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Ledare

Tiden ar inget, lopningen ar allt

For mig ar Stockholm Marathon en av
arets absoluta hojdpunkter. Sommaren
har Oppnat dorren, staden och landet ar
som vackrast, gronska och ljus ger bade
gladje och 16pkraft.

Sé blev det i ar ocksa, den hir gangen
med en ny banstrickning som av de flesta
jag pratade med efterat betygsattes som
“bast hittills” For den som en gdng debute-
rade pd maratondistansen just i Stockholm
har det hir loppet en sérstéllning — béde
som oforglomlig startpunkt och som en
sjalvklar dterkommande riktpunkt.

VARJE AR kommer en massa minnen
tillbaka. Den forsta fantastiska malgdngen
infor vilt hejande askadare pa ldktarna
inne pa Stadion. Soliga och heta lopp.
Regn och kyla.

Efter malgang och vila blir det lite snack
med gamla och nya vénner efter 42 195
meter pd gatorna genom huvudstaden.
Vi pratar om de tidigare banorna, alla
varianterna, och har svirt att glomma
Visterbron pa andra varvet, den svaga
sluttningen uppfor Fleminggatan, mork-
ret i Soderledstunneln och den ladédnga
svangen ute pa Djurgérden.

Och ibland berittar jag om 2009, nar
jag cyklade omkull i en backe bakom
Sophiahemmet pa vig till starten, ombytt
och klar i kortbyxor och tévlingslinne. Jag
hamnade under cykeln och kanade flera
meter mot asfalten.

BLODIG OCH ELANDIG klev jag in i sjuk-
vérdstiltet pd Ostermalms IP och blev
noggrant rengjord. Skéterskan pillade bort
en massa pyttesma stenar ur sdren med
pincett. Hon forband vénster arm och ben
med kritvit gasbinda. Den blev snart rod-
flickig. Redan en stund efter start sag jag
ut som en nyvackt mumie.

Stort jubel fran folkmassorna vid
Nybroplan och  Kungstridgarden.
Basta tavlingskostymen? = Skrackfilm?
Levande lik? Mumien vaknar? Kommer
Frankenstein ocksa?

Men det gir inte an att bara springa
med backspegel. Nu ska vi se vi fram emot
ndsta utmaning, antingen det blir om ett
ar eller till hosten. Nasta lopp? Mariestad?
Vixj6? Goteborg? Umed?

SJALV UPPTACKTE JAG alla fina mindre
maratonlopp runt om i landet undan for
undan, ett lopp i taget. Det gjorde stora
intryck. Det var ju samma slags lopp
och samma distans, men &nda inte. Inga
tranga gator, inga fullpackade trottoarer
och hejarop. Daremot rikligt med engage-
mang och kamratskap.

En mara i New York eller Berlin ar
inte riktigt samma sak som att prata sig
igenom ett 6-timmars med vélkidnda med-
16pare. Kanske ligger sjdlva tjusningen i
16pningen just hér, att variationen mellan
olika lopp erbjuder sé vitt skilda dventyr?

Upplevelsen ar lika stark, men annor-
lunda. Lika krdvande, men inte likadant.
Lika langt, lika modosamt, men det finns
en spannande kontrast som jag sitter stort
varde pa.

DET AR KUL att mata fart, mellantider
och resultat, men siffrorna ar inte det vik-
tigaste. Sluttiden spelar inte alltid sa stor
roll. Loparlycka handlar
ocksd om att trivas och
att vardesitta sjalva 16p-
ningen, meter fér meter,
steg for steg, hela vigen
in i mal. Tiden &r inget,
16pningen ér allt.
PETER SVENSSON
Styrelseledamot
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Omslag: Fullt med glada I6pare och
askadare pa Stockholms Stadion vid mal-
géngen av arets adidas Stockholm Marathon.
FOTO: MATS LILJEGREN



Redaktoren har ordet

En sommar i lopargladjens tecken

I 4ar tvingades vi vinta lidnge pa
sommaren, men nir den vil kom fick
vi nagra riktigt varma veckor i juni. Det
kraftiga regnvader som drabbade stora
delar av landet i bérjan av juli var for-
hoppningsvis bara tillfalligt.

Nir jag skriver detta redaktdrsord
kan jag i varje fall blicka tillbaka pa en
rejalt varm Skovde Ultrafestival. Mer
om denna kommer i ndsta nummer av
Marathonldparen.

FOR EGEN DEL har det dven i Ovrigt
blivit en héndelserik var och inled-
ning pa sommaren. Jag har sprungit
flera trevliga lopp runt om i landet,
bland annat Ottarsloppet (46 km) i norra
Uppland och Jittelangt, narmare sju mil
pa Roslagsleden mellan Grisslehamn och
Norrtilje.

Har just du upplevt nagonting span-
nande med l6parskor pa fotterna? Tveka
inte att hora av dig till mig om du vill
dela med dig av sommarens l6pupplevel-
ser till 6vriga medlemmar.

DEN 3 JUNI var det dags for Stockholm
Marathon, i mitt tycke en av I6parérets
absoluta héjdpunkter. Dagen innan fanns
Sallskapet pa plats vid expon och num-
merlappsutdelningen. Vi virvade flera
nya medlemmar och delade ut manga
utmarkelser. Missa inte bildreportaget
fran expon.

Ordférande Karin Norden, kassor
Annika Ahlberg och tre av deras vinner
sprang alla — av en hindelse - loppet pa
5 timmar och 41 minuter. Det har Karin
skrivit om i detta nummer.

Missa inte heller Peter Svenssons rap-
port fran den arliga Hjiltarbrunchen
for alla som sprungit minst 20
Stockholmsmaror.

DET AR ALDRIG for sent att borja springa
maraton och aldrig for sent att bli medlem
i Séllskapet. Agneta Osterman Lindquist
maratondebuterade 2018, strax innan sin
61-arsdag. Nyligen blev hon dven med-
lem i Séllskapet.

I detta nummer kan ni ldsa Agnetas
kaseri om hur hon bdorjade springa, for-
sta maratonloppet och vilka utmaningar
som véntar hirnast.

KRISTIAN LAMPO har tdvlat bade hem-
mavid och utomlands. Lds hans repor-
tage fran Rytterne Backyard Ultra och
ING Night Marathon i Luxemburg.
Ambassador Christer Svensson har varit
i Nordmakedonien och sprungit ett
kravande bergslopp.

I DETTA NUMMER tipsar Eva Porserud om
Lanzarote Marathon i december. Tveka
inte att kontakta mig om du vill tipsa
Sallskapets medlemmar om ditt svenska
eller utldndska favoritlopp.

JAG ONSKAR alla medlemmar trevlig
lasning. Snart 6vergar sommaren i host.
For oss lopare ar hosten alltid en intensiv
period med ménga spannande tévlingar
béde i Sverige och utomlands.

MISSA INTE Sillskapets loparlager i
Alvdalen 14-17 september och glom inte
att anmaila er till Vintermarathon till
Jan Linds minne i Bélsta den 18 novem-
ber. Ni finner mer information om dessa
aktiviteter i denna tidning. Besok dven
Séllskapets nya hemsida regelbundet.

MATS LILUEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

move for the

Redaktdéren efter Move for the Planet 5 km

dagen innan Stockholm Marathon.
FOTO: MARATHONGRUPPEN

emot artiklar och bilder till
Marathonléparen och Sallskapets
hemsida. Nagot arvode for inskick-
ade artiklar och bilder utbetalas
inte.

och/eller fotografen ha lamnat sitt
tillstand till publicering. Om det ar
nagon annan 4n den som skrivit
eller fotograferat som skickar in
material maste ett godkinnande
for publicering finnas. Be gédrna
om ett skriftligt godkdnnande i
sadana fall.

Svenska Marathonsallskapet ar

en politiskt och religiost obunden
ideell forening. Sallskapet ar 6ppet
for alla.

Séllskapets tidning, Marathon-
I6paren, ar en medlemstid-
ning. Séllskapet tar tacksamt

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste artikelforfattaren

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
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Klart for start av det forsta varvet pa premiarupplagen av Rytterne Backyard Ultra.

Rytterne Backyard Ultra

Nagot som har blivit mer och mer
populéart de senaste aren ar Backyard
ultra-tavlingar. Tydligen sa ar detta ett
relativt nytt fenomen som har spridit
sig runt varlden.

anga av vara medlemmar kén-
ner sdkert till denna tavlings-
form, men vad gar det ut pa

egentligen? Loparna springer en stracka
pa 6,7 kilometer varje timme, s& ménga
ganger som de vill eller orkar. Sé fortsat-
ter man tills det dr bara en lopare kvar
som klarar av 6,7 km pé en timme.
Tavlingsformen skapades av ame-
rikanen Gary Cantrell och den forsta
Backyard Ultra avgjordes 2012 pa hans
gard i Tennessee. Sedan har den spridit
sig runt hela virlden och nu har vi flera
i Sverige ocksa. Kan som kuriosa nimna
att védrldsrekordet ligger pa hela 81 tim-
mar eller 542 km och det innehavs av
engelsmannen John Stocker.

SA KLART var detta nagot jag ville testa
pé ocksé och fick en mojlighet till det nu
nér det ordnades en i mina hemtrakter
ocksd. Det finns ett litet samhélle vaster
om Visterds som heter Rytterne som
aven ar kiand for Tido slott som kanske
ar bekant for manga. Dar skulle iallafall
Rytterne Backyard Ultra (dven kallad
RBU) arrangeras av Rytterne IS.

Foreningen har fatt en aktiv skara av
l6pare som tréanar tillsammans minst en
gdng i veckan. Man ordnar dven ett lopp
pé hosten kallat Rytterne Run, som jag
ocksd kan rekommendera om man har
vagarna forbi.

NAJA, DEN 6 MAJ var det s dags for den
allra forsta upplagan av RBU. Jag édkte
ivdg till Rytterne utan att riktigt veta vad
jag gett mig in pa. Vad skulle jag ha for
plan och vilket tempo skulle jag hélla?
Jag hade iallafall bestimt mig for att
springa bara 3 varv vilket skulle bli ca

4

20 km, och det skulle bli ett bra formtest
infor Luxemburg halvmarathon som jag
skulle gora ett par veckor senare.

Efter en liten genomgang var det dags
for start kl. 10 vid Rytterne IP. Man var ju
pigg sé har vid start och det var skont att
bara springa pa. Banan var ganska trevlig
med en liten skogsstig i borjan for att
sedan komma till en grusvag.

Efter ca 1 km blev det asfalt for att
senare dter igen vinda in pa en grusvig
och innan malgang kom vi ater igen pa
en asfaltsvdg innan man svangde in till
sjalva idrottsplatsen. Hela omradet &r en
lantlig idyll med ganska lite trafik, sa det
kindes tryggt att springa dédr. Och sag
man nagra bilar sa var det ganska ofta
gamla veteranbilar som var ute pa en
helgtur, sa det var bara trevligt.

EFTER DET FORSTA varvet, som gick pa
37-38 minuter, kidnde jag mig otroligt
pigg. Det hdr var ju latt som en platt.



Jag kande mig verkligen laddad for nista
varv och efter att ha fyllt pa med lite av
vad som fanns pé energibordet sé var jag
verkligen laddad inf6r det andra varvet.
Det gick ocksa vildigt latt och jag hade
en harlig kénsla i kroppen.

Ungefir efter halva vigen sa hade man
aven en loppis som sag lite spannande ut.
Man kanske skulle titta in eller har man
tid med det? Jag sprang iallafall vidare
och kom éater igen till idrottsplatsen med
pigga ben.

Jag kanske kan klara av mer én 3 varv.
Jag hade last i PM:t att man skulle fa
soppa efter det 4:e varvet, si det kanske
kunde bli ett bra avslut.

’Jag kanske kan
klara av mer an
3 varv.”

EFTER NAGRA VISSELSIGNALER var det
s& dags for det 3:e varvet. Aven detta varv
gick forvanansvart litt forutom att min
hél borjade besvira mig lite. Jag har haft
ett langvarigt besvar med en hal som har
hindrat mig fran att springa maraton-
distansen dom senaste dren, men kortare
lopp har gitt bra.

Vil i mal efter detta varv hade jag en
20 minuters vila infor det fjarde varvet.
Nu bérjade det ta emot lite och jag kénde
verkligen att jag haller pa att springa
lingre 4n vad jag har gjort dom senaste
aren. Det gick dnda hyfsat och val i mal
var det dags att smaka pa soppan.

Det var en mycket god lins- och gron-
sakssoppa och den smakade sé bra att jag
fick lite krafter till att kora ett femte varv
ocksa. Men nu bérjade det verkligen ta
emot. Det var till och med sa att man
bérjade ga i dom pyttesma backarna som
fanns och det gick allmant valdigt segt.

JAG KOM IALLAFALL i mal efter 45 minu-
ter och hade alltsd gott om tid for att ge
mig ivdg pa minst ett varv till. Jag kdnde
anda att det rackte gott och vil med mina
5 varv eller sammanlagt 33,5 km.

Jag var dnda lite avundsjuk nir jag sag
dom andra sticka ivag pa sitt ndsta varv.
Man skulle dven bjuda pa pizza efter
10 varv, sa det far jag vl sikta pa till
ndsta ar.

Jag maste dnda sdga att jag var mer dn
nojd med mitt dagsverke och fick verkli-
gen mersmak for det har med Backyard
Ultra.

JAG MASTE OCKSA ge berém till dom
trevliga arrangérerna i Rytterne IS. Dom
tog verkligen hand om oss pa bista sétt
och servicen var toppen.

Efter loppet fick vi en trevlig traimedalj
med eget namn att ta hem som minne,
helt ritt i tiden. Den fick vi faktiskt ha
under tiden vi vilade och s& lamnade vi
tillbaka den om vi skulle ut pa ett nytt
varv. En ganska fiffig 16sning for att ha
koll pa vilka som &r ute pa varvet.

DEN FORSTA UPPLAGAN av RBU var rik-
tigt trevlig och jag hoppas verkligen att
det blir fler. Premidrupplagan hade lite
over 40 deltagare och det var gemytligt
och trevligt. Men enligt tévlingsledning-
en sa kan dom sikert ta in fler.

Kring 100 deltagare dr nog méjligt om
man l6ser allt kring logistiken med par-
kering och liknande.

TEXT OCH FOTO:
KRISTIAN LAMPO

Loppis langs med banan (fér den som hade tid).

Artikelfoérfattaren med medalj efter fullgjort
lopp.



Maratonloparen Cia Bildt Sandgren njuter av Tjejmilen:
— For mig ar Tjejmilen unikt
och helt utan prestation

Efter 16 maratonlopp, sex
Vatternrundor och hittills fem upp-
lagor av En Svensk Klassiker, alskar
Cia fortfarande att springa Tjejmilen.
For dryga 12 ar sedan var loppet en
tuff utmaning och det som formade
henne till I6pare. Idag ar Tjejmilen
bara gladje - ett riktigt njutlopp. Den
typen av lopp som alla borde unna
sig.

ret var 2011 och Cia Bildt

Sandgren fran Vallentuna utan-

for Stockholm fick en startplats
till Tjejmilen genom jobbet. D4, pa den
tiden tyckte Cia att en mil kdndes oover-
komlig.

- Ja, jag beundrade alla tjejer som
sprang milen. Det kindes overmaktigt
och jag minns att jag tankte — vad ar
det for tjejer egentligen som springer
Tjejmilen? Vad ar de gjorda av? Jag tog
mig dnda an utmaningen och sprang ett
femkilometerslopp nagra manader innan
Tjejmilen och sedan f6ljde jag ett tri-
ningsprogram som gjorde att jag fixade
milen.

Det var forst nér jag sprang Tjejmilen
som jag kinde att jag kunde definiera
mig sjilv som lopare.

Sakta men sakert flyttade Cia fram bade
sina mentala och fysiska granser. 2013
sprang hon Stockholm Halvmarathon
och éret efter sprang hon 6ver mallinjen
till Stockholm Marathon. Nu 16 mara-
tonlopp senare kan hon inte tinka sig ett
liv utan trdning. Och framfor allt inte ett
liv utan 16pning!

Du som gillar langre utmaningar - vad
betyder Tjejmilen foér dig idag?

- Tjejmilen ér en del av det motions-
sverige som jag tycker dar sa fantastiskt.
Tjejmilen ar unikt i sitt slag och har fun-
nits jamt, naja, sedan 1984 i alla fall.

I Tjejmilen mots alla I6pare — de som
sprungit Tjejmilen dnda sedan start, elit-
l16paren, barnvagnsléparen, nybdrjaren,
motiondren — verkligen alla typer av tje-
jer och i alla éldrar. Det dr magiskt.
Tjejmilen dr nog ett av Sveriges starkaste
varumarken.

- |JI:JMH H

. I

o
Att sta pa startlinjen till Tjejmilen ar ren

I6pargladje. Cia Bildt Sandgren med start-
nummer 3128. FOTO: MARATHONGRUPPEN

Har man inte sprungit Tjejmilen s& for-
star man inte vilken wow-faktor det lop-
pet har.

Du sprang Tjejmilen x 2 fdrra aret.
Vill du beréatta?

- Jag ville garna springa Tjejmilen Trail
som har funnits nagra 4r nu. Loppet gar
samma dag som vanliga Tjejmilen som
jag verkligen inte ville missa. Jag alskar
den banan, det dr sa fint och latt att
springa ute pd Sodra Djurgérden. Sa jag
bestimde mig att kora bada loppen.

Jag startade med Tjejmilen Trail,
10 km i skogen runt Kaknistornet. Den
starten gick klockan 11. Nér jag kom i
mal bytte jag klader och vilade lite, sedan
gick jag till starten for vanliga Tjejmilen.
Ett helt genialiskt upplagg faktiskt.

Jag tror att Tjejmilen édr det enda loppet
dédr man kan springa bade trail och asfalt
pé en och samma dag. Det var dock inte
jattemanga som dubblade, om jag inte
minns fel sa var det runt 40 personer. Jag
gillade att det blev en speciell resultatlista
dér bada loppen slogs ihop.

For mig blev sluttiden 2:01:47. Vi far se
om jag slar det i ar.

- Tjejmilen trailbanan tog mig lite med
storm och 6verraskning. Jag har sprungit
sd véldigt mycket ute pa Djurgarden -

anda fick jag upptdcka nya stigar. Det
var roligt.

Vad ser du fram emot med Aarets
Tjejmilen?

- Dels att fa gora en favorit i repris. Jag
kommer kora bada loppen och jag hop-
pas att alla tjejer som laser det har hinger
med mig! Men for mig blir Tjejmilen i
ar en del i en storre utmaning. Jag ska
springa Chicago Marathon i oktober sa
Tjejmilen x 2 passar perfekt i min trd-
ning. Det blir ett riktigt bra lingpass.

Varféor ska en maratonlépare springa
Tjejmilen?

— Dirfor att det ér ett hel annat lopp
med en annan kinsla och en annan
energi. Nér jag ska springa ett mara-
tonlopp kdnner jag en anspanning, en
nervositet. Nar jag ska springa Tjejmilen
ar det bara glddje. Det kdnns sjilvklart att
springa Tjejmilen. Nagot man ska gora
helt enkelt.

Nasta ar firar Tjejmilen 40-arsjubileum -
hanger du med da?

— Ja sa klart jag 4r med. Att fira loppet
som blev starten for kvinnligt deltagande
i motionslopp, det skulle jag gora alla
dagar i veckan.

Jag har dessutom hort att det blir en ny
och alldeles fantastisk bana som bara gil-
ler 2024. Once in a lifetime, och sadant
missar inte jag, siger Cia med ett stort
skratt.

KRISTINA LAGER
MARATHONGRUPPEN

Tva medaljer pa en och samma dag ar en
riktigt skon kansla. FOTO: MARATHONGRUPPEN
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Starten har gatt for ett

nytt varv.
FOTO: RUN RAISERS

Winter Bay Backyard Ultra

Lérdagen den 6 maj 2023 klockan
10:00 gick starten fér den andra upp-
lagan av Winter Bay Backyard Ultra.
Loppet arrangeras av Run Raisers
med tavlingsledaren Mikael Hasselrot
i spetsen. Start- och malomradet ar
belaget i Trekantsparken vid sjon
Trekantens strand ett stenkast fran
Liljeholmens T-banestation i sédra
Stockholm.

illsammans med ett drygt
TlOO-tal andra forvintansfulla

lépare - varav manga vilkidnda
ansikten — ger jag mig ut pa det forsta 6,7
kilometer langa varvet.

Varje varv har cirka 75 héjdmeter och
innehaller en rejil “gabacke” samt trap-
por bade nedfor och uppfor. Underlaget
bestir omvixlande av asfalt, tradack,
grus och skogsstig.

Det dr en vacker banstrickning dar
vi inledningsvis springer lings med
Trekanten, genom Vintervikens kolo-
niomrade och forbi Alfred Nobels
Dynamitfabrik, lings med Vinterviken
("Winter Bay” direktdversatt till engel-
ska) och Mortviken och darefter avslu-
tar med 0,7 kilometer pa andra sidan
Trekanten.

Tavlingsledaren Mikael Hasselrot halsar
I6parna valkomna och haller tavlingsgenom-
g4ang. FOTO: MATS LILJEGREN

Tillbaka i Trekantsparken kan vi ta for
oss av ett digert utbud av dryck och mat
i depén.

VARJE HEL TIMME gir startskottet for
nidsta varv och s héller man pa till dess
att endast en lopare aterstar. Den som till
slut segrar dr Szilard Fodor, som klarar
imponerande 30 varv (201 kilometer).

I detta sammanhang ar det virt att
ndmna att premidrupplagan 2022 vanns
av Mai Bui, som den gangen avverkade
fantastiska 41 varv eller 275 kilometer.
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For egen del klarar jag 13 varv utan storre
problem, men sedan tar det 14:e varvet
for lang tid och ddrmed 4r det fardigtav-
lat f6r mig f6r den hér gangen. Som van-
ligt har jag sprungit onddigt snabbt pé de
forsta varven, vilket straffar sig i langden.

Blott en vecka efter SM i 24-timmars-
16pning i Vixjo ar jag dock nojd med
min insats. Nér jag kommer i mél nagra
minuter efter midnatt dr det rejalt kallt.
De tappra l6pare som ér kvar i tavlingen
tvingas kimpa sig igenom manga morka
och kalla timmar innan solen gar upp
och temperaturen ater stiger nagot.

SAMMANFATTNINGSVIS AR Winter Bay
Backyard Ultra en vilarrangerad tav-
ling som jag varmt kan rekommendera.
Banan ér kridvande men samtidigt vacker
och omvixlande. P4 det personliga pla-
net dr det extra roligt att fa springa ett
backyardlopp mindre 4n en halvmil fran
dér jag bodde som barn.

Jag har trdnat mycket runt Trekanten
och lings med Vinterviken, men detta
var forsta gangen som jag sprang dar i
en tavling. Férhoppningsvis blir det fler
ganger!

MATS LILJEGREN



20 maj 2023

ING Night Marathon, Luxemburg

Jag och min sambo brukar ibland pa
varen ta en spannande utlandsresa
till ett nytt land. Ett spannande lopp
hor ju ocksa till. Planen for i ar var
Slovenien, men av olika anledningar
sa sprack den. D& géllde det att hitta
nagot annat och efter lite letande sa
foll valet pa Luxemburg.

ag har under flera ar haft en drom

om att besoka Luxemburg. Det

kénns som ett spannande litet land.

Det var dven bekant f6r mig att dom
har ett populdrt marathonlopp som har
fatt bra kritik. Nu 4r jag inte riktigt i form
att springa sa langt pa grund av en del
skador, men det fanns dven majlighet att
springa halvmarathon sa da var det bara
att sla till.

ING NIGHT MARATHON heter loppet i
Luxemburg och som namnet antyder ér
det ett kvallslopp med start kl. 19.00 och
datumet for i ar var satt till 1ordagen den
20 maj. Efter lite letande hittade vi ett
lampligt flyg sa att vi dven skulle fa nagra
dagar att turista i landet.

Vi bokade dven hotellet som hade sam-
arbete med loppet. Nackdelen dar var
att det lag en bra bit utanfér centrum.
Diremot var det positivt att bade staden
och landet Luxemburg har gratis lokal-
trafik. Ja, det stammer, vart du 4n aker i
det lilla landet med buss, sparvagn eller
tag sa ar det helt gratis.

Niér vi landade pa flygplatsen dagen
innan loppet sd marktes det tydligt att
detta dr en stor hindelse i Luxemburg.
Det fanns stora skyltar dar man gjorde
reklam for loppet och sa var det i hela
staden. Ingen tvekan om att folk visste
vad som var pa gang. Efter att ha lamnat
vara saker pa hotellet sa dkte vi ivdg till
omradet Kirchberg f6r nummerlappsut-
delningen.

Kirchberg ar ett omrdde med médnga
kontor for bade for banker, EU och lik-
nande. Dir skulle jallafall start och mal
vara och dven nummerlappsutdelningen
med tillh6érande pastaparty.

VAL PA PLATS blev det ganska tydligt att
detta dr ett vildigt stort och populdrt
lopp. Massor med folk, men allt flot
pa vildigt smidigt och utan stérre pro-
blem fick jag tag pd min nummerlapp
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ING Night Marathon &r en stor handelse i Luxemburg, vilket denna reklamskylt vittnar om.

FOTO: SVIATLANA SHCHERBA

och kunde efter det fa i mig lite pasta.
Tillbaka pa hotellet gick jag igenom allt
och upptickte till min férvaning att man
inte hade skickat med négra sikerhetsna-
lar. Har hade man en annan 16sning dar
man tryckte ihop tvé plastfisten genom
tréjan for att fasta den i fyra hérn. Aldrig
sett nagot sddant, men det funkade bra.

Jag fick dven fista en lapp med
21 km pa ryggen for att visa att jag
skulle springa halvmaratondistansen.
Man kunde vilja maraton, halvmaraton
och det fanns dven ett Team Run dir
man delade upp maratondistansen pé
flera 16pare. Flest deltagare var det pd
halvmaratondistansen och sammanlagt
ca 13 000 i dom olika klasserna.

Jag gick dven igenom den runners
handbook pa ca 50 sidor med all info om
loppet. Det var mycket viktigt att f6lja
alla dom instruktioner som stod dar for
annars fanns det en risk att man skulle bli
diskvalificerad. Det gillde bland annat
att vara i rétt startfilla av A - G, i mitt
fall var det E.

EFTER EN GOD natts somn var det sd dags
for tavlingsdagen. Eftersom detta var
ett kvillslopp sa hade vi gott om tid att
bekanta oss med staden. Jag blev vil inte
direkt chockad for jag hade studerat den
innan, men vilka enorma héjdskillnader
det var i staden. Vi hade en del av staden
som lag mycket lagre ner, som i en ravin,

8

an 6vriga delar av staden. Jag blev iallafall
valdigt fortjust i staden och det var riktigt
trevligt att ga runt dér och se dom gamla
fortifikationerna.

Pa eftermiddagen tog vi bussen till
startomradet for att vara dér i god tid.
Efter en lite lattare méltid ndrmade sig
starten och jag limnade in mina over-
dragskldder och letade reda pa min start-
falla. Vil pa plats blev det tydligt att
stimningen var pa topp och detta skulle
bli en riktigt festlig kvall. Ungefar samma
stimning som det 4r pa Midnattsloppet i
Stockholm, da kanske ni forstar.

PRICK KLOCKAN 19.00 gick startskottet
och den stora massan borjade rora pé sig.
Startomradet var inte speciellt brett sa
det tog en bra stund innan min startfélla
kom fram till startlinjen, sikert upp emot
20 minuter. Till sist var man dndé ivdg
och vi borjade springa mot dom centrala
delarna av Luxemburg. Det var dven en
fantastisk stdmning och flera orkestrar
som hojde den efter vigen. Jag blev lite
forvanad over hur mycket dskadare det
var efter vigen, men det var bara trevligt.

JAG HADE INGET direkt tidsmal utan
foljde bara med den stora massan och
njot av staimningen. Loppet hade en
riktigt hérlig feststimning och ju nir-
mare centrum vi kom s blev det bara
mer och mer manniskor efter banan.



Dom uppmuntrade oss verkligen med
glada tillrop och applader. Vid siddana
tillféllen kdnns 16pningen ganska latt.

Vitskekontrollerna kom med jdmna
mellanrum, i bérjan var femte kilometer,
men senare i loppet dnnu téitare. Det
serverades bade vatten och sportdryck,
sma energibars samt frukt. Man fick
se upp efter kontrollerna nir folk hade
slingt bade apelsin- och bananskal sa
att man inte halkade. Loppet fortsatte
genom olika delar av centrala Luxemburg
och man sag fina parker och spidnnande
byggnader i dom centrala delarna. Som
tur var sprang vi inte ner i ravinen utan
vi holl oss i dom dvre delarna av staden.

Vid ca 16 km fortsatte marathonld-
parna at ett hall och vi som sprang halva
strackan borjade bege oss mot maélet i
Kirchberg.

JAG HADE KANT mig pigg under hela
loppet (mycket tack vare den hirliga
publiken), men nu boérjade det ta emot
lite. Kan &ven bero pa att den sista biten
gick lite uppfor. Efter ett tag var man
dnda framme vid den inomhushall dar
mélgéngen var beligen. Aven dr var det
en fantastisk stimning med mycket folk
och musik.

Efter malgangen fick jag min efterlang-
tade medalj. Tyvirr fick inte alla I6pare
sina ritta medaljer. Dagen innan hade
dom haft inbrott och nagon hade stulit
flera lador med medaljer. Tydligen var
det marathonloparnas medaljer som var
borta sa dom fick inte sina korrekta med-
aljer, men det rattades till under dom
kommande veckorna.

Arrangoren fick nog skicka till manga
delar av virlden for dom flesta 16parna
kom fran andra lander. Det var dven kul
att se manga svenskar pé plats.

EFTER MALGANG fick vi en hel del blan-
dade godsaker och sen var det bara att ta
sig till hotellet. Det var inte det lattaste
for den enda transporten som fanns var
en sparvagn som gick till centrum. All
lokaltrafik férutom den sparvagn som vi
akte med var instéilld under hela kvillen
och natten. Efter lite sokande i morkret
lyckades vi fa tag pa en taxi som tog oss
till vart hotell.

Jag maste bara siga att ING Night
Marathon i Luxemburg dr ett avdom har-
ligaste loppen som jag har sprungit. Gillar
du festliga lopp i stil med Midnattsloppet
sd tag chansen och testa Luxemburg. Du
kommer inte att dngra dig.

Vacker utsikt frdn Luxemburgs nedre del mot den 6vre delen. FOTO: KRISTIAN LAMPO

Och ér du dnda i Luxemburg, missa inte
chansen att se lite av det fantastiska lan-
det. Vi dkte pa en tur genom landet och
sdg spannande slott, hirlig natur med
fina vattenfall och trevliga smastader.
Som sagt har jag bara positivt att siga
om Luxemburg och ger landet och loppet
hogsta betyg.

KRISTIAN LAMPO

Loppets medalj och hatt. FOTO: KRISTIAN LAMPO
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Artikelf6érfattaren med medalj efter mal-
gang. FOTO: SVIATLANA SHCHERBA



Expon och nummeriappsutdelning

Arets monter pa expon och nummerlappsutdel-
ningen infér Stockholm Marathon var lyckad med
utdelning av utmarkelser och manga nya medlem-
mar. Anders Forselius férgyllde montern med sin
signerade bok.

Svenska Marathonsillskapet méanga ar haft den

stora forménen att fa stilla upp en monter pa
expon och nummerlappsutdelningen. Sa var det dven
vid arets expo.

Véar monter kunde man finna precis vid utgangen
fran expon - en mycket bra placering — dir besdkarna
tvekar om de ska ga ut ur expon eller stanna kvar. I
montern hade vi var fina beachflagga och ett standar
for 25 lopp for att locka blickarna till oss.

Infbr Stockholm Marathon i bérjan av juni har

MANGA STANNADE TILL vid vir monter och pratade
med oss. Vi delade ut tidningen Marathonléparen till
de som passerade forbi. Vi hade dessutom tryckt
upp flyers om Séllskapet och om vart loparliger till
Alvdalen.

Manga av dem vi pratade med hade hort talas om
Sallskapet och undrade varfér de inte var medlem-
mar! Kanske de kinde att de redan var med efter-
som de var medlemmar i Facebookgruppen ”Svenska
Marathonsillskapet Officiella”

Nir de forstod att det finns mer bakom denna och
dessutom en tidning, sa slog ménga till med ett med-
lemskap pa staende fot via Swish. Alla som betalade sin
avgift ddr och da fick en av Sillskapets gula vikmuggar
med var logga pa som gava. Vi fick 13 nya medlemmar
den dagen och dagarna efter kom det in ytterligare
négra nya medlemmar.

UIf Carlson mot-
tog glastrofén

fér 100 lopp och
Vikingatrofén for
lopp pa 20 olika

svenska orter.
FOTO: JAN TERNHAG
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ETT AV VARA trevligare uppdrag under expon ar att dela
ut utmarkelser till medlemmar. I ar fick vi gladjen att
dela ut utmarkelser till sex medlemmar. Det var stan-
dar for 25 lopp, statyett for 50 lopp, glastrofé for 100
lopp och Vikingatrofén. De belonade syns pa bilderna.
Utdelningen drog 6gon till var monter och lockade
ménga att stilla frigor. Onskan att samla maratonlopp
och utmairkelser finns i manga fler 4n man kan ana.
En hojdpunkt i var monter var Anders Forselius, var
ambassador fran Ljusdal, som kom med sin bok 750
Stater & 10 Blanaglar”. Han signerade och silde boken
och berittade for besdkarna om sina dventyr i USA.

VI KANDE SA MYCKET glidje och positiv energi fran

alla besokare. Josefine Bonde sa i efterhand: ”Jag log =

hela dagen och hade traningsvirk i skrattmusklerna pa &5‘
kvallen”

OLA BRYNGELSON, PETER SVENSSON,

JAN TERNHAG, JOSEFINE BONDE,

MATS LILUJEGREN OCH KARIN NORDEN
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infor Stockholm Marathon 2023

SVENSKA
MARATHON- {
SALLSKAPET }

Jimmy Larsson med sin statyett f6r 50 lopp. FOTO: JOSEFINE BONDE

Jan-Olof i 2
Svensson med \{,

sin statyett for ; - :

50 lopp. Jakob Hedenskog (t.v.) mottog standar fér 25 lopp av
FOTO: KARIN NORDEN Jan Ternhag.
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87 lopare deltog vid arets Hjaltarbrunch pa Stockholms Stadion. FOTO: OLA BRYNGELSON

Brunch for hjaltar efter Stockholm Marathon

Dagen efter loppet syntes flera av
Sallskapets medlemmar i vimlet
under brunchen fér "Stockholm
Marathons hjaltar”. | ar var det 87
I6pare i finishertréja som tréaffades i
ett VIP-rum under kungliga laktaren
pa Stadion.

et blev buffé med mackor, frukt
D och kaffe med skratt och lopar-
minnen och mycket prat om lop-

pet och den nya banstridckningen.
— Bésta banan hittills, tyckte ménga.

ALLA SOM SPRUNGIT Stockholm
Marathon 20 ganger utndmns av arrang-
oren till en av ”Stockholm Marathons
Hjaltar”

794 16pare har genomfort 20-44 maror
i Stockholm sedan starten 1979. De far en
specialdesignad nummerlapp och egen
startgrupp och dessutom en inbjudan till
“Hjaltar-brunchen” dagen efter loppet.

I AR GASTADES brunchen av Anders
Forselius fran Ljusdal, en av
Marathonséllskapets ambassadorer.
Anders dr forfattare, langfardscyklist
och 16pare som sprungit maraton i mer
dn 60 lander. Han cyklade runt i USA
under 18 manader och blev den forste
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Anders Forselius berattade om sina aventyr

pa cykel och i I6parskor. FOTO: MATS LILJEGREN

svensken som sprungit en mara i samt-
liga 50 delstater i USA.

Om detta och flera andra fantastiska
aventyr pa cykel och i loparskor berit-
tade han med utgangspunkt frén sin bok
50 stater & 10 blanaglar”.

DET BLEV EN trevlig presentation med
bade spannande utmaningar och drép-
liga historier. Inspiration och glddje och
hjaltemod, och den hir dagen var forstas
alla 16pare hjdltar - var och en pa sitt sdtt.

PETER SVENSSON
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”Superhjalten” Anita Granberg, som sprungit
samtliga 44 Stockholm Marathon. Till héger

Ola Bryngelson (29 Stockholmsmaror).
FOTO: PRIVAT



Ny styrelsesuppleant:

Josefine Bonde

Jag ar en 45-arig 2-barnsmamma som for tillfal-
let drémmer om Marathon-comeback. Nar jag inte
springer sa gar det mesta av tiden till familjen, bar-
nen ar 5 och 8 sa det ar full fart.

Jag sprang marathon och hann testa pa nagra
Ultralopp innan barnen kom och senaste maran var
2013 i Stockholm. Sedan dess har det blivit mest
millopp och ett gang halvmaror mellan barnafédande
och smabarnsbestyr.

en nu dr jag redo att komma tillbaka till
MMarathon-vérlden och fick en extra moti-

vationskick dé jag blev tillfragad att komma
med som suppleant i styrelsen nu i ar. Jag har ju varit
medlem i Sillskapet i ménga dr och trogen ldsare av
Marathonl6paren. Sa det kdndes vildigt roligt att bli till-
fragad och jag tvekade inte att sdga ja, det ger ju en extra
liten morot till att komma tillbaka till maratondistansen!

JAG HAR ALDRIG varit och kommer aldrig att bli nagon
snabb I6pare. For mig handlar 16pning om glddje och
terapi! Egen tid, rensa huvudet efter en tung dag pa job-
bet. Socialspringa med likasinnade l6parnérdar. Packa en
kaffetermos och ta langpass en sondag bara for att. Jag
gillar de langa distanserna da jag kan springa i lugnt jamnt
tempo utan stress.

Jag tycker att det har blivit lite for mycket tidspress
och jagande av minuter och sekunder inom l6pningen.
Séger jag att jag tycker om att springa dr alltid folks forsta
fraga ”Vad gor du pa milen?” eller ”Vad ér din snabbaste
mara?” Varfor dr det sa viktigt med tiden?

FOR MIG handlar 16pningen inte om tidspress utan
tvartom att befinna sig i nuet och njuta av att min kropp
faktiskt orkar springa! Om jag springer maran pa 5 tim-
mar eller 6 timmar det spelar mig inte sa stor roll, f6r mig
ar maran en mara oavsett tiden! Jag far ju dessutom njuta
desto mer av 16pningen &n de som springer pa 3 timmar.

Skdmt och sido sa kidmpar jag nu tillbaka till de lingre
distanserna efter flera dr av diverse héilsoproblem och
starka mediciner. Malet dr att under 2023 klara av en
mara igen!

Det hoppas jag klara med hjélp av Marathonsillskapets
pepp och goda gemenskap.

HEJA ALLA 0SS som springer, oavsett distans och tid.
Vi dr alla vinnare, glom inte det!

JOSEFINE BONDE
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Josefine Bonde delar ut flygblad i Sallskapets monter vid
expon infor arets Stockholm Marathon. FOTO: PRIVAT

F o8 8
Josefine Bonde med medalj efter milloppet STHLM10.
FOTO: PRIVAT



3 juni 2023

Stockholm Marathon

5.41 - hur samtranade

Vi gav oss ivag pa var langa lI6ptur — Annika, Rosie, Biritta,
Kristina och jag. Banan var okand. Ja, vi visste ju hur lang
den var och vi visste hur den gick - i teorin. Vissa av oss
hade till och med sprungit delar av den i april.

sd temperaturen kunde g& upp under dagen. Vi skulle
vara ute i manga timmar, det visste vi.

Vi hade forberett oss under manga manader. Tillsammans
hade vi sprungit ménga mil genom vinter och vér. Varje vecka
hade vi sprungit de utmatta langpassen och de korta kvalitets-
passen tillsammans med TSM Running.

Vi hade yogat, gatt pa diverse gympapass och lyft tyngder.
Alltsa var vi vil forberedda for denna dags 16ptur.

védret var lovande. Inte s varmt men heller inga moln,

FORBEREDDA VAR OCKSA alla de andra drygt 13 000 lopare
som tillfalligtvis skulle ut p4 samma loptur som vi! Det var 3
juni och Stockholm Marathon skulle springas.

Stockholm och stockholmarna var pa basta humor den har
dagen. Alla l6pare var spanda pa den nya banan. Den var mer
koncentrerad till sitt omfang i ar, tyckte jag.

Vi sprang ménga av gatorna tva ganger — at olika hall. Roligt
och det lockade sikert fler dskadare som orkade heja under
langre tid. Och hejade gjorde de! Vilken uppslutning det var.
Jag har en kinsla av att farre gator var avstingda och det gjorde
ocksa stockholmarna gladare.

INNAN STARTEN gick diskussionen - ska vi folja farthallare eller
inte? Vissa av oss hittade en lamplig farthallargrupp medan
andra inte hittade den man sokte. Det gick bra vilket som. Sjalv
foljde jag en grupp - sa klart alldeles for snabb - som jag fick
slappa efter ett tag.

Vi fem trédningskamrater sprang ensamma eller tillsammans.
Man ér ju aldrig riktigt ensam under ett maratonlopp utan kan
ge och fa energi hela tiden om man dr 6ppen for det. Ibland
kénns det dock som om man vill gémma sig i sin egna bubbla.
Man kunde smaprata med manga av de andra som tridnat med
TSM Running och jamféra kinslan och intrycken.

Eftersom vi sprang pa var hemmaplan fanns det ménga
bekanta som hejdade langs banan. Det var mammor och pap-
por, makar och barn, svagrar och vinner. Dessa tillfillen far
man ta vara pd och fa ett tillfélle till vila.

Som Annika sa efterat: "Jag kommer nog aldrig gora PB i
Stockholm - alldeles fér manga bekanta efter banan?”

VAR GEMENSAMMA TRANING med TSM Running var upplagd
sd att vi skulle klara loppet pa 5 timmar. Ingen av oss hade
(infor varandra) satt upp négot tidsmél for loppet utan malet
var 42,195 km, som Annika s& klarsynt uttryckte det.

Rosie tyckte att det var for varmt, jag gick ut for hart (som
vanligt), Annika hade for ménga bekanta men det var ocksa
alla ursdkter jag horde. Britta och jag hade statt i toalettkoer

Annika Ahlberg efter malgang. FOTO: TELVA TRONCOSO RODRIGUEZ

ute lings banan och det tog ju tid. Sa vi sprang véra egna lopp
pé de sitt vi tyckte var bést. Vi sags da och dé ute lings banan
och peppade varandra.

Efter malgéng upptéckte vi till var stora forvaning att vi hade
kommit in pé 5.41 alla fem! Hur stor ar sannolikheten for det?
Det gar inte att rdkna ut - bara sa ni vet. Brittas kompis har
forsokt.

JAG AR LYCKLIG for att jag tog mig i mal med en hérlig kénsla.
Det vet jag att de andra hade ocksé. Vi gor nog om det nésta ar

igen, om jag kdnner mina samtridnade kamrater ratt.

KARIN NORDEN
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far m ara?!
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Karin Norden pa Karlavagen. FOTO: PEDER LINDQVIST

Kristina Burestad (19116) och Britta Larsén (19094) springer med raska steg pa Strandvéagen. FOTO: PEDER LINDQVIST
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24 juni 2023

Pelister Unique-Trail Marathon:
Berget som hesegrade lIoparna

Vadergudarna var inte nadiga nar
arrangoren avblaste tavlingen halv-
vags in i loppet. Ett annalkande ova-
der var pa vag in i Pelister Unique-
Trail Marathon PUTM. Aven en stop-
pad tavling ar en tavling. Nagon mal-
gang blev det inte den har gangen.

Itra Trail-loppet ager rum vid
l ' midsommar 23-25 juni i Bitola,

Nordmakedonien. Landets tred-
je storsta stad gransar till Grekland.
Narheten till Serbien férklarar det stora
inslaget av serbiska lopare i startlis-
tan. Loppet dger rum i nationalparken
Pelister som har rikligt med bergsmassiv
och leder for 16pning pa hog hojd.

FLYG FRAN VAxJO till Skopje gir pa
under tre timmar. Arrangéren hamta-
de pa flygplatsen, en bilfird pa dryga
tva timmar soder ut mot Bitola. Vi
kom lagom fram till att se starten pa
115 km-loppet.

Forutom min distans pa 54 km var
det en kortare variant pa 23 km som
dgde rum. Flest deltagare lockade 23:an.
Temperaturen ldg pd hiskeliga 38 gra-
der, nagot svalare vider vintade oss pa
54 km. Redan vid starten klockan 08:00
brande solen pa for oss ca 35 férvéintans-
fulla deltagare.

Gula snitslar markerade banan, som
inneholl fyra vitskestationer. Hogsta top-
pen ligger pa 2 585 m och man har 6ver
3 400 hojdmeter att forcera. Maxtiden
var satt till tolv timmar. Tolv timmar pa
54 km later generdst men &r det inte. Nér
en kilometer tar 20 minuter i de bran-
taste partierna rinner tiden i vdg snabbt.

SOLEN BRANDE pa ordentligt i borjan av
loppet dir valbehovlig skugga var tack-
samt att fa. D& orientering inte 4r min
starkaste sida, tolkade jag markering-
arna fel och sprang in pa fel stig efter ca
5 km. Bedémde att ca 500 m tappades
pé incidenten. Att hela tiden vara kon-
centrerad pa att leta efter gula snitslar tar
pa krafterna, speciellt da det kdnns att
springa fel.

Fran felspringningen till toppen vid
23 km hade jag en stark period.
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Artikelforfattaren vid checkpointen efter

28 km. Det var hér tavlingen stoppades.
FOTO: PRIVAT

Har plockade jag placeringar. Avancerade
fran ca 20 till 10 plats. Dessutom var jag
i rygg pé killarna som lag pa placeringen
4-9.

Uppfor ar jag stark. Tyvirr alltfor klen
i utforslopningen. Fran 23 km till 28 km,
ddr det gick brant utfor, tappade jag kon-
takten med huvudklungan.

Solen hade forsvunnit och regnet till-
tagit. En hagelstorm hade ocksa dragit
forbi. Genomblot, fraimst av svett, och
medtagen av forceringen, kindes det att
4.17 timmars 16pning borjade sétta sina
spar.

EFTER MATKONTROLLEN far jag hing pa
en lopare. Vi kryssar mellan vatten- och
lerhéllen. Skorna fastnar i gyttjan. De
smaldndska svordomarna limpar sig ej
for tryck.

Vi hinner inte springa sirskilt langt
nér vi ser ett par lopare som star stilla
och pratar i mobilen. Ett ordentligt ové-
der ar pd vidg in och arrangoren tar ett
snabbt beslut att avlysa tévlingen helt.
Sdkerheten masta komma forst. Jag hade
kineserna som fros ihjil pa ett bergslopp
pa nithinnan och accepterade beslutet
omgaende. Andra ville fortsitta och var
inte lika glada. An mer synd om 115
km-16parna (som hade 7 000 hojdmeter
att forcera) som fick avbyta efter 100 km.
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HAR BORJADE fas 2, kan man siga, som
jag fasade infér. Strandsatta vid matkon-
trollen vid 28 km, som vi promenerat
tillbaka till, blev man snabbt nerkyld.
Blasten hade 6kat i styrka. Forsta bilen
som kom och hiamtade frusna l6pare fick
jag inte plats i.

Tva timmar hade forflutit innan vi kom
inomhus i ett narbeldget hotell. Innan vi
blev evakuerade fran hotellet till civilisa-
tionen hade ytterligare tva timmar for-
flutit. Sista biten kunde jag aka med tva
amerikaner, som hade hidmtat ut varsin
medalj. Nagot kluven att ta emot medalj
var jag allt skall erkdnnas.

Mer information om PUTM finns pa
www.pelisterultra.run.

NAR DET MESTA i samhillet har blivit
dyrare sista tiden kan jag rekommendera
Nordmakedonien som billigare alterna-
tiv. I skrivande stund far du 463 Dinar
for 100 kronor. Tre timmars tigresa fran
Bitola till Skopje gick pa 314 Dinar. En
rakning kostade 100 Dinar.

En av funktiondrerna menade att man
hade det bittre under jugoslavisk flagg.
Som egen stat har man blivit fattigare.
Aven om det fanns ett och annat nybyggt
kopcentrum m m rader svara forhal-
landen. Det var det litt att se. Ett inslag i
gatubilden var alla I6sspringande hundar.
Att vandra sjilv lings gatorna kindes
sikert, vilket det inte alltid kan gora.

CHRISTER SVENSSON
Vaxjé AIS och ambassadér
Svenska Marathonsallskapet

Christer Svensson innan start. Over 3 000

hoéjdmeter pa 54 km visar banprofilen.
FOTO: PRIVAT



Svenska Marathonsallskapets
Loparlager i Alvdalen

SALLSKAPET
I host kommer Sallskapet att ordna ett loparlager i
samarbete med Sweden Runners den 14 — 17 september.

Spannande lépning i Alvdalen och intressanta
forelasare

Alvdalen bjuder pa alla typer av 16pning och pa detta
lager kommer du att fa springa pa lattsprungna stigar,
springa pa den beromda Backyard Ultra VM-banan, ta
dig fram pa Alvdalens roda grusvigar, uppleva delar av
Vasaloppsleden och ta dig an en enklare toppbestigning
dir du fir uppleva en magisk vy éver Alvdalen!

Vi kommer att fa lyssna till Sofia Norgren, som kommer
att berdtta om vad hon gjorde for att vinda motgéang till
framgdng. 2014 insjuknade hon i MS. Hon lyckades ta
sig ur detta svarta avgrundshal med hjilp av traningen
och genom att jobba med sitt mindset och forhallnings-
satt till livet. ”Min forhoppning ir, att efter man lyssnat
pa min foreldsning, ska man kidnna sig inspirerad till att
springa och trdna och tidnka: Kan hon, kan jag!”

Vi kommer ocksé att fi hora Bjorn Suneson beritta om
sina lopningar tvirs over USA. Han har manga anekdo-
ter att beratta och kommer med tips hur man lagger upp
en riktigt, riktigt lang loptur.

Vem dar detta lager for?

Detta lager har ett uppliagg med olika nivder och passar
de flesta lopare. Vi kommer att springa bade kort och
langt och du kommer att ha mojlighet att vilja mellan
olika distanser. Du kan vilja ett mer utmanande uppligg
och du kan vilja att ta det lite “lugnare”.

Boende

Vi kommer att bo pa hirliga Hotell Alvdalen som ligger
mitt inne i byn. Du kommer att ha mojlighet att boka
in dig pa flera olika typer av rum, flerbaddsrum till
enkelrum.

Anmalan gor du pd Sweden Runners hemsida www.
swedenrunners.se/loparlager- i alvdalen/. Dar hittar du
all information om priser, vad som ingdr, hur du tar dig
till Alvdalen m m.

Observera: Sista anmélningsdag ar den 20 augusti!

Hoppas att du vill hanga med!
STYRELSEN

SWEDEN | . ]
RU N N E R S Sofia Norgren. Bjorn Suneson.
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Agneta "Maratonfarmor” Osterman

Barnbarnen kallar mig fér
Maratonfarmor och det ar kanske
just en sadan jag numera ar efter

sju avverkade maraton och nagra
ultralopp. Och fler ska det bli, jag

ar forstas anmald till Stockholm
Marathon 2024 och redan till hésten
vantar Liding6loppet, som tydligen
ska vara annu jobbigare an ett mara-
ton aven om distansen ar kortare.
Hur lang tid det kommer att ta vet
jag inte, det enda jag brukar kolla

ar maxtiden. Hinner jag i mal innan
funktiondrerna gatt hem? | sa fall kan
det vara aktuellt med en anmaélan
om loppet verkar erbjuda en lagom
blandning av utmaningar och upple-
velser. En stilig medalj vill jag ocksa
garna ha, forstas.

et hela borjade for sju ar sedan,
Dnér jag som 57-aring borjade
tycka att kldderna hade krympt
lite extra mycket och att det borjade bli
flasigt att ta sig upp for den ddr backen
hemmavid. Nagot maste helt enkelt géras
och jag valde att testa jogging.
Inledningsvis joggade jag bara ett par
minuter i taget med minst lika ménga
minuters gangvila. Den totala distansen
blev kanske ett par kilometer som langst.
Men rundorna blev av och det var det
viktigaste. S& smaningom kunde jag oka
pé joggavsnitten, minska pa géngvilan
och oka pé distansen.

REDAN EFTER ett halvir sprang jag
Tjejmilen och jag tror det var da jag
blev fast. Jag blev i alla fall sugen pa
en ny utmaning och anmailde mig till
Goteborgsvarvet aret darpa. S& smaning-
om blev det dven full maratondistans
som jag genomfGrde allra forsta gangen
det supervarma aret 2018 i Stockholm
négra manader fore min 61-arsdag.

Dé hade faktiskt funktiondrerna borjat
packa ihop ndr jag dntligen kom in pa
Stockholms Stadion efter drygt 6 timmar
men jag fick min medalj precis som alla
andra uthalliga som precis som jag girna
tar god tid pa sig.

Det finns vil inget som slar det allra
forsta maratonloppet, men nog har jag
fatt en hel del spannande upplevelser i

Agneta Osterman Lindquist efter arets
adidas Stockholm Marathon.

joggingskorna sedan dess och jag sprang
i Stockholm igen redan aret darpa. Denna
gang lite snabbare och med mycket bittre
kinsla. Men s& var det inte lika varmt

heller.

HELSINGFORS CITY MARATHON bjod
pa vackra vyer men ratt daligt med
energistationer och markeringar vilket
gjorde att vi langsamlopare inte alltid
visste hur vi skulle springa vidare i vissa
gathorn utan fick fraga oss fram. Men i
mal kom vi. Till sist.

Jag hann ocksd springa Ultravasan
45 km och fick uppleva delar av vasa-
loppsspéret i sensommarskrud. Manga
tallar, fabodar och en och annan sand-
strand passerades lings vigen. Vad sand-
strander gor mitt uppe i skogen undrar jag
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fortfarande men maélrakan i Mora kéndes
vilbekant frin alla TV-sindningar och i
madl fick jag springa in under den vilbe-
kanta skylten ”i faders spar for framtids
segrar’.

I NASTAN TVA AR hann jag lingta efter att
fa uppleva London Marathon. Men nir
det éntligen borjade ndrma sig brot pan-
demin ut. Loppet blev forstds installt. Att
springa det virtuellt kdndes inte alls lock-
ande och for en period hamnade faktiskt
joggingskorna pa hyllan och motivatio-
nen likasa. Det blev inget springande alls
pé ganska ldnge.

Men nér virlden 6ppnade upp igen
sé forsokte jag mig pa en omstart, ivrigt
pahejad av familj och vdnner. Nu hade
jag ju ben som inte legat i trada i 35 ar
sd det gick betydligt lattare att fa fart pa
kroppen dven om jag var nagra ar éldre.

Jag blev till och med l6pcoach, ledde
l6pgrupper ett ar och fick battre teknik
sjalv ocksa. Jag testade lagpulslopning
och fick battre uthallighet. Ganska plan-
16st men sammantaget blev det bra. Jag
kunde springa avslappnat i lite hogre
tempo och orkade langre dn tidigare.

2022 VAR DET DAGS for mitt tredje
Stockholm Marathon och det forsta efter
pandemin. Orken fanns dir, men tyvarr
hade jag trinat alldeles for lite pa asfalt sa
benen stumnade rejalt mot slutet. Men i
mél kom jag.

Samma sommar sprang jag pa egen
hand fran Sollentuna till Saltsjobaden
efter en bana bestdende av fem etap-
per att klara av vid olika tillfallen, eller
som jag gjorde, en och samma dag.
Det blev 6ver fem mil i vildigt omvix-
lande miljoer. Edsvikens strandingar,
Frihamnens betongkajer, Slussens bygg-
kaos, Nackareservatet och s smaningom
Saltsjobadens vackra vyer.

STYRKT AV DETTA anmilde jag mig till
Virmdo Ultra utan att ha en aning om
vad jag gav mig in pa utom att det
handlade om sex mil och det borde jag
vdl klara utan problem. Tankte jag. Vad
jag inte tagit med i berdkningen var
terrdngen som var minst sagt krdvande
for en tant som jag som sag en bruten



Lindquists maratonhistoria

larbenshals i varenda bergsskreva.
Springa var det ju inte tal om pa de vér-
sta strickorna. Men funktiondrerna var
helt fantastiska och peppade mig att 4nda
fortsitta. Det ddr med maxtid kunde jag
glomma, bara jag tog mig i mal skulle jag
fa min medalj lovade dom.

Efter att ha gatt sista milen i den tillta-
gande skymningen sag jag antligen malet
och minsann om inte nagra tappra funk-
tiondrer drojt sig kvar dar for att invédnta
mig. Under hurrarop och jubel blev jag
forstas tvungen att ater ta nagra lopsteg
den sista biten. Och i mal kom jag den
hir gangen ocksa. Jattesist. En kul upple-
velse, men inget jag vill géra om.

SAMMA HOST hann jag ocksd med
Uppsala Marathon som var betydligt
enklare med platt 16pning for det mesta.
Kul start med siackpipsmusik uppe vid
slottet och malgang p& samma stille. For
i mal kom jag &ven har och det blev min
dittills snabbaste mara. Nu var jag pa
gang igen tinkte jag och anmalde mig till
Koépenhamns marathon till varen.

Trinade riktigt strukturerat hela
vintern med fokus pa att gora en for mig
riktigt bra tid i Kopenhamn. Ett platt
lopp pa asfalt. Vad kunde ga fel? Jag var
jatteladdad och noga forberedd. Hade
hort fran andra att det bara skulle finnas
bananer vid energistoppen och kom-
pletterade darfér med bland annat salta
noétter och enervittabletter i fickorna.
Har skulle slas rekord. Tantrekord. Och
bérjan gick utmirkt, jag holl precis det
tempo jag tankte mig.

ALLT KANDES BRA tills jag kom till forsta
energistoppet. Bananerna var slut. En
missrakning men jag klarade mig ju till
nésta stopp. Det var bara det att bana-
nerna var slut dar ocksé och pa alla andra
stillen likasd. Bara bananskal p& marken
visade att det faktiskt funnits bananer dar
for de snabbare l6parna.

Pa bara salta nétter klarar atminstone
inte jag en mara pa ett bra satt sa det
blev raskt att 6vergd till plan b som helt
enkelt handlade om att ta sig i mal. Och i
mal kom jag, slak som en urvriden trasa.
Inte ens dér bjods det pa négot dtbart,
men jag hade som tur var en kexchoklad

Helgumannen pa Far6 passeras pa ett langpass.

och en proteindryck i min ombytesvaska
som jag hamtade ut sa fort jag kunde.
Stoppade i mig allt som fanns i viskan
och akte till hotellet en erfarenhet rikare.
Det blev pizza till middag den dagen. En
stor.

"For mig ar det
alltsa malet som
ar malet.”

TRE VECKOR SENARE var det dags for
min fjirde Stockholmsmara. Betydligt
backigare dn Képenhamn men massor
med bananer, saltgurka, dpple, buljong
och allt mojligt. Det jag for sikerhets
skull lagt i fickan kom aldrig till anvénd-
ning. Jag sprang, gjorde high five med
barn, njot och hade kul. Jag gick upp-
for Katarinavdgen och Visterbron precis
som planerat. Tempot var bra. Humoret
pé topp. Och i mél kom jag 20 minuter
snabbare dn i platta Kdpenhamn.

For mig dr det alltsa malet som ar
malet. Upplevelsen som dr grejen och
sjalvklart finns det en stolthet Gver att jag
faktiskt kan plus tacksamhet att kroppen
stéller upp pa allt jag hittar pa.
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Sa linge den gor det tinker jag fortsitta
springa harliga traningsrundor och roliga
lopp. Och nu kan jag se fram emot att gora
det som medlem i Marathonsallskapet.

TEXT OCH FOTO:
AGNETA OSTERMAN LINDQUIST
"MARATONFARMOR”

Agnetas imponerande medaljsamling.



Tips pa ett lopp i december:
Lanzarote marathon

Jag vill tipsa om ett lopp under vintern utom-
lands. Det ar Lanzarote marathon (www.lanza-
roteinternationalmarathon.com).Ta en veckas
semester innan jul. Underbart. Har har jag och
min man sprungit flera ganger.

Forra aret var vi 10 vanner som akte ner pa
en vanlig charterresa och sprang olika distan-
ser. Det finns helmaraton, halvmaraton och 10
km.

Helmaran har start i Costa Teguise och halvmaran
i Puerto del Carmen och 10 km i Arrecife. Alla gér
i mal i Costa Teguise. Arrangoren har busstransfer §
fran Costa Teguise till starten for 21 km och 10 km. f
Loppet gér lings kusten. En vacker och trevlig |
bana, man njuter av omgivningen hela tiden. Prova
detta i vinter. Loppet gér i ar den 2 december.

Infor start pa Lanzarote halvmaraton 2022 i Puerto del Carmen. Deltaclgare fran van-
ster: Eva Porserud, Elisabeth Vesterlund, Margareta Langstrom och Ake Melin.
EVA PORSERUD FOTO: STAFFAN LANGSTROM

Svenska Marathonsaliskapet har en ny hemsida

Antligen har vi lanserat Sallskapets nya hemsida. Aldre innehall har flyttats dver, men designen &r ny. Det ska vara latt
att hitta information om vara utmarkelser och kommande maraton-, ultra- och backyardlopp. Samma sak nar det galler
information om medlemsrabatter och hur man blir medlem.

Precis som tidigare ska hemsidan vara en viktig informationskanal for alla medlemmar. Den ska ocksa vara ett satt for
intresserade att snabbt bilda sig en uppfattning om Séallskapet. Det ska vara enkelt att anséka om medlemskap.
Information om vara utmarkelser ar latt att hitta i den nya strukturen, liksom sammanstéllningar éver utdelade utmarkel-
ser. Samma sak galler nyheter som publiceras fortldpande och var férteckning 6ver aktuella lopp.

Lopargladje ar ledstjarnan och férhoppningen ar att hemsidan ska utvecklas vidare med spannande innehall och aktuell
information.

Besok den nya hemsidan: https://marathonsallskapet.se/

STYRELSEN

NYHETER UTMARKELSER AKTUELLA LOPP HISTORIK + KONTAKT
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SVENSKA
MARATHON-
SALLSKAPET

Vintermarathon till Jan Linds minne

| ar arrangeras Vintermarathon till Jan Linds minne av Bélsta IK i Balsta I6rdagen den 18 november 2023.

Anmalan
Anmalan sker via raceid.com pa Balsta IK:s hemsida (www.balstaik.se).

Medlemmar i Svenska Marathonséllskapet far 50 % rabatt pa startavgiften. Rabattkoden &r utskickad i
medlemsbrevet den 13 juni 2023 och kan &ven fas via mail till Karin Norden (karinnorden8@gmail.com).

Start och mal

Start och malgang sker vid Grona Dalens IP, Badhusvagen, 746 32 Balsta.

Nummerlappsutdelning dger rum pa Grona Dalens IP fran klockan 09:00. Ombyte sker i Balsta IK:s
klubbhus pa Gréna Dalens IP.

Starten gar klockan 11:00. Maxtiden ar 7 timmar.

Det finns gott om parkeringsplatser bredvid idrottsplatsen pa grusplanen, vid simhallen samt bakom
narliggande butiker.

Deltagare som kommer med tag/pendeltag: Ga genom Balsta centrum, passera ishallen och fortsatt
ner till Gréna Dalens IP.

Bana
Banan ar ca 4 860 meter lang. Det ar atta varv samt en startloop och malgang som sker inne pa idrotts-
platsen for maraton. Underlaget ar 99,5 % asfalt med undantag foér avslutande friidrottsbana vid malgang.

Banstrackningen ar kontrolimatt av Svenska friidrottsférbundets Birger Félt och tavlingen ar sanktionerad.

Medalj
Svenska Marathonséllskapets specialdesignade medalj delas ut till alla fullféljande.

Mer information om loppet kommer att laggas ut fortlopande pa Sallskapets hemsida
(www.marathonsallskapet.se), pa Facebook och pa Balsta IK:s hemsida (www.balstaik.se).

Valkomna till Bélsta den 18 november!

Svenska Marathonsillskapet & Balsta IK
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Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Fredrik Wachsner

ey

ﬁl
IF-T"\H

l

Fredrik Wachsner innan starten av Varmdo Ultra 60 km. FOTO: PRIVAT

Manaden maj ar har och det borde
vara varmt och sként ute nu. Men
det ar det inte, sa for att spara tid
och slippa ge oss ut i kylan kommer
Fredrik och jag éverens om att gora
intervjun per telefon. Inte optimalt,
men da vi anda traffas i verkligheten
vid andra tillféllen fick det bli sa.
Fredrik &r namligen ny suppleant
i styrelsen sedan arsstamman. Men
det ar inte i den rollen som den héar
intervjun gérs. Han stod som ett
tilltankt intervjuoffer redan fore ars-
stamman.

Vem é&r Fredrik?

Jag bor i Avasta i Vallentuna. Jag ir 52 ir,
gift med Hanna, har inga barn och arbe-
tar som boendestodjare inom LSS (Lag
om stdd och service till vissa funktions-
hindrade). Mitt arbete pa serviceboende
innebir oregelbundna arbetstider.

Varfor springer du?

Rorelse har alltid funnits med i mitt
liv énda sedan barnsben. Jag har spelat
fotboll och sprungit som liten och egent-
ligen aldrig varit stillasittande. Sen mar
jag naturligtvis bra av att springa och
trdna annat.
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Hur bérjade du att springa?

Sprang gjorde jag som sagt redan som
barn, men att det blev 16pning mer pa
riktigt beror pa en triathletkompis. Jag
lirde kdnna honom pa en Folkhogskola
dér jag gick en fritidsledarutbildning.
Triathleter var inte sd vanliga pd den
tiden och han ville springa lingt. Det
hade jag inte gjort tidigare utan holl mig
till runt milen. Hur som helst sa bestdm-
de vi att vi skulle springa ett halvmara-
ton pa egen hand nagonstans i Jarna/
Trosatrakten. Sagt och gjort. Det var det
langsta som jag hade sprungit.

Det hir gjorde att jag anmilde mig
till Stockholm Marathon 1994, med
halvmaran som enda trdning. Okunnig
om det hela, men jag forsokte och kom
i méil pa 3.38:23. Direfter sprang jag
Lidingoloppet. Det var sd det borjade
med att springa lopp och trdna mer lang-
distans.

Direfter gjorde jag tio Svensk Klassiker,
borjade med triathlon, Ironman, swim-
run och ultralopp. Tio klassiker fick
ricka tyckte jag, men 2022 var det ett
jubileumsar for Vasaloppet sa det blev en
klassiker till, min elfte.

Hur mycket springer du?

Mingden 16ptrining dr en berg- och
dalbana. D4 jag ér en “alldtare” som tréd-
nar dven simning och cykling ar det lite
sasongsberoende. Men jag tranar vil tre
till fyra ganger i veckan.

Ar du med i nagon klubb?
Nej, jag ar klubblos.

Tavlar du/springer du olika lopp?
Jag springer mest maraton- och ultralopp,
men dven swimrun och Ironman. Jag
tycker om hela grejen sa att sdga. Fran
start till mal, allt runt omkring och att
bara gora det for mig sjalv. Stimningen
pa ultralopp édr négot speciellt. Sprang
forresten ett fartlopp for ca ett ar sedan,
Olympialoppet 10 km. Det forsta korta
loppet pa ldnge. Sprang det for att inte
bara harva ldnga distanser och att det
kéndes kul att springa ett fartlopp.

Ar du en tiavlingsmanniska?

Jo, lite 4r jag nog det, dven om det
ar mest mot mig sjilv. Men samtidigt
ar det inte bara tévling. Nir jag forsta



gangerna sprang ett maraton, Ironman
och En Svensk Klassiker handlade det
mer om att genomfora och uppleva. Det
var ett dventyr att vara ddr med alla
ménniskor och hela helheten.

Jag tycker vildigt mycket om motions-
lopp som iér avslappnade. Man véljer ju
sjalv om man vill vara med och pa vilken
niva som man vill ldgga sig. Ingen sdger
ju at en att gora toppresultat eller sa.

Har du nagon favoritdistans?

Jag foredrar maraton- och ultralopp.
Stockholm Marathon ligger mig varmt
om hjdrtat. Det var ju dér allt borjade, s&
det ér vl en favorit.

Basta respektive sdmsta I6parminne?
Det bésta minnet, om jag nu maste vilja,
skulle kunna vara Berlin Marathon 1998.
Jag ékte dit med min pappa och upplevde
det som en intressant resa att fa géra med
honom. Han sprang inte men han var
med hela tiden. Berlin Marathon var mitt
forsta lopp utomlands sa det kindes som
en extra speciell upplevelse.

Det samsta. Nir jag skulle springa
backintervaller i vintras kdnde jag direkt
att nu gick nagot fel, hilsenan small
till. Detta medférde att Sollentuna
Vintermarathon 11 februari i 4r blev min
samsta upplevelse.

Jag borde nog inte ha sprungit loppet,
men min instédllning 4r att allt som man
anmaler sig till genomfér man, man bry-
ter inget, har aldrig brutit ett lopp och
brét inte nu heller. Loppet gar delvis pa
isen pa Edsviken och jag fick hasa mig
fram Gver isen med min onda hélsena
som virkte ordentligt. Det gick vildigt
langsamt och blev min tidsmissigt ldngs-
ta mara ndgonsin. Inte s& smart kanske
och en inte sa kul upplevelse.

Har du haft nagra skador?

Hilsenan som har trixat sen i vintras ar
faktiskt den enda skada som jag har haft.
Den borjar nu bli battre och béttre, sa jag
hoppas att jag kan genomféra Stockholm
Marathon i juni. Jag har inte haft nagon
behandling utan det har fatt sjalvldka.
Men jag kommer att ta det lugnt och bara
tanka pa att genomfora och njuta.

Hur har Corona paverkat dig och din
I16pning?

Nir Corona kom sa paverkade den mig
ganska tidigt d& jag blev smittad med
allt som det innebar. Jag upplevde dock
aldrig sjalv att jag blev speciellt dilig,

Fredrik vid ”Arets sista langpass”, ett arligt socialt langpass i Stockholm. FOTO: PRIVAT

utan snarare blev jag mer péaverkad av
nyheterna som snurrade dagarna i dnda.

En annan sak var att jag detta ar skulle
fylla 50 ar. Jag hade planerat att aka till
New York for att dven fira en annan
50-aring, ndmligen New York Marathon
och loppets 50-arsjubileum. Men det
hela slutade tyvdrr med att det inte blev
nagot 100-drsfirande tillsammans med
New York. Jag hade ju tinkt att en gang
fa springa New York Marathon och att
det passade sd bra just di. Sen sprang
jag faktiskt New York Marathon virtu-
ellt har hemma i stéllet. Precis som jag
aven gjorde med Stockholm Marathon
det aret. Inte riktigt det samma, men
anda. Jag var ocksa anmild till Lanzarote
Marathon som blev instillt.

For ovrigt sd var det ju mindre med
lopp och det paverkade nog motivatio-
nen. Men jag tror inte att det avspeglades
pé min hilsa. Jag sprang ju dnda.

Hur lange har du varit med i Séllskapet
och vad éar din behallning?

Det ér nog tredje aret nu. Jag hade hort
om och kint till Sallskapet ritt linge,
men inte vagat g med. Av nidgon anled-
ning har jag kint att jag inte ar tillrack-
ligt bra for att vara med. Det har liksom
héngt 6ver mig att man ska vara bra for
att vara med. Men det dr dumt tdnkt och
helt fel egentligen. Jag har bevisat for mig
sjalv att jag kan klara av att gora det som
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ar laskigt och inte trott pd att jag kan.
Ironman och 24-timmars ar ju inte bara
for eliten. Jag har bevisat for mig sjalv att
jag kan.

SM t ex ér ju inte bara till for eliten.
Man behéver inte vara i toppen, utan kan
vara med anda. Ta maraton t ex — vem
som helst kan ju vara med och det ar sa
det ska vara, lika val som vem som helst
kan vara med i Séllskapet.

Kan du tédnka dig att skriva i
Marathonl6paren?

Jag har ju inte ténkt att jag skulle skriva,
att jag har nagot som andra vill lasa. Men
jag vet ju att det som gor tidningen &r
att manga skriver. Nu tar jag det som en
utmaning och sa far vi se vad det blir.

Finns det ndgot mer som du vill ta upp?
Jag tror bara att det dr viktigt att man
tanker pa att vill man nagot sa kan man.

Det ar som det brukar vara. Tiden flyger
snabbt ndr man pratar 16pning. Jag tror
faktiskt att Fredrik och jag slog rekord
i stickspar denna géng, men det dr vl
sd det ska vara. Fragorna tog dock slut
aven denna gang sa till slut kunde vi
knyta ihop sdcken. Fredrik har mycket
att berdtta och manga spannande tankar.
Varmt vilkommen till styrelsen Fredrik.

MONICA ENGKVIST
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Spring varldens framsta och mest eftertraktade maratonlopp!

Vi pé Springtime har 6ver 30 &rs erfarenhet av att arrangera
I6parresor varlden Gver och varje &r erbjuder vi bland annat platser till
loppen i den maktiga serien Abbott World Marathon Majors. Serien
bestdr av Tokyo Marathon, Boston Marathon, London Marathon,
Berlin Marathon, Chicago Marathon och New York City Marathon.
Alla lopp bjuder pa sina unika banprofiler och sevardheter, och
gemensamt for loppen ar den peppande stamningen som alltid ar pa

topp! Vid avklarandet av samtliga lopp i serien far du den atravarda

Six Star Finisher-medaljen, som hittills pryder halsen pa 172 svenskar.

Thomas Bjdrnermark, projektledare for
vara |6parresor, ar en dem som sprungit alla
loppen i serien. "Det var en grymt rolig
utmaning att genomfora de sex World
Marathon Majors. Genom resorna har jag

fatt ménga minnesvarda upplevelser och métt

. . . ”
manga hdrliga manniskor.

maarirn

i

EY QW I VXM FATAL PLATSER

CHICAGO MARATHON 2023

Hang med Anders Szalkai till Chicago Marathon, dar han
forvantas ta sin sista World Marathon Majors. Ta chansen
att ta rygg pa "Szacke” och upplev en av USA:s trevligaste
stader i dina Ioparskor. Fatal platser kvar till arets lopp!

E ;ﬁ E Skanna for att lasa mer om loppen.

; Vi har startplatser till samtliga
E Abbott World Marathon Majors.

FOR FLER RESOR, INFORMATION OCH BOKNING:
SPRINGTIME.SE ELLER RING 08-545 535 40

“® SPRINGTIME



