrande terrangstig
med en del spangar att springa Over
ddr det var myrmark. Det blev en hel
del gang har ocksd for oss som inte dr
traillopare. Hir gillde det for mig att
lyfta pa fotterna sd man inte snubblade.
Mycket vacker natur ar det. Strax innan
Mingsbodarna var det grusvig igen och
Vi sprang pa.

I MANGSBODARNA bjods vi pa gigantis-
ka mackor och hemmagjord blabarssaft.
Mums! Nu hade vi avverkat ca 24 km
och var alltsd halvvags till Evertsberg.
Nista etapp ar ca 11 km mot Risberg.

Forsta delen ner mot Tenndng ar det
en vacker stig som delvis ar lite teknisk,
det galler att se sig for sd man inte star
pd ndsan. Mycket stenblock har av
varierande storlek.

Efter Tennidng upp mot Risberg
sprang vi pa det breda Vasaloppssparet.
Hir ar det en rejal slakmota med lite
tungt underlag bestdende av bark och
grus. Inte direkt som asfaltslopning.
Tyviarr var det mycket mygg ocksa.

Nir vi kom fram till Risberg var det
dags att leta fram myggsprayen i rygg-
sacken och spreja pa sig. Nu var solen
framme och virmde oss. Nu Aaterstdr
bara 12 km pa slingrande cykelstig till
Evertsberg. Energin borjade tryta och
det var bitvis lite tungt att springa pd
trotta ben och sd borjade man gnilla
att det var for varmt! Aldrig ar man
nojd, hmm.

Till sist sdg man portalen med
Bergspriset. Dir stod de lite snabbare
l6parna och hejade pa oss. Sa hirligt
att vara i mal. Vi fick chips, godis, Coca
Cola och frukt som bel6ning. Sedan fick

vi skynda oss att hitta ett rum, himta
packningen, bidda och duscha innan
middagen. Men det gick bra, vi fick
skynda oss lite bara.

Jag kopte en stor ol till maten, det var
jag vard tyckte jag. Vi fick kallskuret
med stekt potatis och sallad. Det sma-
kade bra. En liten efterritt fanns ocksé
till kaffet. Nu var vi lite trotta och gick
och lade oss. Men innan dess gallde det
att forbereda morgondagen.

Fylla pd sportdryck i vatskeryggsack-
en, lidgga fram klader och skor, vaselin
med mera.

PA SONDAG MORGON var det dags att
springa vidare till malet i Mora, 43 km.
Det var frukost fran klockan 05:45. Vi
som tar lite lingre tid pa oss valde att
starta klockan 7:00.

Bagaget lamnade vi i bilen som sedan
Petra Ekenstierna korde till Mora.
Mycket bra service.

Forsta etappen mot Oxberg ar
15 km. Det var en fin morgon med
lagom temperatur och sol. Harliga tider
— fast benen var kanske lite stela och
trotta. De dr inte vana att springa trail.

Nu antligen skulle jag inspektera
backarna efter Evertsberg. Kunde kon-
statera att det fanns en del branta
nedforsbackar men kunde ocksd inse
att det inte var riktigt sa farligt som jag
mindes.

VARSTA NEDFORSBACKEN ir nog den
precis innan viagovergdngen. Det blev
fotostopp vid Vasaloppets farthinder —
blda dalahistar som det stdr Vasaloppet
pa. Mycket fina.

e
VASALOPPET

Annika sitter pa en bla Dalahést,
Vasaloppets farthinder. FOT0: KRISTINA BURESTAD.
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Underlaget pd denna etapp ar fint. En
liten bit sprang vi pa en stig annars
foljde vi Vasaloppsbanan for det mesta.

NAR VI NARMADE oss Oxberg kom
de beromda Lundbacksbackarna. Har
gick vi forstas uppfor. I Oxberg fyllde
vi pd med vatten och fortsatte sedan
mot Hokberg, ca 9 km. Har ar banan
lite latt kuperad med ndgra slakmotor.
Benen var rejalt trotta och minsta mot-
lut blev gdbacke. Varmt var det ocksd
om man ska klaga.

Men i Hokberg vintade saft och
kanelbulle. Det smakade bra. Petra
hade stannat hir med bilen och bullat
upp med godsaker. S4 himla bra, vilken
service! Efter en liten rast var det dags
att ge sig av mot Eldris, ca 11 km, pa
en ganska flack terring pd fina skogs-
vigar. Vi korde jogg varvat med ging,
lite slitna var vi allt nu. I Eldris blev det
bara ett kort stopp och sedan bar det
i vdg mot det hdagrande malet i Mora
bara 9 km bort.

VI VAR GLADA nir vi sag
Vasaloppsportalen. Vi fixade det!
Malfoto blev det forstds och sedan
stapplade vi till hotellet dar vi hade vart
bagage. Vi duschade dir och sedan 4t vi
en god sen lunch. Sedan var det dags att
g till stationen och hoppa pa tiget mot
Stockholm som avgick klockan 18:22.

STORT TACK till Sweden Runners for ett

mycket vidlorganiserat och superroligt

aventyr bland harliga 16parmanniskor.
ANNIKA ROSENGREN

19 fpir-
'IJ - fir framfids

feqrar $

Malgangen vid Vasaloppsportalen.
FOTO: MARCUS EKENSTIERNA.



Mary Maleus

— maratondebut vid 67 ars alder

En glad Mary Maleus under Stockholm
Marathon. FOTO: ANNIKA SVARD

Mary Maleus motionerande har 6kat
mer och mer. Framfor allt efter att
hon gatt i pension. Efter arbetet som
férestandare i Kallhalls Folkets Hus
behdvde hon annat att engagera sig
i. Lopning, cykling och simning har
ersatt.

Debut i maraton som pensiondr -
varfor?

Det ar aldrig for sent att borja springa
maraton. I médnga 4r har jag hejat pa
min storebror Kdre. Han har avverkat
alla Stockholm Marathon utom tre.
Nir han nu blev skadad kidnde jag mig
tvungen att stilla upp.

Debuten pd maraton blev en hir-
lig upplevelse. Sista varvet inne
pd Stockholms Stadion var speciellt
skont. Men hela upplevelsen med
Stockholmsbilder var harlig.

Jag gjorde ett uppligg, som gick ut pa
att ta mig till nasta vitska. I uppfors-
backarna gick jag. Framfor allt hand-
lade det om att ha kul och njuta.

Hur firades mélgangen - med bubbel
saklart!

Vid malgangen spelades Rammstein
och "Du hast”. Ar det dina favo-
riter?

Nej. Verkligen inte. Jag hade helt andra
val, men nagot gick fel. Min man blev
overlycklig, for Rammstein dr hans
favoriter.

Hur stor ar betydelsen av Team
Skavsaret och S:t Olavsloppet?
Forsta S:t Olavsloppet gick 1988. Team
Skavsaret stallde upp, och bildades
samma 4r. Team Skavsdret dr en kam-
ratlig 16parklubb, med stor samvaro. I
samband med detta kom jag i ging med
en viss oregelbunden trining. Jag fick
vara med i stafetten, trots min daliga
form. Bill, Stig och Harry puttade mig
fram, sd jag kom framat.

Hur manga tjejklassiker har du
genomfort?

Jag haller p& med min 15:e. Distanserna
ar lagom. Jag har genomfort 32
Tjejvattern och 31 Tjejvasor. Alla del-
tavlingar har sin tjusning. 2001-2002
klarade jag dessutom av en hel klassi-
ker. Skidorna var det svaraste.

Beradtta om ditt arbetsliv!

Jag jobbade som forestandare i Kallhalls
Folkets Hus. Foreningar och kulturakti-
viteter styrde arbetslivet. Det jobbet gil-
lade jag verkligen. Fortfarande hander
det att Kallhillsbor kommer med fragor
om aktiviteter i Folkets Hus.

Vad kan du sdga om livet i Kallhall?
Jag har bott i Kallhill i nastan hela livet.
Minga blir fundersamma, nar jag ar ute
och springer. ”Hon? Kul!” Nir jag som
ung korde motorcykel i FMCK arrang-
erade man motionslopp pa 5 kilometer.
Jag sprang och gomde mig. Man kanner
sig alltid vilkommen, ndr man vandrar i
centrum. Kallhall dr ju en liten industri-
ort, byggd kring Bolinders verkstader.
Nu bor min man och jag pd Gjutarplan
mitt i Kallhills centrum.

Hur trénar du?

TSM har betytt mycket. Kontinuitet och
kamratskap. Alla dr vilkomna. Team
MoTo i Sundbyberg har ocksd betytt
mycket. Under pandemin har vi tranat
pa ute pa Jarvafiltet med avstind pa
l6rdagarna, och njutit av Kristinas goda
fina bakverk. Tva ginger har vi foljt
med pa traningslager i Portugal.

Forutom traningen, gillar du nagon
annan sport?

Jo, min man kommer frdn Vetlanda.
Han har lart mig att tycka om bandy.
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Utover bandyn tycker vi mycket om
speedway.

Vad har du fér andra intressen?
Pga. av mitt arbete tycker jag ju om all
kultur. Framfor allt tycker jag om film
och bio. Vi bor ju numer granne med
Folkets Hus. Fortfarande héller jag kon-
takten med Folkets Husrorelsen genom
styrelsearbete i Gershedens Folkets Hus,
som dr en av kulturbyggnaderna pa
Skansen.

Vilket &ar ditt roligaste tavlings-
minne?

Givetvis forsta S:t  Olavs-loppet.
Malgéngen i Vitternrundan i Motala,
ddr hela mitt tjejkompisgiang stod och
vintade. Sen fortsatte vi till Orebro
slott for att fira. 1 tjejgdnget ingick
nimligen landshoévdingen i Orebro,
Gerd Engman. Jag donerade en njure
till henne. Hon var tacksam att slippa
”sportnjuren”.

Vilka dr dina kommande téivlingar?
Nu giller Vansbrosimmet med Oppet

vatten, Vansbrosimmet och Tjej-
Vansbro. Senare foljer Stockholm$5,
Lidingoloppet och Stockholm

Halvmarathon. Det rullar pa.

Kommer det att bli flera maraton-
lopp?

Det tror jag. Jag mdste ju komma i
kapp min mans 6 maratonlopp eller
min brors 49. Om det blir Stockholm
Marathon eller nigon annan vet jag
inte. Men London Marathon skulle
vara en upplevelse.

ULF HANSSON

- s

Mary firar forsta maran med champagne.
FOTO: LENA MALEUS LARSSON
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Comeback

Kustmaran gjorde comeback efter att
loppet stallts in 2020 och 2021 med
anledning av pandemin. Tillsammans
med Kristianopel runt erbjuds klasser
fran 0,9 till 42,2 km.

Arrangemanget lockade i ar endast
160 I6pare, till skillnad mot 240
startande 2019. Vi har liksom andra
arrangOrer fatt se att det glesnat i
startleden. Men vi ar glada fér de som
kommer, och hoppas att trenden ska
vanda.

4 helmaran vann Erik Zetterfalk,
PS()ders OK, pd 3.18.18. Snabbaste

dam blev Birte Bernhardst,
SV Werder Bremen, pa 3.35.53.

En stor prestation gjorde dven
Kurt Gustavsson, Hultsfred, som trots
mycket begriansad syn fixade maran.

Ett inslag som vi glads over dr att
rullstolsdkare (armtramp) kommer till

g

Starten har gatt for den 26:e Kustmaran.

fina banan.

handlingarna och tittar framat.

oss varje ar. De gillar den flacka och
Nu ldgger vi den 26:e Kustmaran till
TEXT OCH FOTO:

LARS-GORAN OLAUSSON
TEAM BLEKINGE

or Kustmaran

Rullstolsakarna trivs i Kristianopel. Langst
till héger segraren Mikael Rudolfsson,
Karlskrona CK (1.32.11).

Hostjoggen 22-23 oktober

Som traditionen bjuder ar det ater dags for Sallskapets aterkommande
Hostjogg. Spring minst en mil eller upp till ett helt maraton under helgen
22-23 oktober och delta i utlottningen av fina priser. | ar springer vi med

extra fokus pa att Sallskapet fyller 70 ar. Alla kan delta oavsett om du ar med-

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

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 tillfalle att prova benen.

Passa pa att lata I6pargladjen lysa. Samla kompisganget, klubben, slakten
eller arbetskamraterna och spring tillsammans i Sallskapets anda. Om du ar
medlem och samlar ihop en grupp pa minst fem l6pare och rapporterar hela
ganget pa Facebook eller i ett e-mail till Karin, far du en mossa eller mugg
med Sallskapets logga pa.

Sondagen den 23 oktober kommer Sallskapet att arrangera en gemensam
Hoéstjogg i Sundbyberg. Har ar alla valkomna att komma och springa tillsam-

mans i lite mer organiserad form. Vart talt med en valfylld vatskestation kom-

mer att finnas pa plats och prydas av Séllskapets fina beachflagga och fanan
som vi erholl fran landshévdingen den 3 juni. Mer information
kommer i medlemsbrev, pa hemsidan och Facebook.

Oktober kan bjuda fantastiska hostdagar med sol och klarblad himmel.
Om vi har tur sa far vi Hostjogga till en sddan dag. Vi hoppas pa det basta.
Ha kul och njut av |6pargladjen.

Styrelsen
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Svenska Marathonsallskapet
bildat 1952.

Bild fran Hostjoggen i Sundbyberg 2020.
Cecilia Petersson och Bengt Nilsson med

diplom f6ér uppnadd maratondistans.
FOTO: TOMMY LACANDLER




Svenska Marathonsallskapet 70 ar

Del 4: Aren 1995 - 2001

AR

1952 - 2022

Vi springer
vidare

Har kommer etapp 4 i historiken om
Sallskapets forsta 70 ar. Har koncentre-
rar jag mig pa aren 1995-2001. Det blir
en kortare etapp den hdr gangen men
med intervjuer av tva av 90-talets ord-
forande, Sanne Hermelin 1995-1997
och Mikael Hill 1998-2001.

Ar 2001 tog PA Allensten 6ver ord-
forandeklubban och beholl den till
2010. PA far ett storre utrymme i nasta
nummer och da far dven Karin Norden,
som tog 6ver 2020, komma till tals.

Sanne Hermelin, Sallskapets ordférande
1995-1997.

Sannes tid som ordférande

Min forra kronika, etapp 3, slutade
med att maratonlopningen visade en
vikande trend. Sanne Hermelin skri-
ver i Marathonloparen nr 2/1995,
1 sin presentation av sig sjialv som
Marathonsillskapets forsta kvinnliga
ordforande, att Sallskapet r 1995 hade
2 008 medlemmar att jamfora med
2 328 ar 1991 och over 3 000 pa
1980-talet, alltsd fortsatt utforsbacke.
Detta ville hon dndra pd och betonade
vikten av att fi in bdde fler kvinnliga

maratonlopare och fler yngre samtidigt
som hon ville virna om de medlemmar
som redan fanns.

Sanne, som flyttade ut frin Stockholm
for over 20 ar sedan, lever nu pa en liten
géard pa landet i Sormland med islands-
histar, hundar, fir och hons.

— Det ar paradiset, siger hon skrat-
tande. Vi forsoker ocksa leva av det som
garden ger.

Nufortiden, efter en ryggoperation,
springer hon inte men rider, gar lang-
promenader med hundarna och anvin-
der kroppen i alla vardagssammanhang,
som behovs pa en lantgérd.

Viktigt att synas

Under sin tid som ordférande forsokte
Sanne och Ovriga styrelseledamoter att
synas sd mycket som mojligt.

— Vi tyckte det var viktigt att vara
med pd missor och dka runt i landet
och prata for Sillskapet, men tyvarr gav
inte det s mycket resultat. Vi hade hop-
pats att det skulle komma fler tjejer och
yngre personer men de tyckte att hela
foreningen var for ”gubbig”.

Sen var det ndgra som forsokte
”kuppa” sig in i styrelsen och ett ars-
mote blev sd fruktansvirt otrevligt och
rorigt att det skramde bort folk.

Sanne vittnar om att dven om styrel-
sen fungerade bra sa kunde folk ringa
dygnet runt och ifragasitta vad styrel-
sen holl pd med, till och med fraga om
de at smorgdsar pd motena.

— Det var medlemmar som hade gad-
dat ihop sig och det blev en valdigt
trakig stimning, sdger hon. Samtidigt
kan jag siga att det var en intressant
tid som ordforande men det krivde ett
mycket storre engagemang an vad jag
hade moijlighet att ge med nytt jobb, tva
tondrsbarn och egen traning.

Sanne har sjilv sprungit 19 maraton-
lopp.

—Jag hade tiankt springa 20 och drom-
de bland annat om Medoc Marathon,
men sa blev det jobb i Sydafrika och
sen rann det ut i sanden, konstaterar
hon glatt.

Viktigt med en kamratférening for lika-

sinnade

Att vara med i Sillskapet nir man

springer tycker hon ar en sjalvklarhet.
- D4 fiar man kontakt med lika-

sinnade, man tinker lika och pratar

”samma” sprak och framfor allt s& pep-
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par man varann. Och Sillskapet dr ju en
vildigt aktiv férening.

Mikael Hill, Sallskapets ordférande 1998-
2001, under en banmatning.

Mikael Hill om sin tid som ordférande
Mikael Hill, som tog over ordféran-
deskapet 1998 efter Sanne Hermelin,
minns sin tid som ordférande som
mycket turbulenta &r. Har haller han
helt med Sanne Hermelin.

— Det var manga som hade starka
asikter om olika saker. Arsmotena var
ofta lidnga med mdanga motioner och
mycket diskussioner. Det forekom hot
och verbala attacker pa styrelseledamo-
terna. Det pastods bland annat att vi
hade forskingrat medlemmarnas peng-
ar, vilket helt saknade grund. Vi kunde
redovisa varje ore eftersom rakenska-
perna var i perfekt ordning.

Kommer du ihag vad diskussionerna
handlade om och resulterade de i nagot
bra?

— Min bild ar att mycket handlade
om utmirkelserna. Det var médnga olika
asikter sd vi gjorde ett omtag pd alla
bestimmelser samt 6ppnade upp for fler
olika utmairkelser, vilket var bra.

Micke berdttar om ett drsmote som
holls i LO-borgen och som var oerhort
stokigt.

— Ofta var det 6ver 20 motioner pa
arsmotena med ganska hogljudda kom-
mentarer. Men just detta drsmote tog
priset. Nar klockan blev 22.00 holl vi
fortfarande pa men dd kommer en vakt
och kor ut oss sé vi fick fortsidtta motet
i vestibulen. Till slut drog motionarerna
tillbaka kvarvarande motioner och vi
kunde avsluta motet med en ldtt irrite-
rad vakt.

Micke sager dock att det lugnade ner
sig med dren och att han fortfarande ir
vin med de berorda.



Egen matfirma
Micke har kontrollmitt banor sedan
2000.

- Jag dr en dkta matnord med egen
matfirma och jag vill att det ska vara
korrekt matt i alla lagen.

P4 frdgan om han har sprungit nagot
maratonlopp siger han:

— Mitt forsta maratonlopp, som skulle
bli mitt enda, var for kort och med det
hade jag kunnat noja mig. Men mina
traningskompisar godtog inte att jag
inte hade gjort ett fullvirdigt maraton-
lopp sd darfor fick jag aterigen stilla
mig pd startlinjen. Denna giang var
jag battre forberedd och fastnade i
maratontrasket direkt efter malgang.

Micke berittar att detta var 1981 och
att han samtidigt gick med i Sallskapet
och sen dess har varit medlem.

Och som slutklam siger han:

— Jag har fatt Sillskapets utmarkelse
for 50 maratonlopp.

Introduktionen av chip
I Marathonléparen nr 5/1995 skriver
Jan Ternhag om en revolutionerande

nyhet, datachipen pd Berlin Marathon.
Nu ar det ett sd viletablerat system att
ingen lingre tinker si mycket pad den
stora skillnad som detta innebar for
détidens Iopare. De behovde inte lingre
trangas i starten, eftersom tiden riakna-
des fran nar de gick over startlinjen och
de fick mellantider utefter banan.

Tekniken kom ursprungligen fran
Holland och hade varit i bruk under
cirka ett ar. P4 den tiden fick man kopa
datachipet som alltsd blev en merkost-
nad utover anmalningsavgiften.

I Marathonléparen nr 3/1996 kom-
menterar Birger Filt anvandningen av
chip, huruvida det 4r en bra eller dalig
nyhet, och konstaterar att trots vissa
”barnsjukdomar” sd har anvindningen
av chip kommit for att stanna. Och vid
det har laget sa vet vi alla att han hade
ratt.

Arets virvningskampanj 1995-1996

Medlemmarna i Sallskapet uppmanades
att deltaga i en varvningskampanj och
lockades med ett antal priser. For fyra
virvade medlemmar delades Sillskapets

l6parméssa ut, for 15 viarvade medlem-
mar Sillskapets tivlingsdrakt och for 25
medlemmar Sallskapets Silva-overall.
For fler dan 25 viarvningar utdelades
presentkort och dessutom lottades en
tavlingsdrakt och tio T-shirts ut bland
dem som virvat minst en ny medlem.
Virvningskampanjen 1995 resultera-
de i 113 nya medlemmar varav Lennart
Carlander ensam stod for varvning av
67. 1996 virvades 126 nya medlemmar
och av dem stod Lennart for 68. Han
blev tilldelad titeln Mastervarvaren.

ATT FORSOKA sig pd att skriva Sillskapets
historia under 70 ar 4r inte litt men
otroligt berikande. Att hélla sig till ett
begransat omrade ar svart, vad ska man
ta med och vad ska limnas utanfor?
Det finns hur mycket som helst att
beritta for oss som alskar 16pning i alla
former och for alla som vill veta mer
finns det mojlighet att ploja igenom alla
gamla nummer av Marathonloparen
pa var hemsida foredomligt inlagda av
Jan Ternhag.
MARITA MODESS

%’ ,K (Ointermnarathon

* fill YJan Qinds minnc

Vintermarathon till Jan Linds minne

Pa uppdrag av Svenska Marathonsallskapet halsar Boras Loparklubb vilkommen till arets Vintermarathon
till Jan Linds minne l6rdagen den 19 november 2022 klockan 10:00.

Start, mal och varvning vid Sjébovallen — Sjobo Arena (Barnhemsgatan 71) dar ocksa méjlighet till ombyte
finns. Loppet kommer att ga pa Trollstigen utmed Viskan och tillbaka pa Almenasvagens GC-vag, och 16ps
8 varv. Banan bestar av asfalt och packat grus och har fa héjdmeter. Banan ar kontrollméatt i samband med
SM pa 100 km 2017. Specialdesignad medalj till alla och hederspriser till de snabbaste.

Medlemmar i Svenska Marathonsallskapet far 70 % rabatt pa startavgiften. Rabattkoden ar utskickad i
medlemsmailet den 27 juni 2022 och kan &aven fas via mail till karin_norden_@hotmail.com.
Anmalan gors pa mittlopp.se.

Mer information om loppet kommer att ldggas ut fortlépande pa Boras Loparklubbs hemsida
(borasloparklubb.se).
Vilkomna till Boras den 19 november!

SVENSKA
MARATHON-
SALLSKAPET
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Lars Leonardsson spurtar mot mal i Vaxjo
Marathon. FOTO: PRIVAT

70-arsjubilar:
Lars Leonardsson

En timme racker gott, forsdkrade jag.
Men vi r bada tva saval tidsoptimister
som uthallighetsidrottare, och da blev
det som det blev - telefonsamtalet
héll pa i nastan tva timmar! Under
dessa tva timmar fick jag veta en hel
del om Lars Leonardsson — @nnu en av
vara medlemmar som ar arsbarn med
Sallskapet — och om hur han ser pa sin
I6pning.

Lars dr fodd och uppvuxen i Malmo,
och cyklade vart han dn skulle. Men nir
han borjade plugga fysik pa Tekniska
Hogskolan i Lund var avstindet for
stort for att cykla. Men rora pd sig
madste han ju, s& han borjade springa i
stdllet.

Nir han senare flyttade till Goteborg
fortsatte han att motionera — han
sprang samma runda varje ging och
forsokte springa den snabbare dn tidi-
gare, men ndgra lopp sprang han inte.
Han och nagra vinner hade anmilt ett
lag till Solastafetten, men de kom aldrig
till start. De fick inte ihop tillrackligt
madnga tjejer — varken teknisk fysik eller
langlopning var sirskilt populirt bland
kvinnor pa den tiden! Men under upp-

byggnaden forlingde han sina rundor
till som langst 12 km.

DET GICK ETT antal r, och nir han var
runt 50 vicktes en tanke pa Klassikern.
For att inte behova starta i sista led pd
Vasaloppet dkte han ett seedningslopp.
Men att tridna skiddkning i sodra halvan
av vért land ar inte det littaste — d& ar
det betydligt enklare med 16pning.

Infor Lidingoloppet sprang han nagra
smélopp som traning. Loppet gick bra,
men efterdt tinkte Lars att det har kan
han gora battre, sa han 6kade tranings-
dosen, och han sprang pa luncherna och
till och frén jobbet.

Lars klarade av Vansbrosimningen,
Lidingoloppet,  Vasaloppet  och
Vitternrundan inom 12 mdanader, men
brydde sig inte om att kopa diplomet:
”Det var ju ingen storre prestation.”
Men nio dagar fore Vitternrundan
rakade han ut for en cykelolycka och
brot kdkbenet pa tre stallen och fick
kiken fixerad. Han fick tillatelse att
kora loppet med forbehallet att han inte
fick ramla: ”Det blir svirare att laga
dig en géng till.” Dock kunde han bara
inta flytande foda; det gick &t 11 liter
sportdryck och 6 liter honungsvatten
under loppet.

Nog skulle jag vilja siga att Lars
gjorde en imponerande prestation nar
han med den hir bakgrunden genom-
forde ett lopp som normalt ses som ett
kraftprov i sig!

NAGRA MANADER SENARE kom en
granne och sa att om du kan springa
Lidingoloppet s& kan du springa maran.
I det skedet hade han haft ett 1op-uppe-
hall pga. knaskada, och inte sprang han
pa vintern heller. Men pa den tiden -
2004 — var man tvungen att anmala sig
till Stockholm Marathon i god tid innan
det blev fullt, s& det gjorde han.

Sedan sprang han ett testpass pd
landsvag pa 16 km. Knit klarade sig,
men vaderna gjorde desto mer ont.
”QOveranstringning”, var naprapatens
slutsats. Med hjilp av kraftfull massage,
stretch och tdhavningar var han ”l6p-
bar” till maran, dven om det lingsta
passet inte hade blivit mer 4an tvd mil.
Men det hade & andra sidan gatt pa
under tvad timmar, s dd borde man ju
kunna springa maran pd under 4 - eller
inte...

Tempot holl i en mil. Han kom i mal,
men sluttiden blev 4 % timme. Det
visade sig vid en kontrollmitning att
2-milarundan inte alls var tvd mil utan
en bit kortare, s han hade helt enkelt
gatt ut for hart.
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Men Lars gav inte upp. Han fortsatte
trina, nu pa vixlande underlag och
med dimpande skor for att skona knit.
Aven backintervaller stod pa schemat
med tanke pd Lidingoloppet, och den
fokuserade traningen gav resultat. 2005
forbattrade han sin tid. 2006 var ett
varmt 4r, sd tiden blev simre men pla-
ceringen battre.

SEDAN VAR DET DAGS att bege sig
over Atlanten, di en vin lockade med
honom till New York Marathon. Nar
han anmailde sig fick han gissa sin slut-
tid som grund for seedningen. Han
skickade in en tid som han faktiskt
trodde pa, men pa tdvlingsdagen for-
stod han att alla inte varit lika arliga.

Det innebar att han sprang om vildigt
manga lopare, vilket naturligtvis gav en
extra kick. Mdlet var att gd under 4 tim-
mar, och han kom i mal pd 3:56 — trots
den harda betongen en rejal forbattring
av det gamla perset som lod pa 4:11.
Senare visade det sig att de som startat
samtidigt som han hade kommit in pa
4:15.

Det var inte bara tiden som var bra —
Lars fick aven uppleva vad New York
Marathon betyder for staden. Inte nog
med att publikstodet under loppet var
fantastiskt; dagen efter loppet gick han
omkring med medaljen pé sig, och flera
manniskor kom fram och gratulerade.

STOCKHOLM ARET DARPA gick innu
nagot snabbare, och under de forsta 11
aren som maratonlopare persade Lars
pd nagot lopp varje ar!

Vid 63 ars dlder sprang han i Florens,
och dir satte han sitt nuvarande pers —
3:23:35. Intressant att notera dr att Lars
ar den fjarde jubilaren jag intervjuar,
men han ar den forsta som har stenkoll
pa sitt pers!

Men sd, under ett traningspass med
Team Stockholm Marathon da han
hangt pa en lite snabbare grupp for att
fa tempotrining, kandes det plotsligt
vildigt tungt. Han vintade in nista
grupp, men han orkade inte hianga pa
den heller, si han begav sig hem for att
vila.

Hans fru, som ar likare, sa att ”Sa
ddr hog puls brukar du val inte ha!”,
och sa at honom att dka till akuten. Nir
han kom dit fungerade hjirtat normalt
igen, men han fick stanna under natten
for observation.

Testerna visade pa ett mekaniskt
starkt hjirta, men likaren konstaterade
ett anstrangningsutlost formaksflimmer.
Lars fick recept pa betablockerare att ta
”vid behov™.



Han fick trdna, men om pulsen stack i
vag var han tvungen att sakta ner rejalt
tills den lugnat ner sig. Det var inte
helt enkelt att faststilla vilken puls som
fungerade — mycket handlade om att
testa sig fram, ménga fartpass och tav-
lingar blev forstorda av gépauser.

MEN FORRA SOMMAREN fick han en
ablation, d4 man brinde bort de nerver
som orsakade arytmin. Det dr en stan-
dardprocedur, men for att hjartat skulle
kunna aterhdmta sig hade han 16pfor-
bud under fyra veckor efter ingreppet.
Raska promenader var OK, si linge
han inte 6verskred 120 i puls.

Forst i mitten av augusti kunde han
borja trana for Stockholm Marathon,
som det aret gick i oktober pga. pande-
min. Tack vare sin grundtrining klarade
han loppet, och han njot av att kunna
springa utan att standigt behova hélla
koll pa pulsen, men allra mest av att
det aldrig kiandes riktigt jobbigt ndgon
gang.

Och hir, nar han pratar om upplevd
anstringningsnivd, nimner han CG.
Jag sitter som ett fragetecken, men nar
han forklarar att det star for Central
Governor kopplar jag:

”Det ldter som om du har list Tim
Noakes”, siger jag, och mycket riktigt,
det har han. Tim Noakes ar Professor of
Exercise and Sports Science pd universi-
tetet i Cape Town, Sydafrika, och han
var for manga ar sedan inbjuden av KUL
(Kommittén for Ultradistanslopning)
att foreldsa i Sverige och deltog dd dven
pd ett socialt langpass en gnistrande kall
och solig februaridag.

TEORIN BYGGER PA att den kinsla av
trotthet som uppstar under traning och
tavling ofta ar subjektivt upplevd - sig-
nalerna skickas ut for att hushélla med
energi, men kroppen har i sjilva verket
kapacitet att halla pd mycket langre.
Lars absoluta favoritforfattare ar dock
en annan; Matt Fitzgerald, som fore-
sprakar 80/20-metoden.

Har handlar det inte om ndgon diet,
utan om att 80 % av trianingen ska vara
latt och 20 % hard. S& fysiker han ar
pratar Lars sig varm for att man i stéllet
for att folja strikta scheman ska lyssna
pa kroppen. De dagar det kanns latt ska
man utnyttja det och svara pa kroppens
impuls att trana lite hdrdare, och tyngre
dagar dr det OK att ta det lite lugnare.

Om man inte kdnner att triningen
antingen ar rolig eller gor nytta ar det
battre att kora ett annat pass. Intressant
ar hur detta synsidtt stimmer Over-
ens med den stidfilosofi som blivit s&

Lars fotograferad i Florens, ddr han noterat
sitt personliga rekord. FOTO: PRIVAT

populdr — behdll bara de saker som du
antingen har nytta av eller alskar!

LARS MOTTOG NYLIGEN Sillskapets sta-
tyett for 50 lopp — Hostrusket 2021
blev hans 50:¢ mara. Jag undrar om
utmairkelser sporrar honom. Inte speci-
ellt mycket siger han, men han tycker
andd att 50 maratonlopp ar virt att
uppmirksamma.

I stillet drivs han, till skillnad fran
flera av jubilarerna jag intervjuat tidi-
gare, av resultat. Han har tidigare jagat
nya pers, men numera siktar han i stil-
let pd en bra placering i sin dldersklass.
Det dr synd, sager han, att veteran-SM
i maraton har sa lag status, och att EM
och VM i maraton for veteraner inte
arrangeras varje ar.

Han gillar att tdvla och springer
3 maror om &ret, och nu ar han ju yngst
i sin aldersklass. Det sags att 70 ar det
nya 50, och for Lars del stimmer det
— ndr han jamfor sina tider med M50
s4 hamnar han i mitten av den klas-
sen. Samtidigt 4r han glad att han inte
springer i M75 — dir finns namligen
Anders Hansson, som 78 4r gammal
sprang Stockholm Marathon pa 3:40
1 ar!

SOM FYSIKER HAR LARS litt att ta till
sig vetenskaplig litteratur, och han laser
giarna pa om olika traningsteorier. De
dimpande skorna som han borjade
springa i har han overgett. Dampning
ater upp energi, men tunna litta skor
med nya gummisorter ger i stillet till-
baka energi om man klarar att landa pa
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"Lars har ettt
langsiktigt mal
ocksa - att sitta
varldsrekord for
100-aringar!”

framfoten. Men vetenskap och presta-
tion dr inte allt. En bana ska antingen
vara snabb eller vacker.

Den naturskonaste maran Lars har
sprungit ir Marathon du Lac d’Annecy
i Frankrike, och dar satte han ett av sina
madnga pers pa den nerlagda jarnvagen,
omgiven av snotackta toppar. Ett annat
sydligt lopp som star pd onskelistan dr
Lago Maggiore Marathon i Italien.

MEN HAN SPRINGER INTE vilka lopp som
helst — han vill numera kunna ta sig dit
med tag eller bat. Som pensionar har
han tid att resa klimatsmart dven till
tavlingar en bra bit ner i Europa, och
sjalva resan blir en storre del av upple-
velsen an om man flyger.

Lars tror att han fortfarande ar god
for en tid under fyra timmar, men efter-
som ett pers nu ligger utom rackhall
leker han med tva tankar — att springa
ett ultralopp, eller att gora en Ironman.
Men ultralopning i terrdng ar ingen
favorit — han har helt enkelt for dalig
syn och snubblar ofta pa t.ex. rotter, sd
kanske hellre en Ironman. Men det byg-
ger pd att han fir ordning pd simningen.

Om han fir det blir nista steg att
kopa en cykel. Aven om han, bortsett
fran den minnesrika Vitternrundan for
ett antal ar sedan, inte har gjort sa
méanga ldnga cykelpass, ar han inte
frimmande for att hélla pa linge.

2018 AKTE HAN Nordenskioldsloppet;
22 mil pa skidor. Det var det virsta
vadret i tdvlingens historia — man fick
skjuta upp prisutdelningen eftersom
medaljorerna inte hade hunnit g i mal
vid det utsatta klockslaget! 28 % tim-
mar tog det Lars, som var grundligt
forberedd, da han bl.a. dubblerat med
bdde Nattvasan och Vasaloppet samma
helg.

Men madl pd kort och medelling
sikt i alla dra. Lars har ett langsiktigt
mal ocksd — att satta virldsrekord for
100-4ringar! Mats Liljegren, jag ber dig
redan nu reservera utrymme i ett num-
mer av Marathonloparen 2052 for en
uppfoljande intervju!

CECILIA PETERSSON



Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Magnus Kristiansson

Magnus under Icebug xperience ultra 2020, ett lopp pa 83 km mellan Bohus Malmén och

Hunnebostrand. FOTO: PRIVAT

Den héar gangen fick jag antligen
traffa intervjupersonen i verklig-
heten. Sa kul. Vi tréffades i Uddevalla
hos Magnus Kristiansson som bjod pa
kaffe och bullar. Det ar sa trevligt att
ses pa riktigt och fa grotta ner sig i
Ioparprat. Manga stickspar blev det,
men det ar ju det som gor det extra
kul.

Vem ar Magnus?

Jag har precis fyllt 50 ar och bor i
Trollhdttan med min sambo Carita och
var son Ville som ar 12 ar. Jag arbe-
tar som projektledare pa Vistvatten
i Trollhdttan. Har har jag arbetat i 2
ar och trivts jattebra, men nu ska jag
sluta den sista september och borja som
IT-projektledare pa Enerim i stillet.

Hur borjade du att springa?

Som ung och fram till jag var 25 ar spe-
lade jag fotboll. Det var den traning jag
agnade mig at. Efter att jag hade slutat
med fotbollen blev jag en ”soffpotatis”
och aren gick. Nir jag var 41 &r och lite
overviktig sdg jag plotsligt att en gam-
mal arbetskamrat till mig hade borjat
springa och skrev om det pa Facebook.
D4 tdankte jag att — han kan vil inte
springa, han 4r ju en hardrockare som
inte idrottar! Det blev en startsignal for

mig, for kan han di madste jag kunna
ocksa. Sagt och gjort. Jag gav mig
ut i elljussparet som ar 2,8 km och
kom fram i mal mer eller mindre dod.
Sprang naturligtvis for fort. Men jag
gav mig inte. Det hdr var i juli 2013
och i augusti sprang jag Midnattsloppet
i Goteborg. Mitt forsta millopp.

Varfoér springer du?

Det ir i forsta hand for att ma bra, men
nu tycker jag att det ar roligt och jag
trivs sd bra i ultragemenskapen.

Hur mycket tranar/springer du?

Just nu har jag en liten dipp da jag ska
gora en klassiker for forsta gdngen. Det
skulle jag egentligen ha gjort 2020, men
efter Vasaloppet kom Corona och sa var
det med det. Nu har jag fitt borja om
igen 1 ar, sd det blir lite mindre 16pning.
Nir jag tranat som mest har det blivit
390 mil/ar, men i ar blir det nog bara
250 mil. Det brukar bli ungefar tre pass
i veckan. Jag springer bara distanspass,
aldrig intervaller eller backpass och de
flesta av mina ldngpass ar tavlingar.
Under Corona-perioden har jag annars
sprungit mer. De virtuella lopp som vi
fick rakna under pandemin var pep-
pande och bidrog till mer 16pning for
min del. Jag satte nya personbista pa
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alla distanser pa grund av att jag sprang
mer. Det blev 11 eller 12 virtuella mara-
ton/ultralopp for min del. Likasa ar det
viktigt att de mindre, inte s dyra/mer
prisvarda loppen, verkligen kommer
tillbaka nu.

Ar du med i nagon Iéparklubb?

Jag dr med LK TV88 dir jag ocksa ar
ledamot i styrelsen. Klubben bildades
1988 och den huvudsakliga inriktning-
en dr langdistanslopning. Vi arrang-
erar bland annat Skricklanmaran i
Vinersborg, som gar i september varje
ar. Jag ar dessutom stodmedlem i Boras
Loparklubb bara for att jag tycker de ar
ett si skont giang.

Tavlar du/springer du olika lopp?

Ja, jag springer en hel del maraton- och
ultralopp. Nu senast sprang jag TEC 100
miles (se reportage i Marathonloparen
3/2022) och snart blir det Ultravasan
90 km.

Jag har ocksa wvarit farthal-
lare fyra ganger. Tvd gdnger pa
Stockholm Marathon, en gang pa
Jonkoping Marathon och en giang pa
GoteborgsVarvet. Hirndst blir det pa
Helsingborg Marathon.

2014 sprang jag GoteborgsVarvet for
forsta gangen. Efter det loppet kom fra-
gan upp om jag skulle testa ett maraton.
Aldrig i livet tinkte jag da. Tank sa fel
man kan ha.

Ar du en tivlingsméanniska?

Nej, tavlingsmanniska dr jag inte. Men
pa ett par lopp per ar tavlar jag mot mig
sjdlv och forsoker pressa mina tider. P4
ovriga lopp ar det det sociala som stér
i fokus. Det ar det sociala som ar vikti-
gast for mig.

Har du nagon favoritdistans?

Inte egentligen, men ultradistanserna
trivs jag nog bast med. Roligast blir det
efter 42 km och upp till 90 km som jag
kdnner dr en lagom grins for mig.
Basta samsta
minne?

Lustigt att det dr just du som fragar det,
for mitt bdsta minne dr faktiskt fran
Lurs backyard Ultra*) 2016. Jag sprang
da 11 varv, d v s 7,4 mil, vilket var det
langsta som jag sprungit dd och det
kandes underbart. Vad jag da inte hade
forstatt var att om jag skulle ha sprungit
ett varv till s hade det blivit 50 miles.

respektive I6par-



Sa det var lite synd, men min glddje var
lika stor dnda.

Planen var att jag 2020 skulle springa
100 miles pd TEC. Men sd kom Corona
och det blev inget lopp. Min klubbkam-
rat Tommy Carlsson foreslog da att vi
skulle springa TEC:en dnda fast pd egen
hand hemma i Trollhattan.

Sagt och gjort, sd gjorde vi det och
han guidade mig med sin vana runt de
100 milesen. Nar jag nu sprang TEC:en
pa riktigt i ar blev det inte samma gladje
som i Lur, for jag hade ju redan klarat
distansen. Men man 4r valdigt stolt
anda var gdng man springer sa langt.

Mitt simsta minne dr frin Goteborg
Marathon 2018. Jag hade problem med
menisken sen tidigare och nu gick det
inte ldngre. Jag borjade halta kraftigt
och fick bryta loppet. Sen forsokte jag
trana bort det genom att stirka musk-
lerna runt kniet, men det slutade inda
med operation 2019.

Har du haft nagra skador?

Ja, jag har nog haft alla vanliga 16par-
skador som gir att fi. Jag har haft
gubbvad, loparkna, halsporre, inflam-
merad hilsena, ont i benhinnor, hoft-
bojarproblem, opererat menisken, haft
strackningar pa bade fram- och baksida
lar m m. Sammantaget kan man siga
att allt beror pd att jag okat bade tempo
och distans alldeles for fort under dren
2013 - 2016. Nu skoter jag mig lite
battre och kroppen dr mer van vid mitt
tempo och distanserna jag springer.

Jag har inte varit okunnig utan last

allt om hur man borde gora eller vad
som gdtt fel. Men jag har inte brytt mig
utan glatt sprungit pa sa som jag tyckt
att det var kul.
Hur lange har du varit med i
Séllskapet?
Mitt forsta maraton sprang jag 2015 pa
Skovde 6-timmars och sen gick jag med
i Sallskapet. Jag bokfor alla mina lopp
och samlar pad Sillskapets utmarkelser.
Just nu har jag sprungit 83 maraton-/
ultralopp och hoppas komma upp i 100
lopp inom en rimlig framtid.

Laser du Marathonléparen?

Ja, jag laser varje nummer. Det ar en bra
tidning och jag skulle vilja passa pd att
uppmana ménga fler att skriva. Ju fler
som skriver, desto mer variation blir det
och desto fler erfarenheter delas. Det
blir roligare ldsning nir det dr fler olika
personer som skriver och man kan-
ske far lasa om helt olika upplevelser
och erfarenheter fran samma lopp. Da
tycker jag vi far en mer varierad tidning.

TRINTEY

Magnus Kristiansson med handerna fulla av
Sallskapets utmarkelser. FOTO: PRIVAT

Finns det nagot mer som du vill ta
upp?

Min upplevelse ar att Sallskapet ar pa
ratt spar. Allt kdnns enklare och mer
inkluderande. Alla dr med och tillho-
righeten har okat. Det ar kul. Som jag
namnde tidigare sd vill jag se fler som
skriver i Marathonloparen. P4 sa sitt
okar gemenskapen allas inflytande.

Nagot ar fick vi tygmarken som man
kan sy pa olika plagg eller viaskor. Det
skulle vara trevligt om de kom tillbaka
igen. Ryggsdcken uppskattade jag ocksd
vildigt mycket.

En sak som jag kom pd ir att jag
ocksd har ett roligaste lopp och det ar
Reykjavik Marathon. Det ar s famil-
jart. Alla dr ute pa gatorna. Folk stdr pa
sina villatrappor och slar pa kastruller
och hejar. Borgmastaren ar ute och hél-
ler tal. Det dr helt underbart. Ett lopp
som dven bjuder pd fantastiska vyer och
som jag varmt rekommenderar.

Mina fragor ar slut, men s& mycket som
vi har pratat utanfor frdgorna, gjorde
att jag fick svart att fa ihop det hela.
Téank vad hirligt att man kan ha s3 kul
bara genom att triffas och prata lop-
ning. Till och med kaffet och bullarna
blev asidosatta. S kan det ga.

MONICA ENGKVIST

*)Redaktorens anmdrkning: Lurs back-
yard Ultra dr det forsta Backyard Ultra
som arrangerades i Sverige 2015 och
arrangor for det loppet var Monica
Engkvist. En artikel om det kommer
att publiceras i Marathonloparen lingre
fram.
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Lars Torstensson
23 januari 1949 i Vederslov
3 juli 2022 i Vaxjo

Lars Torstensson var hangiven sin 16pning
hela livet. | mitten av 1990-talet larde
undertecknad kdnna den gode Lars. Lars var
kunnig om idrott och da inte minst I6pning.
Vi hade manga goda samtal om 6pning
genom aren. Lars blev lite av min mentor
och kom att betyda en hel del. Det var Jan
Lind som fick mig att g& med i Svenska
Marathonsallskapet och dar var Lars kon-
taktombud fér Smaéland. Jag 6vertog inte
bara rollen som kontaktombud efter Lars for
Smalands rakning utan i den rollen fick jag
aven drva hans blagula traningsjacka fran
Sallskapet med texten "Kontaktombud”
pa. Om det finns att ldsa mer i nr 231 under
rubriken “Legenden om ett kontaktom-
bud”.

Jag fick vid ett senare tillfélle dven aran
att drva Lars Marathonldparen mellan dren
1981 0ch1998. Lars sprang sex maraton dar
hans basta tid kom i Stockholm Marathon
1984 pad 2:59.33. Lars var en riktig for-
eningsmanniska dar han var med i Vaxjo
Loparklubbs styrelse under flera ar och i
dess maratonkommitté. Det var Lars som
sammanstallde resultatlistorna under Vaxjo
Marathon i flera ar. Ar 2000 erholl Lars
Smalands friidrottsforbunds fortjanstdiplom
och dess guldmedalj fér ldang och trogen
tjdnst inom idrottsrorelsen.
CHRISTER SVENSSON
AMBASSADOR

Lars Torstensson pa sin 70-arsdag 2019.
FOTO: CHRISTER SVENSSON
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Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SAKRA DIN PLATS 2023 MED EN
FORHANDSANMALAN!

Vi pé Springtime erbjuder spannande loparresor till jordens alla horn.
Hitta din dromresa 2023! Las mer p§ springtime.se

19 MARS
TOKYO MARATHON NEW YORK HALF MARATHON LOPARVECKOR | PORTUGAL FROZEN LAKE MARATHON
Ett av varldens mest eftertraktade lopp. ~ Start i Brooklyn och malgang i Central Vara |oparveckor pa Algarvekusten Spring detta coola vinterlopp som gar
Over 35 000 Iopare springer arligen. Park - riktigt mafhig Ioparupplevelse. bjuder pa varierande l6ptraning. pa den frusna Tisleifjorden i Norge.

PARIS MARATHON BOSTON MARATHON LONDON MARATHON NEW YORK TJEJMIL
Loppet ar ett "riktigt” stadslopp som Boston Marathon ar varldens aldsta och Loppet ar ett av varldens snabbaste Kann storstadspulsen i denna maktiga
passerar manga av Paris sevardheter. mest legendomspunna maratonlopp. med mal vid Buckingham Palace. stad och upplev USA:s basta tjejlopp.

DAVOS X-TRAILS MEDOC MARATHON BERLIN MARATHON CHICAGO MARATHON
Aktiv semester dar dagarna fylls av Spring vér roligaste mara. Loppet ar en En fantastisk Iopupplevelse med Gver Chicago Marathon ar kand for sin
harliga vandringar i storslagen alpnatur.  stor fest med ostar, vin och maskerad. 40 000 lspare och 1 miljon askadare. snabba och trevliga banstrackning.

KAPSTADEN MARATHON NEW YORK MARATHON VALENCIA MARATHON HONOLULU MARATHON
Loppet visar upp staden fran sin basta Spring genom NY:s fem stadsdelar. Banan stracker sig genom hela staden Nasta vinter kan du folja med pa var
sida och omgivningarna ar helt magiska. ~ Detta lopp bor sta pa din bucket list! och langs det glittrande Medelhavet.  drémresa till Hawaii och USA:s vastkust.
LAS MER OCH HITTA DIN RESA PA WWW.SPRINGTIME.SE S p Ri N GTi M E

INFO@SPRINGTIME.SE | 08-54553540

Aktiva resor sedan 1986



