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Nu blir det vardag igen

Tiden gdr fort och ett dr springer snabbt i
vag. For Sallskapets del har 2022 varit en
enda lang fodelsedag med manga extra
event och aktiviteter. S4 roligt.

Vi har till och med fatt motta en fana
av landshovdingen i Stockholm. Det har
varit vildigt roligt att arbeta med och
genomfora de olika fodelsedagsfiran-
dena, men det har ocksid krivt en del
arbete. Men nu gar Sallskapet mot att bli
71 ar och far darfor sluta upp med att bli
firat. Det blir vardag igen kan man siga.

FOR EGEN DEL har jag tillbringat mycket
tid pa vastkusten under sommaren och
dar deltagit i ndgra lopp och dven arrang-
erat ndgra mindre lopp. Inga maraton-
lopp, men tendensen verkar vara den
samma - deltagarantalet minskar och
upp till 2019 &rs niva fore covid ar det en
bit kvar. Flera lopp har dven fitt stillas
in pa grund av for fa anmalda.

PERSONLIGEN TRODDE JAG att det skulle
bli en ketchup-effekt nir restriktionerna
antligen slappte, men sd har det tydligen
inte blivit. Jag undrar varfor? Tanker pa
mina egna anledningar — for daligt tra-
nad, ont om tid, for dyra lopp, for langt
och for dyrt att bo och resa o s v. Hur ser
det ut for er del?

HOSTJOGGEN BLEV dock en succé. Hela
122 glada lopare sprang runt om i lan-
det och till Sallskapets egen Hostjoggen
anmadlde sig 40 deltagare. Vi lottade
ut 22 mossor. Se mer i artikeln om
Hostjoggen.

ARSSTAMMAN NARMAR SIG och med
den drar ocksa valberedningens arbe-
te i gang. Vi behover vara fler som
kan avsitta tid med att arbeta med
Sillskapet. S& dra er inte for att kontakta
valberedningen eller styrelsen och beritta
vad just du kan bidra med. Man behover
inte axla ett styrelseansvar for att hjilpa
till.

Med det sagt 6nskar jag er alla en rik-
tigt God Jul och ett Gott Nytt Ar!

¥ ra

MONICA ENGKVIST
Vice ordforande
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Valberedning

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

Robert Oldén, robert.olden@icloud.com

Jan Ternhag, jan.ternhag@gmail.com

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

Omslag: Glada I6pare i 49:e Umemaran,

bl a Natalie Hoerst, LG Wurzburg (527), Frithjof
Theens, Stocke TS Jarnet (442) och Beth Langley,
Storbritannien (496). FOTO: LEIF STENING
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Redaktoren har ordet

Vi blickar framat och springer vidare

Hosten 2022 har bjudit pd madanga
dagar med for arstiden varmt vader.
Mojligheterna att njuta av de vack-
ra hostfirgerna under sdvil trdning
som tdvling har siledes varit goda.
Det kunde jag bland annat gora under
Varmdo Ultra i slutet av september. I
det loppet deltog aven Cecilia Petersson,
som skrivit ett inlevelsefullt reportage
som ni kan ldsa i detta nummer. Det
har regnat en del, men nir jag skriver
detta redaktorsord i mitten av novem-
ber har det annu inte kommit ndgon sno
i Stockholmsomradet.

JUBILEUMSARET 2022, di Sillskapet
fyller 70 ar, ndrmar sig nu sitt slut.
70-arsjubileumet har priglat innehallet
i Marathonloparen under hela aret, s&
dven 1 arets sista nummer.

Har kan ni bland annat ldsa om dren
2001 fram till idag i den femte och sista
delen av Marita Modess artikelserie om
Sallskapets forsta 70 4r.

Vidare kaserar var hedersmed-
lem Tony Bristow om Sillskapets och
svensk maratonlopnings utveckling.
Tony var styrelseledamot 1968-1992
och redaktor for mer dn 100 nummer
av Marathonl6paren.

Dessutom har Cecilia Petersson
intervjuat Lennart Mollerstrom, en
femte 70-arsjubilar som ar drsbarn med
Sallskapet.

EN AV JUBILEUMSARETS absoluta hojd-
punkter tycker jag personligen har varit
Sillskapets medlemsresa till Budapest
Maraton i oktober. I detta nummer

delar Karin Norden, Annika Rosengren
och jag sjalv med oss av vara upple-
velser frdn resan. Ni finner dven ett
bildreportage fran den traditionsenliga
Hostjoggen, som i ar genomfoérdes med
stort deltagande runt om i landet och
varlden.

LOPARTAVLINGAR GER, liksom de flesta
andra aktiviteter som vi foretar oss, ett
visst klimatavtryck. Detta dr ndgonting
som alla arrangorer och 16pare madste
forhélla sig till.

De senaste dren har manga arrangorer
borjat arbeta aktivt for att minska sina
tavlingars klimatpdaverkan. Exempelvis
har det blivit vanligare att det inte till-
handahalls engéngsmuggar vid vitske-
kontrollerna, utan att det ar upp till
loparna att ha med sig en egen flaska
eller mugg.

Vid nagra lopp som jag anmilt mig
till den senaste tiden har jag dven kun-
nat vilja bort att f& medalj och t-shirt
efter malgdng. Utover den stolthet man
kdnner nir man passerar en mallinje
och fir en medalj runt halsen bor vi
som annu inte utnyttjat denna mojlighet
kanske kanna lite *medaljskam”?

JAG ONSKAR ER trevlig ldsning samt
en God Jul och ett Gott Nytt Loparar
2023. Efter ett ar fyllt av aktiviteter syf-
tande till att lyfta fram allt spannande
som hant under Sillskapets forsta 70
ar ar det dags att blicka framat. Nu
springer vi vidare in i 2023!
MATS LILJEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com
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Redaktoren under Hostjoggen i
Sundbyberg. FOTO: JAN TERNHAG

Svenska Marathonsallskapet ar en
politiskt och religiést obunden ideell

forening. Sallskapet ar 6ppet for alla.

Sallskapets tidning, Marathon-
I6paren, ér en medlemstidning.
Sallskapet tar tacksamt emot artiklar

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

For att kunna publicera artiklar och
bilder maste artikelforfattaren och/

eller fotografen ha lamnat sitt till-
stand till publicering. Om det ar
nagon annan an den som skrivit eller
fotograferat som skickar in material
maste ett godkdannande for publice-
ring finnas. Be garna om ett skriftligt
godkannande i sadana fall.

Loparnas plats pa

Internet

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

- nyheter - idrottsmarknad - forum = butiker

Tel: +46 (0)498 -25 86 00| Fax: +46 (0)498 -521 30

E-mail: webmaster@marathon.s e\ http//wvww.marathon.se




Sinan Li

Mitt forsta maraton

Mitt namn &r Sinan Li, och jag betrak-
tar 16pning som betydande del av
mitt liv. Hittills har jag genomfort 2
maraton och 6 halvmaraton, och har
kommer berattelsen om mitt forsta
maraton.

ag borjade springa 2017, huvud-

sakligen for att ga ner i vikt och

komma i battre form. Jag sprang

5 km varje dag och sex ménader
senare hade jag minskat rejalt i vikt
samt insett att 16pning hade blivit min
hobby! Jag beslot att testa 10 km,
15 km och efter ett ar sa jag till mig
sjdlv: ”Varfor inte testa att tdvla i
ett halvmaraton, med andra lopare”?
Tavlingen gick bra och det var da det
blev allvar.

Forutom att jag sprang kontinuer-
ligt 2017 och 2018 sd var mitt storsta
mal den perioden att springa halvma-
ran; men sedan dndrades malet nar jag
stod utanfor Stockholms Stadion 2019
och tittade pd starten av Stockholm
Marathon.

Jag paverkades av den positiva atmos-
faren och imponerades av loparna sdvil
som publiken. Om jag nu klarat ett
halvmaraton, varfor inte utmana mig
sjdlv att springa ett helt maraton?

JAG BORJADE SOKA information pa
internet om hur man forbereder sig
infor ett maraton; det var framfor allt
svart med den mentala forberedelsen.
En dag fick jag plotsligt ett reklammail
om TSM Running; jag laste det nog-
grant och attraherades av det detalje-
rade programmet och upplagget med
erfarna lopare som ledare. Sagt och
gjort — jag anmalde mig till TSM!

Traningen gick mycket bra och i mars
2020 sprang jag 26 km, min ldngsta
distans ndgonsin! Jag kinde mig forbe-
redd och redo for maraton i juni; men
sd kom covidpandemin och planen gick
om intet — Stockholm Marathon stilldes
in.

Det var svart 2020 och borjan av
2021 da jag var tvungen att pressa mig
sjdlv att springa langpassen ensam, men
jag fortsatte att ha kontakt med l6parna
jag lart kanna via TSM.

Tillsammans utbytte vi informa-
tion om triningsrekord och tider och
uppmuntrade varandra att fortsitta

springa. Till slut blev covidsituationen
battre och Stockholm Marathon kunde
genomforas 9 oktober 2021.

DET AR EN DAG jag aldrig kommer att
glomma! Jag var lite rddd och sak-
nade sjilvfortroende infor loppet efter-
som jag inte genomfort alla ldngpass
infor loppet, men hade kontakt med
Anders Szalkai dagen innan och han
gav mig goda rad och uppmuntran.

Anders Szalkai triffade jag forsta
dagen med TSM och jag dr imponerad
av hans erfarenhet och formaga att leda
och coacha - en riktig idol for mig.
Anders bad aven Jaana Hedrén, en av
”mina” coacher pd TSM, att springa
loppet med mig. Jaana dr en erfaren
l6pare som har sprungit manga mara-
ton och Anders hoppades att det skulle
underlitta for mig att genomfora mitt
forsta maraton genom att springa med
Jaana.

JAG MINNS FORTFARANDE de blandade
kinslorna pa loppdagen, trots att det
ar mer an ett ar sedan. Jag forsokte
lugna mig pd startlinjen genom att
tanka pa loparminnen fran foregdende
ar; lopning med TSM i morker och
kyla under vintern, ensam l6pning pa
Stockholms Stadion eller morgonlop-
ning pd Stockholms tomma gator.

Vidret och temperaturen var mycket
bra pa loppdagen och Jaana sa till mig
att koppla av och minnas det jag lart
mig pd traningen. Jag hade utvecklat
min teknik att d4ta under langpassen; att
ta en gel och dricka var femte kilometr,
sd det var sd jag delade upp loppet.
Mentalt var det lattare att ta 5§ km i
taget; sedan dta och dricka, och inte
tanka pd hela loppet/42 km.

Mina ben borjade gora ont efter 25
km och jag overvagde att bryta, men en
rost i mitt huvud sa 4t mig att vara stark
och overvinna hindren — och resten av
loppet genomfordes med en blandning
av l6pning och gang. Smartan forsvann
déd och da; jag sa till mig sjalv att det dr
mitt forsta maraton — jag kan inte ge
upp sé latt och jag maste gora vad som
behovs for att komma i mal!

TACK VARE STODET fran Jaana och publi-
kens heja-rop fortsatte jag. Jaana hade
kunnat f3 ett bittre resultat pd loppet,
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Anders Szalkai hejar fram Sinan Li och
Jaana Hedrén 3 km fran mal.

men hon vintade in mig och hjilpte mig
in i mal. All smirta i benen och tvivlen
i mitt huvud forsvann direkt nar jag sdg
Stadion igen. De sista 100 meterna var
fantastiska, att hora ovationerna frin
publiken! Det var mycket speciellt, med
blandade kinslor, att passera mallinjen
och fi medaljen runt halsen - lycka,
smirta och sjilvfortroende i en salig
blandning.

En drom uppfylldes och det var stort
att na ett viktigt livsmal. Mitt forsta
maraton dr ndgot jag aldrig kommer att
glomma och jag ska fortsitta springa —
sd mdnga maraton jag bara kan!

TEXT: SINAN LI
OVERSATTNING: ANNIKA AHLBERG

Sinan Li och Jaana Hedrén efter malgang i
adidas Stockholm Marathon 2022.
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Favorit i repris

rd Ultra i Frandefors

- Ris-Hage Backya

Aven i &r var jag inbjuden till detta
lite annorlunda backyard. Ris-Hage
Backyard Ultra, som arrangeras av var
medlem Emanuel Olsson, ar ett privat
arrangemang med fokus pa rorelse-
gladje och den sociala biten i grann-
skapet och bland vanner, varav atta
medlemmar i Sallskapet. Man kan saga
att Emanuel verkligen lyckats med

att sprida I6pargladje. Det kom hela
95 deltagare som sprang alla méjliga
kombinationer av strackor. Har blev
verkligen hela grannskapet engage-
rat. Inte minst nar det handlade om
att hjalpa till infor loppet, men ocksa
att delta. Precis som forra aret fanns
det tre banor och fyra klasser att vélja
pa. Den vanliga strackan pa 6 706 m,
halvyarden pa 3 353 m med start varje
timme och miniyarden med start var
10:e minut. Darutdver fanns ocksa en
oppen klass/mix dar man sjalv kunde
vélja varv/bana och byta varje timme.

sin lyckobringare, en Springmask

virkad av Kikki Dahlgren. Jag har
satt ett snore i min Springmask och
hdangt upp den som en medalj.

Starten kan man siga var minst sagt
pdtaglig och unik. Jag har varit med
om att startskottet skjuts med hagel-
bossa, men inte kanon. Men nu har
jag varit med om det ocksa. Jisses vad
det small. Mats Torstensson har byggt
en helt funktionsduglig minikanon. Jag
kan lova att vi alla kom i vdg i raketfart.

Innan starten fick alla deltagare var

Startskottet skots med en minikanon byggd
av Mats Torstensson. FOTO: MIKAEL BJIORKMAN

Medlemmar pa plats i Ris-Hage. Fran vanster: Emanuel Olsson, Tommy Carlsson, Annika

el

et Tt

Askengren-Berg, Magnus Kristiansson, Tommy Lacandler och Sofia Kay. Pa bilden saknas

Stefan Hermansson. FOTO: MONICA ENGKVIST

JAG VALDE dven i ar att springa halvyar-
den, vilket gjorde att jag fick lang vila
mellan varje varv. Vilket i sin tur bidrog
till att jag stoppade i mig for mycket av
allt det goda som det bjods pa.

Vitskestationen var minst sagt val-
fylld. Alla som sprang minst ett varv
fick en fin buff frdn Cloetta. Fina pri-
ser i form av fagelholkar fran Peter
Dahlgren, Kejsarholken, till vinnarna
och andra utlottade priser var en trevlig
del i arrangemanget.

FRAN SALLSKAPETS SIDA var vi som
sagt atta medlemmar som var med och
kimpade. Det var, forutom jag och
Emanuel, Tommy Carlsson, Magnus
Kristiansson, Sofia Kay, Annika
Askengren-Berg, Tommy Lacandler och
Stefan Hermansson.

Det dr sd kul ndr vi som ar med-
lemmar hittar varandra och kan dela
loparupplevelsen. Just det har med att

5

vi ar flera fran Sallskapet som traffas
pa olika arrangemang kanns sa kul och
viktigt.

Vi vill ju sd gdrna att oparglddjen
och gemenskapen ska f4 mer och mer
utrymme, dven om vi ar spridda over
hela landet. P4 ett bord kunde jag stalla
upp lite reklam om Sallskapet och lagga
fram tidningar.

SOM SAKERT FRAMGATT si var huvud-
syftet med dagen att umgds med motion,
ha kul och mindre fokus pd tivling.
Men det var ocksa en dag dir gran-
narna engagerades pa olika satt. Tack
vare dem som hjélpt till med allt innan
loppet, gick det hela ihop sig. Emanuel
hade inte kunnat klara detta utan dem.
Jag later darfor Emanuel avsluta arti-
keln dven denna gang: ”Tack till alla
deltagare, markidgare, sponsorer och

medhjilpare. /Emanuel.”
MONICA ENGKVIST
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Varmdo Ultra

Ack Varmdo du skona

Jag ar forvanad 6ver hur mycket folk
det ar pa tunnelbana och buss vid
sextiden en I6rdagsmorgon. En del ska
sakert till jobbet, eller hem fran job-
bet, men resten da? Fast det ar klart,
pa bussen mellan Kolvik och Lillsved
ar Ioparna i absolut majoritet, kanske
t.o.m. i ensamt majestat.

essa tvd smd samhillen ligger
D pd Varmdo utanfor Stockholm,

och antligen ska jag fi springa
Viarmdo Ultra — resor och pandemi har
lagt hinder i vigen tidigare ar. Vidret
vid starten vid Lillsveds Folkhogskola
ar narmast perfekt; 11-12 grader, latt
molnighet och knappt ndgon vind.

DET KRAFTIGA STARTSKOTTET fir en
och annan att hoppa till, och knappa
hundratalet lopare ger sig i vag utfor
backen ner mot vattnet. Det dr 65 star-
tande sololopare och 135 stafettlag. Den
forsta delen ar relativt lactlopt; mycket
grusviag och jamn stig. Forsta kontrol-
len dyker upp redan efter 6 km, vid
Fredriksborgs fastning.

Ordet fistning for mina tankar till
ndgot stort, vilket Fredriksborg inte ir.
Diremot dr det en vacker rund byggnad
som ligger fint vid Oxdjupet. Den upp-
fordes efter ryssens harjningar langsmed
ostkusten 1719. Kanske ldge att ta den i
bruk igen, sa hiar 300 ar senare — histo-
rien upprepar sig...

Men hir ar vi lyckligen ldngt fran krig
och svilt — i stallet blir vi bjudna pa en
chokladboll trots att stationen enligt
informationen bara skulle erbjuda vat-
ten. Vi var forberedda pa att det sedan
skulle vara ca 15 km till nasta kontroll,
men vad dyker upp vid en vackert bela-
gen stuga, om inte en bonuskontroll!

Vi stannar upp och forser oss av god-
sakerna och pratar lite med véra vilgo-
rare. ”De som var snabbast sprang bara
forbi utan att stanna”, siager de. ”Ja,
men de vet inte hur man ska springa ett
sddant har lopp!”, svarar jag.

FOR VISST ir det si, att sival antalet
lopare som dskddare utgor blott en
briakdel av dem som befinner sig pa en
annan 0 strax nordost om Stockholm
idag och deltar i ett annat lopp. Men

hir far vi ocksa fina moten med manni-
skor, pa ett annat och lugnare satt, och
dessa moten dr en av anledningarna till
att jag tycker om att springa de har lite
mindre loppen.

Som for att bevisa detta dyker dnnu
en bonuskontroll upp, och vid nista
station, som i banbeskrivningen heter
?Hemma hos Matts” kinner jag mig
manad att friga om detta faktiskt ar en
officiell kontroll, vilket det ar!

HITTILLS HAR BANAN till stora delar
gétt lings vattnet, och bjudit pa under-
bara vyer. Efter den andra kontrollen
viker vi av indt landet, och det blir mer
dng och skog. Angar, dir solen ibland
glimtar igenom molnen och belyser ett
landskap som bara till en liten del har
klitts i hostskrud. Skog, dar den djup-
grona mossan ar sd tat att den kanns
lika frestande att lagga sig pd som den
mjukaste sang.

Lidingoloppet har ocksd en valdigt
vacker bana, men det hir r i en betyd-
ligt storre skala, lingre frdn tatorten,
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i ¥ :
Férsta vatskekontrollen vid Fredriksborgs fastning efter 6 km.
FOTO: CECILIA PETERSSON

och med ett lugn som ett lopp med flera
tiotusen deltagare inte kan erbjuda.

Men nu borjar det bli mer svar-
sprunget. Avsnitten med teknisk terrang
ar lingre och mer frekventa. Vid ett
tillfalle maste vi ta oss over ett fallet
trad vars stam dr sa tjock att jag inte nér
ner med fotterna ndr jag sitter grensle
over den i ett forsok att ta mig over. Jag
lyckas med viss moda, och jag ar glad
att den kommer nu och inte nir man
har dryga fem mil i benen!

DE NASTFOLJANDE KONTROLLERNA,
Kopparmorabadet och Sagen, ligger
relativt titt, men sedan vintar en mils
l6pning innan den ndst sista stationen.
Det gar langsammare nu.

Till viss del kan det forklaras av
den storre andelen trixig terring och
ndgra felspringningar, men den storsta
anledningen ar att jag helt enkelt inte ar
tranad for de har distanserna. Jag har
prioriterat att fixa med sommarstugan
framfor att springa langpass, och nu far
jag ta konsekvenserna!



Men in lever jag... eller? Vad ar det dar
for en figur som stir i en skogsglinta,
ikladd en mork kdpa med huva? Och
han har ett schackspel bredvid sig!
Nog for att detta landskap skulle vara
en vardig plats att sluta sina dagar pa,
men dn har jag manga osprungna mil,
och lite annat jag gdrna vill hinna med
ocksa.

Sa jag avstdr fran att utmana Doden
pd ett parti, utan nojer mig med att ta
en av de godisdodskallar han bjuder pa
och springer vidare.

DODEN SKRAMDE MIG INTE, men nog
hoppar jag till nar jag hor ett prass-
lande, och tre dovhjortar kommer ut
ur buskaget precis framfor mig. De
tvarvander nidr de far syn pd mig; den
morkbruna mitt i springet, som i en
tecknad film!

Ett annat fint mote dr det med en kol-
svart figel med en imponerande ving-
bredd. Det ar Bataki, som jag alltid
kallar korpen efter det att jag laste Nils
Holgersson forra sommaren!

SA SMANINGOM kommer jag fram
till nést sista kontrollen, som ligger i
Grisslinge. Hir serveras det bl.a. alko-
holfri 6l och korvbitar — riktig 16rdags-
feeling, som funktioniren siger! Men
jag ser inte riktigt ut att vara pa vag till
ndgon fest...

Nir jag springer vidare lings den
trafikerade vigen regnar det, och jag
tanker att jag nog ser ratt omklig ut;
blot, langsam och med en 16pstil som
skulle far vilken l6p-makeover-coach
som helst att kasta sig over mig. Men
4 andra sidan, fortsitter jag min galg-
humoristiska tankegang, det dr i alla
fall ingen risk att mitt o-fotogeniska jag
fastnar pd ndgon fartkamera...

Hir finns ocksd ndgra backar av en
dimension som fir mig att lingta efter

Abborrbacken!

MEN DET GAR FRAMAT, trots allt. Sista
kontrollen adr vackert beligen vid
Artipelag, konstmuseet med det gote-
borgska namnet trots att det ligger i
Stockholms skargdrd. Harifran ar det
bara en halvmil till mélet, och de for-
sta kilometerna slingrar sig flackt och
behagligt langs vattnet.

Inte forran den allra sista biten kom-
mer jag ut pa asfalt. S dyker batarna
upp pa vanster sida, och jag forstar att
jag dntligen ar i Gustavsbergs marina.
Kort darefter ser jag malskynket tvirs-
over en liten, liten vik, och jag hor mitt
namn ldsas upp av en speakerrost som
jag kdnner igen.

"Ultralopare vet
vad ultralopare
behover!”

DET AR KRISTINA PALTEN, som jag trif-
fade for forsta gangen pa vag till Swiss
Alpine Marathon fér manga ar sedan,
och som dr en av arrangorerna idag.
Strax darefter har jag korsat mallinjen,
och hon far en svettig kram.

I utbyte fir jag en buff och en tjar-
doftande medalj i trd — ett material som
verkar vara det nya metall i de mindre
langloppen! Jag kan dven bre mig en
ostmacka, och till den njuta lite mer
alkoholfri ol. Ultralopare vet vad ultra-
lopare behover!

Och pd tal om att njuta... Inte nog
med att bastun ir bokad for oss; den
ligger dessutom precis vid vattnet, sé att
man kan ta sig ett dopp ocksd! Jag gér
in med en sliten kropp och kommer ut
med en som ar betydligt piggare!

Sedan star vi och pratar en stund,
innan jag promenerar i vag till bussen.
Och trots att jag fick jobba ganska hart
idag kan jag inte annat dn att hdlla med
om loppets slogan med en blinkning till
Lidingoloppet:

?Pd Virmdo far du dubbla njutning-
en for halva penningen™!

CECILIA PETERSSON

Artikelforfattaren efter malgang vid ham-
nen i Gustavsberg. FOTO: MATS LILJEGREN
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Medlemsresa till Budapest Maraton

I ar fyllde Sallskapet 70 ar — det vet vi
alla. Styrelsen borjade i slutet av forra
aret fundera pa hur detta skulle firas.
Manga idéer flég genom rummet -
bland annat en resa utomlands till ett
maratonlopp. Detta hade efterfragats
av medlemmar och ocksa genomforts
tidigare ar.

tyrelsen insidg ganska snart att
Sdet skulle bli ett stort arbete att

organisera en resa sjdlva. Darfor
letade vi efter ndgon som redan hade
organiserat sidana resor och som kunde
hjélpa oss.

Tanken foll d& pd Barbro och Jan
Paraniak, som ju ordnat ménga resor
utomlands till olika lopp runt om i
varlden. Jag stillde fragan till dem vid
en gemensam tagresa hem fran ett lopp
och genast borjade de foresld resmal
och planera hur resan skulle ga till.
Budapest Maraton 9 oktober blev res-
malet.

ARBETET FORDELADES pa styrelsen att
informera medlemmarna om resan och
Paraniaks att handha allt det praktiska.
Eftersom Barbro och Jan har varit i
Budapest och sprungit maraton och
ordnat resor dit under 20 ar hade de
mycket kunskap om staden och de
praktiska detaljerna.

Anmilningarna flot in under som-
maren och det slutade med att vi var
24 personer som anmalde oss till resan.
Femton anmalde sig till maratonstrack-
an och de andra anmilde sig till fem-,
tio- och trettiokilometersloppen. Vissa
ville dka med som virdefulla suppor-
ters.

En vecka innan avfird skickade
Barbro ut en PM med all information vi
behovde. Allt fran deltagare till valuta-
kursen for forinter och viktiga adresser.
Med hjilp av den informationen kiande
Vi Oss trygga att ge oss 1 vdg pa en span-
nande resa.

Vi anldnde fran olika hall i Sverige
under fredagen och Iordagen.
Nummerlapparna himtades upp i gan-
ska samlad tropp pa fredagen. Vi fick
en uppfattning om var starten var och
vandrade i olika grupper runt i staden.

Lordagen dgnades till att borja med
at att heja pd dem av vdra kamrater
som sprang kortare strickor. Det var
fem- och tiokilometerslopp och iven
en stafett pd 4 x 2 km som Barbro
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Gemensam sparvagnsfard till starten. FOTo: KARIN NORDEN

deltog i — laget hade det fyndiga nam-
net Hung(a)ry Vikings. Eftermiddagen
agnades 4at sightseeing. P& kvallen traf-
fades vi i olika grupper och at middag
tillsammans.

DAGEN FOR MARATONLOPPET borjade
tidigt med spdrvagnsfird redan 7.15
fran hotellet. Vadret var lite kyligt och
frigan var om jackan skulle vara pd
eller ej. Strax innan start tittade solen
fram och jackorna dkte in i kladinlim-
ningen.

Loppet gick lings Donau, over
de manga broarna och en sving pd
Margareta-on langst i norr. Banan var
ganska flack utom over broarna och
inne pa Margareta-6n. Halva tiden
hade man vinden och solen i ryggen
och andra halvan vinden och solen i
ansiktet. Mycket publik hejade pa oss.
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Barbro och Jan Paraniak. Jan visar upp
tréjan for 20 fullféljda Budapest Maraton.
FOTO: MATS LILIEGREN

Jan Paraniak gick i mal strax innan mig
och hyllades i mal for att ha sprungit
sitt tjugonde maratonlopp i Budapest.
Han fick en speciell troja och intervjua-
des av arrangoren. Grattis Jan till 4nnu
ett genomfort lopp — vilket i ordningen
har jag inte koll pad men det dr 6ver 500.

EFTER LOPPET lyckades vi samlas for
att prata om hur nojda vi var med véra
lopp. Vi tog oss sa sakteliga tillbaka till
hotellet for att duscha och vila innan
kvillens middag skulle avnjutas.

Barbro och Jan hade bokat en ung-
ersk buffé i hotellets restaurang. Vi fick
typisk ungersk mat — gulaschsoppa,
kycklinggryta och mycket paprika och
gott att dricka. Maten var friasch och
god — precis vad vi behovde. Efter mid-
dagen sov jag gott.

Nista morgon dkte jag hem redan pa
morgonen eftersom jag hade ett annat
atagande pa mandag kvill. Manga i
sdllskapet stannade till tisdagen och
mdndagen dgnades it att gd pa badhus.

JAG VILL TACKA Barbro och Jan for ett
mycket trevligt arrangemang! Jag vet att
alla deltagare kan halla med om det. Vi
blev s vil omhidndertagna och hade all
den frihet vi ville.

Annika Rosengren och Mats Liljegren
skriver om sina lopp sd att ni fir den
ratta kanslan fran det 37:e Budapest
Maraton.

KARIN NORDEN
ORDFORANDE



Dans over
mallinjen

Sa fort det blev klart att vi skulle dka till
Budapest och springa maraton pa fodel-
sedagsresan sd bestimde jag mig for att
hinga med. Jag har rest tidigare med
Jan och Barbro och vet att de ar duktiga
pa att fixa bra och trevliga resor.

Resan gick bra och jag tillhorde det
fatal som reste via Skavsta. Fordelen
med Skavsta ar att flygbolaget Wizz
flyger direkt till Budapest — jag tycker
det ar skont att slippa mellanlanda. Nar
vi kom fram hade vi turen att fa checka
in pa hotellet direkt och sedan kunde vi
ata lunch innan det var dags att himta
nummerlapparna pd fredagseftermid-
dagen.

Maratonloppet gick forst pa sonda-
gen sd vi hade tid att ladda batterierna.
Skont loparvader hade vi pa sondagen
och man kunde springa i t-shirt och
korta tights. Tyvirr hade jag haft lite
ont i vanster fot — typ begynnande
hilsenebesvir (plantar fasciit) si jag
var lite orolig for hur det skulle ga.

Men planen var att ta det lugnt och ga
bitvis for att avlasta foten.

Jag trodde i min enfald att vi hade
sex timmar pd oss. Men sedan visade
det sig att maxtiden var 5:30. Det var
faktiskt lite stressande under hela lop-
pet. Forsta halvan gick i 7-minutersfart
lite drygt och tiden for halvmaraton
blev diarmed 2:32 och da hann jag med
ett toastopp ocksa. Faktiskt skont att ha
lite marginal! Banan ar fin och stracker
sig langs med Donau som tyvarr ar mer
brun idn bla.

Ungefir halvvigs springer vi en sviang
pa Margareta halvon. Har blir jag pas-
serad av 5:15-farthdllarna. Oj da, nu
giller det att pinna pd lite fast benen
borjade bli trotta. Det gick saktare och
saktare och jag blandade in lite ging.
Men till min stora glidje sa verkade
foten halla och kilometerna tickade pa.
Lite svalare borjade det bli ute nu.

Sista kilometerna var lite tunga men
jag var verkligen jatteglad over att
kunna dansa over madllinjen pa tiden
5:25. Sa nojd! Vi fick en fin medalj och
en vilfylld goodiebag med diverse god-
saker att fylla pd depderna med. Ganget
samlade ihop sig nojda och glada.
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En n6jd Annika Rosengren spurtar mot mal.
FOTO: ANNE-LIE NIELSEN
Efter en stund gick vi mot sparvagnen.
Dar fick vi vanta en stund. Jag hade lite
ont i foten och tyckte att jag kunde fa
sitta pd banken vid hallplatsen och vila
mina trotta ben. Tur att ingen korde
bort mig!

ANNIKA ROSENGREN

Kért aterseende av Budapest _

Jag sprang Budapest Maraton 2009,
aven den gdngen tillsammans med Jan
och Barbro. Loppet var vilarrangerat
och Budapest ar en trevlig stad att
besoka. Jag deltog for ovrigt aven i det
virtuella Budapest Maraton i Huddinge
pa Jans 70-arsdag 2020 (tillika hans
500:e maratonlopp), da det till foljd av
pandemirestriktioner inte var mojligt
for svenskar att resa till Ungern. Nar
det blev klart att vi i 4r skulle anordna
en medlemsresa till Budapest beslutade
jag mig snabbt for att f6lja med.

I likhet med médnga i vart resesillskap
flog jag till Budapest fredag formiddag.
P4 Arlanda triffade jag dven flera andra
svenskar som ocksa skulle till Budapest
for att springa maraton. Resan gick bra
och det var underbart vider nar vi kom
fram.

Lordag formiddag virmde jag upp
med att springa Riska Minimarathon
5 km. Start och mal 4gde rum pd samma
stille som sondagens maratonlopp och
dar vi haimtat nummerlapparna fredag
eftermiddag. Vi sprang en flack och
fin vindpunktsbana lings med Donau.
Kroppen kidndes bra och jag tog inte
ut mig.

Sondag morgon klockan 9:00 gick star-
ten for maratonloppet, resans huvud-
mal. Eftersom det var en ny start- och
malplats och delvis en annan bana
jamfort med 2009 kiandes det ndstan
som ett nytt lopp. Principen att l6parna
ska springa sd mycket som mojligt langs
med Donau var dock tack och lov den-
samma.

Det var behaglig temperatur vid
starten, men sedan blev det varmare.
Lyckligtvis ”peakade” temperaturen
nar en mils l6pning dterstod for mig.
Jag kom i mal pa tiden 4:02:37 och ar
nojd med att jag holl uppe farten gan-
ska bra pa slutet trots att jag kdnde mig
rejalt sliten efter tre mil.

Jag fick en fin sightseeingtur och
dessutom bra publikstod fran den del av
gruppen som inte sprang pa sondagen
och dven av en del andra svenskar.

Sammanfattningsvis var Budapest och
stadens maratonlopp verkligen ett kart
aterseende. Den vilordnade resan och
det trevliga sillskapet gjorde inte saken
samre!

MATS LILJEGREN
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Bjorn Porserud langs med banan.
FOTO: MARITA MODESS
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Peter Svensson pa upploppsrakan langs
med Donau. FOTO: MATS LILJEGREN
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Umemaran i basta Kaiserwetter

Den 49:e upplagan av Umemaran bjod
bade pa manga nyheter och dramatik.
Loppet var ett evenemang integrerat i
Umea 400 ar. Med anledning av detta
firande férandrades banstrackningen,
nu med en svang 6ver Umealven och
in mot city och kulturhuset Vaven.
Arrangemanget delades mellan klub-
barna Jalles TC och IFK Umea med
extra speaker pa strandpromenaden.

ill loppet inbjods sidrskilt en
Tgrupp lopare fran bayerska

Wirzburg. Arets startlista blev
ovanligt internationell med lopare
frin 11 olika nationer. Forutom det
stora tyska inslaget fanns lopare fran
exempelvis Irland, Storbritannien och
Tjeckien. Startfaltet inneholl ocksa fyra
tidigare segrare i Umemaran.

TIDIGT FRAN START utkristalliserades en
femmanagrupp. Gruppen holl samman
de forsta 8 km ner till loppets sydpunkt
i Stocksjo.

Tendensen var dock att Thomas
Edstrom, Jalles TC, och Per Liv, IFK
Umed, ville hélla ett hogre tempo. De
bada foljdes at vid varvningen efter 21
km pa tiden 1.18.58.

Den efterfoljande trion med John
Lagerskog, Trangsviken IF, Marcus
Nilsson, Lulekamraterna, och Rasmus
Nilsson, IFK Umed, hade hir tappat
dryga minuten pa tatduon.

I kvinnliga loppet var debutanten
Sofia Lindberg, TTGU IF, mera kand
fran WC langloppsserie pd skidor, forst
varvandes pd goda 1.27.01. Loppets
tvda Jenny Lindqvist, Skellefted AIK,
var hir distanserad med dryga fyra
minuter.

ANDRA VARVET bjod pa tilltagande mot-
vind ner till vindningen vid 30 km.
Detta tycktes inte bekomma titduon,
som snarast utokade sin ledning.

P4 hemvigen in mot centrala Umed
blev det ett ”tjuv- och rackarspel” mel-
lan Edstrom och Liv. Forst efter sista
motlutet, Svedjebacken, en kilometer
fore malgang pa Teg, satte Liv allt pd ett
kort och fick ndgra meters lucka.

For tredje gdngen i rad inkasserade
han en seger i Umemaran - 2.39.34.
Segermarginalen blev dock historiskt
liten, knappa fyra elektroniska sekun-
der till Edstrom. Loppet har aldrig varit
jamnare sedan 1974, nar Sven-Erik

Damsegraren Sofia Lindberg, TTGU IF (526) omgiven av Sean McGrory, Irland (410),
Stefan Aberg (422) och Emanuel Ahlberg (402). FOTO: LEIF STENING

Kristiansson, Kvarnsveden, spurtslog
Osten Mukkavaara, Jalles TC, med en
sekund. Segerreceptet var, enligt Liv,
att ladda med 1 kg losgodis! Livs tidi-
gare seger 1 host i Hoga Kusten antydde
ocksd om formdgan att hantera motlut.
Klar trea blev Rasmus Nilsson, IFK
Umed, 2.43.48. Baste utlindske lopare
blev Sean McGrory, Irland, 2.53.12.

I KVINNLIGA LOPPET beholl Sofia
Lindberg sin betryggande ledning.
Overgingen fran barmarkstrining pa
vata myrar till asfaltlopning blev dock
en utmaning i motvinden for Lindberg.
En sluttid som linge pekade under tre
timmar forbyttes till segertiden 3.07.49.

En glidje i sammanhanget var dock
att pappa Lars Lindberg, Robertsfors
IK, gamla PB raderades med tre minu-
ter! Jenny Lindqvist forsvarande silver-
platsen och trea blev Emilia Lindstedt,
Tomtebo.

P4 halvmaraton blev det tvd favorit-
segrare; elitloparna Goran Jonsson och
Charlotte Andersson, bida IFK Ume3,
1.14.35 respektive 1.20.01.

VID DEN EFTERFOLJANDE prisutdel-
ningen, hade vi tva hedersgister, Dan
Viha, jubileumsgeneral for Umed 400,
och léparlegenden Kristoffer Osterlund,
IFK Umed, med EM-deltagande,
SM-medaljer och 7 segrar i Umemaran
pa sitt CV. Osterlund, nyss fyllda 50 ar,
uppvaktades med blommor och medal;.
Lycklig vinnare av Team Sportias cykel

10

blev loppets fyra John Lagerskog fran
Ostersund.

Arrangorsmassigt blev drets upplaga
lyckad och allt talar for ett likartat
koncept 7 oktober 2023 - da firar
Umemaran 50 ar!

LEIF STENING
JALLES TC

Liv vinner igen. Per Liv, IFK Ume3, vinner

Umemaran med knapp marginal.
FOTO: LEIF STENING
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Torsdag 13 oktober fick Sallskapets
medlemmar delta pa en egen mycket
trevlig guidad visning av Stockholms
Stadion. Var guide Roland Berndt tog
oss med runt bade ute och inne pa
Stadion. Under en rundvandring utom-
hus sveptes vi med i historien om var
fantastiska Olympiastadion som invig-
des 1 juni 1912.

Vi samlades sen i det lilla OS-1912-
Museet och fick bland annat hora om
maratonlopningen 1912. Dir hinde
mer dan vad den kinda historien om
japanen som forsvann fortiljer. Var

= _:\-Iisning:.av S-t._b.ckhoirﬁs Stadion _f6r-'55llska.p.éts med-
< lemmar. Till h6ger i halmhatt .guiden Roland Berndt.

guide Roland kan si ménga berittel-
ser om Stadion och olympiaden, sa vi
hade nog kunnat sitta kvar hela kvillen
och lyssna om det hade varit mojligt.
Roland hade ocksd en liten quiz i bered-
skap for oss.

Darefter var det fri rundvandring i
museet och i gangen under kungliga
laktaren. Sillskapet bjod pa en liten
forfriskning och vi kunde mingla runt
med lite gott att dricka och dta och lisa
all spannande information som finns
uppsatt pa vaggarna har.

TEXT: MONICA ENGKVIST
FOTO: OLA BRYNGELSON
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Fran talarstolen i 0S-1912-Museet berattar
Roland Berndt inlevelsefullt om bl a
maratonloppet den 14 juli 1912.
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Hostjoggen

Det var fint vader pa de flesta

orter runt om i vart avlanga land

nar Sallskapets traditionsenliga
Hoéstjoggen genomfordes. Flera sprang
ocksa i andra lander. Alla som sprang
minst 10 km och rapporterade sin
Hostjoggen deltog i utlottningen av
Sallskapets fina méssor med logga pa.

otalt var det 122 glada lopare
Tsom sprang en mil eller langre.

11 deltagare sprang hela mara-
tonstrackan och 13 valde att springa en
halvmara eller lite lingre. Ndgra sprang
till och med en mil eller mer bade pa
lordag och sondag.

Dagen efter, p& mandagens styrelse-
mote, lottades 22 mossor ut. Vinnarna
publicerades pa Facebook och pa hem-
sidan. De som inte kikade dir fick en
liten overraskning i brevlidan d4 alla
priser skickades ut under samma vecka.

Aven i ar samlade vir ambassador
i Varnamo, Micael Lindqvist, ihop en
stor grupp om 12 lopare, som sprang
tillsammans i Sallskapets anda. S& kul.

I SUNDBYBERG arrangerade Sillskapet
en gemensam Hostjoggen som var den
sista aktiviteten i firandet av att vart
fodelsedagsbarn fyllt 70 &r. Narmare
40 deltagare kom och sprang och firade
med oss. Forutom att vi firade med
tarta, kaffe och annat gott var det ocksé
ett fint tillfille att umgds, prata 16pning
och ha det kul i den fina gemenskapen.
P4 plats i Sundbyberg hade vi ocksa
stallt upp var fina beachflagga och
fanan som vi fitt av landshovdingen
i Stockholm i juni. Det kindes verkli-
gen som en staindsmadssig avslutning pa

70-arsfirandet.
MONICA ENGKVIST

Kare Andersson tar igen sig vid Séllskapets
valfyllda vatske- och energistation efter
Héstjoggen i Sundbyberg.

Ambassador Micael Lindqvist (i mitten pa nedre raden) samlade ihop en stor grupp I6pare
i Varnamo.

B = A

Sarah Rogers-Svensson sprang 42,7 km och
passerade pa hemvéagen fran Sundbyberg
bl a Maratonstenen vid Sollentuna kyrka.

Danielle Miller (t.v.) och Rosie Jungstedt
sprang 11 km vid Héstjoggen i Sundbyberg.

Anders Wahlberg (t.v.) och ambassadér
Anders Forselius hostjoggade i Tirana,
Albanien.
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Medlemsavgift 2023

Medlemsavgiften for 2023 ar oférandrad.
300 kr for ordinarie medlem
100 kr for familjemedlem (skriven pa samma adress)
Den som aven 6nskar prenumerera pa Runner’s World betalar 690 kr

Betala in pa Plusgiro: 8 26 07-3
senast den 31 januari 2023
Obs! Inga separata fakturor eller inbetalningskort skickas ut!

STYRELSEN

"' v - i ’ ; -

Sallskapets traditionsenliga Hostjoggen i Sundbyberg den 23 oktober 2022. | reflexvast Sallskapets ordférande Karin Norden.
FOTO: MATS LILJEGREN
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Aldrig mer!

— Tony Bristow minns....

Aldrig mer! Kommer Du ihag hur

Du sade detta nar Du tog Dig over
mallinjen och fullféljde Ditt forsta
maratonlopp? Nu firar vi sjuttio ar i
ett Sallskap som har blivit en samlings-
punkt for I6pare som trots allt inte

holl detta l6fte, alla vi som kénde en
oemotstandlig dragning att aterigen
springa dessa magiska 42 195 m.

Sjuttio ar ar en lang tid och formod-

ligen ér jag den enda kvarvarande

linken med Sillskapets ursprung,
en link som skapades inte bara nar
jag som sekreterare Overtog de gamla
liggarna innehallande handskrivna pro-
tokoll utan nir jag och den davarande
ordféranden, Lennart Granberg, upp-
vaktade Sallskapets forsta sekreterare,
Axel Hedenstdl, 1991 nar han fyllde
90 &r.

Jag blev medlem 1966, endast 14 ar
efter det att Sallskapet grundades, och
ndr vi nu blickar tillbaka 6ver 70 ar kan
jag beritta en hel del om utvecklingen
atminstone fram till ca 1995 av sdvil
svensk maratonlopning som Svenska
Marathonsillskapet, med den inom sty-
relsen overenskomna skillnaden i deras
stavning. Den grekiska bokstaven
skall ju oversidttas som “th” och inte
bara som ”t”.

JAG VAR MEDLEM i Sillskapets sty-
relse under drygt 20 ar fran 1968 till
1992 och under dessa ar upplevde jag
minst fyra viktiga och ibland anstriang-
ande forandringar inte inom svensk
maratonlopning utan inom Sallskapet.
Utan dessa anstrangningar ar det
tveksamt om vi idag hade kunnat fira
dessa 70 ar. Vi lyckades dd och det har
varit till stor glidje for mig att se hur
Sallskapet under ytterligare trettio ar
har fortsatt vara en viktig samlings-
punkt for Sveriges maratonlopare under

Sallskapets forsta
sekreterare Axel
Hedenstal, 90 ar
1991.

ledningen av en entusiastisk styrelse
och med en tidning som under aren har
framstillts av ett flertal ambitiosa och
hangivna redaktorer.

MEN LAT MIG dtervinda till min tid
och de stora anstringningar som gjor-
des for att bygga upp och skapa ett
fungerande sillskap. Den forsta gillde
att f& ordning pa ett Sallskap i forfall,
den andra gillde en anpassning av reg-
lerna for att ta emot en okande skara
kvinnliga lopare, den tredje gillde den
utokning av verksamheten som foljde
med den revolution som uppstod genom
tillkomsten av de stora tavlingarna i
New York, London, Stockholm, Berlin
m.fl., och den fjarde gillde en stin-
dig utmaning att forbattra var tidning
Marathonloparen.

Men forst ndgra ord om vissa anmark-
ningsviarda forandringar inom svensk
maratonlopning under dessa ar.

HAR SALLSKAPET egentligen bidraget
till ndgon utveckling av svensk mara-
tonlopning? — Tveksamt. Det stod i de
ursprungliga stadgarna att foreningen
skulle soka bldsa nytt liv i och popu-
larisera maratonlopning i Sverige, men
Gustav Jansson blev OS-bronsmedaljor
1952 i Helsingfors endast ett halvt ar
efter Sallskapet grundades, och tyvarr
har ingen internationell medalj erhallits
av en svensk lopare sedan dess.

Under dessa ar har vi sett en utveck-
ling med 16pare som Erik Ostbye, Kjell-
Erik Stdhl, Evy Palm, Anders Szalkai,
Isabellah Andersson m.fl. men vi kan
knappast pastd att detta ar tack vare
Sallskapets agerande, och inte heller
kan den enorma populariseringen av
maratonlopning under senare ar pastds
vara ett resultat av Sallskapets anstrang-
ningar.

Snarare har det varit en utveckling
ddr Sallskapet har varit tvunget att
anstranga sig att hinga med.

UNDER 1960-TALET krivdes det fortfa-
rande att en liakare skulle vara narva-
rande for att undersoka och godkinna
varje lopare innan han fick starta — jag
skriver han” medvetet eftersom damer
inte sprang maraton da. Likaren fick
kolla att ingen I6pare hade feber eller
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Tony Bristow visar att han har varit redaktor
foér 100 svart-vita tidningar.

ont i halsen, och med endast ett trettio-
tal lopare i omklidningsrummet var
detta ingen omojlig uppgift.

Jag vet inte nar eller egentligen om
man dndrade regeln, men bestimmelsen
att en lidkare skulle vara till hands for-
svann ndr det blev en omojlig uppgift
att undersoka alla hundratals lopare
som stillde upp.

ENLIGT REGLERNA ir tillgang till vatten
under loppet en nddvindighet, men
andra vatskor forekommer. Det tycks
dock numera inte lingre vara forstatt
att nar speciella drycker som Gatorade
borjade erbjudas var det inte friga om
ett energitillskott utan om en fysiologisk
isotonisk blandning som skulle befrim-
ja en snabb absorption av vattnet fran
magen till kroppsvavnaden.

Att dricka vatten under ett lopp ver-
kade jobbigt, och innan jag vdgade
anmala mig till mitt forsta maratonlopp
ovade jag pa att dricka genom att par-
kera bilen med ett antal vattenflaskor
intill en 5 km-slinga som jag sprang
flera varv pa.

UNDER 60-70-TALET var det inte sillan
att man ifradgasatte vinnarens resul-
tat och menade att banan maste vara
for kort, och jag brukar sdga att min



basta tid var 3.09.43 f.j., dar initialerna
f.j. betyder fore juhlin. Det var nutidens
idrottsorakel, A Lennart Juhlin, som
tog tag i problemet och fick fram natio-
nella och internationella rutiner for hur
banans lingd skulle kontrollmatas sd
att loparna sprang inte ungefdr utan
minst 42 195 m.

Detta var ett stort framsteg och nu
kan jag med sdkerhet siga att min bista
tid var 3.23.25 i Stockholm 1983. Det
bor kanske papekas att jag aldrig horde
nagon misstanke om att en bana var
for lang!

SVENSKA MARATHONSALLSKAPET grun-
dades av entusiaster, men redan efter
tio &r hade mycket av denna entusiasm
tydligen forsvunnit och det dr helt klart
att det var Olle Wallin, som sjélv aldrig
sprang 42 km, som riddade Sallskapet
fran en tidig dod.

Han var mycket entusiastisk och
entusiasmerande men han var ingen
administrator och nir jag kom med
i styrelsen 1968 fanns det mycket att
gora for att fi ordning pa medlemsfor-
teckningen, reglerna for utmarkelserna,
rutinerna for tidningen m.m., och da
etablerade vi en praxis att en styrelse-
ledamot inte skulle vara med i styrelsen
bara for att uttrycka dsikter vid motena
men skulle ha en uppgift att skota, och
vi utsdg inte bara en sekreterare och en
kassor utan dven en medlemssekrete-
rare, en som svarade for utmairkelserna,
en som hade hand om tréjor m.m.,
tillsammans med rutiner fér hur dessa
effektivt skulle samarbeta.

TIDNINGEN VAR DA nigra blad som
trycktes med en Roneo duplikator, haf-
tades ihop vid koksbordet och skickades
ut i kuvert med handskrivna adresser.

Det fanns pa ett tidigt stadium vissa
kvantitetsutmarkelser, ett diplom for
5 lopp och ett standar for 25 lopp, men
i forhoppningen om att kunna leva
upp till stadgarna och blasa nytt liv i
maratonlopning pd elitnivan beslots att
instifta kvalitetsutmarkelser pa silver-
och guldnivier.

Detta kravde dock diskussioner med
détidens elit som bl.a. ledde till att guld-
nivan sattes pa en tid som ingen redan
hade uppnitt.

Samtidigt noterades ett 6kande antal
kvinnliga 16pare som med framging
anmailde sig till och fullfoljde maraton-
distansen, och detta krivde en hel del
diskussioner med t.ex. analys av utlind-
ska resultat innan silver- och guldgrin-
serna skulle kunna sittas for dessa
l6pare.

SEDAN KOM New York Marathon och
strax darefter Stockholm Marathon
med tusentals fullfoljande. Var ambi-
tion inom Sillskapets styrelse var att
samtliga fullfoljande skulle bli medlem-
mar. Det blev inte sd, men medlemsan-
talet vixte dnda tdmligen snabbt fran
300 till drygt 3 000, och i en virld som
annu saknade datorisering och digita-
lisering gjorde Sven-Erik Eriksson med
sina lddor innehallande medlemskarto-
teket tillsammans med kassoren Lage
Carlson en stor insats.

Med denna 6kning av medlemsantalet
uppstod ett behov av att radikalt iandra
rutiner for framstillning av materialet
till Marathonléparen, och under &ttio-
talet var jag delaktig i mdnga sma steg
framat med olika medarbetare.

Till slut fick jag stor hjilp av
Nils Lodin vid Springtime och Lars
Vesterlund vid Trycksakskonsult, men
ndr jag for trettio ar sedan med gliddje
och stolthet kunde notera att jag hade
varit redaktor for 100 tidningsutgd-
vor hade vi fortfarande en tidning i
svart-vit. Fargseparation i tryckerierna
skedde fortfarande fotografiskt och det
skulle droja ytterligare nagot ar innan
elektroniska separationstekniker gjor-
de fyrfargstryckning lattare, billigare,
overkomlig, vardaglig, nodvindig och
egentligen oundviklig.

UNDER TIDEN BORJADE fler och fler
kvinnor fullfolja maratonstrackan och
det marktes i Sallskapets medlemsfor-
teckning och i Sillskapets ledning. 1974
blev Siv Jansson den forsta svenskan att
springa under 3.10 och 1975 valdes hon
in i styrelsen med uppdraget att bevaka
kvinnornas intressen, och i syfte att
uppmuntra de kvinnliga [6parna instif-
tade hon 1985 en utmirkelse ”Arets
Lejoninna” vars forsta mottagare var
Evy Palm.

1995, efter att ha varit kassor i
ndgra ar, valdes Susanna Hermelin som
Sallskapets forsta kvinnliga ordforande.

YTTERLIGARE EN STOR éindring 1
Sallskapets aktiviteter borjade i slutet
av 1979 nir jag blev kontaktad av
HEB-Resor, som ville ta oss till Det
Ursprungliga Loppet fran Marathon till
Aten i Grekland, och detta blev inled-
ningen till ett stort program av resor till
olika delar av virlden. HEB-resor gick i
konkurs under forberedelserna for den
tredje resan i deras regi, men vi fort-
satte med Fritidsresor och Trivselresor
i manga lyckade resor, speciellt till Aten
men ocksa till New York, London,
Hawaii, Singapore m.fl. olika lopp.
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Tony Bristow i Aten 1980 — den férsta
gruppresan som ordnades av Sallskapet.

Nu levde Sillskapet ett rikt liv, och
jag fick tillfalle att folja med, oftast
som reseledare, och uppleva dessa olika
lopp! For vissa lopare blev det tillfille
till att vidlja en anmirkningsvard klad-
sel, men som framgar av bilden frin
den langa stigande tredje milen fran
Marathon till Aten sprang jag alltid i
min klubbtréja.

TILL SLUT FULLFOLJDE jag 23 lopp innan
jag sd& smdningom insdg att New York
Marathon 1988 inte lingre var min
senaste mara utan min sista mara, och
att Sallskapets standar for 25 lopp 6lj-
aktligen aldrig skulle pryda sin plats
pa min hylla. Men nu har min fru och
jag flyttat till en lagenhet dar det i alla
fall inte finns plats for sddana diplom,
medaljer m.m. Detta till trots har vi
manga hirliga minnen, men nar det gil-
ler maratonlépning dr en sak nu siker:

Aldrig mer!

TONY BRISTOW



Gococo — ny samarbetspartner C\

Gococo ar ett ungt strumpvarumaérke fran > F :
Skandinavien. Som medlem i Svenska
Marathonsallskapet erhaller du 20 procent rabatt
pa hela sortimentet i Gococos webshop
(https://www.gococo.se/se/).

gococo

Rabattkod: Se medlemsbrev fran 2 oktober.

Antligen ar den hir -
Boken om den
fantastiska Evy Palm

Det har ér boken om Evy Palms liv som
|6pare. Har berattar Evy Palm hur det
var och hur hon tranade for att bli bast.
Om hur det kdndes att alltid fa hora
att man ar aldst men ocksa snabbast.
Hur hon moétte fordomarna om hen-
nes alder, om att hon var kvinna och
framfor allt berattar hon om gladjen
till 16pning.

Som medlem i Sallskapet kan du kopa
boken om Evy Palm till ett rabatterat
pris, 199 kr plus frakt (ord 249 kr plus
frakt). Bestall boken direkt pa Sjosala
Forlag och ange rabattkoden i
meddelanderutan i e-butiken.
https://www.sjosalaforlag.se/butik-
4605709.

Rabattkod: Se medlemsbrev fran
2 oktober.
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Snart ar

Precis sa ar det, dvs dags igen for val-
beredningen att trappa upp sitt
arbete. Jubileumsaret, som har prég-
lats av att Sallskapet fyllde 70 ar under
2022, gar mot sitt slut och som vanligt
nar arsskiftet narmar sig ar det ars-
stdamman som blir i fokus for bade oss
i valberedningen och styrelsen.

alberedningen ser i ar lite annor-

‘7 lunda ut da Peter Svensson inte
ar kvar, men Jan Ternhag har
kommit in i stéllet. Jan behover nog inte
ndgon narmare presentation och vi som
ar kvar ar glada over att ni valde just

Jan pd drsstimman. Jan har varit aktiv i
madnga ar och kdnner manga av er.

Valberedningens uppdrag
Valberedningen tillsdtts av medlemmar-
na pd drsstimman och dr inte under-
stalld styrelsen. Den har sitt mandat
direkt fran drsstamman och rapporterar
till denna.

VALBEREDNINGENS UPPGIFT ar att ge
forslag pd en bra sammansatt styrel-
se, bra revisorer och eventuella 6vriga
funktiondrer. En forening blir inte batt-
re dn sina ledare. Det ar darfor viktigt
att hitta ledamoter med ritt kompetens
och inte minst formaga och vilja att

ot

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

det dags igen

engagera sig 1 och avsitta tid for sitt
uppdrag i styrelsen.

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

STYRELSEARBETET HAR UTVECKLATS
med mer fokus pd medlemmarnas
intresse och lopargladje under de senas-
te dren. Det dr en positiv utveckling och
det dr i den andan vi kommer att forso-
ka hitta fler av er medlemmar som kan
bidra till och vill vara med pa den resan.
Det liggs ner manga timmars ideellt
arbete for att halla Sillskapet flytande
och samtidigt arbeta for en utveckling.
Det behovs darfor fler som kan avsitta
tid for att arbeta med Sillskapet, s att
vi inte branner vara eldsjilar.

Man behover inte sitta i styrelsen for
att hjilpa till. Manga uppdrag kan sko-
tas andd. Som sagt, en positiv utveck-
ling har skett, men det betyder inte
att vi kan sld oss till ro. Tvdrtom.

Jan Ternhag

jan.ternhag@gmail.com

Mobil: 070-365 44 30
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Vi vill ju att den positiva utvecklingen
ska fortsitta.

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

Berdtta for oss om ni ar intresserade
av styrelsearbetet eller vill jobba med
ndgot annat for att bidra. Berdtta ocksd
for oss om ni vet ndgon som ni tror vill
vara mer aktiv, men som kanske inte
sjalv vagar trada fram. Vi kan inte gissa
utan ni medlemmar maste beriatta for
0sSs.

Ténk pa att alla kan bidra med nagot
utan att for den delen behova kianna
ansvaret att ha ett styrelseuppdrag.

TILLSAMMANS GOR Vi Svenska
Marathonsillskapet till vad det dr och
vad vi vill att det ska vara. Sa tveka inte
— hor av er till oss!

ROBERT, JAN OCH TOMMY

Robert Oldén
runing_robert@hotmail.com
Mobil: 073-097 78 03



Svenska Marathonsillskapet 70 ar

Del 5: Aren 2001 - 2022 ’

AR
1952 - 2022
Vi springer

vidare

Vart 70-arsfirande borjar ga mot sitt
slut. Nar jag, Marita Modess, skriver
denna sista artikel om Sallskapets
forsta 70 ar aterstar bara nagra fa
manader av 2022. Ser man i back-
spegeln har sa mycket hant under
dessa 70 ar. Utvecklingen har verkligen
gatt framat bade vad galler lopp och
utrustning. Men den obéandiga viljan
och entusiasmen for I6pning hos oss
hangivna I6pare har inte férandrats,
den lever vidare i vara hjartan och
kommer aldrig att slockna.

detta sista nummer kommer
IPer—Arne (PA) Allensten till tals. PA

var ordforande under aren 2001-
2010 och han ir en av dessa dldre kdm-
par, som visar hur gloden lever kvar.
Jag traffar honom pd ett café i Kallhall,
i narheten av dir han och hustrun Sisko
bor, och fir en harlig pratstund om 16p-
ning och livet, om détid och nutid.

SPRUNGEN UR SCOUTRORELSEN i den
sormldndska myllan blev PA en hingi-
ven lopare. 23 maraton blev det under
den aktiva karridren, varav 11 i Berlin,
bade fore och efter murens fall.

Numera stavgar han och Sisko myck-
et men Sisko ar sugen pa att lagga ytter-
ligare ett maraton till sina 34. D4 skulle
hon fa ihop 35 lopp och en utmairkelse
frdn Marathonsillskapet. T PA:s och
Siskos engagemang ingdr dven att vara
med pd keramik- och mdlarkurser och
PA har dven ett litet bokbinderi dir han
binder in tidningar till bocker.

— Det dr hért att vara pensiondr, sager
han med glimten i 6gat och fortsitter
med att berdtta att han ar fodd 1941
och tillkommen under en permission.
(De flesta man i vapenfor dlder ldg ju
inkallade under kriget dven fast Sverige
inte befann sig i krig, red:s anmairk-
ning.)

PA Allensten, Sallskapets ordférande 2001-2010. FOTO: PRIVAT

UNDER SIN JOBBARKARRIAR arbetade
PA pa SJ ddr han bland annat var
arbetskamrat med Stickan Hellstrom
och Conny Kyrk (gamla maratonlopare
fran Fredrikshof). Och det var i reseby-
raverksamheten pa SJ som han ordnade
maratonresor till framfor allt Berlin
Marathon.

— Mitt forsta maraton gick till
Honolulu 1988 och det var en gratis-
resa med flygbolaget Pan American,
berattar PA. D4 vicktes mitt intresse pd
allvar dven fast loppet i sig var ganska
trakigt. En rakstricka ut pa highway-
betongen och sen tillbaka hem.

I samband med Honolulu-resan blev
han medlem i foreningen Skogsstrovarna
Mimosa (forkortat SS Mimosa) som
héller till pA GIH och som ir en liten
forening for personer fridn resebyrd-
branschen och SJ.

— Men min l6parhemvist dr nu sedan
manga ar Team Skavsaret IF i Jarfilla
dér jag ocksd var ordférande under 10
ar. En av medlemmarna ar var duktiga
redaktor Mats Liljegren, som jag lycka-
des virva over for manga ar sedan.
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Ordfoérandetiden i Marathonsillskapet
Innan PA blev ordférande i Sillskapet
var han med flera ar i styrelsen.

- 1998 kom jag med i styrelsen,
berattar PA. Och pa arsmotet 2001 var
det meningen att jag skulle bli vald till
ordférande. Men det drsmotet blev rena
”kalabaliken i Bender”, siager PA och
ber mig lisa Marathonloparen nr 172
plus nigra nummer framdt for att jag
ska forstd vad han talar om.

Enligt Jan Linds ledare i sagda tid-
ning hade Peter Fredriksson inkommit
med dtta motioner, som alla behandlats
av styrelsen. Men under sjilva motet
gick Peter Fredriksson till hart angrepp
mot praktiskt taget varje punkt i den
framlagda verksamhetsberattelsen och
detta slutade med att savil PA Allensten
som styrelseledaméterna Ove Engman,
Elisabeth Vesterlund, Anita Gustafsson
och adjungerade Lennart Carlander
tackade nej till sina styrelseuppdrag.

REDAN TIDIGARE var det klart att Micke
Hill och Birger Filt skulle limna sty-
relsen. Kvar blev fem ledamoter, som



skulle leda styrelsearbetet fram till det
extra drsmote som skulle kallas till.
Detta holls i oktober och da blev PA
vald till ordférande.

— Det var en mycket turbulent tid och
det innebar att medlemsantalet sjonk
rejalt, sager PA.

Men nir det lugnat ner sig sa flot
styrelsearbetet pd och PA berittar om
en trivsam tid som ordforande.

— Jag vill garna sla ett slag for att ars-
motena ska hallas utanfor Stockholm,
sdger han. P4 min tid hade vi d&rsmoten
i bland annat Heleneholm, i Kallered, i
Skovde med flera. D4 kommer manni-
skor utifrdn landet som annars inte ar
med och det ar vildigt trivsamt.

JAG HAR FORTSATT bliddra i gamla
nummer av Marathonloparen och
forsokt hitta godbitar, som det finns
manga av. Bland annat inbjods 2005 till
en tdvling dar man fick ett diplom om
man fullfoljt ett maratonlopp under aret
i varje landsdel, Norrland, Svealand och
Gotaland.

Under 4ren 2005 och 2006 lag var
redaktor Mats Liljegren hogt upp i
resultatlistan for denna tavling.

Och har ytterligare ett tips fran ordfo-
rande Allensten i nr 186, augusti 2003.

— Vad gor du med alla medaljer?
Ligger dem i skokartonger? Ett tips:
kop en cylinderblomvas av glas, golv-
modell, och ligg medaljerna dar. Du
slipper kartongerna och dina gaster kan
beundra medaljskorden!

Pa arsmétet 2010 lIdmnade PA over sta-
fettpinnen som ordférande till Roger
Andersson. Om detta star att lasa i
ledaren i Marathonl6paren nr 221. Mats
Liljegren, styrelseledamot sedan 2008,
sammanfattar nedan styrelsearbetet
under 2010-talet.

— I borjan av 2000-talet hade varl-
den blivit mer digitaliserad. En av
den nya styrelsens prioriteringar blev
ddrfor att oka Sallskapets nidrvaro pd
Internet och i sociala medier. Detta moj-
liggjorde nya medlemsaktiviteter. Till
Sallskapets 60-arsdag den 22 mars 2012
lanserade styrelsen Fodelsedagsjoggen.
Lopare uppmanades att springa minst
6 km. Alla som rapporterade in sin
distans deltog i utlottningen av pri-
ser. Fodelsedagsjoggen blev uppskat-
tad och har genomforts varje ar sedan
dess. Den har dven kompletterats med
Hostjoggen.

Mainga medlemmar upplevde att
det fanns ett gap mellan diplomet for
5 lopp och standaret for 25 lopp. Dérfor
lanserade styrelsen medaljer i valorerna

brons (10 lopp), silver (15 lopp) och
guld (20 lopp).

Styrelsen tvingades forhélla sig till att
tillstromningen av nya medlemmar varit
lag under ett par decennier och att en
stor del av de kvarvarande varit med-
lemmar sedan 1980-talet. Bestimmelsen
att man efter 30 ar blev s k stindig
medlem, som inte betalade medlems-
avgift, blev i langden ohéllbar. Darfor
avskaffades det stindiga medlemskapet
fran och med 2016.

2020 utsags Karin Norden till Sillskapets
ordféorande. Nedan berattar Karin om
sin forsta tid som ordférande.

— Jag har fitt den stora dran att
vara  ordforande for  Svenska
Marathonsillskapet sedan 2020. Det
har varit en spinnande tid och myck-
et har hint. Inte minst under 2022
dd mycket har gjorts for att fira att
Sillskapet fyller 70 ar.

Vid arsmotet 2018 i Visterds valdes
jag for forsta gangen in i styrelsen.
2019 blev jag utsedd till medlemssekre-
terare. Det arbetet tog jag Over efter Jan
Ternhag som haft uppdraget i manga ar.

Arsmétet 2020 genomfordes pa Stora
Skuggans virdshus i Stockholm, men
under valdigt begransande former. Jag
valdes hir till ordforande. Ett fortroen-
de jag dr stolt over och ett uppdrag som
jag sdg fram emot med skriackblandad
fortjusning. Jag beholl dven arbetet som
medlemssekreterare.

Infor att den nya styrelsen skulle
paborja sitt arbete 2020 kallade jag
till ett forberedande mote. Jag berit-
tade om mina tankar med styrelsearbe-
tet och hur arbetsklimatet borde vara.
Vice ordforande Monica Engkvist och
jag forberedde och genomforde motet
och jag tyckte att vi i styrelsen fick en
gemensam plattform att arbeta vidare
ifran.

Vi antog mottot "Loparglddje ar var
ledstjarna”. Det mottot forsoker vi leva
efter. Under 2020 forenklade och for-
tydligade vi kriterierna for vilka lopp
som ar meriterande for utmarkelser. Vi
hade ocksa att ta stillning till hur vi
skulle se pa virtuella lopp. Vi tog beslu-
tet att sddana lopp under pandemin
kunde raknas som meriterande om de i
ovrigt levde upp till kriterierna.

Vintermarathon till Jan Linds minne,
som skulle ha genomforts i Eskilstuna,
kunde tyvarr inte genomforas pga
covidpandemin. Pandemin paverkade
oss alla aven in pa 2021. Arsmotet 2021
genomfordes darfor digitalt, dvs med-
lemmarna fick alla handlingar sinda via
e-post. Pa utmairkelsesidan inforde vi
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Karin Norden under arets medlemsresa till
Budapest Maraton. FOTO: MARITA MODESS

tvd nya utmarkelser — en for 35 lopp och
en for 75 lopp - for att sporra medlem-
marna. Aven prestationsutmirkelserna
anpassades efter de resultat som verk-
ligen uppnds numera. Glidjande nog
kunde vi i november 2021 genomféra
Vintermarathon till Jan Linds minne.
Loppet arrangerades av Apladalens
Loparklubb i Virnamo. Den hir ging-
en hade vi bestillt en egenutformad
medalj i trd. Aret avslutades med en
digital forelasning diar Anders Forselius
berattade om sina lopardventyr.

Det hdr aret har varit speciellt och
héndelserikt da vart fina Sillskap fyllt
70 ér. I borjan pd aret arrangerade vara
ambassadérer jubileumslopp i Virnamo,
Ljusdal och Avesta. Arsstimman kunde
hallas i verkligheten pa Freys Hotell
i Stockholm med Anders Szalkai som
foreldsare. Det var god uppslutning och
Jan Ternhag utsdgs till hedersledamot.

Alla deltagare bjods darefter pd god
jubileumsmiddag. 1 juni arrangerades
ett jubileumslopp i Tyreso i form av en
mini-backyard. Lagom till midsommar
fick alla medlemmar en ryggsick med
Sallskapets jubileumslogga pa.

I oktober akte 24 medlemmar pa
Sallskapets gemensamma resa till
Budapest Maraton. Veckan efter arrang-
erades ocksd en uppskattad visning av
Stockholms Stadion.

Var sista arrangerade jubileums-
aktivitet blev Hostjoggen i Sundbyberg.
Totalt i hela landet sprang 122 Iopare
minst 10 km och i Sundbyberg deltog
39 glada lopare.

MARITA MODESS TILLSAMMANS MED
MATS LILJEGREN OCH KARIN NORDEN



70-arsjubilar:

Lennart Mollerstrom

Nar Lennart dyker upp pa konditoriet
dar vi stamt traff har han vansterhan-
den i gips. Fingrarna sticker ut, och
de ar blasvarta. "Det finns bara en
sak som &r farligare an ungdomar i
trafiken”, sdger han, mest pa skamt,
men med en gnutta allvar i rosten.
"Och det &r ungdomar pa EU-moppar.”
Olyckan hande for nagra dagar sedan,
men idag kanns det battre. Han hop-
pas bli av med gipset vid det planera-
de aterbesdket dagen efter var interv-
ju, for sa lange han har det vagar han
inte springa.

ch sprungit har han gjort
o sedan 2011, men det hela bor-

jade egentligen redan 2004.
Foretaget han jobbade pa hade lanserat
en ny produkt, och hans chef utmanade
honom pd skoj att bara den fran arbets-
platsen in till stan fran kontoret.

Produkten vigde 15 kg, och till stan
var det en mil. Strax dessforinnan hade
han gatt en promenad pa 8 km med
dottern, och efter det kunde han knappt
resa sig ur soffan.

Han borjade trina, och ganska snart
gick han obehindrat 3 mil i strack.
Sedan provgick han med produkten
under en resa till Idre. Han gav sig i vdg
ndgon timme innan de andra satte sig i
bilen. Den kom sd smdningom i kapp,
men Lennart insisterade pa att tillryg-
galigga en hel mil, vilket han gjorde
utan problem.

Men ska man promenera sa langa
strickor tar det tid, och dirfor var han
inte sen att hianga pd en ny kollega som
3 gédnger i veckan sprang pd lunchen.
Ganska snart klarade Lennart 2 mil
runt Edsviken.

DET FORSTA MARATONLOPPET sprang
han i Stockholm 2015. Det var en
pldga, sdger han, och konstaterar ocksa
att han var orutinerad. Inte sd konstigt,
kanske, med tanke pd att det var hans
forsta mara!

Forsta varvet var OK, men pa varv
2, en bra bit ut pd Djurgarden, borjade
det regna, och temperaturen foll till +10
grader. Loparjackan hade han lamnat i
vaskforvaringen, ndgot som han kom
att angra. Att bryta fanns dock inte pd
kartan — det hade bara blivit annu kall-
lare och jobbigare att ta sig till malet vid

Stadion! Inte heller tinkte han aldrig
mer”, utan i stillet menade han att det
har skulle han kunna gora battre.
Under arens lopp har det hunnit
bli 9 maror, 1 ultralopp (Stockholm
Ultra) och ett virtuellt maratonlopp for
Lennart. Han anmalde sig till ndsta ars
Stockholm Marathon direkt efter arets
upplaga. I ovrigt har han ingen speciell
mara i sikte, men han siager att han
garna skulle vilja springa i Toronto, dar
han bodde och jobbade i fyra ar under
slutet av 70- och borjan av 80-talet.

LENNART SPRINGER i princip inga lopp
forutom maraton, men gar gor han fort-
farande, langt och giarna! I ar var han
med i Fotrally for forsta gdngen. Han
blev lockad av en dokumentir pa TV
redan for ndgra dr sedan och han var
anmaild 2020, men sd kom pandemin
emellan.

I Fotrallyt gar man i grupp mellan
tva funktionirer, en i titen och en som
gar sist. Hastigheten dr 5 km i timmen.
For varje 24-timmarsperiod fir man
24 minuter i forskott pa ett toa-konto.
En rullande bajamaja foljer de tavlande,
och vid varje besok riknas minuterna
av fran kontot.

I AR ALTERNERADE man mellan fyra
olika 6-timmarsslingor runt Mariefred.
I 18 timmar gick han, utan nigra som
helst problem. Att han valde att bryta
dédr och da berodde pa att det var logis-
tiskt enkelt att kliva av i Mariefred.
Nista ar ska det bli lingre, sdger han,
och jag tror honom.

Han forberedde sig bland annat
genom att ndgra veckor innan tavlingen
gd ett 4-dagarsevent, diar man tillryg-
galdgger 3 mil om dagen. Lennart gick
i Fotrally-tempo, medan manga andra
deltagare hade mer bratt.

Han deltog dven i Facebook-eventet
Stockholm Runt. Ligligt nog startar
det i Higgvik norr om Stockholm, vil-
ket dr ndstgards for Lennart som bor i
Sollentuna. Nir de sd smdningom, efter
att ha natt Gamla Stan och Soédermalm,
skulle ga over Visterbron valde Lennart
att i stallet ta en AW — After Walk — pa
Mikkeller-baren pd Soder med kompi-
sarna i Mikkeller Running Club. Efter
ett tag gick de vidare till systerbaren pa
Ostermalm.
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Lennart Méllerstrom efter malgang i
BMW Oslo Marathon 2019.
FOTO: LENNART MOLLERSTROM

OCH MIKKELLER RUNNING CLUB, som
Lennart borjade springa med 2018,
har en speciell plats i hans hjirta. Det
ar en 1oparklubb som ligger minst lika
mycket vikt vid det sociala som vid 16p-
ningen. Efter avslutat pass tar man en ol
eller tvd i glada vanners lag pa ndgon av
Mikkellers barer — en utmarkt kombi-
nation enligt Lennart, och jag kan bara
halla med.

For bara ndgra ar sedan hade han
inte kommit pa tanken att vara med
pd sociala lopar- eller ging-evenemang,
och i borjan undvek han att komma
tidigt till Mikkeller for att slippa std och
prata med nagon.

Idag ar det tvartom — i gemenskapen
med det l16pande och 6ldrickande ging-
et fann han en trygghet, och nu startar
han en konversation med vem som helst
i ett par loparskor. Det finns ju alltid
minst ett gemensamt intresse, och ofta
uppticker man fler av bara farten. Han
skulle aldrig kunna tinka sig att springa
ett langpass med andra utan att prata.

DE FLESTA | KLUBBEN ir betydligt yngre
an var jubilar. De yngsta dr runt 30
och de dldsta, forutom han sjdlv, ar



40-50 ar. Men Lennart kinner sig inte
gammal, och faktum ar att han valde
att fira sin 70-drsdag med Mikkeller
Running Club, d& han bjod hela lopar-
ginget pa ol! ”Ar man inte ildre nir
man ar 70?” tinkte han minga génger i
samband med sin fodelsedag.

Lite stelare dr han, och for nagra ar
sedan blev en nerv i ryggen retad nir
han gjorde en felaktig rorelse nar han
gravde med spett, men bortsett fran det
kanner han sig vital.

Han tror att det till stor del har
med kosten att gora. Sedan ett antal
ar tillbaka dter han kolhydratfat-
tigt. 2013 fick han en inflammation i
vanster hilsena, som inte ville gd over.
En jobbarkompis foreslog kortison,
men Lennart ville inte gd den vigen.
Men i samma veva ville han gd ner i
vikt, och han testade LCHF. Han kinde
att det passade honom bra, och vad mer
var, viarken forsvann! Om han iter for
mycket kolhydrater kommer den tillba-
ka, men den forsvinner nar han atergar
till att fokusera pa kott och gronsaker.
Under Fotrallyt, dir han alltsd gick i
18 timmar, it han endast en pése banan-
chips, och han drack inget annat 4n vat-
ten!

SEDAN HOSTEN 2016 springer Lennart,
liksom de flesta andra som jag intervju-
at i denna serie, med Team Stockholm

Marathon, TSM. Till skillnad mot
Mikkeller, ddr man brukar springa
mellan 5 och 10 km, fokuserar TSM
mycket pa langpassen, sa de bada grup-
perna kompletterar varandra pa ett bra
sdtt. Och oavsett om det handlar om att
springa eller gd, sa dr det langt snarare
an snabbt som ir Lennarts grej.

Traningspassen som han springer
pa egen hand blir sillan under milen.
Maratonperset lyder pd 4:04:26, och
det sattes 2017. Men enligt Wava’s
(World Association of Veteran Athletes)
tabeller dr hans resultat 2021 jamfor-
bart med 2017.

LENNART AR ganska ny medlem i
Svenska Marathonsallskapet; han hit-
tade tidningen i vdras i samband med
Stockholm Marathon. Just tidningen ar
det han uppskattar mest med Sillskapet.
Han har 4n sé lange inte hunnit springa
ndgot av vdra arrangemang, men han
springer gdrna det numera klassiska
Arets sista ldngpass, och Tyreso-Dalaro,
som dven det har hunnit fi nigra ar
pa nacken. Han dterkommer ofta till
det sociala i lopningen, och dessa pass
lampar sig utmarkt for linga samtal!
”Manniskor blir mer avslappnade nar
de springer”, sager han.

Ja, Lennart har varit med om manga
fina moten tack vare l6pningen, och ett
som han minns lite extra dr nir han for

tvd dr sedan som vanligt sprang runt
Edsviken, och i en uppforsbacke kom
han i kapp en man med en babyjogger.

Han konstaterade att i stdllet for
ett barn ldg det loparutrustning i den.
”Jag har ldst om en man som springer
tvarsover USA med en sddan vagn”, sa
Lennart. ”Det har jag gjort”, sa man-
nen med babyjoggern. "Hur manga
ganger?” ”Sju.”

Da gick det upp for Lennart att
mannan han sprang och prata-
de med var ingen mindre dn Bjorn
Suneson, som forresten portritterades
i Marathonloparen forra dret. Lennart
foljer nu den rutinerade langloparen pa
hans blogg, diar Bjorn for ovrigt skrev
om motet (suneson.se, 25 april 2020).

Eftersom Lennart har bott tvd ar i
Iran foljde han dven Kristina Paltén med
extra intresse nir hon sprang genom
landet for nagra ar sedan. Och si foljer
han ett stort antal vanner och kollegor
pa aktivitetsappen Strava.

Idag 4dr inte forsta gingen jag traf-
fat Lennart, utan vi har ocksa sprungit
tillsammans, bade med Mikkeller och i
andra sammanhang. Och just detta, hur
l6pningen, som ju i sig dr en individuell
sport, har paverkat Lennarts sociala liv
sd mycket, ar nog det som jag minns
allra mest fran vara moten.

CECILIA PETERSSON

Lennart vid ett oplanerat méte med Bjorn Suneson under 16pning runt Edsviken. FOTO: LENNART MOLLERSTROM
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Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Lasse Jutemar

Vaxjo Marathon 2021: Lasse Jutemar (t.v.) och Peter Svensson. FOTO: PRIVAT

Jag traffar Lasse Jutemar en fin,

men lite kylig, eftermiddag i augusti
hemma hos Lasse i Kinnarumma utan-
fér Boras. Jag har under dagen varit
pa en rundtur i det sa kallade Tygriket
med alla outlets inom textilomradet.
Nu ganska trott i benen och huvudet
efter alla intryck och allt spring i buti-
kerna, ar det sa gott att fa sjunka ner
i en mjuk stol hos Lasse. Har far jag
ocksa njuta av alla medaljer och pla-
ketter som Lasse har i sitt I6parrum.

Vem d&r Lasse?

Jag bor i Kinnarumma tillsammans med
min fru Stina. Vira barn dr vuxna och
har limnat hemmet, vilket gjort att vi
fatt ett ledigt rum som jag gjort om
till 16parrum. Idag dr jag 66 &r och
glad pensiondr. Under mina ar som
yrkesverksam har jag alltid arbetet med

sociala fragor inom olika omraden. De
sista dren i rollen som enhetschef inom
Bords Stad.

Varfoér springer du?

I forsta hand ar det nog for att ma bra
och att det ar roligt att springa. Men
med dren har den sociala biten och upp-
levelsen blivit mer och mer betydelseful-
la. Tavling betyder inte si mycket idag.

Hur bérjade du att springa?

Anledningen till att jag borjade springa
var att jag skulle dka Vasaloppet 1979
och jag behovde konditionstrining.
For att forbattra konditionen sdg jag
lopningen som den bista och snab-
baste vagen. Med Vasaloppet i bagaget
gjorde jag sen hela klassikern, sd jag
sprang Lidingoloppet 1979. Direfter
fortsatte jag med GoteborgsVarvet
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och Stockholm Marathon 1980 och
Vintermarathon 1981. Jag fortsatte att
springa, men 1982 kom livet emellan
och jag slutade springa nastan helt.

Jag sprang GoteborgsVarvet varje ar,
men utan att trana. 1988 borjade jag
med regelbunden 16ptraning igen fram
till 1995. Under dren 1995 — 2013 var
jag fotbollstranare/ledare och sprang
inte alls. Men i mars/april 2013 kinde
jag att jag var tvungen att komma i
gang igen. Kroppen kindes inte bra och
jag hade gatt upp i vikt.

Milet blev att trdna infér Stockholm
Ultramarathon 50 km 2013. S& jag
borjade med att gd och springa, gd och
springa och det gav resultat. Fran och
med november 2016 har jag haft som
mal att springa minst ett maraton i
ménaden och det har jag nu gjort i alla
ar. Nu ar det den 70:e manaden i rad.

Hur mycket springer du?

Det blir ungefar 250 — 300 mil per &r,
inklusive tavlingar. Jag springer i snitt
fem dagar i veckan, ofta tillsammans
med andra. Med Svensons Gym springer
jag en géng i veckan och sen ir jag med
pa Bords Loparklubbs Lordagsmilen.
Tavlingarna blir mina ldngpass och en
gang i veckan springer jag intervaller

med klubben.

Ar du med i nagon I6parkiubb?

Ja, jag dr med i Bords LK dir jag
ar ordforande. Styrelsen bestir av sju
ledamoter och en suppleant. Klubben
grundades den 5 juni 2020 av mig och
nagra andra loparkolleger. Klubbens
signum 4r att vi 4r en klubb ”Av l6pare
for lopare”.

Det finns ingen elitsatsning och ingen
sarskiljning, utan det dr samma for
alla oavsett nivd. Man ska kunna vara
med och ga och vara med pa klubbens
arrangemang dven om man aldrig tiavlar
utanfor klubben.

Vi dr knutna till Friidrottsforbundet
och har 230 betalande medlemmar. Det
kostar 200 kr per ar att vara med. Nar
vi startade klubben trodde vi aldrig att
vi skulle bli s manga. Extra roligt dr att
vi har fatt med manga som inte tidigare
varit med i en aktiv klubb.

Tavlar du/springer du olika lopp?

Ja, jag deltar pa olika lopp. Minimum
ar ett maraton i manaden. Nu har det
blivit i snitt 22 maraton per dr sd det



blir ndstan 2 maraton i manaden. Men
jag springer ocksd halvmaraton och
kortare lopp. Det blir 30-40 lopp per &r
och jag springer girna mindre lopp, di
ofta i den cup som finns i vart distrikt,
Vistra Gotaland.

Det dr pa loppen som jag moter
ménga manniskor som jag kdnner eller
lar kdanna och det sociala ar som sagt
viktigt for mig.

Ar du en tivlingsménniska?

Visst ar jag det, men att vinna 6ver mig
sjdlv dr klart mycket viktigare dn att
vinna 6ver andra. Att testa en utmaning
och klara den ar fantastiskt skoj. Jag
tycker det ar skoj att tiavla och ar stolt
over de prestationer jag gjort.

Har du nagon favoritdistans?

Nja, jag skulle hellre siga att jag har
en favoritform och det dr tidsloppen.
Det kan vara 6-timmars, 12-timmars,
backyard eller liknande. Har springer
man tillsammans oavsett hur snabb
man dr och det dr den form av lopp jag
tycker bast om.

Basta samsta
minne?

Svart att sidga, da jag har s manga fina
minnen. Ett var att gd i mal med Ingo
Johansson pé Stockholms Stadion 1981
med 10 000 personer som hejade pa
laktaren.

Ett annat ar Idre Fjdllmarathon och
den naturupplevelse som det loppet
bjod pa och att tillsammans med ndgon
go loparkompis tjota sig igenom en
mara ar ocksd bra minnen.

Niégot direkt simsta l6parminne har
jag inte. Dock kindes det ganska bittert
pa ett halvmaraton dir jag och flera
med mig sprang fel pd grund av ett miss-
tag av banlaggaren.

respektive I6par-

Har du haft nagra skador?

Jag har haft problem med mina knin pa
grund av for ddlig blodgenomstromning
i laren under manga ar. Sa ibland har jag
fatt borja ga ndr jag springer. Nu fér jag
hjilp med regelbunden idrottsmassage,
sa det ar battre nu. Sen har jag forstas
ramlat ndgra gdnger och gjort mig illa.
Men inget bestdende.

Hur har Corona paverkat dig och din
I16pning?

Jag har saknat den sociala biten med
alla lopp. Men jag har sprungit flera
virtuella lopp och hallit mig i gdng som
vanligt andd. Under pandemin genom-
forde klubben flera arrangemang som
var helt anpassade till alla restriktioner.

Lasse Jutemar under Soérérundan i
Gullspang. FOTO: PRIVAT

Det var enskilda starter, ldnga avstind
pa allt och ingen vatska. S& pa det sittet
holl vi i gdng manga i klubben.

I mars fick jag covid trots att jag ar
vaccinerad 3 gédnger och blev riktigt
sjuk under 14 dagar. Nar jag sen bor-
jade trana lite igen fick jag problem
med andningen och medelpulsen var
hog. Nu dr jag mycket battre igen, tack
och lov, d4ven om det fortfarande kinns
tyngre.
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Men nu kinner jag mig redo for kom-
mande lopp och att jag klarar maraton
inom maxtiderna.
Hur lange har du varit med i
Sallskapet?

Jag gick med i Sillskapet forsta gangen
1980, men var sen inte med under de
dren som jag inte sprang, sa det har bli-
vit lite till och frdn. Men sen jag borjade
med l6pningen pa riktigt igen har jag
varit med. Jag har dven varit ambassa-
dor for Sallskapet under flera ar.

Finns det nagot mer som du vill ta
upp?

Det skulle vara bra om informationen
om bl a utmarkelser som Sallskapet har
kom ut mer. Alla tittar inte s mycket
pa hemsidan och sjilv dr jag bara dar
ndgon gang da och da.

Sen har vi Marathonloparen som ir
mycket trevlig och héller hog kvalitet.
Men for att det ska fortgd si mdste vi
som springer skriva.

Tiden flog som vanligt i vig nir man
har trevligt och mina fragor ar har slut.
Lasse och jag pratade om si mycket.
Det ena gav det andra och till slut hade
vi nog pratat mer om annat dn det som
skulle ingd i sjdlva intervjun. Men det ar
vil sd som det ska vara ndr man pratar
16pning.

MONICA ENGKVIST

Idre Fjallmarathon: Lasse Jutemar med
Stadjan i bakgrunden. FOTO: LASSE JUTEMAR
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SAKRA DIN PLATS 2023 MED
EN FORHANDSANMALAN!

Springtime erbjuder spannande loparresor till jordens alla horn.
Hitta ditt favoritlopp 2023! Las mer pa springtime.se

@icEBUD

19 MARS 25 MARS

TOKYO MARATHON NEW YORK HALF MARATHON FROZEN LAKE MARATHON PARIS MARATHON
Ett av varldens mest eftertraktade lopp. ~ Start i Brooklyn och malgéng i Central Spring detta coola vinterlopp som gar Loppet ér ett "riktigt” stadslopp som
Over 35 000 I3pare springer arligen. Park - riktigt maffig Ioparupplevelse. pa den frusna Tisleifjorden i Norge. passerar ménga av Paris sevardheter.

[ Y ’1-__.

cadl i (I8 : = ¥ =
23 APRIL | i
BOSTON MARATHON LONDON MARATHON DAVOS X-TRAILS MEDOC MARATHON
Boston Marathon ar varldens éldsta och Loppet ar ett av varldens snabbaste Aktiv semester dar dagarna fylls av Spring var roligaste mara. Loppet ar en
mest legendomspunna maratonlopp. med mél vid Buckingham Palace. harliga vandringar i storslagen alpnatur.  stor fest med ostar, vin och maskerad.

BERLIN MARATHON CHICAGO MARATHON NEW YORK MARATHON VALENCIA MARATHON
En fantastisk lopupplevelse med over Chicago Marathon ar kand fér sin Spring genom NY:s fem stadsdelar. Banan stracker sig genom hela staden
40 000 lopare och 1 miljon askadare. snabba och trevliga banstrackning. Detta lopp bor sta pa din bucket list! och langs det glittrande Medelhavet.

LOPARRESOR MED SPRINGTIME

Pa vara loparresor ar alla valkomna.

De flesta ar helt vanliga motionarer och méanga tar med sig familjen.
Forutom sjalva loppet erbjuder vi gemensam morgonjogg, sightseeingturer,
after run-middagar och mycket mer.

Varmt valkommen!

LAS MER OCH HITTA DIN RESA PA WWW.SPRINGTIME.SE

° °
INFO@SPRINGTIME.SE | 08-54553540 S pRI N GTI M E

Aktiva resor sedan 1986



