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Hurra för Svenska Marathonsällskapet 
som fyller 70 i år och vi har fått en 
fana av landshövdingen. Det är ett 
jubileum som får var och en av oss att 
tänka tillbaka på egna löparminnen och 
milstolpar.

FÖR MIG är det 35 år sedan jag ställ-
de mig på startlinjen i Stockholm 
Marathon. Mulet och regn och bara 
7 plusgrader, och jag kunde inte ens i 
fantasin räkna ut att jag var med om 
något som var på väg att i högsta grad 
påverka mitt fortsatta liv.

Jag sprang i mål på Stadion, och det 
var en fantastisk upplevelse som är svår 
att beskriva i ord.

Den känslan delar vi alla — antingen 
vi har sprungit ett enda, några stycken 
eller flera hundra maror. Och gemen-
samt för oss är säkert också att varje 
lopp har skapat sina egna minnen — 
som sedan blir till både roliga sam-
talsämnen och besvärjelser medlöpare 
emellan före start och i eftersnacket.

JAG KOMMER ATT tänka på lilla upp-
försbacken på andra sidan sjön i Växjö.

Och långa motlutet i Mariestad för-
stås.

Och branten framför gamla sjukhuset 
i Boulognerskogen i Skövde.

Och de tyngsta stegen före målgång 
på Slottsskogsvallen i Göteborg.

Kanske har detta något att göra med 
själva drivkraften? Att bemästra och 
övervinna tanken på en backe som blir 
längre och längre?

Eller är det publikens hejarop längs 
banan i stora lopp? Familjen och vän-
ner som väntar i mål?

Så är det, men min sporre i de mindre 
loppen är framför allt gemenskapen 
och löparglädjen. Goda samtal, djupa 
analyser, skämt och skratt. Möten med 
vänner som ger draghjälp och extra 
energi.

NU MINNS JAG plötsligt ett par oänd-
liga raksträckor på Åland. Det var den 
gamla bansträckningen. Långa stunder 
fanns inte en människa i närheten. 
Dåligt väder var det också.

Möjligen föds i en sådan ödslighet 
också någon slags styrka? Och funde-
ringar på nästa fantastiska lopp?

Tillbaka i startfållan är det i alla 
fall samma tankar som snurrar varje 
gång — antingen det är i Berlin eller 
Borås, Viby eller Västerås. Kanske i 
dag? Kanske just i dag? Mitt livs lopp? 
Alldeles säkert inte det snabbaste, men 
det roligaste!

Jag knyter om skorna och efter start-
skottet verkar precis allt vara möjligt. 
Det blir ibland lite högre fart än tänkt, 
och det straffar ju sig snart. Så blir det 
lite för ofta för mig.

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

PETER SVENSSON

Styrelseledamot

Ledare

Flaggan i topp för 70-åringen

Omslag: Starten har gått för Alby Minibackyard - 
Sällskapets Jubileumslopp - vid Alby Friluftsgård i 

Tyresö utanför Stockholm. FOTO: JAN TERNHAG

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

Robert Oldén, robert.olden@icloud.com

Jan Ternhag, jan.ternhag@gmail.com

Frågor gällande prenumeration på tidningen 
Marathonlöparen mottages på e-post till:  
medlemssekreterare@marathonsallskapet.se eller 
fragor@runnersworld.se, tel. 08-545 535 30
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Redaktören har ordet

Ny årstid, nya möjligheter
När jag skriver detta redaktörsord i 
mitten av augusti är det högsommar-
värme, men hösten börjar så smått 
tränga sig på. Dygnet får färre och färre 
ljusa timmar.  

Jag hoppas att ni fått tid till både 
träning och avkoppling under somma-
ren så att ni är redo att möta höstens 
och vinterns alla möjligheter och utma-
ningar. 

FÖR EGEN DEL har det blivit en sommar 
fylld med flera tävlingar på olika distan-
ser. Några av höjdpunkterna har varit 
Skövde Ultrafestival i början av juli och 
Avesta Jerrnverks Varvultra en månad 
senare. Det har även blivit en hel del 
äventyrslöpning på olika vandringsleder 
och terrängspår i Stockholmsområdet. 

I Sverige har vi äntligen på nytt fått 
uppleva en sommar helt utan pan-
demirestriktioner. Göteborgsvarvet, 
Stockholm Marathon och de flesta 
andra större lopp är tillbaka i tävlings-
kalendern på sina ordinarie helger. 

Många tävlingar, stora som små, har 
dessvärre färre deltagare än innan pan-
demin, men förhoppningsvis sker det en 
återhämtning på sikt. Vidare finns det 
tyvärr många orosmoln på himlen. Jag 
tänker bland annat på kriget i Ukraina, 
andra militära och politiska konflik-
ter samt spridningen av nya varianter 
av coronaviruset, apkoppor och andra 
virus. Vilka effekter allt detta kommer 
att få på våra liv återstår att se. 

FIRANDET AV SÄLLSKAPETS 70-års- 
jubileum har fortsatt under våren och 
sommaren. 

I juni arrangerade vi Sällskapets 
Jubileumslopp vid Alby Friluftsgård i 
Tyresö i form av en minibackyard med 
ambassadör Kenneth Eliasson som täv-
lingsledare. Ett 40-tal löpare kom till 
start och det blev en lyckad dag med 
mycket löparglädje. 

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

VÅR ARTIKELSERIE om Sällskapets första 
70 år fortsätter. Den här gången skri-
ver Marita Modess om den turbulenta 
perioden 1995–2001. Missa inte heller 
Cecilia Peterssons intervju med Lars 
Leonardsson, en medlem som är års-
barn med Sällskapet. 

Det är aldrig för sent att börja 
springa maraton. Det bevisar Mary 
Maleus, en av mina klubbkompisar i 
Team Skavsåret. Vid årets Stockholm 
Marathon gjorde hon sin maratondebut 
som 67-åring. I detta nummer kan ni 
läsa mer om Mary. 

En annan löpare som sprang 
årets Stockholm Marathon och som 
maratondebuterade relativt sent är 
Lennart Möllerström. Missa inte hans 
rapport om den mödosamma, men sam-
tidigt glädjefulla, vägen mot målet på 
Stockholms Stadion.

JAG ÖNSKAR ER trevlig läsning. Vi har 
en händelserik höst och vinter full-
späckad med tävlingar och andra akti-
viteter att se fram emot. 

Missa inte Sällskapets Höstjogg den 
22–23 oktober och Vintermarathon till 
Jan Linds minne i Borås den 19 novem-
ber. Mer information finner ni i denna 
tidning.

MATS LILJEGREN

mats.liljegren42195@gmail.com

Svenska Marathonsällskapet är en 

politiskt och religiöst obunden ideell 

förening. Sällskapet är öppet för alla. 

Sällskapets tidning, Marathon-

löparen, är en medlemstidning. 

Sällskapet tar tacksamt emot artiklar 

och bilder till Marathonlöparen och 

Sällskapets hemsida. Något arvode 

för inskickade artiklar och bilder 

utbetalas inte.

För att kunna publicera artiklar och 

bilder måste artikelförfattaren och/

eller fotografen ha lämnat sitt till-

stånd till publicering. Om det är 

någon annan än den som skrivit eller 

fotograferat som skickar in material 

måste ett godkännande för publice-

ring finnas. Be gärna om ett skriftligt 

godkännande i sådana fall. 

Redaktören efter EcoTrail Stockholm 45 km.  

FOTO: MATS LILJEGREN
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Jag och min TV88-klubbkompis Sofia 
Kay noterade att det skulle ordnas ett 
lopp utmed Roslagsledens fulla längd, 
ca 18 mil, och det var ju helt enkelt för 
bra för att motstå! Starten skulle bli i 
Grisslehamn och målgång någonstans 
i Danderyd. 

Sagt och gjort, vi anmälde oss och 
resa samt boende bokades. Vi hade 
lite flyt och kunde få ett rum på 
Pensionat Solgården i Grisslehamn. 
Toppen, nära till starten!

V
åren kom så sakteliga, vi avver-
kade flera ultralopp men såg 
ändå fram emot just Roslagens 

Ultra, eftersom det var något nytt. Så 
småningom blev det fredag 20 maj och 
vi kunde börja resan till Roslagen och 
Grisslehamn. 

Resan blev dock rejält försenad pga 
buss- och tågtrassel, varpå vi missade 
i stort sett alla byten vi skulle göra 
med bara några minuters marginal, 
suck. Följden blev att vi inte anlände 
till Grisslehamn förrän väldigt sent på 
fredagskvällen och det var ju inte bästa 
uppladdningen. Men vad göra? 

Vi blev iallafall ytterst väl mottagna 
av den trevliga värdinnan trots sen 
ankomst. Snabbt i säng för att samla 
mesta möjliga sömn inför det som 
komma skulle!

PÅ MORGONEN vid frukosten på 
det mysiga pensionatet träffar vi 
Fredrik Forsström, som också ska 
springa loppet. Vi tar oss tillsammans 
till startplatsen där vi träffar många 
bekanta. Alltid lika kul att träffa
löparvännerna på dessa ultralopp, och 
dessutom väldigt roligt att knyta nya 
bekantskaper!

Vi fick våra nummerlappar och gjorde 
oss redo för start. Efter några ord från 
arrangörerna så bar det av! Det var 
drygt 50 anmälda till loppet, det var 
slutligen 36 som startade. 

Planen var att ta det lugnt redan från 
början, detta då min högra ljumske 
krånglat en del under senvåren p.g.a. 
en sträckning under ett gymnastikpass. 
Cut-off-tiden var kl. 19 på söndag 
kväll, så vi hade ändå tämligen gott om 
tid att ta oss ner till Danderyd.

DE FÖRSTA KILOMETERNA var väldigt 
fina, då leden i viss mån följde kust-
bandet. Första checkpoint skulle bli vid 
Gåsvik efter drygt tre mil, men innan 
dess passerade vi vackra Väddö kanal.

Efter Gåsvik vände leden inåt landet, 
nästa stopp skulle bli Roslagsbro efter 
ca 53 km. Dit nådde vi vid 17-tiden på 
eftermiddagen. Det hade alltså inte gått 
särskilt fort men vi bekymrade oss föga, 
vi hade fortfarande gott om tid och 
leden hade varit tämligen snäll och lätt-
sprungen vilket var skonsamt för min 
ljumske. I kontrollen fanns bl.a. Ferike 
Pasthy, jättekul att ses! 

Nästa stopp skulle bli efter Norrtälje, 
vid Penningby, där även vår drop-bag 
väntade. Dit var det ca 30 km och 
vi fick rätt mycket sällskap av David 
Landén, så roligt! Några kilometer 
innan Norrtälje kom Sofia på att vi inte 
hjulat en enda gång utmed resan, så det 
var vi ju genast tvungna att göra! Sagt 
och gjort; Sofia hjulade snyggt med 
ryggsäck och allt. För egen del avstod 
jag – för det första kan jag knappt och 
för det andra strulade ju ljumsken. 

Skönt att ha något att skylla på! Vi hit-
tade även en rutschkana – vårt signum 
är att ha så roligt man bara kan under 
ett lopp!

NORRTÄLJE NÅDDES utan större manke-
mang, men vi fick leta oss genom stan 
då Roslagsleden var väldigt dåligt mar-
kerad inne i centrala delarna. Kartan 
i min klocka hjälpte oss så vi hittade 
ändå hyfsat rätt.

Efter drygt 11 timmar nådde vi så 
Penningby och kunde organisera om i 
våra väl lastade ryggsäckar och fyllde 
på med energi, vätska och framför allt 
pannlampan! Nu skulle snart mörkret 
infinna sig och nattlig löpning väntade, 
bara dryga 10 mil kvar! 

Här fattade vi ett, som det skulle visa 
sig, felaktigt beslut. Vi beslöt nämligen, 
eftersom kvällen var rätt skön, att inte 
byta till långa tights...

Nästa 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 
(även om de inte var många).

21-22 maj 2022

Roslagens Ultra  
– första upplagan

Första checkpointen vid Gåsvik längs Väddö kanal. FOTO: TOMMY CARLSSON
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KVÄLLEN/NATTEN BÖRJADE bli lite små-
kylig. Vi började så smått ångra att vi 
ändå inte tog de långa tightsen, vilket vi 
förstod ju skulle ”straffa” sig lite senare 
när gryningen och morgonkylan kom. 

I alla händelser nådde vi Wira Bruk 
någonstans runt ettiden på söndagens 
morgon. Ett snabbt stopp för att ladda 
energi och vätska, stort tack till de 
underbara funktionärerna för superbt 
och glatt bemötande trots den sena 
timmen! Det gällde för övrigt vid alla 
checkpoints! Alla funkisar var så goa 
& glada!

Nästa depå skulle bli vid Domarudden 
efter ca 122 km. Bara att kämpa vidare. 
Efter Wira Bruk började Sofia bli rätt så 
sömntrött, men vi tog oss ändå framåt 
om än långsamt. Även jag hade stor del 
i att det gick sakta då ljumsken beha-
gade knorra en hel del. Men som alltid 
så kämpade jag och Sofia tillsammans, 
för just tillsammans är vi starka som få.

Trots allt hade vi många fina natur-
upplevelser. T.ex. strax innan 03:30 på 
morgonen, utmed någon liten sjö några 
timmar innan vi skulle nå Domarudden, 
då gryningen hade kommit och fågel-
sången kommit igång igen – så vackert!

MEN NU BÖRJADE Sofia bli sömntrött på 
allvar. Som den kämpe hon är så ville 
inte hon vila riktigt än, utan fortsätta 
framåt eftersom tiden började rinna i 
väg. Med endast några kilometer kvar 
till Domarudden som vi så frenetiskt 
kämpat för att nå, så gick det inte läng-
re. Sofia behövde verkligen få sova så 
jag fick mer eller mindre tvinga henna 
att lägga sig. 

Eftersom det var precis efter gryning-
en, och långt innan solen börjat värma, 
var det isande kallt ute så jag fick hjälpa 
Sofia på med det mesta vi hade i kläd-
väg, allt för att hålla henne varm. 

Fram med räddningsfilten och linda in 
henne i den som en kåldolme och sen 
lägga ner henne på marken, i det tyvärr 
rätt så våta gräset – men vad göra? Hon 
behövde få sova. Sofias somnade natur-
ligtvis omgående. 

För egen del var jag inte så trött, men 
frös som aldrig förr, så jag småjog-
gade fram och tillbaka utmed stigen och 
gjorde åkarbrasor för att hålla värmen 
så gott det nu gick. Det var verkligen 
en kylig morgon, och jag saknade mina 
långa tights. 

Efter ca 15 minuter så väckte jag 
försiktigt Sofia, och det var en ny män-
niska som vaknade, om än genomfru-
sen! Sofia behöll räddningsfilten som 
värmekjol medan vi tog oss den sista 
biten till Domarudden, där två under-
bara funktionärer väntade på oss. 

Klockan var nu strax efter 06 på 
morgonen. De hade förberett varmkorv 
och andra godsaker till oss, helt overk-
ligt gött att bli bemött av dessa glada 
människor! Dessutom hade Jennie M. 
lämnat bl.a. pingvinstång och kaka till 
oss – att det var Jennie fick vi veta först 
långt efteråt men där och då tackade vi 
vår okände välgörare!

NÄSTA STOPP skulle bli Örsta, efter ca 
159 km. Sofia sprang med sin nytill-
verkade ”löparkjol” till dess att solen 
verkligen började värma oss igen och 
kjolen prasslat sönder!

Morgonen i övrigt avlöpte väl. Vi 
tog oss sakta framåt och började bli 
alltmer varma. Min ljumske knorrade 
rejält, men Sofia peppade mig att fort-
sätta framåt. Någonstans här börjar 
minnet bli lite oklart eftersom ett dygn 
nu förflutit, men vi kunde handla glass 
(Piggelin) någonstans vid Brottby. 

Och där i närheten, eller möjli-
gen lite senare, så möter vi plötsligt 

några bekanta människor – nämligen 
Monica Engkvist och Tommy Lacandler! 
De undrar naturligtvis vad sjutton vi 
gör här ute på Roslagsleden?! Så kul att 
ses, och vi berättar om loppet. Jädrans 
oväntat möte, jättekul!

SÅ SAKTELIGA börjar vi närma oss en 
del av banan som vi mycket väl känner 
till, nämligen området där TEC går i 
Täby. När vi sprang TEC senast i april, 
så var vi givetvis väldigt nyfikna på hur 
Roslagsleden skulle följa TEC-loopen. 
Nu vet vi! Jättekul att få uppleva TEC-
banan i vårskrud!

Nu var det ju inte så långt kvar men 
tiden gick och vi började bli alltmer 
oroliga över att vi skulle missa cut-off 
vid målet... En berättigad oro då min 
ömmande ljumske just nu hämmade oss 
rejält. Varje ojämnt steg gjorde ont. 

Tiden kändes knapp och det var trots 
allt lite oklart hur långt det faktiskt var 
kvar av leden, så vi försökte öka farten 
då det inte var långt kvar och underla-
get var lättlöpta motionsspår. 

Vi kämpade på och rätt vad det var 
så kom en krök och precis där uppen-
barade sig plötsligt målgångsportalen! 
Vi var i mål och hade klarat de 181 km, 
även om det satt långt inne. Det visade 
sig så småningom att vi kom sist i mål 
på plats 15 och 16. 

TIDEN BLEV drygt 31 ½ timmar. 
Samtidigt hade 18 löpare, över hälften 
av startfältet, brutit loppet vilket visade 
att Roslagsleden ändå var en tämligen 
tuff utmaning.

TOMMY CARLSSON
LK TV88, TROLLHÄTTAN

Vacker gryning längs Roslagsleden. FOTO: TOMMY CARLSSON

Målgång för Tommy och Sofia efter 18 mil 
på Roslagsleden. FOTO: ROSLAGENS ULTRA
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21-22 maj 2022

Försenad premiär för  
Backyard Ultra Vänge
Lördagen den 21 maj 2022 gick star-
ten för det första Backyard Ultra 
Vänge (BUV) i Vänge, ett mindre sam-
hälle beläget 12 kilometer väster om 
Uppsala. Arrangerande Hagunda IF 
planerade att genomföra BUV redan 
våren 2021, men till följd av pande-
min fick premiären skjutas fram till 
2022. Jag var en av ett drygt femtiotal 
löpare som hade förmånen att få vara 
med. 

ag anländer till Vänge med buss 
vid åttatiden på lördagsmorgonen. 
Från bussen är det några hundra 
meters promenad till grönområdet 

High Chaparall, passande nog utsmyck-
at med konstgjorda kaktusar, en saloon 
och annat med Vilda Västern-tema. Här 
är tävlingscentret beläget. Jag hämtar ut 
min nummerlapp och ställer min väska 
med överdragskläder och annan utrust-
ning i det tält som står uppställt bredvid 
start- och målportalen och vätskekon-
trollen. Stämningen är god, men det är 
en kall och blåsig morgon. De flesta av 
oss väntar så länge som möjligt med att 
ta av oss överdragskläderna. 

KLOCKAN 9:00 är det äntligen dags för 
första starten. Nu behöver vi inte frysa 
längre! BUV är ett traditionellt back-
yardlopp. Varvet mäter 6,706 kilometer 
och starten för ett nytt varv sker varje 
hel timme tills endast en deltagare åter-
står. 

Vi är 53 löpare som står bakom start- 
och målportalen. Inledningsvis springer 
vi över ett gräsfält, svänger in på en stig 
mellan två hus och springer därefter 
ett par hundra meter på asfalt innan vi 
kommer in på ett kuperat terrängspår 
som vi sedan följer i nästan två kilome-
ter. Då tar vi av tvärt till vänster och 
kommer ut på en mindre grusväg som 
vi följer i ungefär en kilometer. Det är 
svagt utförslut och lätt att springa. 

3 KILOMETER IN på varvet tar vi oss 
under riksväg 72 via en vägtrumma. 
Därefter springer vi diagonalt över 
ett gräsfält som tar oss till den upp-
ländska radbyn Vänge-Ekeby, som har  
medeltida anor och är byggnadsmin-
nesförklarad sedan 1998. Ekebys stora 

väderkvarn är för övrigt motivet på den 
fina trämedalj som samtliga deltagare 
får efter avslutat lopp. 

EFTER ETT VARV genom den idylliska 
byn och några hundra meters löpning 
på en grusväg är vi tillbaka vid riks-
väg 72 och passerar åter under denna 
genom vägtrumman. Sedan springer vi i 
riktning tillbaka mot Vänge på samma 
grusväg som på utvägen. Nu är det följ-
aktligen uppförsbacke. 

Efter knappt en kilometer lämnar vi 
vägen och via en mindre stig tar vi oss 
åter in på terrängspåret och möts ome-
delbart av en brant backe, som redan på 
första varvet blir en ”gåbacke”. Efter en 
halv kilometer lämnar vi terrängspåret 
och sedan följer några hundra meters 
traillöpning på en knixig stig innan vi 
åter ansluter till spåret. 

Snart är vi tillbaka i Vänge. Vi kor-
sar en asfaltväg och tar oss igenom 
en skogsdunge innan vi är tillbaka på 
gräsfältet där vi startade och kan se 
start- och målportalen.

JAG AVVERKAR det första varvet på 
ungefär 45 minuter och har således gott 
om tid till nästa start. I lugn och ro kan 
jag förse mig av allt som serveras vid 
vätske- och energistationen. Hela tiden 
bjuds det på bland annat vatten, sport-
dryck, kaffe, coca-cola, buljong, frukt 
och chips. 

Med några varvs mellanrum serveras 
även riktig mat såsom korv med bröd, 
pizza, matig soppa och smörgåsar. 

På det andra varvet tar jag det lite 
lugnare. Nu har jag med egna ögon 
sett hela den inspirerande banan och 
kan lättare planera var jag ska springa 
respektive gå. Trots detta springer jag 
onödigt fort de följande varven, men 
kroppen känns bra och efter några varv 
blir temperaturen mer behaglig. 

FRAMÅT EFTERMIDDAGEN sjunker tem-
peraturen åter. Jag lägger in lite mer 
gång för varje varv, men får ändå gan-
ska mycket depåtid så att jag hinner äta 
och dricka ordentligt. Successivt börjar 
dock distansen ta ut sin rätt och jag 
får lätta känningar här och var i krop-
pen. Redan efter åtta varv har jag slagit 

distansrekord för året. På varv 12 och 
13 känner jag mig öm i högra höften 
i nedförsbackarna, men jag har inga 
större problem att klara varven inom 
60 minuter så att jag får påbörja nästa.

Jag ger mig ut på det 14:e varvet, det 
första i mörker, men bestämmer mig 
nästan omedelbart för att inte ens för-
söka fullfölja det inom maxtiden. Jag är 
nöjd med min insats för dagen och vill 
inte riskera att dra på mig några skador 
och missa Stockholm Marathon. 

Att avsluta nu medför också att jag 
hinner med sista kvällsbussen tillbaka 
till Uppsala. 

NÄR JAG NÄRMAR mig målet möts jag av 
några tappra pannlampsförsedda löpare 
som ger sig ut på varv 15. Direkt efter 
målgång får jag min fina trämedalj samt 
en skål varm soppa. Nu är det mörkt 
och kallt, men inombords känner jag 
mig varm efter en lång dag tillsammans 
med trevliga löpare och funktionärer. 

Efter att jag bytt om till torra och 
varma kläder tackar jag Hagunda IF:s 
duktiga funktionärsstab och kilar i väg 
till bussen.

SEGRAR GÖR till slut Håkan Lenneby 
på 18 varv (120,7 km), ett varv mer 
än tvåan Jesper Danielsson. Med 16 
varv kommer Helena Öhrvik längst av 
damerna. Mitt resultat räcker till en 
delad niondeplats. 

Komplett resultatlista samt ytterli-
gare information om BUV återfinns på 
tävlingens hemsida, www.laget.se/BUV. 
2023 arrangeras BUV den 20 maj. 

MATS LILJEGREN

Segraren Håkan Lenneby (t.h.) och tvåan 
Jesper Danielsson. FOTO: BUV
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26 maj 2022

Ottarsloppet
Det finns en magisk plats i norra 
Uppland där det varje år ordnas ett 
terränglopp. Platsen heter Vendel och 
loppet heter Ottarsloppet.

F
örra sommaren åkte jag med en 
arkeolog till Vendels kyrka och 
fick höra allt om de båtgravar 

som hittades där på 1880-talet och som 
grävdes upp av Hjalmar Stolpe. Han 
fann båtgravar från vendeltiden, som 
tiden mellan 550–800-talet e.Kr. döptes 
till. Fynden var rika. Tillsammans med 
den döde hade svärd, sköldar, glasbä-
gare och redskap begravts. Även hästar 
och hundar behövdes för färden till 
efterlivet. 

Tydliga tecken på kontakt med 
omvärlden fanns. På den tiden kunde 
man resa med båt ut via Uppsala till 
Mälaren och vidare ut i världen.

I NÄRHETEN AV Vendels kyrka ligger 
Ottarshögen. Där sägs att kung Ottar 
Vendelkråka ska vara begravd. Ottar 
är en av de kungar som omskrivs i 
Yngligasagan och som kanske är mer dikt 
än verklighet. Hur som helst kan det vara 
han som omnämns i Beowulfkvädet – 
en engelsk dikt om händelser i Danmark 
och södra Skandinavien författad under 
700–1000-talet. Och runt hörnet från 
Ottarhögen ligger Ottarsborg. 

Bodde Ottar där? Nej, det är idrotts-
platsen i Vendel. Där går Ottarsloppet av 
stapeln under Kristihimmelsfärdshelgen 
– det här året var det 26 maj. När jag 
fick höra talas om Ottarsloppet så 
bestämde jag mig att till Vendel måste 
jag tillbaka. 

Kvällen innan loppet rekade jag 
vägen från mitt hotellrum på Örbyhus 
Golfklubb till Ottarsborg och hamnade 
i febril aktivitet med förberedelser inför 
morgondagen. IK Rex, som arrang-
erar loppet, verkade ha mobiliserat hela 
bygden. Sportdryck blandades, avspärr-
ningsband drogs och snö skottades. Ett 
skidspår på cirka 70 meter förbered-
des. Jag träffade många entusiaster och 
kände mig mycket välkomnad.

OTTARSLOPPET ÄR en hel mängd av 
lopp. Både löpning och cykling finns att 
välja på men också - till min förvåning 
- skidåkning. Ett spår på en långsida 
på löparbanan hade preparerats för 
skidåkning. Snön hade sparats sedan i 

vintras. Det tog skidlöparna allt från 25 
ner till 9 sekunder att staka sig i mål.

Löpsträckorna var från 1,5 km upp 
till 46 km. De kortare sträckorna var för 
de yngre deltagarna. Det var en verklig 
feststämning på Ottarsborg med många 
deltagare och stor publik. Vädret var 
strålande och dagen kändes fantastisk. 

Jag gav mig på 46-kilometerssträckan 
med start klockan 7.00. Vi var 11 
startande som gav oss ut i skogen. Jag 
hade studerat bansträckningen i förväg 
och förstod att det skulle bli kuperat 
och stenigt. Banan var mycket vacker 
genom tallskog och uppe på en ås. För 
mig som gärna springer på asfalt var det 
en utmaning med rötter och stenar och 
jag måste koncentrera mig för att sätta 
fötterna rätt. Ett par gånger snubblade 
jag till men föll aldrig. Med jämna mel-
lanrum fanns vätskekontroller utplace-
rade. Tack för dem!

BANANS STRÄCKNING var 23 km och 
den skulle löpas två gånger. När jag 
började närma mig 18 km och alltså 
hade 5 km kvar till varvning, märkte 
jag att den reptid som jag hade läst om 
på hemsidan, började närma sig. Så jag 
fick dra upp farten och kände då att jag 
hade tagit mig vatten över huvudet. 

Tankarna började gå i en oroväckan-
de riktning och jag bestämde mig för att 
23 km var bra gjort av mig ändå – ovan 
vid terränglöpning som jag är – och att 
jag en dryg vecka senare skulle springa 
Stockholm Marathon.

Så väl inne vid varvning bröt jag 
loppet. Jag varvade under reptiden 

men kände att nu hade jag gjort mitt. 
Pastasallad serverades som jag åt medan 
jag tittade på alla barn som sprang olika 
lopp. Redaktör Mats Liljegren dök upp 
och skulle springa 23 km. Hela evene-
manget hade varit så roligt så jag kände 
mig nöjd. 

VINNARE AV 46-kilometersloppet blev 
Sjur Jensen från Nora Runners följd av 
Gunnar Troili från samma klubb och 
Christer Tinnerholm från Bålsta IK.

På vägen hem till Solna tog jag en 
avstickare till Gamla Uppsala för att 
få mig ännu 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 vägarna förbi så besök Vendel och 
Gamla Uppsala. Förtrollande historia.

TACK ALLA I IK REX som gjorde dagen 
så fantastisk. Jag kan verkligen rekom-
mendera Ottarsloppet för dess gemytli-
ga arrangemang och den vackra banan.

TEXT OCH FOTO:

KARIN NORDEN

De 11 deltagarna i 46-kilometersklassen är 
redo för start. 

Segraren Sjur Jensen spurtar mot mål.

Portalen till idrottsplatsen Ottarsborg i 
Vendel.
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Varje år delar Stiftelsen Sveriges 
Nationaldag ut ett antal fanor till för-
eningar och organisationer runt om i 
landet. Cirka tio fanor delas ut av  
H.M. Konungen vid det traditionella 
firandet av Nationaldagen på Skansen 
och ett flertal fanor delas ut av lands-
hövdingarna runt om i landet.

Jan Ternhag har vid flera tillfällen tagit 
upp att Svenska Marathonsällskapet 
borde ansöka om att få motta en fana 
från H.M. Konungen. Så när det nu 
var dags för Sällskapet att fira 70 år 
gjorde vi äntligen som Jan önskade och 
skickade in en ansökan. 

Ingen av oss hade väl någon större 
förhoppning om att vi skulle tilldelas 
en fana, men man ska aldrig säga ald-
rig. Plötsligt kom ett mail till vår ord-
förande Karin om att vi var välkomna 
till Tessinska Palatset på Slottsbacken 
och få motta en fana från landshövding 
Sven-Erik Österberg den 3 juni.

TILLSAMMANS MED Karin och Jan klev 
jag rätt förväntansfull in på Tessinska 
Palatset. Där blev vi avprickade, trevligt 

välkomnade och fick information om 
hur det skulle gå till under ceremonin. 
Vi gick sen ut i den fantastiska träd-
gården och bort till podiet där fanorna 
skulle delas ut. Hela 17 fanor och fyra 
flaggor skulle överlämnas till de utsedda 
föreningarna.

Landshövding Sven-Erik Österberg 
inledde med ett trevligt tal och ropade 
sedan upp föreningarna i tur och ord-
ning med motiveringen till fanan. En 
representant från varje förening fick gå 
fram och ta emot fanan. 

FÖR SÄLLSKAPETS RÄKNING skickade 
vi fram Karin. Alla som mottog fanan 
stannade sedan kvar bakom landshöv-
dingen tills alla fanor och flaggor delats 
ut. 

Ceremonin avslutades med natio-
nalsången. Det var mäktigt. Därefter 
kunde vi alla gå fram och tacka lands-
hövdingen och ta lite bilder. 

Jan passade också på att överlämna 
Sällskapets fina buff till landshövding-
en. Så om det är en förening han troli-
gen kommer att komma ihåg så är det 
nog Sällskapet.

EFTER DEN OFFICIELLA biten bjöds det 
på kaffe och tårta och vi kunde mingla 
lite. Vi pratade bland annat med ordfö-
randen som valde ut vilka som skulle 
få fanor och flera andra trevliga repre-
sentanter. Jan knep en stund med lands-
hövdingen.

När det hela var över fick vi ett fint 
fodral till fanan så att vi kunde bära hem 
vår stolthet. Nu ska vi bara införskaffa 
oss någon form av fotställ till den så att 
vi kan ha med den på t ex 70-årsloppet, 
Höstjoggen och Vintermarathon.

Det var en väldigt fin upplevelse att 
få ha varit med om att få en fana på 
Tessinska Palatset.

KARIN OCH JAG skulle sen vidare till 
Expot på Stockholm Marathon, så det 
blev ett snabbt ombyte av kläder innan 
vi åkte vidare. Väl på Expot hann vi 
träffa flera medlemmar och dela ut 
många tidningar. Vi hann även dela ut 
ett par utmärkelser.

MONICA ENGKVIST

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

Årets fanutdelning till  
föreningar i Stockholms län

Efter fanutdelningen på Tessinska Palatset. Från vänster: Monica Engkvist, Karin Norden, landshövding Sven-Erik Österberg och  
Jan Ternhag. FOTO: ANNE-MARI PETTERSSON

3 juni 2022
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Efter tre års bortovaro till följd av 
först pandemi och därefter skador är 
det den 4 juni 2022 äntligen dags för 
mig att springa Stockholm Marathon 
igen. Jag drabbas av någon form av 
glädjerus och öppnar alldeles för hårt. 
Verkligheten hinner i kapp mig efter 
25 kilometer, men jag håller ihop 
löpningen någorlunda och kommer till 
min förvåning i mål på en tid under 4 
timmar – 3:58:44.  

Dagen efter loppet är det dags för 
Hjältarbrunchen i VIP-rummet under 
Kungliga läktaren på Stockholms 
Stadion. Inbjudna är alla som sprungit 
Stockholm Marathon minst 20 gånger. 

Det är femte gången som 
Marathongruppen arrangerar en brunch 
för ”Hjältarna”. 

Redan under loppet blir för övrigt vi 
Hjältar positivt särbehandlade och får 
starta i startgrupp B (bakom eliten) och 
har en specialdesignad nummerlapp. 

Omkring 75 Hjältar sluter upp till 
årets brunch. De flesta av oss har på 

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

Vi bjuds på smörgåsar, juice, kaffe 
och frukt. Marathongruppens värdar är 
Ola Bryngelson (även styrelseledamot 
i Sällskapet), Robert Alnebring (revi-
sor i Sällskapet) och Stina Berg. Alla 
nyblivna Hjältar som i år sprang sitt 
20:e Stockholm Marathon premieras 
med ett par muggar.

När vi pratat av oss om årets 
adidas Stockholm Marathon och andra 
lopp som vi sprungit eller planerar att 
springa är det dags för årets gäst att 
göra entré. 

STADIONKÄNNAREN Roland Berger, verk-
sam inom Stockholms Idrottshistoriska 
Förening, berättar om Stadions historia 
med särskilt fokus på OS 1912 och i 
synnerhet maratonloppet. 

Det är intressant att höra alla anekdoter 
om den så kallade Solskensolympiaden 
och det jubileumslopp som anordnades 

2012 på dagen 100 år efter OS-maran 
1912 (och som de flesta av åhörarna 
sprang).

NÄR VI BLIVIT fullärda om Stadions 
historia fortsätter några av oss prata ett 
tag innan vi försvinner i väg åt varsitt 
håll. Maratonlöpning förenar verkligen. 

När jag kommer hem anmäler jag mig 
till adidas Stockholm Marathon 2023. 

MATS LILJEGREN

Hjältarbrunch efter adidas Stockholm Marathon

Stadionkännaren Roland Berger (i halmhatt) 
berättar om Stockholms Stadions historia 
och OS 1912. FOTO: OLA BRYNGELSON

Dagen innan Stockholm Marathon, 
fredag 3 juni, fick Sällskapet stå  
vid en egen liten monter på  
adidas Stockholm Marathons Expo. 
Marathongruppen gav oss denna 
möjlighet, vilket vi uppskattar myck-
et. Mellan klockan 12:00 till närmare 
20:00 bemannades montern i tur och 
ordning av Ola Bryngelson, Peter 
Svensson, Thomas Svensson och oss 
båda undertecknade.

Vi delade ut många exemplar av 
Marathonlöparen, våra flyers, delade 
ut utmärkelser på plats och pratade 
med många trevliga löpare.

De som fick sina utmärkelser på Expot 
var:
• Anders Wahlberg – Glastrofé för 

100 lopp
• Anna Samuelsson – Plakett i silver 

för 35 lopp
• Jan-Olof Svensson – Standar för 25 

lopp och plakett i silver för 35 lopp

Det var en hel del som kände till lite 
eller hade hört talas om Sällskapet, 
men förvånansvärt många som vi pra-
tade med hade inte hört talas om 
Sällskapet. Vi väckte nog många som 
blev intresserade. Så nu håller vi tum-

marna för att vi bli fler som delar 
gemenskapen i vår 70-åriga kamrat-
förening. Det kom också förbi många 
medlemmar som vi fick chans att träffa 
på riktigt, vilket nog var den största 
behållningen. Det är så kul med den 
löparglädje som finns och som faktiskt 
förenar oss i Sällskapet.

KARIN NORDEN & MONICA ENGKVIST

Svenska Marathonsällskapet på  
adidas Stockholm Marathons Expo

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

Anders Wahlberg erhöll Sällskapets glas-
trofé för 100 lopp. FOTO: KARIN NORDEN
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De sista träningspassen före maran
De två sista träningspassen var inter-
vallpass. Det första av dem var ett 
torsdagspass på Stadion. Det var mitt 
första torsdagspass någonsin trots att 
jag gjorde min fjärde säsong med TSM. 
Vi körde 4x4x40 sekunder, där vi alltså 
skulle ge järnet i 40 sekunder och 
sen vila emellan. När det var ungefär 
fyra intervaller kvar så fick jag ont på 
samma ställe(n) som i vintras. Det var 
inte så bra. Så jag tog det lite lugnare 
och avstod resten av intervallerna. 

Söndagspasset bestod av backinter-
valler. Jag kanske inte borde varit med 
där heller men hängde på och hann 
väl ungefär hälften så långt upp i varje 
backe som alla andra. Det gjorde i alla 
fall inte mer ont efter det passet än före.

Maratondagen
Vägen till starten

Dagen började bra redan på väg till 
Östermalms IP. Det var många mara-
tonpåsar på perrongen vid Danderyds 
Sjukhus. När jag sätter mig ner på 
tunnelbanan så hamnar jag mitt emot 
en tjej med maratonpåse så jag bör-
jar prata med henne. Hon heter Åsa 
och bor i Umeå men övernattar hos 
släktingar. Vi gör sällskap ända till 
Östermalms IP och pratar och skojar 
hela vägen. 

Sisådär en trekvart innan start kan det 
vara dags att dra sig till startfållan. Ju 
fler man känner desto tidigare kan man 
gå. I startfållan hittar jag mina kompi-
sar från Mikkeller Running Club. En av 
dem är farthållare för 4:15, så jag håller 
mig i närheten av honom. 

Starten
Nu är humöret på topp inför start. Jag 
är i andra start som går klockan 12:10. 
Någon sjunger ”Du Gamla Du Fria” 
a cappella och många löpare sjung-
er med. Nedräkning till start. Kajsa 
Bergqvist skjuter startskottet. Bara sek-
under efter startskottet börjar funk-
tionärer flytta snörena, som håller isär 
startgrupperna i andra start, framåt mot 
startlinjen. Väntan och pep från spea-
kern när andra start närmar sig. Till sist 
nedräkning och startskottet går. 

Loppet
Jag får gå innan jag kommer fram till 
startlinjen där jag kan börja springa 

så smått. När Lidingövägen tar slut så 
är jag uppe i min maratonfart och har 
koll på farthållarna för 4:15. Det känns 
ganska bra och gör inte alltför ont. 

Jag har alltid lite svårt att springa när 
det är så tätt mellan löparna som det 
brukar vara vid start. Men varje gång 
jag ökar luckan till den som ligger före 
så är det någon som lägger sig där. Jag 
har blicken i backen hela tiden för att 
inte snubbla. Det är lite ojämnheter här 
och där som jag lyckas undvika. 

När vi närmar oss Odengatan så hän-
der det. Jag lyfter blicken och letar efter 
farthållaren. Samtidigt så fastnar tån på 
höger fot bakom en kanske två centime-
ter hög ojämnhet i asfalten där bussarna 
kör. Jag hinner säga ”Helvete” innan 
jag gör en trepunktslandning och tappar 
solglasögonen som sitter på mösskär-
men. Ingen snubblar på mig i alla fall. 

Jag får hjälp upp. Någon säger att jag 
borde stanna i nästa läkartält och bli 
omplåstrad men jag hoppar. Jag tänker 
att kroppen är gjord för att klara sånt 
på egen hand. Jag har en svamp instuck-
en i ärmen på t-shirten. Jag tänkte att 

jag kunde använda den för att tvätta 
såren vid nästa vätskestation, men det 
blir inte av. 

Jag stannar vid nästa vätskestation, 
tar en mugg, klämmer ihop den så jag 
får en pip att dricka från så jag kan 
dricka när jag springer. Det funkar gan-
ska bra men man får bara i sig ungefär 
hälften av vattnet i muggen. Resten 
spills ut. Det går ju hyfsat ändå. Jag 
hänger med farthållarna och så länge 
jag har åtminstone någon av dem efter 
mig så ligger jag nog hyfsat bra till, men 
inte så länge till. 

Uppför Lindhagensgatan känns det 
tyngre och tyngre och jag känner av 
skadan som gick upp vid intervallpasset 
på Stadion. Svär över intervallpasset. 
Jag ska aldrig mer springa intervallpass. 
Jag har sprungit nio maraton utan 
intervallpass. Det här är mitt tionde. Jag 
sprang intervallpass och det blev sämre. 

Vid Rålambshovsparken måste jag ge 
upp och släppa farthållarna. När jag 
närmar mig Stadshuset så har jag dem 
inte längre inom synhåll. Nu börjar det 
kännas lite surt. Jag inser att det absolut 

4 juni 2022

Race Report Stockholm Marathon

Lennart Möllerström 

i startfållan.
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inte är läge att försöka göra något bra 
resultat. Inte ens att försöka undvika 
nytt person-sämsta. Här någonstans 
väcks tanken att i stället försöka göra 
det bästa av situationen och börjar leta 
efter anledningar att starta konversa-
tion med andra löpare. 

Se där, en tjej med en backyard ultra-
tröja. Jag sprang ju själv Winter Bay 
Backyard Ultra i Vinterviken bara tre 
veckor innan maran. Jag springer upp 
jämsides med henne och börjar prata 
backyard ultra och frågar om hon var 
med i Vinterviken, men det var hon inte.  

Så håller jag på och letar efter anled-
ningar att inleda konversationer med 
andra. Framme vid Berzelii Park börjar 
jag leta efter hejaklackarna. Lite längre 
fram ser jag några från ”Hash House 
Harriers” som jag brukade springa med 
fram till pandemin. 

Jag tänker att jag nog ska ta mig i kra-
gen och springa med dem igen snart. De 
ser inte mig. En av dem var ju förresten 
farthållare för 4:15 så vi sågs vid start. 
Lite längre fram står hejaklacken från 
”Ssideline City”. Jag känner några där 
eftersom jag sprungit några gånger med 
dem. Ett av deras mantran är ”Run like 
hell” och deras kapten heter Hell. Jag 
ser honom och han ser mig. 

Jag sträcker upp näven och skriker 
”Captain Hell!” och han skriker också 
men jag hör inte vad. Kanske skriker 
han ”Run like hell”, och jag får lite mer 
energi. 

Uppför Narvavägen känns det 
tungt men jag springer fortfarande. 
Karlavägen går lite bättre i skuggan av 
träden och det är vätskestation så jag 
kan skylla på det och gå lite. När jag 
kommer fram till Sturegatan så kol-
lar jag efter det drink-stop som en av 
tjejerna från ”Hash House Harriers” 
skulle hålla men hittar henne inte. 
Valhallavägen går ganska lätt men upp-
för Oxenstiernsgatan känns det tungt. 

Inget speciellt händer på 
Djurgårdsbrunnsvägen förrän ute vid 
Kaknäs. Där står Skyltmannen med en 
skylt. ”Ett gott skratt förlänger klivet” 
står det på skylten i år. 

Jag har ett album på min Facebook-
sida som heter ”Skägg”. Där lägger 
jag selfies som jag tar med andra som 
liksom jag har skägg. Jag går fram till 
honom och visar mitt skägg-album och 
frågar om han vill vara med. Jag tackar 
Skyltmannen. 

Jag myser och fortsätter springa. Nu 
händer inte så mycket. Kanske var det 
här på Djurgården jag ser tjejen med 
backyard ultra-tröjan igen. Framme vid 
Dramaten hittar jag hejaklacken från 

Mikkeller Running Club. De har haft 
sin egen månatliga löpning en timme 
innan maratonstarten och har kanske 
fått i sig en öl eller två också och de 
hejar högljutt när de ser mig. 

Efter Skeppsbron börjar den jobbigas-
te biten av Stockholm Marathon. Nu är 
det uppförsbacke hela vägen till Torkel 
Knutssonsgatan. Torkel Knutssonsgatan 
är sen lite för brant utför för att det ska 
kännas som lätt löpning. Någonstans 
längst Stadsgården hittar jag Anders 
i TSM-tröja och börjar snacka med 
honom. Han har det ungefär lika job-
bigt som jag så vi slår följe och springer 
när det är plant och utför och går i 
uppförsbackarna. 

Vid Tegelvikshamnen känns det lite 
förvirrat. Man har band och slussar 
bilar från Stadsgårdsleden. Jag känner 
inte riktigt igen mig från föregående år 
då det kändes helt OK där. Det visade 
sig sen att täten sprang fel där och att 
allt hopp om att slå banrekordet gru-
sades. 

Folkungagatan känns brantare än 
någonsin tidigare och det känns som 
om det är långt till dess att den planar 
ut. Det är mycket backar på Södermalm. 
Det är uppför nästan hela vägen till 
Högalidskyrkan. Vi går och springer 
om vart annat. Västerbron är inte lika 
jobbig längre med den nya bandrag-
ningen när man slipper Pålsundsbacken, 
men den här gången går jag för första 
gången uppför Västerbron, ända upp 
till krönet. 

Vid Vasabron passeras jag av farthål-
laren för 5:15. Hon springer inte. Hon 
GÅR. Tur att jag vid det här laget slutat 
tävla. Jag släpper Anders vid Dramaten 
ungefär. Det gör lite för ont att springa 
i hans tempo trots att det bara är sju 
minuter per kilometer. 

Jag går hela Narvavägen upp och en 
bit in på Karlavägen. På Narvavägen 
hittar jag Katarina som jag sprungit 
några pass med på TSM. Vi pratar 
lite om hur det går och var vi har ont 
någonstans. ”Aldrig mer” säger hon. 
Fast hon vet nog att det inte är sant. 

När jag kommer fram till Sturegatan 
kommer Sarah från ”Hash House 
Harriers” med en öl som hon räcker 
till mig. Med sig har hon en tjej till som 
jag känner igen och som också heter 
Sarah. Jag går uppför Sturegatan och 
dricker min öl med en Sarah på varje 
sida. Vilket sätt att närma sig målet på 
en mara. 

Vid Valhallavägen måste jag lämna 
dem och springa sista biten till 
Sofiaporten och sen in på Stadion 
och målgång. Tiden blir 5:18:45. 

Mitt sämsta resultat någonsin. Jag får 
medalj och vattenflaska. Jag går sakta 
mot Östermalms IP. 

After Run Beer
När jag hämtat min påse går jag sakta 
mot baren där vi kommit överens om 
att träffas efteråt. När jag kommer fram 
blir jag bjuden på öl. Sällan smakar en 
öl så bra som efter ett maraton. När jag 
ska in på toa för första gången sedan jag 
åkte hemifrån blir jag haffad på vägen 
och frågor, gratulationer och pep haglar. 
Jag blir lyrisk. 

Jag går ut och dricker upp ölen och 
de jag suttit med tycker det är dags att 
gå hem. Jag går in i baren och känner 
att jag nog vill ha en öl till. Jag sätter 
mig ner vid samma bord som de jag 
nyss blivit presenterad för. Det visar sig 
att vi har mycket mer gemensamt än 
löpningen och jag blir kvar nästan en 
timme till. 

Resan hem
Jag går sakta till tunnelbanan. Jag har 
flyt och nästa som kommer ska till 
Mörby Centrum. Vid Mörby Centrum 
har jag flyt igen och det är bara några 
minuter tills bussen ska gå. Jag går 
ombord på bussen, ser en ledig plats 
mot mittgången i sätet närmast framför 
dörren. 

När jag ska sätta mig ner möts jag 
av en tjej som ler med hela ansiktet 
och säger hej. Det är Åsa som jag träf-
fade på tunnelbanan på väg till maran. 
Hon ska åt samma håll som jag men 
ska några hållplatser längre och vi har 
mycket att prata om.

Epilog
Så här glädjefullt kan det vara med löp-
ning fast man fyllt 70 och bara hållit på 
med löpning i lite mer än tio år. 

TEXT OCH FOTO:
LENNART MÖLLERSTRÖM

Artikelförfattaren (t.h.) tillsammans med 
”Skyltmannen” Rasmus Oderud (t.v.). 
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Det är torsdag kväll och jag står vid 
en hylla på stormarknaden. Inte är det 
ofta som jag köper saltgurka, men nu 
gör jag det. Och hur mycket är egent-
ligen fyra vattenmeloner? De väger en 
hel del, men är det mycket eller lite? 
Fyra limpor bröd, två ostar, två kaviar-
tuber och några bananklasar, samt ett 
gäng påsar med chips, nötter och små-
godis inklusive saltlakrits. Och dricka 
av olika slag. 

Det borde vara enkel matematik, 
men hur mycket äter och dricker 
egentligen 40-talet löpare? Någon 
kanske trycker i sig godis vid varje 
varvning men ratar bananerna; för en 
annan är det tvärtom. Vi vet ju inte 
ens hur länge de kommer att hålla på. 

I ett maraton kan man räkna med att 
i alla fall den absoluta majoriteten av 
de startande passerar alla kontroller, 
men här kan man springa allt från ett 
varv till tjugo.

K
lockan halv åtta på lördags-
morgonen kommer jag till Alby 
Friluftsgård i Tyresö utanför 

Stockholm, som är platsen för Svenska 
Marathonsällskapets Jubileumslopp. 
Bilen är fullpackad av den nyinköpta 
maten och drycken, samt av stolar, 
bord, vattendunkar och annat. 

Bommen till området är låst så man 
kan inte köra ända fram, men flera av 
mina kollegor i styrelsen är redan på 
plats, så tillsammans går det snabbt att 
bära alltihop till varvningsområdet. 

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

Vårt koncept är en variant på detta – 
en minibackyard. Här påbörjas ett nytt 
varv varje halvtimme, och varvet är 
3,5 km långt. Till skillnad från ett tra-

ditionellt backyard-lopp har vi också en 
maxgräns. 

10 TIMMAR får man hålla på. Tanken är 
att löparna ska ha möjlighet att springa 
70 km – lika många km som det antal 
år Sällskapet fyller! 

I startlistan finns flera rutinerade 
ultralöpare, så vi har goda förhopp-
ningar om att några deltagare kommer 
att springa den maximala distansen.
Klockan nio går första start.  
Vår ambassadör i Stockholm, Kenneth 
LE (Eliasson), är tävlingsledare för 
Jubileumsloppet. 

Medan jag och mina styrelsekolle-
gor ställde i ordning varvningsområdet 
med partytält, bord och förtäring var 
Kenneth ute och markerade banan med 
hemsnickrade pilar. Kenneth visar också 
vägen under det första varvet, och han 
springer totalt 8 varv, dvs. så många 
han hinner innan duschen stänger. 

11 juni 2022

Alby Minibackyard – 
Sällskapets Jubileumslopp

Klart för start av det första 3,5 km-varvet av totalt 20.  
FOTO:KENNETH ELIASSON
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En lite udda målsättning, men ganska 
logisk! När han är duschad och ombytt 
hoppar han in i funktionärsrollen.

ETT PAR LÖPARE nöjer sig med ett varv, 
men de flesta fortsätter åtminstone 
några rundor till. Efter tre varv, dvs en 
dryg mil, bjuds det på kaffe och tårta. 
Är det födelsedagsfest så är det! 

Och det finns fler anledningar att 
fira – under dagen sätts även ett antal 
distansrekord, bl.a. av två killar som jag 
gissar är i tioårsåldern. Varje distansre-
kord uppmärksammas med en trudelutt 
på Kenneths agogô. 

Agogô betyder klocka, och instru-
mentet, som sägs kunna vara världens 
äldsta sambainstrument, består av två 
olika stämda klockor som man slår på 
med en pinne.

ÄVEN VÄDRET är på vår sida. Visst kom-
mer det några vindpustar som välter 
uppställda muggar och sänder papp-
tallrikar upp i luften som frisbees, men 
temperaturen är löpvänlig, och trots de 
ibland hotande mörka molnen håller sig 
regnet borta. 

Jag hade trott att de skulle bli lite 
långtråkigt så småningom att stå vid 
varvningen, men varje halvtimme, efter 
20–25 minuter, kommer det in glada 
löpare som förser sig av mat och dryck, 
och ibland växlar vi några ord. 

Här finns så mycket energi och löpar-
glädje! När fältet tunnats ut något 
springer jag med löparna ett varv. Det 
är roligt att få uppleva banan med 
löparnas ögon, och skönt att få sträcka 
på benen.

DET FINNS YTTERLIGARE en egenhet med 
vår minibackyard – man kan välja att 
springa exakt en mara. Det gör två av 
löparna, och de får efter 12 varv ge sig 
ut på en liten extraslinga för att få ihop 
de saknade 195 meterna. 

Efter maratonsträckan bjuds det på 
mackor och kall alkoholfri öl, något 
som uppskattas av löparna. Nu är det 
åtta deltagare kvar på banan. Efter ett 
tag är de fem, och då hoppar jag in 
och springer några varv till. Det är lite 
svettigt, och då har jag inte sprungit till-
närmelsevis lika långt som mina med-
löpare. 

De tävlande har kommit in i det sta-
diet då man mest maler på under tyst-
nad, så de uppskattar att jag håller lite 
liv i konversationen!

MED TVÅ VARV kvar kliver jag av och 
håller ställningarna medan några av de 
andra funktionärerna åker i väg och 

hämtar den beställda målgångspizzan. 
Strax innan klockan sju på kvällen 
går de tappra fem som har sprungit 
70 kilometer i mål. 

För sin bedrift får de en stor trämedalj 
med Sällskapets jubileumslogga, som 
hänger i ett guldband. De som sprang 
kortare sträckor fick likadana medaljer, 
men med ett brons- eller silverband. 
Sedan står vi där runt borden, löpa-
re och funktionärer, och låter oss väl 
smaka av pizza och mer alkoholfri öl.

TRADITIONEN INOM backyard bjuder 
att loppen drivs utan vinstsyfte, och att 
eventuellt överskott ska gå till välgö-
renhet. Vi tog ingen anmälningsavgift 
men gav löparna ett nummer dit de som 
ville kunde swisha en slant, och dagen 
efter loppet meddelade Kenneth att han 
skickat 4 526 kronor till Läkare utan 
gränser! Våra medlemmar är således 
inte bara uthålliga, utan även generösa.

Det sägs att det är gästerna som gör 
festen, och nog stämmer det. Visst har 
vi haft en del jobb både med förberedel-

ser och under själva loppet, men utan 
löparna och deras energi och glädje 
hade det inte blivit den härliga stämning 
som vi nu fick uppleva under dagen. 

Tillsammans visade vi att Svenska
Marathonsällskapet är en synnerligen 
vital 70-åring! 

CECILIA PETERSSON

Vid varvningen kunde löparna ta för sig vid den välförsedda vätske- och energistationen. 
FOTO: ANNIKA AHLBERG

”Våra medlemmar 

är således inte bara 

uthålliga, utan även 

generösa.”

Deltagarna belönades med en stor trämedalj 
med Sällskapets jubileumslogga. 
FOTO: CECILIA PETERSSON
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Vasaloppet har alltid varit heligt för 
mig sedan jag var liten. Varje år bän-
kar jag mig framför TV:n för att följa 
loppet – det är tradition. När jag höll 
på med en Svensk klassiker så åkte jag 
Öppet spår. Jag minns mest de läskiga 
nedförsbackarna efter Evertsberg. Nu 
äntligen ska jag utforska leden spring-
andes och se om backarna verkligen är 
så branta som jag minns dem. 

Ultravasan 90 km har jag tyckt vara 
lite för långt – det är inte så mycket 
ultra i mig nu längre. Så jag blev jät-
teglad när Pernilla Otto nämnde detta 

löparläger med Sweden Runners. Jag 
anmälde mig direkt. Nu har jag ju två 
dagar på mig att springa Ultravasan 
90 och då ska jag väl ändå kunna fixa 
sträckan. Dessutom har man tid att ta 
gåbackar och gåbackar är fina fisken 
för oss som inte har så bråttom!

R
esan började med tåg från 
Stockholm till Mora på freda-
gen. Incheckning på hotellet och 

sedan lite sightseeing i Mora. Det bör-
jade så klart ösregna så något bad blev 
det inte i Mora. På kvällen kom Karin 

Norden och då gick vi till en restaurang 
och åt en god middag med pasta och öl 
som kolhydratladdning. 

MITT HOTELL öppnade frukosten klockan 
7:00 på lördag morgon som tur var så 
jag hann äta lite innan avfärd mot Sälen 
och Vasaloppsstarten i Berga by. Alla 
deltagare samlades på lördag morgon 
klockan 08:00 på Morastrand station. 
En buss tog oss först till Evertsberg där 
vi lämnade vårt bagage. Vi skulle sova 
över i Evertsbergs bygdegård. Sedan 
åkte vi vidare till Vasaloppsstarten i 

2-3 juli 2022

Löparläger med Sweden 
Runners på Vasaloppsleden 

Hela Sweden Runners-gänget vid Vasaloppsstarten. 
Artikelförfattaren Annika Rosengren klädd i gult.
FOTO: MARCUS EKENSTIERNA.
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Berga By. Drygt 20 personer inklusive 
ledare var vi.

DET FANNS FLERA ledare för olika fart-
grupper, en tog täten och en tog kön. 
Första dagen sprang vi till Evertsberg 
47 km. Från starten är det mycket upp-
för. Vi sprang på grusvägen ända upp 
till Smågan, ca 9 km varav första 3-4 
km är uppför. Det blev en perfekt start 
för oss som gillar gåbackar. 

Vi blev dock genomblöta av en rejäl 
regnskur när vi närmade oss Smågan. 
Men det var ca 18 grader ute så vi frös 
inte. 

VID VARJE KONTROLL fanns det vatten 
så vi kunde fylla på våra flaskor som 
tur var. Det fanns också utedass om 
man hade behov av toa. När vi fyllt 
på med vatten och lite energi sprang 
vi vidare mot den väntande lunchen i 
Mångsbodarna. 

Nu blev det slingrande terrängstig 
med en del spångar att springa över 
där det var myrmark. Det blev en hel 
del gång här också för oss som inte är 
traillöpare. Här gällde det för mig att 
lyfta på fötterna så man inte snubblade. 
Mycket vacker natur är det. Strax innan 
Mångsbodarna var det grusväg igen och 
vi sprang på.

I MÅNGSBODARNA bjöds vi på gigantis-
ka mackor och hemmagjord blåbärssaft. 
Mums! Nu hade vi avverkat ca 24 km 
och var alltså halvvägs till Evertsberg. 
Nästa etapp är ca 11 km mot Risberg. 

Första delen ner mot Tennäng är det 
en vacker stig som delvis är lite teknisk, 
det gäller att se sig för så man inte står 
på näsan. Mycket stenblock här av
varierande storlek. 

Efter Tennäng upp mot Risberg 
sprang vi på det breda Vasaloppsspåret. 
Här är det en rejäl slakmota med lite 
tungt underlag bestående av bark och 
grus. Inte direkt som asfaltslöpning. 
Tyvärr var det mycket mygg också. 

När vi kom fram till Risberg var det 
dags att leta fram myggsprayen i rygg-
säcken och spreja på sig. Nu var solen 
framme och värmde oss. Nu återstår 
bara 12 km på slingrande cykelstig till 
Evertsberg. Energin började tryta och 
det var bitvis lite tungt att springa på 
trötta ben och så började man gnälla 
att det var för varmt! Aldrig är man 
nöjd, hmm. 

Till sist såg man portalen med 
Bergspriset. Där stod de lite snabbare 
löparna och hejade på oss. Så härligt 
att vara i mål. Vi fick chips, godis, Coca 
Cola och frukt som belöning. Sedan fick 

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

Jag köpte en stor öl till maten, det var 
jag värd tyckte jag. Vi fick kallskuret 
med stekt potatis och sallad. Det sma-
kade bra. En liten efterrätt fanns också 
till kaffet. Nu var vi lite trötta och gick 
och lade oss. Men innan dess gällde det 
att förbereda morgondagen. 

Fylla på sportdryck i vätskeryggsäck-
en, lägga fram kläder och skor, vaselin 
med mera.

PÅ SÖNDAG MORGON var det dags att 
springa vidare till målet i Mora, 43 km. 
Det var frukost från klockan 05:45. Vi 
som tar lite längre tid på oss valde att 
starta klockan 7:00.

Bagaget lämnade vi i bilen som sedan 
Petra Ekenstierna körde till Mora. 
Mycket bra service.

Första etappen mot Oxberg är 
15 km. Det var en fin morgon med 
lagom temperatur och sol. Härliga tider 
– fast benen var kanske lite stela och 
trötta. De är inte vana att springa trail. 

Nu äntligen skulle jag inspektera 
backarna efter Evertsberg. Kunde kon-
statera att det fanns en del branta 
nedförsbackar men kunde också inse 
att det inte var riktigt så farligt som jag 
mindes. 

VÄRSTA NEDFÖRSBACKEN är nog den 
precis innan vägövergången. Det blev 
fotostopp vid Vasaloppets farthinder – 
blåa dalahästar som det står Vasaloppet 
på. Mycket fina. 

Underlaget på denna etapp är fint. En 
liten bit sprang vi på en stig annars 
följde vi Vasaloppsbanan för det mesta. 

NÄR VI NÄRMADE oss Oxberg kom 
de berömda Lundbäcksbackarna. Här 
gick vi förstås uppför. I Oxberg fyllde 
vi på med vatten och fortsatte sedan 
mot Hökberg, ca 9 km. Här är banan 
lite lätt kuperad med några slakmotor. 
Benen var rejält trötta och minsta mot-
lut blev gåbacke. Varmt var det också 
om man ska klaga. 

Men i Hökberg väntade saft och 
kanelbulle. Det smakade bra. Petra
hade stannat här med bilen och bullat 
upp med godsaker. Så himla bra, vilken 
service!  Efter en liten rast var det dags 
att ge sig av mot Eldris, ca 11 km, på 
en ganska flack terräng på fina skogs-
vägar. Vi körde jogg varvat med gång, 
lite slitna var vi allt nu. I Eldris blev det 
bara ett kort stopp och sedan bar det 
i väg mot det hägrande målet i Mora 
bara 9 km bort. 

VI VAR GLADA när vi såg 
Vasaloppsportalen. Vi fixade det! 
Målfoto blev det förstås och sedan 
stapplade vi till hotellet där vi hade vårt 
bagage. Vi duschade där och sedan åt vi 
en god sen lunch. Sedan var det dags att 
gå till stationen och hoppa på tåget mot 
Stockholm som avgick klockan 18:22.

STORT TACK till Sweden Runners för ett 
mycket välorganiserat och superroligt 
äventyr bland härliga löparmänniskor. 

ANNIKA ROSENGREN

Annika sitter på en blå Dalahäst, 
Vasaloppets farthinder. FOTO: KRISTINA BURESTAD.

Målgången vid Vasaloppsportalen. 
FOTO: MARCUS EKENSTIERNA.
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Mary Maleus motionerande har ökat 
mer och mer. Framför allt efter att 
hon gått i pension. Efter arbetet som 
föreståndare i Kallhälls Folkets Hus 
behövde hon annat att engagera sig 
i. Löpning, cykling och simning har 
ersatt. 

Debut i maraton som pensionär – 
varför?
Det är aldrig för sent att börja springa 
maraton. I många år har jag hejat på 
min storebror Kåre. Han har avverkat 
alla Stockholm Marathon utom tre. 
När han nu blev skadad kände jag mig 
tvungen att ställa upp. 

Debuten på maraton blev en här-
lig upplevelse. Sista varvet inne 
på Stockholms Stadion var speciellt 
skönt. Men hela upplevelsen med
Stockholmsbilder var härlig. 

Jag gjorde ett upplägg, som gick ut på 
att ta mig till nästa vätska. I uppförs-
backarna gick jag. Framför allt hand-
lade det om att ha kul och njuta. 

Hur firades målgången - med bubbel 
såklart!

Vid målgången spelades Rammstein 
och ”Du hast”. Är det dina favo-
riter?
Nej. Verkligen inte. Jag hade helt andra 
val, men något gick fel. Min man blev 
överlycklig, för Rammstein är hans 
favoriter. 

Hur stor är betydelsen av Team 
Skavsåret och S:t Olavsloppet?
Första S:t Olavsloppet gick 1988. Team 
Skavsåret ställde upp, och bildades 
samma år. Team Skavsåret är en kam-
ratlig löparklubb, med stor samvaro. I 
samband med detta kom jag i gång med 
en viss oregelbunden träning. Jag fick 
vara med i stafetten, trots min dåliga 
form. Bill, Stig och Harry puttade mig 
fram, så jag kom framåt. 

Hur många tjejklassiker har du 
genomfört?
Jag håller på med min 15:e. Distanserna 
är lagom. Jag har genomfört 32 
Tjejvättern och 31 Tjejvasor. Alla del-
tävlingar har sin tjusning. 2001–2002 
klarade jag dessutom av en hel klassi-
ker. Skidorna var det svåraste. 

Berätta om ditt arbetsliv!
Jag jobbade som föreståndare i Kallhälls 
Folkets Hus. Föreningar och kulturakti-
viteter styrde arbetslivet. Det jobbet gil-
lade jag verkligen. Fortfarande händer 
det att Kallhällsbor kommer med frågor 
om aktiviteter i Folkets Hus.

Vad kan du säga om livet i Kallhäll?
Jag har bott i Kallhäll i nästan hela livet. 
Många blir fundersamma, när jag är ute 
och springer. ”Hon? Kul!” När jag som 
ung körde motorcykel i FMCK arrang-
erade man motionslopp på 5 kilometer. 
Jag sprang och gömde mig. Man känner 
sig alltid välkommen, när man vandrar i 
centrum. Kallhäll är ju en liten industri-
ort, byggd kring Bolinders verkstäder. 
Nu bor min man och jag på Gjutarplan 
mitt i Kallhälls centrum.

Hur tränar du?
TSM har betytt mycket. Kontinuitet och 
kamratskap. Alla är välkomna. Team 
MoTo i Sundbyberg har också betytt 
mycket. Under pandemin har vi tränat 
på ute på Järvafältet med avstånd på 
lördagarna, och njutit av Kristinas goda 
fina bakverk. Två gånger har vi följt 
med på träningsläger i Portugal. 

Förutom träningen, gillar du någon 
annan sport?
Jo, min man kommer från Vetlanda. 
Han har lärt mig att tycka om bandy. 

Utöver bandyn tycker vi mycket om 
speedway. 

Vad har du för andra intressen?
Pga. av mitt arbete tycker jag ju om all 
kultur. Framför allt tycker jag om film 
och bio. Vi bor ju numer granne med 
Folkets Hus. Fortfarande håller jag kon-
takten med Folkets Husrörelsen genom 
styrelsearbete i Gershedens Folkets Hus, 
som är en av kulturbyggnaderna på 
Skansen. 

Vilket är ditt roligaste tävlings- 
minne?
Givetvis första S:t Olavs-loppet. 
Målgången i Vätternrundan i Motala, 
där hela mitt tjejkompisgäng stod och 
väntade. Sen fortsatte vi till Örebro 
slott för att fira. I tjejgänget ingick 
nämligen landshövdingen i Örebro, 
Gerd Engman. Jag donerade en njure 
till henne. Hon var tacksam att slippa 
”sportnjuren”.

Vilka är dina kommande tävlingar?
Nu gäller Vansbrosimmet med Öppet 
vatten, Vansbrosimmet och Tjej-
Vansbro. Senare följer Stockholm5, 
Lidingöloppet och Stockholm 
Halvmarathon. Det rullar på.

Kommer det att bli flera maraton-
lopp?
Det tror jag. Jag måste ju komma i 
kapp min mans 6 maratonlopp eller 
min brors 49. Om det blir Stockholm 
Marathon eller någon annan vet jag 
inte. Men London Marathon skulle 
vara en upplevelse. 

ULF HANSSON

Mary Maleus 
– maratondebut vid 67 års ålder

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

Mary firar första maran med champagne. 
FOTO: LENA MALEUS LARSSON
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Som traditionen bjuder är det åter dags för Sällskapets återkommande 
Höstjogg. Spring minst en mil eller upp till ett helt maraton under helgen 
22–23 oktober och delta i utlottningen av fina priser. I år springer vi med 
extra fokus på att Sällskapet fyller 70 år. Alla kan delta oavsett om du är med-
lem eller inte. För att delta i utlottningen ska du rapportera att du sprungit 
i Sällskapets Facebook-grupp eller genom att skicka ett e-mail till vår ord-
förande Karin Norden (karin_norden_@hotmail.com).

Den som vill kan springa ett maraton och får sen räkna det som meriterande 
för utmärkelser. Har du inte vågat springa ett maraton tidigare så är det här 
ett bra tillfälle att prova benen. 

Passa på att låta löparglädjen lysa. Samla kompisgänget, klubben, släkten 
eller arbetskamraterna och spring tillsammans i Sällskapets anda. Om du är 
medlem och samlar ihop en grupp på minst fem löpare och rapporterar hela 
gänget på Facebook eller i ett e-mail till Karin, får du en mössa eller mugg 
med Sällskapets logga på.

Söndagen den 23 oktober kommer Sällskapet att arrangera en gemensam 
Höstjogg i Sundbyberg. Här är alla välkomna att komma och springa tillsam-
mans i lite mer organiserad form. Vårt tält med en välfylld vätskestation kom-
mer att finnas på plats och prydas av Sällskapets fina beachflagga och fanan 
som vi erhöll från landshövdingen den 3 juni. Mer information  
kommer i medlemsbrev, på hemsidan och Facebook.

Oktober kan bjuda fantastiska höstdagar med sol och klarblå himmel. 
Om vi har tur så får vi Höstjogga till en sådan dag. Vi hoppas på det bästa. 
Ha kul och njut av löparglädjen. 

Styrelsen

Bild från Höstjoggen i Sundbyberg 2020. 
Cecilia Petersson och Bengt Nilsson med 
diplom för uppnådd maratondistans.  
FOTO: TOMMY LACANDLER

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

Arrangemanget lockade i år endast 
160 löpare, till skillnad mot 240 
startande 2019. Vi har liksom andra 
arrangörer fått se att det glesnat i 
startleden. Men vi är glada för de som 
kommer, och hoppas att trenden ska 
vända. 

P
å helmaran vann Erik Zetterfalk, 
Söders OK, på 3.18.18. Snabbaste 
dam blev Birte Bernhardt,  

SV Werder Bremen, på 3.35.53. 
En stor prestation gjorde även  

Kurt Gustavsson, Hultsfred, som trots 
mycket begränsad syn fixade maran. 

Ett inslag som vi gläds över är att 
rullstolsåkare (armtramp) kommer till 

oss varje år. De gillar den flacka och 
fina banan. 

Nu lägger vi den 26:e Kustmaran till 
handlingarna och tittar framåt. 

TEXT OCH FOTO:
LARS-GÖRAN OLAUSSON 

TEAM BLEKINGE

9 juli 2022

Comeback för Kustmaran

Starten har gått för den 26:e Kustmaran.

Rullstolsåkarna trivs i Kristianopel. Längst 
till höger segraren Mikael Rudolfsson, 
Karlskrona CK (1.32.11).

Höstjoggen 22–23 oktober
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Här kommer etapp 4 i historiken om 
Sällskapets första 70 år. Här koncentre-
rar jag mig på åren 1995–2001. Det blir 
en kortare etapp den här gången men 
med intervjuer av två av 90-talets ord-
förande, Sanne Hermelin 1995–1997 
och Mikael Hill 1998–2001. 

År 2001 tog PA Allensten över ord-
förandeklubban och behöll den till 
2010. PA får ett större utrymme i nästa 
nummer och då får även Karin Norden, 
som tog över 2020, komma till tals. 

Sannes tid som ordförande

Min förra krönika, etapp 3, slutade 
med att maratonlöpningen visade en 
vikande trend. Sanne Hermelin skri-
ver i Marathonlöparen nr 2/1995, 
i sin presentation av sig själv som 
Marathonsällskapets första kvinnliga
ordförande, att Sällskapet år 1995 hade 
2 008 medlemmar att jämföra med 
2 328 år 1991 och över 3 000 på  
1980-talet, alltså fortsatt utförsbacke. 
Detta ville hon ändra på och betonade 
vikten av att få in både fler kvinnliga 

maratonlöpare och fler yngre samtidigt 
som hon ville värna om de medlemmar 
som redan fanns.

Sanne, som flyttade ut från Stockholm 
för över 20 år sedan, lever nu på en liten 
gård på landet i Sörmland med islands-
hästar, hundar, får och höns. 

– Det är paradiset, säger hon skrat-
tande. Vi försöker också leva av det som 
gården ger. 

Nuförtiden, efter en ryggoperation, 
springer hon inte men rider, går lång-
promenader med hundarna och använ-
der kroppen i alla vardagssammanhang, 
som behövs på en lantgård.  

Viktigt att synas

Under sin tid som ordförande försökte 
Sanne och övriga styrelseledamöter att 
synas så mycket som möjligt.

– Vi tyckte det var viktigt att vara 
med på mässor och åka runt i landet 
och prata för Sällskapet, men tyvärr gav 
inte det så mycket resultat. Vi hade hop-
pats att det skulle komma fler tjejer och 
yngre personer men de tyckte att hela 
föreningen var för ”gubbig”. 

Sen var det några som försökte 
”kuppa” sig in i styrelsen och ett års-
möte blev så fruktansvärt otrevligt och 
rörigt att det skrämde bort folk. 

Sanne vittnar om att även om styrel-
sen fungerade bra så kunde folk ringa 
dygnet runt och ifrågasätta vad styrel-
sen höll på med, till och med fråga om 
de åt smörgåsar på mötena.

– Det var medlemmar som hade gad-
dat ihop sig och det blev en väldigt 
tråkig stämning, säger hon. Samtidigt 
kan jag säga att det var en intressant 
tid som ordförande men det krävde ett 
mycket större engagemang än vad jag 
hade möjlighet att ge med nytt jobb, två 
tonårsbarn och egen träning.

Sanne har själv sprungit 19 maraton-
lopp.

– Jag hade tänkt springa 20 och dröm-
de bland annat om Medoc Marathon, 
men så blev det jobb i Sydafrika och 
sen rann det ut i sanden, konstaterar 
hon glatt.

Viktigt med en kamratförening för lika-

sinnade

Att vara med i Sällskapet när man 
springer tycker hon är en självklarhet.

– Då får man kontakt med lika-
sinnade, man tänker lika och pratar 
”samma” språk och framför allt så pep-

par man varann. Och Sällskapet är ju en 
väldigt aktiv förening.

Mikael Hill om sin tid som ordförande

Mikael Hill, som tog över ordföran-
deskapet 1998 efter Sanne Hermelin, 
minns sin tid som ordförande som 
mycket turbulenta år. Här håller han 
helt med Sanne Hermelin.

– Det var många som hade starka 
åsikter om olika saker. Årsmötena var 
ofta långa med många motioner och 
mycket diskussioner. Det förekom hot 
och verbala attacker på styrelseledamö-
terna. Det påstods bland annat att vi 
hade förskingrat medlemmarnas peng-
ar, vilket helt saknade grund. Vi kunde 
redovisa varje öre eftersom räkenska-
perna var i perfekt ordning. 

Kommer du ihåg vad diskussionerna 

handlade om och resulterade de i något 

bra?

– Min bild är att mycket handlade 
om utmärkelserna. Det var många olika 
åsikter så vi gjorde ett omtag på alla 
bestämmelser samt öppnade upp för fler 
olika utmärkelser, vilket var bra.

Micke berättar om ett årsmöte som 
hölls i LO-borgen och som var oerhört 
stökigt.

– Ofta var det över 20 motioner på 
årsmötena med ganska högljudda kom-
mentarer. Men just detta årsmöte tog 
priset. När klockan blev 22.00 höll vi 
fortfarande på men då kommer en vakt 
och kör ut oss så vi fick fortsätta mötet 
i vestibulen. Till slut drog motionärerna 
tillbaka kvarvarande motioner och vi 
kunde avsluta mötet med en lätt irrite-
rad vakt. 

Micke säger dock att det lugnade ner 
sig med åren och att han fortfarande är 
vän med de berörda. 

Svenska Marathonsällskapet 70 år
Del 4: Åren 1995 – 2001 

Sanne Hermelin, Sällskapets ordförande 
1995–1997.

Mikael Hill, Sällskapets ordförande 1998–
2001, under en banmätning.



19

Vintermarathon till Jan Linds minne 
På uppdrag av Svenska Marathonsällskapet hälsar Borås Löparklubb välkommen till årets Vintermarathon 
till Jan Linds minne lördagen den 19 november 2022 klockan 10:00.

Start, mål och varvning vid Sjöbovallen – Sjöbo Arena (Barnhemsgatan 71) där också möjlighet till ombyte 
finns. Loppet kommer att gå på Trollstigen utmed Viskan och tillbaka på Almenäsvägens GC-väg, och löps 
8 varv. Banan består av asfalt och packat grus och har få höjdmeter. Banan är kontrollmätt i samband med 
SM på 100 km 2017. Specialdesignad medalj till alla och hederspriser till de snabbaste.

Medlemmar i Svenska Marathonsällskapet får 70 % rabatt på startavgiften. Rabattkoden är utskickad i 
medlemsmailet den 27 juni 2022 och kan även fås via mail till karin_norden_@hotmail.com. 
Anmälan görs på mittlopp.se. 

Mer information om loppet kommer att läggas ut fortlöpande på Borås Löparklubbs hemsida 
(borasloparklubb.se).

Välkomna till Borås den 19 november!

Egen mätfirma
Micke har kontrollmätt banor sedan 
2000. 

– Jag är en äkta mätnörd med egen 
mätfirma och jag vill att det ska vara 
korrekt mätt i alla lägen. 

På frågan om han har sprungit något 
maratonlopp säger han:

– Mitt första maratonlopp, som skulle 
bli mitt enda, var för kort och med det 
hade jag kunnat nöja mig. Men mina 
träningskompisar godtog inte att jag 
inte hade gjort ett fullvärdigt maraton-
lopp så därför fick jag återigen ställa 
mig på startlinjen. Denna gång var 
jag bättre förberedd och fastnade i  
maratonträsket direkt efter målgång. 

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

Och som slutkläm säger han:
– Jag har fått Sällskapets utmärkelse 

för 50 maratonlopp.

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

nyhet, datachipen på Berlin Marathon. 
Nu är det ett så väletablerat system att 
ingen längre tänker så mycket på den 
stora skillnad som detta innebar för 
dåtidens löpare. De behövde inte längre 
trängas i starten, eftersom tiden räkna-
des från när de gick över startlinjen och 
de fick mellantider utefter banan. 

Tekniken kom ursprungligen från 
Holland och hade varit i bruk under 
cirka ett år. På den tiden fick man köpa 
datachipet som alltså blev en merkost-
nad utöver anmälningsavgiften. 

I Marathonlöparen nr 3/1996 kom-
menterar Birger Fält användningen av 
chip, huruvida det är en bra eller dålig 
nyhet, och konstaterar att trots vissa 
”barnsjukdomar” så har användningen 
av chip kommit för att stanna. Och vid 
det här laget så vet vi alla att han hade 
rätt.

Årets värvningskampanj 1995–1996
Medlemmarna i Sällskapet uppmanades 
att deltaga i en värvningskampanj och 
lockades med ett antal priser. För fyra 
värvade medlemmar delades Sällskapets 

löparmössa ut, för 15 värvade medlem-
mar Sällskapets tävlingsdräkt och för 25 
medlemmar Sällskapets Silva-overall. 
För fler än 25 värvningar utdelades 
presentkort och dessutom lottades en 
tävlingsdräkt och tio T-shirts ut bland 
dem som värvat minst en ny medlem.  

Värvningskampanjen 1995 resultera-
de i 113 nya medlemmar varav Lennart 
Carlander ensam stod för värvning av 
67. 1996 värvades 126 nya medlemmar 
och av dem stod Lennart för 68. Han 
blev tilldelad titeln Mästervärvaren.

ATT FÖRSÖKA sig på att skriva Sällskapets 
historia under 70 år är inte lätt men 
otroligt berikande. Att hålla sig till ett 
begränsat område är svårt, vad ska man 
ta med och vad ska lämnas utanför? 

Det finns hur mycket som helst att 
berätta för oss som älskar löpning i alla 
former och för alla som vill veta mer 
finns det möjlighet att plöja igenom alla 
gamla nummer av Marathonlöparen 
på vår hemsida föredömligt inlagda av 
Jan Ternhag. 

MARITA MODESS
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En timme räcker gott, försäkrade jag. 
Men vi är båda två såväl tidsoptimister 
som uthållighetsidrottare, och då blev 
det som det blev – telefonsamtalet 
höll på i nästan två timmar! Under 
dessa två timmar fick jag veta en hel 
del om Lars Leonardsson – ännu en av 
våra medlemmar som är årsbarn med 
Sällskapet – och om hur han ser på sin 
löpning.

Lars är född och uppvuxen i Malmö, 
och cyklade vart han än skulle. Men när 
han började plugga fysik på Tekniska 
Högskolan i Lund var avståndet för 
stort för att cykla. Men röra på sig 
måste han ju, så han började springa i 
stället. 

När han senare flyttade till Göteborg 
fortsatte han att motionera – han 
sprang samma runda varje gång och 
försökte springa den snabbare än tidi-
gare, men några lopp sprang han inte. 
Han och några vänner hade anmält ett 
lag till Solastafetten, men de kom aldrig 
till start. De fick inte ihop tillräckligt 
många tjejer – varken teknisk fysik eller 
långlöpning var särskilt populärt bland 
kvinnor på den tiden! Men under upp-

byggnaden förlängde han sina rundor 
till som längst 12 km.

DET GICK ETT antal år, och när han var 
runt 50 väcktes en tanke på Klassikern. 
För att inte behöva starta i sista led på 
Vasaloppet åkte han ett seedningslopp. 
Men att träna skidåkning i södra halvan 
av vårt land är inte det lättaste – då är 
det betydligt enklare med löpning. 

Inför Lidingöloppet sprang han några 
smålopp som träning. Loppet gick bra, 
men efteråt tänkte Lars att det här kan 
han göra bättre, så han ökade tränings-
dosen, och han sprang på luncherna och 
till och från jobbet. 

Lars klarade av Vansbrosimningen, 
Lidingöloppet, Vasaloppet och 
Vätternrundan inom 12 månader, men 
brydde sig inte om att köpa diplomet: 
”Det var ju ingen större prestation.” 
Men nio dagar före Vätternrundan 
råkade han ut för en cykelolycka och 
bröt käkbenet på tre ställen och fick 
käken fixerad. Han fick tillåtelse att 
köra loppet med förbehållet att han inte 
fick ramla: ”Det blir svårare att laga 
dig en gång till.” Dock kunde han bara 
inta flytande föda; det gick åt 11 liter 
sportdryck och 6 liter honungsvatten 
under loppet. 

Nog skulle jag vilja säga att Lars 
gjorde en imponerande prestation när 
han med den här bakgrunden genom-
förde ett lopp som normalt ses som ett 
kraftprov i sig!

NÅGRA MÅNADER SENARE kom en 
granne och sa att om du kan springa 
Lidingöloppet så kan du springa maran. 
I det skedet hade han haft ett löp-uppe-
håll pga. knäskada, och inte sprang han 
på vintern heller. Men på den tiden – 
2004 – var man tvungen att anmäla sig 
till Stockholm Marathon i god tid innan 
det blev fullt, så det gjorde han. 

Sedan sprang han ett testpass på 
landsväg på 16 km. Knät klarade sig, 
men vaderna gjorde desto mer ont.
”Överansträngning”, var naprapatens 
slutsats. Med hjälp av kraftfull massage, 
stretch och tåhävningar var han ”löp-
bar” till maran, även om det längsta 
passet inte hade blivit mer än två mil. 
Men det hade å andra sidan gått på 
under två timmar, så då borde man ju 
kunna springa maran på under 4 – eller 
inte… 

Tempot höll i en mil. Han kom i mål, 
men sluttiden blev 4 ½ timme. Det 
visade sig vid en kontrollmätning att 
2-milarundan inte alls var två mil utan 
en bit kortare, så han hade helt enkelt 
gått ut för hårt.

Men Lars gav inte upp. Han fortsatte 
träna, nu på växlande underlag och 
med dämpande skor för att skona knät. 
Även backintervaller stod på schemat 
med tanke på Lidingöloppet, och den 
fokuserade träningen gav resultat. 2005 
förbättrade han sin tid. 2006 var ett 
varmt år, så tiden blev sämre men pla-
ceringen bättre. 

SEDAN VAR DET DAGS att bege sig 
över Atlanten, då en vän lockade med 
honom till New York Marathon. När 
han anmälde sig fick han gissa sin slut-
tid som grund för seedningen. Han 
skickade in en tid som han faktiskt 
trodde på, men på tävlingsdagen för-
stod han att alla inte varit lika ärliga. 

Det innebar att han sprang om väldigt 
många löpare, vilket naturligtvis gav en 
extra kick. Målet var att gå under 4 tim-
mar, och han kom i mål på 3:56 – trots 
den hårda betongen en rejäl förbättring 
av det gamla perset som löd på 4:11. 
Senare visade det sig att de som startat 
samtidigt som han hade kommit in på 
4:15. 

Det var inte bara tiden som var bra – 
Lars fick även uppleva vad New York 
Marathon betyder för staden. Inte nog 
med att publikstödet under loppet var 
fantastiskt; dagen efter loppet gick han 
omkring med medaljen på sig, och flera 
människor kom fram och gratulerade.

STOCKHOLM ÅRET DÄRPÅ gick ännu 
något snabbare, och under de första 11 
åren som maratonlöpare persade Lars 
på något lopp varje år! 

Vid 63 års ålder sprang han i Florens, 
och där satte han sitt nuvarande pers – 
3:23:35. Intressant att notera är att Lars 
är den fjärde jubilaren jag intervjuar, 
men han är den första som har stenkoll 
på sitt pers! 

Men så, under ett träningspass med 
Team Stockholm Marathon då han 
hängt på en lite snabbare grupp för att 
få tempoträning, kändes det plötsligt 
väldigt tungt. Han väntade in nästa 
grupp, men han orkade inte hänga på 
den heller, så han begav sig hem för att 
vila. 

Hans fru, som är läkare, sa att ”Så 
där hög puls brukar du väl inte ha!”, 
och sa åt honom att åka till akuten. När 
han kom dit fungerade hjärtat normalt 
igen, men han fick stanna under natten 
för observation. 

Testerna visade på ett mekaniskt 
starkt hjärta, men läkaren konstaterade 
ett ansträngningsutlöst förmaksflimmer. 
Lars fick recept på betablockerare att ta 
”vid behov”. 

Lars Leonardsson spurtar mot mål i Växjö 
Marathon. FOTO: PRIVAT

70-årsjubilar: 
Lars Leonardsson
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Han fick träna, men om pulsen stack i 
väg var han tvungen att sakta ner rejält 
tills den lugnat ner sig. Det var inte 
helt enkelt att fastställa vilken puls som 
fungerade – mycket handlade om att 
testa sig fram, många fartpass och täv-
lingar blev förstörda av gåpauser.

MEN FÖRRA SOMMAREN fick han en 
ablation, då man brände bort de nerver 
som orsakade arytmin. Det är en stan-
dardprocedur, men för att hjärtat skulle 
kunna återhämta sig hade han löpför-
bud under fyra veckor efter ingreppet. 
Raska promenader var OK, så länge 
han inte överskred 120 i puls. 

Först i mitten av augusti kunde han 
börja träna för Stockholm Marathon, 
som det året gick i oktober pga. pande-
min. Tack vare sin grundträning klarade 
han loppet, och han njöt av att kunna 
springa utan att ständigt behöva hålla 
koll på pulsen, men allra mest av att 
det aldrig kändes riktigt jobbigt någon 
gång.

Och här, när han pratar om upplevd 
ansträngningsnivå, nämner han CG. 
Jag sitter som ett frågetecken, men när 
han förklarar att det står för Central 
Governor kopplar jag: 

”Det låter som om du har läst Tim 
Noakes”, säger jag, och mycket riktigt, 
det har han. Tim Noakes är Professor of 
Exercise and Sports Science på universi-
tetet i Cape Town, Sydafrika, och han 
var för många år sedan inbjuden av KUL 
(Kommittén för Ultradistanslöpning) 
att föreläsa i Sverige och deltog då även 
på ett socialt långpass en gnistrande kall 
och solig februaridag. 

TEORIN BYGGER PÅ att den känsla av 
trötthet som uppstår under träning och 
tävling ofta är subjektivt upplevd – sig-
nalerna skickas ut för att hushålla med 
energi, men kroppen har i själva verket 
kapacitet att hålla på mycket längre. 
Lars absoluta favoritförfattare är dock 
en annan; Matt Fitzgerald, som före-
språkar 80/20-metoden. 

Här handlar det inte om någon diet, 
utan om att 80 % av träningen ska vara 
lätt och 20 % hård. Så fysiker han är 
pratar Lars sig varm för att man i stället 
för att följa strikta scheman ska lyssna 
på kroppen. De dagar det känns lätt ska 
man utnyttja det och svara på kroppens 
impuls att träna lite hårdare, och tyngre 
dagar är det OK att ta det lite lugnare. 

Om man inte känner att träningen 
antingen är rolig eller gör nytta är det 
bättre att köra ett annat pass. Intressant 
är hur detta synsätt stämmer över-
ens med den städfilosofi som blivit så 

populär – behåll bara de saker som du 
antingen har nytta av eller älskar!

LARS MOTTOG NYLIGEN Sällskapets sta-
tyett för 50 lopp – Höstrusket 2021 
blev hans 50:e mara. Jag undrar om 
utmärkelser sporrar honom. Inte speci-
ellt mycket säger han, men han tycker 
ändå att 50 maratonlopp är värt att 
uppmärksamma. 

I stället drivs han, till skillnad från 
flera av jubilarerna jag intervjuat tidi-
gare, av resultat. Han har tidigare jagat 
nya pers, men numera siktar han i stäl-
let på en bra placering i sin åldersklass. 
Det är synd, säger han, att veteran-SM 
i maraton har så låg status, och att EM 
och VM i maraton för veteraner inte 
arrangeras varje år. 

Han gillar att tävla och springer 
3 maror om året, och nu är han ju yngst 
i sin åldersklass. Det sägs att 70 är det 
nya 50, och för Lars del stämmer det 
– när han jämför sina tider med M50 
så hamnar han i mitten av den klas-
sen. Samtidigt är han glad att han inte 
springer i M75 – där finns nämligen 
Anders Hansson, som 78 år gammal 
sprang Stockholm Marathon på 3:40 
i år!

SOM FYSIKER HAR LARS lätt att ta till 
sig vetenskaplig litteratur, och han läser 
gärna på om olika träningsteorier. De 
dämpande skorna som han började 
springa i har han övergett. Dämpning 
äter upp energi, men tunna lätta skor 
med nya gummisorter ger i stället till-
baka energi om man klarar att landa på 

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

Den naturskönaste maran Lars har 
sprungit är Marathon du Lac d’Annecy 
i Frankrike, och där satte han ett av sina 
många pers på den nerlagda järnvägen, 
omgiven av snötäckta toppar. Ett annat 
sydligt lopp som står på önskelistan är 
Lago Maggiore Marathon i Italien. 

MEN HAN SPRINGER INTE vilka lopp som 
helst – han vill numera kunna ta sig dit 
med tåg eller båt. Som pensionär har 
han tid att resa klimatsmart även till 
tävlingar en bra bit ner i Europa, och 
själva resan blir en större del av upple-
velsen än om man flyger.

Lars tror att han fortfarande är god 
för en tid under fyra timmar, men efter-
som ett pers nu ligger utom räckhåll 
leker han med två tankar – att springa 
ett ultralopp, eller att göra en Ironman. 
Men ultralöpning i terräng är ingen 
favorit – han har helt enkelt för dålig 
syn och snubblar ofta på t.ex. rötter, så 
kanske hellre en Ironman. Men det byg-
ger på att han får ordning på simningen. 

Om han får det blir nästa steg att 
köpa en cykel. Även om han, bortsett 
från den minnesrika Vätternrundan för 
ett antal år sedan, inte har gjort så 
många långa cykelpass, är han inte 
främmande för att hålla på länge. 

2018 ÅKTE HAN Nordenskiöldsloppet; 
22 mil på skidor. Det var det värsta 
vädret i tävlingens historia – man fick 
skjuta upp prisutdelningen eftersom 
medaljörerna inte hade hunnit gå i mål 
vid det utsatta klockslaget! 28 ½ tim-
mar tog det Lars, som var grundligt 
förberedd, då han bl.a. dubblerat med 
både Nattvasan och Vasaloppet samma 
helg.

Men mål på kort och medellång 
sikt i alla ära. Lars har ett långsiktigt 
mål också – att sätta världsrekord för 
100-åringar! Mats Liljegren, jag ber dig 
redan nu reservera utrymme i ett num-
mer av Marathonlöparen 2052 för en 
uppföljande intervju!

CECILIA PETERSSON 

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

”Lars har ett 
långsiktigt mål 
också – att sätta 
världsrekord för 
100-åringar!” 
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Den här gången fick jag äntligen  
träffa intervjupersonen i verklig- 
heten. Så kul. Vi träffades i Uddevalla 
hos Magnus Kristiansson som bjöd på 
kaffe och bullar. Det är så trevligt att 
ses på riktigt och få grotta ner sig i 
löparprat. Många stickspår blev det, 
men det är ju det som gör det extra 
kul.

Vem är Magnus?
Jag har precis fyllt 50 år och bor i 
Trollhättan med min sambo Carita och 
vår son Ville som är 12 år. Jag arbe-
tar som projektledare på Västvatten 
i Trollhättan. Här har jag arbetat i 2 
år och trivts jättebra, men nu ska jag 
sluta den sista september och börja som 
IT-projektledare på Enerim i stället. 

Hur började du att springa?
Som ung och fram till jag var 25 år spe-
lade jag fotboll. Det var den träning jag 
ägnade mig åt. Efter att jag hade slutat 
med fotbollen blev jag en ”soffpotatis” 
och åren gick. När jag var 41 år och lite 
överviktig såg jag plötsligt att en gam-
mal arbetskamrat till mig hade börjat 
springa och skrev om det på Facebook. 
Då tänkte jag att – han kan väl inte 
springa, han är ju en hårdrockare som 
inte idrottar! Det blev en startsignal för 

mig, för kan han då måste jag kunna 
också. Sagt och gjort. Jag gav mig 
ut i elljusspåret som är 2,8 km och 
kom fram i mål mer eller mindre död. 
Sprang naturligtvis för fort. Men jag 
gav mig inte. Det här var i juli 2013 
och i augusti sprang jag Midnattsloppet 
i Göteborg. Mitt första millopp.

Varför springer du?
Det är i första hand för att må bra, men 
nu tycker jag att det är roligt och jag 
trivs så bra i ultragemenskapen.

Hur mycket tränar/springer du?
Just nu har jag en liten dipp då jag ska 
göra en klassiker för första gången. Det 
skulle jag egentligen ha gjort 2020, men 
efter Vasaloppet kom Corona och så var 
det med det. Nu har jag fått börja om 
igen i år, så det blir lite mindre löpning. 
När jag tränat som mest har det blivit 
390 mil/år, men i år blir det nog bara 
250 mil. Det brukar bli ungefär tre pass 
i veckan. Jag springer bara distanspass, 
aldrig intervaller eller backpass och de 
flesta av mina långpass är tävlingar.
Under Corona-perioden har jag annars 
sprungit mer. De virtuella lopp som vi 
fick räkna under pandemin var pep-
pande och bidrog till mer löpning för 
min del. Jag satte nya personbästa på 

alla distanser på grund av att jag sprang 
mer. Det blev 11 eller 12 virtuella mara-
ton/ultralopp för min del. Likaså är det 
viktigt att de mindre, inte så dyra/mer 
prisvärda loppen, verkligen kommer 
tillbaka nu.

Är du med i någon löparklubb?
Jag är med LK TV88 där jag också är 
ledamot i styrelsen. Klubben bildades 
1988 och den huvudsakliga inriktning-
en är långdistanslöpning. Vi arrang-
erar bland annat Skräcklanmaran i 
Vänersborg, som går i september varje 
år. Jag är dessutom stödmedlem i Borås 
Löparklubb bara för att jag tycker de är 
ett så skönt gäng.

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

Jag har också varit farthål-
lare fyra gånger. Två gånger på 
Stockholm Marathon, en gång på 
Jönköping Marathon och en gång på 
GöteborgsVarvet. Härnäst blir det på 
Helsingborg Marathon.

2014 sprang jag GöteborgsVarvet för 
första gången. Efter det loppet kom frå-
gan upp om jag skulle testa ett maraton. 
Aldrig i livet tänkte jag då. Tänk så fel 
man kan ha.

Är du en tävlingsmänniska?
Nej, tävlingsmänniska är jag inte. Men 
på ett par lopp per år tävlar jag mot mig 
själv och försöker pressa mina tider. På 
övriga lopp är det det sociala som står 
i fokus. Det är det sociala som är vikti-
gast för mig.

Har du någon favoritdistans?
Inte egentligen, men ultradistanserna 
trivs jag nog bäst med. Roligast blir det 
efter 42 km och upp till 90 km som jag 
känner är en lagom gräns för mig.

Bästa respektive sämsta löpar- 
minne?
Lustigt att det är just du som frågar det, 
för mitt bästa minne är faktiskt från 
Lurs backyard Ultra*) 2016. Jag sprang 
då 11 varv, d v s 7,4 mil, vilket var det 
längsta som jag sprungit då och det 
kändes underbart. Vad jag då inte hade 
förstått var att om jag skulle ha sprungit 
ett varv till så hade det blivit 50 miles. 

Intervju med Magnus Kristiansson

Magnus under Icebug xperience ultra 2020, ett lopp på 83 km mellan Bohus Malmön och 
Hunnebostrand. FOTO: PRIVAT

Reporter Monica Engkvist möter
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Så det var lite synd, men min glädje var 
lika stor ändå.

Planen var att jag 2020 skulle springa 
100 miles på TEC. Men så kom Corona 
och det blev inget lopp. Min klubbkam-
rat Tommy Carlsson föreslog då att vi 
skulle springa TEC:en ändå fast på egen 
hand hemma i Trollhättan. 

Sagt och gjort, så gjorde vi det och 
han guidade mig med sin vana runt de 
100 milesen. När jag nu sprang TEC:en 
på riktigt i år blev det inte samma glädje 
som i Lur, för jag hade ju redan klarat 
distansen. Men man är väldigt stolt 
ändå var gång man springer så långt.

Mitt sämsta minne är från Göteborg 
Marathon 2018. Jag hade problem med 
menisken sen tidigare och nu gick det 
inte längre. Jag började halta kraftigt 
och fick bryta loppet. Sen försökte jag 
träna bort det genom att stärka musk-
lerna runt knäet, men det slutade ändå 
med operation 2019. 

Har du haft några skador?

Ja, jag har nog haft alla vanliga löpar-
skador som går att få. Jag har haft 
gubbvad, löparknä, hälsporre, inflam-
merad hälsena, ont i benhinnor, höft-
böjarproblem, opererat menisken, haft 
sträckningar på både fram- och baksida 
lår m m. Sammantaget kan man säga 
att allt beror på att jag ökat både tempo 
och distans alldeles för fort under åren 
2013 – 2016. Nu sköter jag mig lite 
bättre och kroppen är mer van vid mitt 
tempo och distanserna jag springer. 

Jag har inte varit okunnig utan läst 
allt om hur man borde göra eller vad 
som gått fel. Men jag har inte brytt mig 
utan glatt sprungit på så som jag tyckt 
att det var kul.

Hur länge har du varit med i 

Sällskapet?

Mitt första maraton sprang jag 2015 på 
Skövde 6-timmars och sen gick jag med 
i Sällskapet. Jag bokför alla mina lopp 
och samlar på Sällskapets utmärkelser. 
Just nu har jag sprungit 83 maraton-/
ultralopp och hoppas komma upp i 100 
lopp inom en rimlig framtid.

Läser du Marathonlöparen?

Ja, jag läser varje nummer. Det är en bra 
tidning och jag skulle vilja passa på att 
uppmana många fler att skriva. Ju fler 
som skriver, desto mer variation blir det 
och desto fler erfarenheter delas. Det 
blir roligare läsning när det är fler olika 
personer som skriver och man kan-
ske får läsa om helt olika upplevelser 
och erfarenheter från samma lopp. Då 
tycker jag vi får en mer varierad tidning.

Finns det något mer som du vill ta 

upp?

Min upplevelse är att Sällskapet är på 
rätt spår. Allt känns enklare och mer 
inkluderande. Alla är med och tillhö-
righeten har ökat. Det är kul. Som jag 
nämnde tidigare så vill jag se fler som 
skriver i Marathonlöparen. På så sätt 
ökar gemenskapen allas inflytande.

Något år fick vi tygmärken som man 
kan sy på olika plagg eller väskor. Det 
skulle vara trevligt om de kom tillbaka 
igen. Ryggsäcken uppskattade jag också 
väldigt mycket.

En sak som jag kom på är att jag 
också har ett roligaste lopp och det är 
Reykjavík Marathon. Det är så famil-
järt. Alla är ute på gatorna. Folk står på 
sina villatrappor och slår på kastruller 
och hejar. Borgmästaren är ute och hål-
ler tal. Det är helt underbart. Ett lopp 
som även bjuder på fantastiska vyer och 
som jag varmt rekommenderar.

Mina frågor är slut, men så mycket som 
vi har pratat utanför frågorna, gjorde 
att jag fick svårt att få ihop det hela. 
Tänk vad härligt att man kan ha så kul 
bara genom att träffas och prata löp-
ning. Till och med kaffet och bullarna 
blev åsidosatta. Så kan det gå.

MONICA ENGKVIST

*)Redaktörens anmärkning: Lurs back-
yard Ultra är det första Backyard Ultra 
som arrangerades i Sverige 2015 och 
arrangör för det loppet var Monica 
Engkvist. En artikel om det kommer 
att publiceras i Marathonlöparen längre 
fram.

Magnus Kristiansson med händerna fulla av 
Sällskapets utmärkelser. FOTO: PRIVAT

Lars Torstensson 

23 januari 1949 i Vederslöv
–

3 juli 2022 i Växjö

Lars Torstensson var hängiven sin löpning 
hela livet. I mitten av 1990-talet lärde 
undertecknad känna den gode Lars. Lars var 
kunnig om idrott och då inte minst löpning. 
Vi hade många goda samtal om löpning 
genom åren. Lars blev lite av min mentor 
och kom att betyda en hel del. Det var Jan 
Lind som fick mig att gå med i Svenska 
Marathonsällskapet och där var Lars kon-
taktombud för Småland. Jag övertog inte 
bara rollen som kontaktombud efter Lars för 
Smålands räkning utan i den rollen fick jag 
även ärva hans blågula träningsjacka från 
Sällskapet med texten ”Kontaktombud” 
på. Om det finns att läsa mer i nr 231 under 
rubriken ”Legenden om ett kontaktom-
bud”.

Jag fick vid ett senare tillfälle även äran 
att ärva Lars Marathonlöparen mellan åren 
1981 och1998. Lars sprang sex maraton där 
hans bästa tid kom i Stockholm Marathon 
1984 på 2:59.33. Lars var en riktig för-
eningsmänniska där han var med i Växjö 
Löparklubbs styrelse under flera år och i 
dess maratonkommitté. Det var Lars som 
sammanställde resultatlistorna under Växjö 
Marathon i flera år. År 2000 erhöll Lars 
Smålands friidrottsförbunds förtjänstdiplom 
och dess guldmedalj för lång och trogen 
tjänst inom idrottsrörelsen.  

CHRISTER SVENSSON 
AMBASSADÖR 

Lars Torstensson på sin 70-årsdag 2019. 
FOTO: CHRISTER SVENSSON
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SVERIGE

PORTO 

BETALT

SÄKRA DIN PLATS 2023 MED EN 

FÖRHANDSANMÄLAN!
Vi på Springtime erbjuder spännande löparresor till jordens alla hörn. 

Hitta din drömresa 2023! Läs mer på springtime.se

TOKYO MARATHON
Ett av världens mest eftertraktade lopp. 

Över 35 000 löpare springer årligen.

NEW YORK HALF MARATHON
Start i Brooklyn och målgång i Central 
Park - riktigt maffig löparupplevelse.

LÖPARVECKOR I PORTUGAL
Våra löparveckor på Algarvekusten 

bjuder på varierande löpträning.

LÄS MER OCH HITTA DIN RESA PÅ WWW.SPRINGTIME.SE
INFO@SPRINGTIME.SE |  08-54553540

5 MARS 19 MARS

FROZEN LAKE MARATHON
Spring detta coola vinterlopp som går 

på den frusna Tisleifjorden i Norge.

25 MARS

PARIS MARATHON
Loppet är ett ”riktigt” stadslopp som 
passerar många av Paris sevärdheter.

BOSTON MARATHON
Boston Marathon är världens äldsta och 

mest legendomspunna maratonlopp.

LONDON MARATHON
Loppet är ett av världens snabbaste 
med mål vid Buckingham Palace.

2 APR 17 APR 23  APR

NEW YORK TJEJMIL
Känn storstadspulsen i denna mäktiga 
stad och upplev USA:s bästa tjejlopp.

10 JUN

DAVOS X-TRAILS
Aktiv semester där dagarna fylls av 

härliga vandringar i storslagen alpnatur.

MÉDOC MARATHON
Spring vår roligaste mara. Loppet är en 
stor fest med ostar, vin och maskerad.

BERLIN MARATHON
En fantastisk löpupplevelse med över 
40 000 löpare och 1 miljon åskådare.

23 JUL 9 SEP 24 SEP

CHICAGO MARATHON
Chicago Marathon är känd för sin 
snabba och trevliga bansträckning.

8 OKT

NEW YORK MARATHON
Spring genom NY:s fem stadsdelar. 

Detta lopp bör stå på din bucket list!

VALENCIA MARATHON
Banan sträcker sig genom hela staden 
och längs det glittrande Medelhavet.

HONOLULU MARATHON
Nästa vinter kan du följa med på vår 

drömresa till Hawaii och USA:s västkust.

5 NOV 3 DEC 10 DEC

KAPSTADEN MARATHON
Loppet visar upp staden från sin bästa 

sida och omgivningarna är helt magiska.

15 OKT

18 MARS-1 APRFULLBOKAD

FULLBOKAD


