Marathon @&

MARATHON- Q¢
ARGANG 56 NR 287 SEPTEMBER 4/2023 IOP aren

SALLSKAPET
= -qli—— = —

e Davos X-Trails ¢ Fjordmarathon, Alborg
e Mot Niclas Dia < 6 Sjoar, Fjadllnora




SVENSKA

MARATHON-

LSKAPET

Postadress:

Svenska Marathonsallskapet
Box 218

101 24 Stockholm

Plusgiro 82607-3
Org.nr. 802472-7466

Tidningen Marathonl6paren
Medlemstidning for
Svenska Marathonsallskapet, grundat 1952.

Redaktor och ansvarig utgivare:
Mats Liliegren, 070-306 78 68
mats.lijegren42195@gmail.com

Skribenter och reportrar
Cecilia Petersson
thececilia@hotmail.com

Marita Modess, 070-292 50 46
marita@modess.se

Layout, repro:
Springtime Publishing AB, Ann Lodin

Tryckning: VTAB Grafiska AB, Vimmerby
Ordférande och Medlemssekreterare

Karin Norden, 070-667 85 80
karinnorden8@gmail.com

Vice ordférande och Samordnare ambassadérer

Monica Engkvist, 070-614 78 88
monica.engkvist@telia.com

Kassor
Annika Ahlberg
kassor@marathonsallskapet.se

Utmarkelseansvarig
Mattias Ekman
utmarkelser@marathonsallskapet.se

Styrelsens sekreterare
Katarina Dunder, 070-574 00 19
katarina_939@hotmail.com

Leverantors- och sponsorkontakter
Ola Bryngelson, 070-691 36 30
ola.bryngelson1@gmail.com

Ledamot
Peter Svensson
peter.svensson.privat@gmail.com

Suppleanter
Josefine Bonde
josefine.bonde@gmail.com

Micael Lindqvist, 070-244 66 96
micael.s.lindgvist@gmail.com

Fredrik Wachsner
fredrik.wachsner@telia.com

Ambassadérer

Micael Lindqvist, Varnamo
070-244 66 96
micael.s.lindgvist@gmail.com

Anders Forselius, Ljusdal
072-978 25 90
anders.forselius@gmail.com

Jerker Sterneland, Avesta
070-088 12 40
sterneland@hotmail.com

Christer Svensson, Vaxjo
076-304 22 23
christersvensson691215@gmail.com

Kenneth Eliasson, Tyres®
070-812 40 36
eliasson.kenneth@gmail.com

Ledare

Att springa ar att leva

Till slut tvingas jag erkdnna. Jag ar en klu-
ven person. Lika social som jag vanligtvis
alltid 4ar, lika osocial ér jag i l6parsparet.
Da vill jag vara sjélv, ga in i min bubbla
och inte tvingas prata eller svara pa fragor
eller att nagon “babblar” vid sidan om.
Sorry, mina fina 16parvinner, men vi kan
val prata efterat. Med detta sagt sa fortst-
ter jag att dela med mig av mina tankar i
denna ledare.

ATT SPRINGA ir att leva. Fortfarande efter
mer dn 50 ar av regelbunden 16pning
kan jag lingta efter friheten att ta steget
over troskeln och ge mig ut. Jag vet att
manga tranar pa lopband och inget fel
med det. Men for mig dr det den friska
luften som géller, oavsett om solen skiner
eller det regnar eller 4r moérkt och isigt
pa trottoarer och géngbanor. Att fa vara i
min egen bubbla och glomma omvérlden
for en stund. Jag springer inte si langt
numera, med dlderns ritt, men sa lange
kroppen haller ska jag orka. Jag kdnner
ingen avund utan bara beundran for alla
er yngre som orkar utmana, vare sig det dr
maraton, ultralopp, eller ndgon annan av
de varianter som finns numera. Var och
en efter sin férmaga, alder och styrka.

JAG ERINRAR MIG en artikel jag laste i DN
for nagra ar sedan om en éldre dam, 84 ar
ung, som tréttnade pa att servera kaffe pa
Liding6loppet och i stillet blev en delta-
gare. Hon sprang strackan pa 4 km for de
som var 80 ar och dldre. Devisen "det &dr
aldrig for sent” ar anvindbar dven hir. Jag
hoppas hon har fortsatt att delta.

LOPNINGEN HAR ocksa hjilpt mig i livets
svara stunder, som vid skilsmissa eller
nagon ndra anhorigs dod. Da hjélper det
att dra pa sig loparskorna och bara vara i

andning och puls. Sen kéinns det betydligt
lattare och livet &r nagot ljusare igen.

EN TAVLING som jag dock tog mig an
under varen var Stockholms Bista. Av de
sex deltdvlingarna deltog jag i tre varav
den sista gick i Nackareservatet med start
i Hammarbybacken. Mjolksyran jag hade
pa toppen var inte nddig, vilket sdkert
de flesta av mina medtévlare stimmer
in i. Men roligt var det och jag hoppas
arrangorerna orkar gora fler tévlingar av
det hir slaget.

NU AR DAGARNA kortare och kvillarna
morkare. Men september med sin hoga
friska luft 4r den basta loparmanaden
tycker jag. Jag kdnner ingen angest infor
den ldnga vintern som kommer utan tyck-
er det ar skont att leva i ett land med érs-
tidsvéxlingar. Jag skulle inte klara av att bo
i ett land med stekande hetta jamt.
Virme tar mer pa yy g !
kroppen én kyla och i
det gér lattare att kld
pa sig mer 4n att ta |
av sig. Naturligtvis
giller daven hir en
devis, det svens-
ka ordspraket att
”lagom &r bast” Och
for oss som ér pri-
viligierade med lite
mer tid nu i pen-
sions-aldern gér det
att likt flyttfaglarna g
dra till sydligare nej-
der nir sno, blast
och annat ovéder
blir for tungt.

MARITA MODESS
Styrelseledamot
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Fragor géllande prenumeration pa tidningen
Marathonldparen mottages pa e-post till:
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Omslag: Starten har gatt fér 6-timmarsloppet
vid Skovde Ultrafestival pa Sédermalms IP
den 8 juli 2023.

FOTO: PETER SVENSSON

SS3AOW S3V'10 ‘0104



Redaktoren har ordet

Efter regn kommer solsken!?

Det verkar som att sommarvér-
men i ar nddde sin kulmen i bérjan
av juli. Det rakade sammanfalla med
Skovde Ultrafestival, dar jag deltog i
24-timmarsloppet. I denna tidning delar
jag med mig av mina upplevelser dari-
fran.

Storre delen av juli och augusti har
vddret ldmpat sig battre for 16pning
och andra fysiska aktiviteter &n for att
ligga pa badstranden eller i hingmat-
tan. Tyvarr har stormen Hans och andra
ovéader orsakat stora skador och flera av
sommarens tavlingar har storts av kraf-
tiga skyfall.

FOR EGEN DEL har det varit en handel-
serik sommar. Jag har deltagit i tdvlingar
pa manga orter runt om i Sverige och fatt
uppleva mycket loparglidje. Nagra av
dessa lopp kan ni ldsa om i detta num-
mer av Marathonloparen. Ett exempel
ar Lurs backyard Ultra (LBU), som den
15 juli i ar arrangerades for forsta gdngen
sedan 2019. Stamningen var pa topp trots
flera kraftiga regnskurar.

Missa inte Bjorn Tikkanens och Peter
Simonssons rapporter fran arets LBU,
som de deltog i med helt olika forutstt-
ningar och malsittningar.

HELGEN EFTER LBU gjorde jag en dags-
utflykt till Sala f6r att delta i Jirndammen
5-timmars GDS. Det var ett avskalat men
mycket trevligt arrangemang dir I6parna
och 16pningen stod i fokus. I detta num-

mer beskriver Jonas Wincent, en av tav-
lingsledarna, bakgrunden till tavlingen.
Ni kan éven ldsa min rapport fran érets
lopp, som var ett kraftprov i naturskon
miljo.

Jag har daven hunnit med en resa till
Szczecin i Polen, ddr jag deltog i ett
ultralopp. Trots att jag tvingades dndra
mycket i min ursprungliga plan blev det
en lyckad loppresa som ni kan ldsa om i
denna tidning.

| ALPERNA arrangeras det ett flertal span-
nande lopartidvlingar med olika lingd
och karaktdr under sommarmanaderna.
I detta nummer kan ni ldsa reportage
fran Davos X-Trails (tidigare Swissalpine
Marathon) i Schweiz (av Gert-Inge
Tapper), Silvrettarun i Osterrike (av
Claes Danielsson) och Konigschldsser
Marathon i Tyskland (av Alexander
Séderberg).

NAR JAG FARDIGSTALLER detta redak-
torsord sista helgen i augusti kan jag
blicka tillbaka pé en helg med mes-
tadels fint sensommarvéder. Jag har
for forsta gangen deltagit i Stockholms
Gerillalépares Frontyard, som i ar
genomfordes vid Rudans motionsom-
rade i Haninge soder om Stockholm. En
rolig men jobbig upplevelse.

SOM VANLIGT har vi nu en handelserik
host och vinter fullspackad med tévling-
ar och andra aktiviteter att se fram emot.

Forhoppningsvis far vi uppleva manga
soliga hostdagar dé vi kan njuta av denna
arstids fargprakt. Tveka inte att hora av
dig till mig om du vill dela med dig av
hostens och vinterns l6pupplevelser till
6vriga medlemmar.

MISSA INTE att delta i den arliga
Hoéstjoggen den 21-22 oktober och
Vintermarathon till Jan Linds minne i
Bélsta den 18 november. Ni finner mer
information om dessa aktiviteter i denna
tidning.

MATS LILUEGREN
mats.liljegren42195@gmail.com

Redaktoéren vid Skévde Ultrafestival.
FOTO: PETER SVENSSON

Svenska Marathonsallskapet ar

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

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

emot artiklar och bilder till
Marathonloparen och Siéllskapets
hemsida. Nagot arvode for inskick-
ade artiklar och bilder utbetalas
inte.

For att kunna publicera artiklar
och bilder maste artikelforfattaren

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

Loparnas plats pa

- direktanmalantill de stora loppen - traningsrad

= nyheter - idrottsmarknad - forum -

Internet
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Fyra gulkladda Boraslopare och en Solviking fran Goteborg klara for start. Fran vanster: Per Camén, Sara Jonsson, Leif Karlsson,
Marita Bjérk och Jérgen Nilsson. FOTO: PETER SVENSSON

Skovde Ultrafestival

— sista gangen pa Sodermalms IP

Helgen 8-9 juli 2023 genomfér-
des den 15:e upplagan av Skoévde
Ultrafestival pa S6dermalms IP

i Skévde. Arrangor var Team
UltraSweden med tavlingsledaren
Reima Hartikainen i spetsen.

lockan 12.00 pa lordagen gar
I{‘starten fér 6- och 24-timmars-
oppen, fran olika startlinjer for

att deltagarna ska kunna fa en mellantid

efter exakt 42,195 kilometer respektive
100 miles.

Det ér 41 startande pa 6-timmars och
vi 24-timmarslopare dr 32 till antalet.
Solen star hogt pa himlen och det ar
23 grader i skuggan vid starten. Under
dagen stiger sedan temperaturen ytter-
ligare. Trots att ndgot moln da och dé
passerar Sodermalms IP och ger lite val-
behovlig skugga tar virmen pa krafterna.
Nir jag efter knappt 5 timmar har avver-
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kat maratondistansen kinner jag mig
redan sliten bade fysiskt och mentalt.

KLOCKAN 18.00 har 6-timmarsloparna
sprungit fardigt. Nar Reima skjuter mal-
skottet fir de stanna ddr de befinner
sig och invdnta mdtning av slutvarvet.
Langst bland damerna kommer Katarina
Arveklev med 62,4 kilometer och i herr-
klassen segrar Lars Emanuelsson med
63,8 kilometer.



Vi 24-timmarslopare har diaremot 18
timmar kvar. I detta lage blir jag riktigt
avundsjuk pa 6-timmarsloparna, men
ganska snart slapper den kénslan och
jag ser fram emot resten av tdvlingen.
Vi bjuds pa vilsmakande lasagne och
gor det forsta bytet av 16priktning, vilket
vi senare dven gor efter cirka 12 och 18
timmar.

KLOCKAN 18.30 gir starten for
12-timmarsloppet, som i ar har 11 del-
tagare. Det ger alltid en vitamininjek-
tion” till tivlingen nidr det kommer in
nya pigga lopare pa banan, varav flera dr
vilbekanta ansikten.

Det idr rejalt varm fram till ganska
sent pa kvillen. Nar det borjar bli morkt
sjunker temperaturen dntligen till mer
behagliga nivéer. Jag gar vid det har laget
mer 4n jag springer, men lyckas halla mig
vaken. Det borjar ljusna redan vid fyra-
tiden pa morgonen och temperaturen
stiger dter. Himlen 4r helt molnfri och
jag inser att vi har médnga varma timmar
framfor oss.

Niér vi gor sista bytet av 16priktning
och blir bjudna pa frukost vid sextiden
pé sondagsmorgonen kan jag trots detta
borja "se ljuset i tunneln’; dven denna
tavling kommer forr eller senare ta slut.

KLOCKAN 06.30 pd sondagsmorgonen
har 12-timmarsloparna sprungit far-
digt. Langst av alla kommer Annika
Drakfors, som med sina 96,2 kilometer
slar herrsegraren Paul Hanna med néstan
8 kilometer.

De sista timmarna blir en kamp mot
varmen. Jag besviras dven av bldsor pa
fotterna, men har inga storre problem
att halla mig vaken. Nér Reima skjuter
malskottet klockan 12.00 pa sondagen
har jag avverkat 159,7 kilometer.

Det éar forargligt ndra 100 miles
(160,9 kilometer), men det racker till
5:e plats i herrklassen av 23 startande. Jag
ar n6jd med att jag holl mig pa banan alla
24 timmarna, trots att det kidndes tungt
bade fysiskt och mentalt redan tidigt i
loppet. Klarar man det sa kldttrar man
alltid i resultatlistan de sista timmarna.

LANGST AV ALLA kommer Marcus
Danielsson, som klarar “dromgrénsen”
20 mil och landar pa 202,3 kilometer.
Marcus ar nastan 21 kilometer fore tvaan
Tommy Eriksson.

I damklassen segrar Lisa Amundsson,
som till skillnad mot undertecknad kla-
rar 100 miles och noterar 163,0 kilo-

=Tl

6- och 24-timmarsloparna kan lagga annu ett 400-metersvarv pa Sédermalms IP till

handlingarna. FOTO: PETER SVENSSON

meter. Lisa har en segermarginal om nas-
tan 20 kilometer till tvdan Anna-Maria
Trollsfjord. Tyvdrr viljer eller tvingas
flera duktiga savil manliga som kvinn-
liga l6pare att avbryta tévlingen i fortid.

ARETS ULTRAFESTIVAL, som var minst
lika trevlig och vilarrangerad som de
tidigare, var den sista pda S6dermalms IP.

Nu ska den 101 ar gamla idrottsplatsen
byggas om till en renodlad fotbollsarena.

T.‘—'_I\

Team UltraSweden utvérderar flera olika
alternativa tévlingsarenor for kommande
ultrafestivaler.

Efter ett 48-timmars, sju 24-timmars
och tre 12-timmars har jag ménga fina
minnen fran Sodermalms IP. Darfor
kéanns det naturligtvis lite vemodigt, men
jag hoppas verkligen att ultrafestivalen
kan leva vidare i ett nytt format!

MATS LILJEGREN

Prispallen i 24-timmarsloppet. Fran vanster: Tommy Eriksson (2:a herrar), Marcus Danielsson
(1:a herrar), Reima Hartikainen (tavlingsledare), Lisa Amundsson (1:a damer) och
Anna-Maria Trollsfjord (2:a damer). FOTO: MATS LILJEGREN
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Silvrettarun i Osterrike

Varje ar brukar jag aka till Alperna pa
sommaren och kombinera en
semesterresa med nagot trevligt
lopp. | ar f6ll valet pa Silvrettarun i
Osterrike som erbjéd en distans pa
30 km med 1 500 héjdmeter, vilket
kédndes som en lagom utmaning med
tanke pa den form jag befinner mig i
for tillfallet.

anprofilen for loppet ser ut unge-
B fir som en pyramid, eller kanske

snarare en Ahlgrens godisbil dar
man plattat till bada dndarna sa att det
lutar nerat fran mitten. Banan gar alltsa
forst uppfor i 15 km innan det kommer
en brant stigning upp till ndstan 2 700
meters hojd. Darefter gar det lika brant
nerfor igen innan banan planar ut lite
och overgar i ett langt nerforslut som
mer eller mindre stricker sig hela vigen
in i mal.

STARTEN FOR LOPPET gar i den kinda
skidorten Ischgl och malet ar beld-
get i grannbyn Galtiir. Vi var knappt
200 personer som rullade ivig pa
30-kilometersdistansen klockan 08.00 pa
morgonen och da malet stingde klockan
15.30 fanns det ganska gott om tid att
klara loppet pa.

Vi joggade forst ut ur byn och sedan
borjade vi sicksacka oss uppfor bergssi-
dan via en klassisk serpentinvig. Jag lag
ganska langt bak i klungan di jag, liksom
férmodligen de flesta runt omkring mig,
inte hade nagot annat tidsmal &n att ta
mig i méal inom ramen f6r maxtiden.

Vi nddde den forsta vitskestationen
utan storre bekymmer och fortsatte
sedan lings en grusvig som segade sig
uppfor en dalgdng. Den hir delen av
banan var ganska trikig da det kdndes
som om inget hiande utan vi bara trans-
porterade oss framat mot den véintande
klattringen. Efter en stund kom dock en
flock kor (!) nerfor vdgen i motsatt rikt-
ning och det blev ganska rorigt nér vi
l6pare fick kryssa oss fram mellan korna
som ramande bufflade pa varandra sam-
tidigt som de drog fram. Manga hinder
och konstigheter har jag st6tt pa nér jag
varit ute och sprungit, men fragan dr om
inte det hér tar priset.

Ovéntat moéte med en flock kor.

VI NADDE i alla fall fram till den andra
vitskestationen efter en stund och hir
tankade jag pa lite extra for nu skulle vi
vika av fran vigen och borja kldttra upp
mot banans hégsta punkt, Ritzenjoch pé
2 686 meter.

Inledningsvis var det inte sa brant men
gradvis borjade det luta mer och mer och
det gick lingsammare och lingsammare
i takt med att lutningen 6kade och luf-
ten blev tunnare. Vi rorde oss langsamt
uppat och allt som hordes var flimtande

andning, suckar, mummel och enstaka
svordomar. De moérka tankarna kom kry-
pande och jag undrade varfor jag utsatte
mig for det hér och vad jag, som kommer
fran platta Visterés, skulle upp i bergen
och gora.

MEN TILL SIST kom jag i alla fall upp
till kronet och pé toppen fanns det en
vitskestation s& jag passade pa att fira
med sportdryck och cola samtidigt som
jag njot av den fantastiska utsikten.



Stimningen var god bland deltagarna for
nu var ju det vdrsta gjort och det var bara
att jogga ner i mal. Eller? Nej, s& funkar
det inte riktigt i bergen.

Att det dr nerforsbacke innebar inte
att man kan rulla pa och vila benen
utan man maste halla emot och parera
ojamnheter och det sliter valdigt mycket
pa framfor allt framsidorna av laren. Vi
hade dessutom bara avverkat drygt halva
loppet sd det gdllde att inte ta ut ndgot i
forskott.

Artikelférfattaren vid banans hégsta punkt
Ritzenjoch pa 2 686 meter.

JAG BORJADE i alla fall rora mig nerat
efter en stund. Inledningsvis var det vil-
digt brant och stenigt och jag tog det
forsiktigt da ett fall haruppe nastan bok-
stavligt skulle innebidra att man rullade
anda in i mal. Dessutom hade jag borjat
kdnna av min dmma hélsena, men jag
upptéckte att om jag satte i hélarna forst
gick det bra att springa.

Dirfor rorde jag mig nerfor berget i en
halvsittande stallning samtidigt som jag
sparkade ut med benen sa att jag landade
pé hilarna. Det hela méste ha sett ut
ungefdr som om Charlie Chaplin forsok-
te dansa kosackdans, men det funkade.

KILOMETER FOR KILOMETER rorde jag
mig nerat och efter ett tag borjade det
plana ut och det gick att springa mer
normalt, aven om det fortfarande lutade
och var mycket stenar och ojimnhe-
ter att parera. Efter atskilliga kilometer
nadde jag tradgrinsen och den bergiga

stenstigen Gvergick forst i en grusvig och
ddrefter i en skogsstig.

Den ldgre hojden och det faktum att
klockan var en bit in pa eftermiddagen
gjorde att det borjade bli rejalt varmt
och jag forsokte darfor dricka mycket
samtidigt som jag tog elektrolyttabletter
for att halla vétske- och saltnivan under
kontroll.

Utférslopning ner mot malet i Galtdir.

Strax fore det att skogsstigen tog slut och
vi kom ner i dalen hidnde det som inte
fick hinda. Ett tiotal meter framfér mig
springer en tjej och jag ser att hon halkar
och ramlar pé ett parti dir det lutar at
sidan och stigen néstan notts bort.

Jag bromsar in for att tassa 6ver omra-
det, men jag halkar dnda och mitt hoger-
ben viks in under kroppen och jag kén-
ner hur det hugger till i framsidan av
laret samtidigt som en knivskarp smarta
ilar genom benet. Jag tar mig upp och
fortsitter sedan haltande framat sam-
tidigt som jag hyperventilerar och det
flimrar framfor 6gonen.

STRAX KOMMER JAG ut pa en asfalte-
rad vdg och jag lunkar forsiktigt ner till
den sista vétskestationen cirka 100 meter
lingre fram. Hir satte jag mig pa en
bank i skuggan under ett parasoll med
en mugg sportdryck och forsokte kidnna
efter hur illa ddran laret var. Ddr och da
fick jag for mig att min yrsel och suddiga
syn berodde pé virmen men dé jag flim-
tade rejalt trots att jag satt still funderar
jag med facit i hand pa om det inte kan
ha varit en smértreaktion fran benet jag
upplevde. Eller en kombination av bade
virme och smarta. Jag vet inte.

Hur som helst sa bestimde jag mig
utifran bade virmen och laret att sitta
kvar och lugnt vitska upp mig och sedan
ga de resterande tva kilometerna in i
mal. D& det var dver tva timmar kvar till
malet stingde sd tdnkte jag att det var
dumt att riskera en kollaps nir jag tagit
mig sé langt.

FLERA AV DE LOPARE jag haft sillskap
med lédngre upp pé berget och sedan
sprungit ifrdn passerade, men jag holl
huvudet kallt och ldt mig inte stressas av
det utan satt lugnt kvar och smuttade pa
den mugg med vattenutspiadd cola jag
fatt av de trevliga och hjilpsamma funk-
tiondrerna.

Efter cirka tjugo minuter kdnde jag
mig redo att fortsitta sa jag reste mig upp
och borjade ga in mot byn med stavarna
som kryckor. Stavar ndr man springer?
tanker siakert manga. Joda, under bergs-
lopp anvénder de flesta, och dven jag, sta-
var for att skjuta pa uppfor och balansera
med nér terrangen blir for besvarlig.

Det var hur som helst vildigt varmt
nere i dalen och jag aktade mig noga
for att gd for fort och sokte dessutom
skugga dér det gick for att inte riskera
att stélla till med néagot. Efter en stund
som kédndes som en evighet linkade jag i
alla fall in pd malrakan och med nagra fa
meter kvar till mélet borjade jag haltande
springa till publikens stora jubel, varef-
ter jag korsade mallinjen efter knappt
sex timmar.

PA DET HELA taget var Silvrettarun ett
mycket bra och vélorganiserat lopp som
gick i ett fantastiskt alplandskap. Jag
skulle med glidje rekommendera lop-
pet om det inte vore for det faktum
att det ldggs ner efter arets upplagal
Det ersatts dock av ett ultratrail-lopp
som heter Paznanun-Ischgl ultratrail
(PIUT) med fyra distanser mellan 18 och
85 kilometer. Da det d4r samma arrango-
rer som ligger bakom det nya arrange-
manget och loppet genomf6rs pa samma
stille som Silvrettarun s& tors jag dnda
néstan garantera att aven PIUT kommer
att bli ett mycket bra lopp.

MEN HUR GICK DET med det skadade
laret? Jo, det var svullet och stelt efter
loppet men det gjorde inte direkt ont och
redan dagen efter kunde jag gd nistan
obehindrat, aven om det stramade en del.
Efter lite googlande har jag konstaterat
att det verkar rora sig om en ldttare mus-
kelbristning och inte nagon allvarligare
skada.

Nir jag skriver det har nagra dagar
efter loppet sé ér jag inte mer stel och 6m
iléret &n i ndgon annan del av kroppen sa
snart dr jag forhoppningsvis igdng med
16pningen igen.

TEXT OCH FOTO:
CLAES DANIELSSON
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Febril aktivitet infor starten av det 6:e LBU. FOTO: MATS LILJEGREN

Lurs backyard
Ultra

Med skrackblandad fértjusning vaknar jag till dagen
da Lurs backyard Ultra (LBU) antligen ska genom-
foras igen. Pa grund av pandemin tvingades vi

att stalla in bade 2020 och 2021. | bérjan pa 2022
lurade fortfarande coronavirusvarianten omikron i
bakgrunden, vilket gjorde att vi inte vagade dra i
gang allt igen.

tt nu fyra ar senare arrangera LBU igen nir
A det sdkert finns narmare 40 andra backyards

runt om i landet kidndes lite skakigt. Men med
alla positiva manniskor runt mig som ville att vi skulle
arrangera LBU igen, sa var det bara att sitt ner foten och
kora. LBU ar dndé det svenska originalet som arrangera-
des som forsta backyard i Sverige 2015, s& nagra skulle
nog vilja komma ténkte vi.

Loppet blev fullt och till start kom flera som varit med
under alla ar och flera som varit med fem ar o s v, sa det
blev méanga kira aterseenden. Védret var dock inte med
oss iar. Det regn som kom, framfor allt under natten, var
inget regn - det var en flod fran himmelen. Banan stod
under vatten, talt blaste sonder och till och med en stor
uppblésbar bage fran Sparbanken boérjade lyfta och ville
ldgg sig ner. Men inte avskrickte det 1oparna inte.

Efter 37 varv sprang fantastiske Tobbe Gyllebring i mal
som segrare hdr i Lur for tredje gangen. Pa andra plats
kom Bjorn Tikkanen, som gjorde en enorm prestation.
Vinnande dam var Anna Lindgren.

Bjorns fina race-rapport och Peter Simonssons berit-
telse kan ni ldsa har bredvid.

MONICA ENGKVIST
TAVLINGSLEDARE LBU
Se dven:
https://www.teamet.se/Lurs-Ultra

Mastaren,
regnet och
offerlammet

Helgen med Lurs backyard Ultra blir en helg att minnas.
Aven om det ar stora delar jag inte alls minns, de bara
passerade forbi.

backyard och det var ocksa helgens mal. Med Tobbe
Gyllebring och flera andra bra pa startlinjen sa kindes
det som att det fanns en garanti for att fa springa sa lange.

Férra aret satte jag upp maélet att springa 36 varv pa en

PA LORDAG MORGON var allt klart for start och i mitt nya télt
hade jag sillskap av Tobbe samt min nya Luring. Jag tycker
det jobbigaste med lopp ér all vintan innan sa det var riktigt
skont att komma igdng. Banan dr ganska omvixlande med
mest grusvdg uppblandat med stigar av olika svarigheter. Det
borjade stinka lite frén ovan ratt tidigt i loppet men det var
mest bara skont. Lite regnjacka pa och av.

En ljumske borjade klaga efter nagra varv och gjorde sa
fran och till under kanske ett dygn innan den gav med sig.
Annars hade jag mest problem med skav runt grenen och fick
anvinda flera pauser for att 16sa.

Fotterna holl sig forvanansvirt frascha genom loppet vilket
ar en glad nyhet dd det brukar vara mitt storsta problem.
Denna gang utan skosnoren i skorna vilket troligen bidrog till
att de inte blev klamda. Sen att jag mellan de flesta varven satt
eller lag ned utan skor med benen i hoglage férhindrade att
extra vitska samlades i fotter och ben.

LOPPET RULLADE PA med trevliga varv, smasnack, ett jakla
hejandes i méalomrédet och pa flera stillen lings vigen
samt EPA-dunk och fiolunderhéllning. Klassiska varven
7, 10 och 15 avverkades och lite folk droppade av efter
hand. Men da hade stinket fran ovan ™tilltagit lite” och
folket i Lur sa att det knappt sett nagot liknande regn.
P4 nagra timmar, och det mesta i tva skyfall, kom det
31 mm regn.

P4 varv 17 hade alla utom tre fallit bort. Fran att ha varit
11 pa varv 15. Synd med sa fa kvar, men klart forstaeligt da
allt var genomblott, sikten var néra noll samt att stigarna var
mer backfara an just stig. Jag minns inte exakt hur vi som var
kvar reagerade men jag vill fa det till att jag och Tobbe mest
skrattade at det och fortsatte att vara positiva och glada. Det
var sa orimligt vider att det forutom att ge upp var den enda
rimliga responsen.

JAG HADE DOCK en del problem under dessa morkertimmar
ndr regnet var som virst. Med glaségon och pannlampa var
sikten riktigt usel. Det var hdr som min vilobrist byggdes upp
genom flera varv som tog mycket kraft och svart att fa vila i



Topp 3 i LBU 2023 inf6r starten av varv 24. Fran vanster:
Tobbe Gyllebring (37 varv), Bjorn Tikkanen (36 varv) och
Markus Ahrman (24 varv). FOTO: MATS LILJEGREN

taltet. De minuters sémn jag hade hoppats pa forsvann och jag
blev till slut under morgonen somntrétt, nagot jag inte upplevt
sa tidigt innan. Men det ljusnade och regnet holl upp ett tag sé
vi fick uppleva soluppgangen. Det piggar alltid upp. Forutom
jag och Tobbe var dven nya bekantskapen Markus Ahrman
kvar. Han gjorde vad jag tycker ér helgens storsta insats genom
att kdmpa sig kvar under manga timmar kantade med energi-
problem. Med en bra instéllning och lite extra pepp samt drag-
hjalp sa nadde han sitt mal 24 varv. Grymt jobbat och man blir
glad av att f4 uppleva sddana insatser.

SEN VAR DET Maistaren och Offerlammet kvar. Alla visste vem
som skulle vinna sa fragan var bara nir jag skulle sluta. Jag
kdnde mig ibland som ett offerlamm i det grymma spelet, men
det de flesta inte visste var att vi inte alls tdvlade mot varandra.
Sanningen var att en bara skulle gora sin plikt och som vanligt
vinna och den andra strivade mot sitt eget mal eller majligen
nagra varv till. Innan stormen drog fram hade jag pratat med
Tobbe om att 43 vore roligt att ta. En annan tanke jag hade for
mig sjilv var att antingen sla Narke-rekord med 38 varv eller
springa 39 sa att det blev ett nytt banrekord pé 40 f6r vinnaren.

MINA VARV rullade pa fint mellan 43 nér det gick snabbare och
53 minuter for lugna varv. Hir vandrade tankarna mycket mel-
lan nuet och framtiden, vad uppgiften var for stunden och nar
jag skulle sluta. Det dr litt att i stunden gora efterhandskon-
struktioner och tinka ndr man ska sluta eller orsakerna till det.
Jag hade egentligen inga storre problem men oroade mig dndé
att springa in i en natt till med siktproblemen och somntrotthet
pa det. Smasaker jag slogs med var vdtan samt att jag gatt upp

lite i energiintag vilket blev for mycket sé jag fick dra ned igen.
Jag var dessutom vildigt torstig pa varven sa jag bytte nigra
varv fran sportdryck till vatten och at endast gel som energi
ute pa varvet.

HUR GICK DET DA? Jo, innan varv 31 hade jag bestimt mig att
det fick bli 36 varv och att jag istillet for att tévla mot olika slags
rekord eller resultat skulle ta det lugnt och sdkert. Jag skdmdes
lite f6r det och angrar mig lite, men bestimde mig ocksa att jag
tick kinna mig n6jd med en otroligt bra insats. Jag berdttade
det da for min fru for att ha det sagt till ndgon och ha svérare
att dndra mig. For det 4r annars latt att forhandla med sig sjélv.
Det blev ocksa helgens svaraste och trékigaste beslut.

Att forstora festen innan jag var helt slut och berétta f6r min
medtdvlande och publik att kalaset 4r 6ver var nigot jag drog
mig for. Min anledning var ganska mjuk om man jaimfér med
om jag inte klarat varven, haft en skada eller varit lag pa energi.
Nu var jag dnda pigg forutom att jag var lite sluggig i huvudet.
Jag hade inte testat att ta t ex Redbull eller koffeinpiller som jag
hade att tillga och hade jag verkligen velat pusha mitt ego och
gé for ett resultat sa hade jag kunnat testat detta.

SA 1 BORJAN av varv 36 nir Tobbe ocksa foreslagit att vi skulle
springa 150-miles-varvet tillsammans sd drog jag plastret. “Nu
kastar jag in skorna pa handdukshyllan’, sa jag. Sjalvklart fick
jag en bra respons, inte for att jag hade ndgon anledning att inte
tro det men det var dnda svart att lamna trakigt besked. Han
hade séklart garna sprungit langre for att trana infér Bigs (VM).

Vi bestdimde att gora en start for publiken nésta varv och att
jag da direkt stoppade och klev tillbaka. Jag blev fint mottagen
av publiken med tdvlingsledaren Monica och Pernilla Otto i
taten. Sa fint att bli s& uppskattad for att ha joggat runt Lur
nagra varv.

Sen underbart att fa ta emot Tobbe efter hans sista varv. En
sddan harlig vin, underhéllare, ménniska och ultralépare han
ar. Det var en dra att fi dela talt och pratstunder, se ryggtavlan
forsvinna ivédg varv efter varv, si ménga bevingade ord at bada
héll samt att bara fa vara lite emellanat.

JAG HADE INNAN sagt
att detta var min sista
backyard dar jag sat-
sar, men med ett harligt
lopp som det hir och sa
manga saker att forbattra
blir det kanske svart att
halla. Saken dr att jag
lagger ned sa mycket
energi fore, under och
ofta i rehab efter att det
inte dr forsvarbart. Nu
ndr jag inte kdnner mig
skadad efterat dr fragan
mer Oppen.

TILL MONICA OCH FOL-
KET | LUR. Bara hjirtan.
S& mycket hjirtan. Jag
kommer tillbaka!

Py = o

Artikelfoérfattaren Bjorn Tikkanen.

BJORN TIKKANEN FOTO: MATS LILJEGREN



Sa var det
da...

...antligen dags fér LBU igen, fyra
ars vantan ar lang tid! Loérdagen 15
juli kl 10 gick startskottet fér loppet.
Men, mitt startskott gick pa torsdag
morgon.

123 mil i bil ska avklaras foérst. Ner
till Uddevalla pa fredagen och hélsa
pa foraldrarna och sedan vidare till
Lur pa Iérdag morgon.

FRAMME | LUR Kkl 8.50, fortfarande
ganska bra med plats pa parkeringen,
skont, ingen stress. Plocka i ordning
vaskan, hamta nummerlapp, pa med
strumpor och skor, fylla pa med vitska,
osv, mycket att fixa. Lite nervost.

En bit 6ver 130 startande i dr. Stor
forvantan fran l6parna, det kdndes, det
héngde i luften. Kul!

9.40, GENOMGANG av tévlingsledaren
Monica. Nu ar det snart dags. Starten
gar och médnga glada miner nér [6parna

flyter ivdg langs banan. Litt regn, men
vad gor vil det. Det ér ju dags, dntligen!
Négra kinda ansikten fran 2019 hann
jag uppfatta dér vid starten.

FORSTA VARVET flyter pd bra, mycket
snack utmed banan. Men hur var det nu
man gjorde sana hir lopp, man joggar
pa platten och utfor och gar i uppfors-
backarna. I mal efter 45 minuter, bra
tid att vila och fylla pa energi. Skont,
kroppen kinns bra.

Andra varvet, flyter pd bra, latt och
skon 16pning. Aven hir 45 minuter pa
varvet sa gott om tid att kédka lite och
fylla p4 med vitska.

Tredje varvet, flyter pa bra fortfa-
rande, men kroppen bérjar bli lite stel.
Lite latt kramp i ena vaden, trots stretch
av just den muskeln mellan varje varv.

45 minuter dven denna gang, s en
banan, sportdryck, vatten och nagon
bar.

FJARDE VARVET, det blir det sista. Varfor
ar det sd fi uppforsbackar? Kroppen
sager ifran, tranar du inte kan du inte
forvanta dig nagot sager den...
Traningen har tyvdrr uteblivit pga
sjukdom. 4 16ppass pa 1,5 ar, det ldngsta

och senaste for lite 6ver en manad
sedan pa 6-7 km. Promenader har fun-
kat, sa mycket sant har det blivit. Men,
det racker inte hur langt som helst som
uppladdning.

GLAD OCH NOJD att kroppen énda fix-
ade 4 varv sa meddelar jag att jag stop-
par. Far min fina medalj i trd. Héllbart
ska det vara!

Nir jobbet handlar om cirkuldrt
byggande av infrastruktur si kédnns
det extra fint att medaljen ser ut som
den gor. Gron betong, atervinning av
betong, CO2-fritt stdl, atervinning av
form till nista bygge.

Vi méste se till att bygga med ett
fokus pa just aterbruk och atervinning.
Sa en medalj i trd kdndes fint!

ETT STORT TACK till Monica och
Tommy och alla andra som hjalpt till
att ordna loparfesten samt till alla som
hjalpte oss fram med hejarop lings med
banan! Jag ser fram emot 2024. D4 ska
jag vara tridnad!

HALSAR NR 36!
PETER SIMONSSON

Stod till diabetessjuka barn

| samband med LBU startade
Mathias Hansson en insamling till
Lysestrands Diabeteslager. Han ér
sjalv pappa till tva barn som har
diabetes och 6nskade bli sponsrad
med valfritt belopp fér varje varv han
orkade springa.

Jag anmalde till Mathias att jag hade for
avsikt att ldgga 20 kronor for varje varv
han orkade ta sig runt. Mathias kla-
rade 15 varv och det var med glidje jag
swishade honom 300 kronor att skicka
vidare till lagret.

Totalt fick Mathias in 42.805 kronor.
Helt fantastiskt och sa roligt.

TEXT OCH FOTO:
MARITA MODESS

g leckomayes

Mathias Hansson slutfor ett av sina 15 varv.
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Jarndammen 5-timmars GDS

Glada deltagare efter avslutad tavling. FOTO: JENNIE ANDERSSON

Lérdagen den 22 juli 2023 genom-
férdes Jarndammen 5-timmars
GDS vid sjon Jarndammen nagon
mil utanfér Sala. Tavlingen gick ut
pa att springa sa manga varv som
mojligt runt Jarndammen pa 5 tim-
mar. Arrangérer var Jonas Wincent,
Martin Johansson och Niklas
Loéfstrand, samtliga medlemmar i
IFK Sala. Innan jag rapporterar fran
arets lopp later jag Jonas beratta
om bakgrunden till téavlingen.

MATS LILJEGREN

REDAKTOR

Bakgrund

Lopning dr harligt. Det dr roligt att
trana, vara i form, springa i skogen,
pé bana. Ibland vill man tavla, kanske
vill man vara snabbast, vinna. Kanske
vill man gora sitt bésta eller bara triffa
nagra likasinnade. Lopning ér ju till
naturen enkel att géra, det krivs inte sa
mycket egentligen. Ett par kompisar, en
startlinje och en mallinje, klara, fardiga,
ga!

Som ett alternativ till de stora tavling-
arnas pakostade arrangemang tycker jag
det dr bra med sma arranggrers tavling-
ar dér l6pningen star i fokus. Avskalade
alternativ som kan fokusera pa det som
ar det viktiga, 16pningen och l6parna.

Vir tavling, GDS, ér inget nytt. GDS
star forresten for “Gor Det Sjalv”, princi-
pen for den service du kan forvénta dig.
Lopartavlingar med minimalt med ser-
vice har funnits ldnge, Fat Ass, Low Key,
“fullopp” och allt de kallas. Gemensamt
ar att du i princip far rikna med att gora
det mesta sjalv. Inspirationen till GDS

har jag fatt via flera tévlingar jag delta-
git i ddr enkelheten stod i fokus, bland
annat Résta Runt i Solna, Sacrifice Run
i Visteras och Bergo triathlon pa Aland.

ATT GDS har blivit sa bra fir jag tacka
Martin Johansson och Niklas Lofstrand
for. Tavlingen blev till eftersom ett
cykelarrangemang i Sala, liknande en
Backyard, skulle arrangeras. Jag tdnk-
te dd kora en Backyard under tiden
pa samma plats. Nu blev det sa att
cykelarrangemanget stdlldes in och av
Backyarden blev en femtimmars. Jag,
Martin och Niklas var de enda som
deltog nén langre tid den dir gangen,
men efterat kidndes det sa bra att vi
lovade varandra att géra om det och sd
blev det.

Genom att fundera 6ver vilka saker
man kan klara sig utan har vi skalat
ner vér tavling till att egentligen bara
erbjuda en uppmitt bana och start och
mal. Mer behover vi inte. Det ska vara
sa enkelt som mojligt. Den variant av
tidstavling vi har innebdr ingen mit-
ning efter banan eller noggrann tidtag-
ning vid mal. Loparen far sjilv skriva
upp sig, skriva varvtider och sin sluttid.
All dryck och energi far man fixa sjélv.
Allt ut6ver det har vi fixat eftersom vi
tycker att det ar kul och det har inte
kostat nanting. De tre ganger som vi
har haft tavlingen har vi haft den vid
idrottsgardar i Sala sa da har det varit
enkelt att stélla fram vatten och bord.
Ica i Sala har sponsrat med Cola, chips
och bars.

JONAS WINCENT
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Jarndammen 5-timmars GDS 2023
Denna tdvling gar ut pa att springa s
manga 3,75 kilometer langa varv runt
sjon Jairndammen som mdjligt pa
5 timmar. Starten gar klockan 9.00.

Efter klockan 13.45 (4:45) ar det inte
tillatet att paborja ett nytt varv. Varje
lopares sista varv ska fullféljas senast
klockan 14.15 (5:15); i annat fall noteras
senaste varvningen som resultat.

GDS STAR, som Jonas nimnt, for
”Gor Det Sjalv” och innebdr i detta lopp
att man sjélv far ha med sig det man ska
ata och dricka under loppet och &dven
sjdlv far notera sina varvningstider pa
ett protokoll. Som en glad 6verraskning
for oss deltagare sponsrar ICA Kvantum
Akrahallen tivlingen med chips, energi-
bars och coca-cola.

Banan ér full med stenar och rotter.
Bitvis dr den é&ven kuperad. Samtidigt
ar banan oerhort vacker och idyllisk.
Arrangorerna har skrivit att de blir impo-
nerade om nagon klarar 12 varv eller
45 kilometer (= ultradistans).

UPPSKRAMD AV banbeskrivningen rik-
nar jag sjilv inte med att géra det och
redan en kilometer in pa det forsta varvet
slacks hoppet helt. Jag far i stéllet rikta in
mig pa att fa ett bra langpass tillsammans
med trevliga l6parvinner i vacker natur
en fin sommardag. Inte fy skam!

Trots det tekniskt kriavande underlaget
ar det faktiskt en av de 20 startande som
klarar 12 varv. Orjan Bolin star for den
imponerande bedriften. Hela fem 16pare
hinner med 11 varv.

Dambklassen vinns av Malin Vestling,
som avverkar 9 varv. Det gor dven tvdan
Pernilla Henry, men hon tar 8 minuter
langre tid pa sig. Aven undertecknad kla-
rar 9 varv och dr n6jd med dagens insats.

JONAS, MARTIN OCH NIKLAS stod for ett
enkelt men vilorganiserat och trevligt
arrangemang. Bdde stimningen och vid-
ret var pa topp.

Ett extra stort tack till Jonas, som skjut-
sade mig fran jarnvagsstationen i Sala
till starten vid Jarndammen och sedan
tillbaka till taget.

MATS LILJEGREN
REDAKTOR
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Konigschlosser Marathon
- En kunglig upplevelse

Tidigt pa Iérdagen den 22 juli var jag
ater pa plats i bayerska Fussen for
att springa mitt andra Marathon kring
de maktiga kungaslotten i fantastisk
natur. Jag blev knappast besviken,
trots det nagot graa vadret och and-
rad banstrackning. Arrangemanget
var pa det stora hela nastintill per-
fekt, likasa stamningen, publiken och
I6parvadret.

Ett kért aterseende

Innan jag anmailde mig till fjolarets (2022
ars) upplaga av tdvlingen hade jag inga
hoga forvantningar, vilket man inte hel-
ler bor ha ifall man anmdler sig till en
mindre mara med négra f hundra delta-
gare som dger rum mitt i sommaren. Gar
maran dessutom i naturen, pa cykel- och
grusvdgar kan man inte heller forvéinta
sig en stor publik ldngs banan. Men det
var just darfor jag anmélde mig i fjol.

For att kunna springa en mara mitt i
sommaren under lite mer avslappnade
former, med vacker natur och dar presti-
gen dr ganska nedtonad. Dessutom skulle
jag fa utmirkta tillfillen att 6va pa min
tyska (som dr mitt fjardesprak).

I fjol blev jag inte besviken, fastin vid-
ret var i varmaste laget (mitt pa dagen
blev det 33 grader varmt) och jag sprang
bort mig 5-6 génger p g a otydliga ban-
markeringar. Det var dndd néagonting
med sjalva arrangemanget, alla engage-
rade deltagare och de vackra landska-
pen som gjorde att jag ville dtervinda i
ar, vilket jag ocksa gjorde. Skillnaderna
mot i fjol var vddret, banstrackningen
och sjélva tivlingsdagen (fran sondag till

lordag).

Tavlingsdagen

Kungaslottens mara &r ingenting for
morgontrotta dd startskottet gar i ottan,
klockan 7:30. Undertecknad ar dock
tacksam Over den tidiga starten for ar
det en riktigt varm hogsommardag kan
man undgé den virsta virmen. Detta ar
var loparviadret dock néstintill perfekt
med ingen vind och morgontemperatu-
rer pa 14-15 grader. Endast duggregnet
saknades. Att jag sov ganska daligt under

Alexander Séderberg (432) och segraren Andreas Dietrich (53).
FOTO: STREIL KLAUS OCH THERESA GREIF/SPORTSTUDIO FUSSEN.

natten var det inte mycket att gora dt. Det
var bara att gilla laget, folja de vanliga
maratonrutinerna och goéra det bésta av
situationen.

Efter uppstigningen vid 5:30, foljt av
en lattare frukost, cyklade jag fran hotel-
let i Schwangau till torget i Fiissen. Jag
blev minst sagt lite stressad da jag hade
tappat bort mitt skochip och var tvungen
att gora en efteranmalan, vilket inklude-
rade ett nummerlappsbyte. Det var dock
snabbt fixat och jag hade atminstone
15-20 minuter pa mig att fa till nagon
form av uppvirmning innan starten.
Klockan 7:30 s& avfyrade stadens borg-
mastare startskottet och mitt livs tionde
maratonlopp i ordningen hade ddrmed
borjat.

Tavlingen
Liksom alla andra maratonlopp jag

sprungit sa dr det alltid de forsta 14-15
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kilometrarna som &ar de mest angest-
fyllda (liksom sista milen) och denna
gang var inget undantag. Man undrar
varfor man frivilligt ger sig in pd denna
4,22 mil utdragna plaga dnnu en gang
och om det inte vore bést att kanske
springa kortare distanser framover.

Det tog mig darfér nadgon mil innan
jag kidnde mig ordentligt uppvarmd och
det var da som min medtévlare, tyske
Andreas (som jag slog forra éret) pas-
serade och borjade dra ifrén.

Jag forsokte att hanga pa men benen
kandes lite for trotta och stumma for att
kunna ta upp jakten. Kanske hade resan
i Skottland med vénnerna dagarna innan
tagit lite mer pa krafterna 4n jag trodde.
Det fanns inte mycket mer att géra dn
att springa pa s& bra man férmadde och
samtidigt forsoka njuta av de vackra
landskapen. For 6vrigt var publiken och
funktiondrerna lings banan fantastisk



och deras stod gjorde att man orkade
trycka pa ett litet tag till. Den sista milen
kéandes, underligt nog, betydligt mindre
stum &n vanligt (kanske tack vare det
bitvis mjukare underlaget) och nir jag
till sist sprang in pa andra plats vid mal-
gangen i Fissen forstod jag lite battre
varfor jag springer maraton.

Bara kénslan av att for tionde gangen
ha avverkat denna langa och drorika dis-
tans, en bra bit under tre timmar dess-
utom, dr nagot som skdnker en hel del
tillfredstillelse. Det, lopargemenskapen,
vackra landskap och de efterfljande
dagarna av lite vilfortjant vila.

ALEXANDER SODERBERG Prisutdelning for herrklassen. Till héger Alexander Séderberg.
FOTO: STREIL KLAUS OCH THERESA GREIF/SPORTSTUDIO FUSSEN.

> Hostjoggen 21-22 oktober

Som traditionen bjuder ar det dven detta ar snart dags for Sallskapets aterkommande Héstjoggen.
Spring minst en mil eller upp till ett helt maraton under helgen 21-22 oktober och delta i utlottningen av
fina priser. Alla kan delta oavsett om du ar medlem eller inte. Fér att delta i utlottningen ska du
rapportera att du sprungit i Séllskapets Facebook-grupp eller genom att skicka ett mail till var
ordférande Karin Norden (karinnorden8@gmail.com).

Den som vill kan springa ett maraton och far sen rakna det som meriterande for utmarkelser.
Har du inte vagat springa ett maraton tidigare sa ar det har ett bra tillfalle att prova benen.

Passa pa att lata I6pargladjen lysa. Samla kompisgéanget, klubben, slakten eller arbetskamraterna och
spring tillsammans i Sallskapets anda. Om du &r medlem och samlar ihop en grupp pa minst fem I6pare
och rapporterar hela ganget pa Facebook eller i ett mail till Karin, far du en mossa eller mugg med
Sallskapets logga pa.

Oktober kan bjuda pa fantastiska hostdagar med sol och klarbla himmel. Om vi har tur sa far vi
Hoéstjogga en sadan dag. Vi hoppas pa det basta. Ha kul och njut av I6pargladjen.
STYRELSEN

Bild fran Hostjoggen 2022. Ambassador Micael Lindqvist (i mitten pa nedre raden) samlade ihop en stor grupp I6pare
i Vdrnamo.
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29 juli 2023

Davos X-Trails Diamond 68 km

Min 20:e start i Davos X-Trails (f d Swissalpine Davos).
Antligen kunde jag sté pa startlinjen igen for det langsta
loppet i Davos. 4 ar sedan sist. 2 pandemiar och 1 forkyl-
ningsar har kommit emellan. Vadret var perfekt vid start
kl 07.00. 12-13 grader. Halvmulet. Latt vind. Hade &tit en
rejal frukost pa hotellet. | min beskrivning har jag delat
upp loppet i 12 delstrackor. | linje med hur naturen och
kuperingen varierar.

0-13,5 km (13,5 km). Davos-Diirrboden. +455 m.

Forst 3 km asfaltsvdg. Platt och latt uppfor. Benen kéndes inte
riktigt vakna och frukosten satt kvar alldeles for hogt upp.
Min energiplan var att ta en gel och tvéd glukostabletter var 3:e
kilometer, tillsammans med vatten. Hade tva halvlitersflaskor
i min vist. Utover det tog jag sportdryck, cola och buljong vid
stationerna. Aven brod, ost och annat som bjods pa. Holl detta
bra igenom hela loppet. Ingen energidip alls.

Efter 3 km gér banan in pé grusvdg och det borjar ga mera
uppfor. Forsokte hitta mitt lugna, vagvinnande steg. Gick nar
det lutade lite mer uppfor, eller om det var stenigt underlag.
Hér var det fortfarande rdtt sd tatt mellan l6parna. Det var ju
gemensam start for 68- och 43 km-loppen.

Vil framme vid Diirrboden hade obehagskénslorna av frukos-
ten forsvunnit och benen kindes sedan lite lattare. Under lop-
pet var det omdjligt att halla koll pa medeltempo och jag kol-
lade inte speciellt mycket pa mina kilometertider nir klockan
plingade till. Det viktiga var att forsoka hélla ett bra tempo i
forhallande till lutningen och de tekniska forhéllandena. Upp
till Diirrboden 4r det mestadels lite bredare stig och inte speci-
ellt mycket sten att halla koll pad. De 7.47 min/km jag hade dit
var en riktigt bra 6ppningsfart.

Artikelférfattaren efter Dirrboden ca 1,5 mil in i loppet.

Svenska lopare innan start. Fran vanster: Tom Axelsson,
Lars-Eric Andersson och Gert-Inge Tapper. FOTO: PRIVAT

13,5-17,5 km (4 km). Scalettapass. +568 m.

Efter Diirrboden reser sig berget framfor oss. Brantare ju hogre
upp man kommer. Hér dr det gang som giller. Jag var oerhort
tand infor starten och hade sett fram emot varje del av banan
med tillférsikt. Borjade har kdnnas riktigt bra. Uppat med ett
gott sjilvfortroende. Stark i benen. Full av energi. Riktigt bra
fokuserad. Litt att bli missmodig ndr man tittar uppat och
skddar lopare laddngt ddr uppe pé stigen. Men med ett friskt
mod sd dr man snart en bra bit lingre upp. Stigen upp till
Scalettapass dr valdigt stenig och har en hel del kurvor. Ibland
hoga kliv upp och ibland lite slitare grusunderlag. 15.15 i med-
eltempo upp. Bra jobbat!

17,5-22,5 km (5 km). Panorama. -122 m.

Antligen utforslopning. En kilometer efter passet dr det bra
underlag och fin utf6rslopning. Dérefter gar stigen ut pa den
del som kallas Panoramavagen. Har blir det bokigt. Smal stig.
Knixigt upp och ner, men i sin helhet litt utfor. Ibland stup
till vanster och hog kant mot hoger. Fantastisk utsikt ner i Alp
Funtaunadalen. Men blicken maste vara nere i stigen. Manga
stenar att snubbla pa. Och gropar. Och gristuvor. Men jag hal-
ler mig pa benen. Gar, klattrar och omvixlande joggar. Nar
sd sméningom slutet pd Panorama och kan blicka upp mot
Sertigpasset. Under morgonen hade solen brutit igenom och
det var nu soligt och varmt. Hade en tunn, langirmad tréja pa
mig. Fick dra ner drmarna ndr det bar uppfér mot Sertigpass.
Hyfsat kall motvind.

22,5-24,5 km (2 km). Sertigpass. +250 m.

250 m upp pa 2 km ér tufft. Helst ndr det dr stenigt, lerigt,
gropigt och mera stenigt. Men jag holl i och holl ut. Passerade
en del 16pare. Det dr alltid lika harligt att komma upp 6ver
Sertigpass. Hogsta punkten pé loppet. 2 738 moh. Darefter 6
km utfor till Sertig.
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24,5-30,5 km (6 km). Sertig. -795 m.

Nu bar det utfér. Vildigt brant under nagra kilometer. Valdigt
steniga stigar. Viktigt med fokus. Pa varje steg. Ner till den lilla
bron som leder ut pa en jaimn och bra bilvdg. Men det var langt
ner till bron. Tog det vildigt forsiktigt nerfor branten. Ett felsteg
pé en sten sa kan loppet vara 6ver. Vil ute pa bilvagen minskar
lutningen och det blir lage for lite lattare 16pning. Men... tink
efter att loppet ar inte halvvags dnnu. Alltfér snabb utforslép-
ning sliter pa muskelfastena! Medeltempo pa 9 min/km visar
hur langsamt det gar pa de branta delarna. Pa bilvagen lag jag
pé en fart pa ca 6.40 min/km.

30,5-35,5 km (5 km). Fanezfurgga. +625 m.

Vil nere i Sertigdalen var det dags att ladda om for uppfor igen.
5 km lang vag upp till passet Fanezfurgga. 625 hojdmeter. P&
férhand den del av banan som jag sag som tuffast. Halvvigs
in i loppet. Solen var nu framme fullt ut. Tankade vatten i flas-
korna. At lite brod och ost + cola. Smakade bra. Sedan bar det
uppfor. Har vandrat denna del tidigare. Visste vad som véntade.
Men likvil sdg jag fram emot det. I Sertig sa delar sig 68- och
43 km-16parna at. Kinner man att man inte pallar den langa, sa
har man faktiskt mojligheten att byta och i stdllet fa en malgang
péa 43 km. Den tanken slog mig inte! Uppat bar det. Brantare.
Langsammare.

Sista kilometern upp till passet dr oerhort brant och tuff.
Hér hade jag min langsammaste kilometertid. 20.17 minuter.
Kiéndes bitvis som att jag stod stilla. Solen virmde pa ordent-
ligt. Val uppe vid passet fanns en vitskestation. Béljade i mig
3 koppar avslagen cola. Satte sig lite snett i magen. Nar det val
slappte, kidndes det hur nyttigt det var.

35,5-41,5 km (6 km). Monstein. -875 m.

Loppets ldngsta utforslopning. Men inte lattaste. I borjan sten,
sten, sten. Sedan gropigt grds. Smala, djupa stigar. Faktiskt
sedan lite slit bilvdg. Sedan ett oerhdrt trixigt parti med steniga
stigar. Till sist asfalterad bilvdg ner och in i den lilla alpbyn
Monstein. Framfor bryggeriet (the closest beerstop to heaven)
var det dukat. Vatten, cola och buljong. Och supergod ost och
torkat kott. Hérligt med lite andra smaker i munnen.

41,5-43,5 km (2 km). Hauderalp. +323 m.

Nu var det brant uppfor! Dessa 2 kilometer var sjuka. Jag tinkte
nér jag stravade uppfor pa den smala bilvdgen frin kyrkan i
Monstein och uppfor: Det hir dr det sjukaste jag utsatt mig
for nér det giller "16pning” 323 héjdmeter pa 2 km. Brantaste
partiet pa hela loppet. Tack och lov var det bra och stenfritt
grusunderlag. Bara att bita ihop. Steg for steg... Jag tog mig
upp. Med ett medeltempo péd 17.30 min/km.

43,5-49 km (5,5 km). Jatzmeder. +76 m.

Nu borjade det regna. Ett fint regn. Var bara skont och lite
svalkande. Stigen blev blét och lerig, men jag kunde énda lita
fullt ut pd mina underbara Craft CTM Ultra Carbon Trail.
Vilka perfekta skor for Davos X-Trails! Stenar, gropar, rotter,
lera, kurvor, kort utfor, kort uppfor, en sving vénster, en sving
hoger. Inget ldge for att koppla av alltsd. Fullt fokus i backen.
Jogga dér det var hyfsat slitt och utfor. I 6vrigt snabb gang.

49-56 km (7 km). Sertig Sand. -178 m.
Forst 2 km latt uppfor pa fin grusvdg. Sedan 5 km pé for mig

En glad Gert-Inge Tapper pa vag upp mot Sertigpass.

okédnd stig. Jag visste att mina soner cyklat dessa 5 km in i
Sertigdalen. Sag framf6r mig en harligt mjuk utférslépning. Det
kom pa skam. Stigen var nu blét och lerig. Hala stenar. Manga
kurvor. Men dnda... det var sa jadrans roligt! Kinde att jag
fortfarande hade styrka i ben och fétter. Det goda huméret var
kvar. Stigen var nu rejalt "brotig”. Sma backar upp, smé backar
ner. Trappsteg. Losa rotter. Och givetvis stenar. Var vildigt n6jd
nér jag kunde springa ner i den lilla byn Sertig Sand.

56-63 km (7 km). Clavadel. -208 m.

Sista 11 km in i mal har jag sprungit manga ganger. Ut fran
Jatzmeder hade jag borjat titta lite mer pa klockan. Min tro
innan loppet var att jag skulle ta mig i mal pa ca 13 timmar.
Insag efter dryga 5 mil att jag hade chansen att ga under 12
timmar. Harlig drivkraft. Fortsatt stark i benen in pa de kidnda
stigarna ner mot Clavadel. Joggade nir det gick litt utfér och
gick snabbt nir det verkade g& uppfor. Vil framme vid hing-
bron sa visste jag att nu brakar det utfér. Och det gjorde det
dven denna gang. Det var harligt att limna skogspartiet bakom
mig och komma ut pa den breda bilvidgen ner mot Clavadel.
Och jag hade ork kvar att ta ut steget!

63-68 km (5 km). Davos. -119 m.

Vilken frojd det var att passera Clavadel. Hade 50 minuter pa
mig att klara 12 timmar. "Bara” att hilla mig under 10 minuter
per kilometer. Létt som en plétt. Och det gick faktiskt ratt sa latt.
Kilometer 66 var min snabbaste. 6.02 minuter. Jag vinkade glatt
at fotografen som satt och fotade oss vid skylten 1 kilometer
kvar. S& harligt det var att vara nere pa asfalten vid jarnaffaren.
Tog ut mina steg i hérlig 16pning. Yeeh! Krampkdnningar i vin-
ster vad. Men tog mig upp for sista lilla backen i svingen innan
man ser in genom Oppningen i muren pé stadion. 500 meter
kvar. Vinkade glatt till publiken nir jag sldntrade in pa stadion.
Publiken = mitt underbara, svenska séllskap som satt uppe pa
laktaren. Men jadrans vad de hordes. Jag gav dem en piruett i
kurvan pa tartanbanan. Den gick galant. Gav dem en till. Den
blev attans s& snubblig, men jag klarade mig. Sista meterna
6ver den nylagda konstgrdsmattan. Speakern ar lyrisk 6ver min
propeller och mina piruetter. "Har kommer Mr Helikopter”
hérs ur hégtalarna. En piruett till strax innan mallinjen. En
valdigt forsiktig och kontrollerad piruett. Sedan var jag i mal.
Omittligt lycklig. 13 minuter till godo under 12 timmar.

GERT-INGE TAPPER
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Starten har gatt fér det 9:e Szczecin Marathon. FOTO: MARATON SZCZECINSKI

Ultralopning i Szczecin

- den lyckade nodiosningen

Sista helgen i juli deltog jag i ett
25-timmarslopp i den polska staden
Szczecin (aven kadnd under stadens
tyska namn Stettin). Szczecin ar en
hamnstad i nordvastra Polen vid flo-
den Oder. Staden, som har omkring
en halv miljon invanare, ingick tidi-
gare i Tyskland men kom efter andra
varldskriget att tillhéra Polen. Det
blev en lyckad resa och en trevlig
men lite annorlunda loppupplevelse.

in ursprungliga tanke var
att springa Szczecins mara-
tonlopp, som i ar skulle

genomféras som ett kvillslopp lordagen
den 29 juli i parken Arkonka en bit

utanfor centrala Szczecin. Efter en del
efterforskningar hade jag kommit fram
till att den for mig smidigaste 16sning-
en var att resa till Szczecin via Berlin.
Dérifran finns det tag- och bussforbin-
delser till Szczecin. Dessutom skulle jag
kunna stanna en dag extra i Berlin pa
hemvigen.

Jag anmilde mig till maratonloppet i
mitten av juni, men av okdnd anledning
gick inte min anmélan igenom. Detta
markte jag forst nagra veckor senare nér
jag inte hittade mitt namn i startlistan.

Da ville det sig inte battre &n att loppet
var fullt. Jag hade redan bokat resa och
boende, sd nu gillde det att hitta nagon
annan kreativ 19sning.
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DA UPPTACKER JAG till min glidje att
det dven ska arrangeras ett vilgorenhets-
lopp i form av en tidsultra pa samma
bana med start I6rdag morgon. Tévlingen
gar ut pa att nir som helst under en
25-timmarsperiod - 16rdag 9.00 till s6n-
dag 10.00 - springa sd ménga varv som
mojligt pa en drygt tre kilometer lang
bana.

Efter att alldeles nyligen ha sprungit ett
24-timmarslopp vid Skovde Ultrafestival
(se separat artikel i denna tidning) kin-
ner jag egentligen inte for ett sa langt
tidslopp, men jag skulle i alla fall kunna
springa ett maraton (och lite till).

Tack och lov finns det lediga startplat-
ser, sd jag slar omedelbart till och anma-



ler mig. Startavgiften dr endast 30 zfoty
motsvarande knappt 90 svenska kronor.
Efter avslutad 16pning betalar man &ven
en avgift som dr baserad pa hur langt
man har sprungit.

FREDAG MORGON flyger jag till Berlin
och reser darifrin med tidg i norddst-
lig riktning direkt fran flygplatsen. Sista
biten fran Angermiinde till Szczecin gar
med ersdttningsbuss till f6ljd av spar-
arbeten. Tidigt pa eftermiddagen ér jag
incheckad pa mitt hotell och kan édgna
resten av dagen at sightseeing och forbe-
redelser infor lordagens lopp. Det dr en
vacker sommarkvall, s& det blir en lang
promenad bland Szczecins alla slott, rad-
hus, kyrkor, statyer och fontaner avslutat
med en god middag pa en uteservering.

LORDAG MORGON hinger jag pé laset ndr
frukostmatsalen Oppnar pa mitt hotell.
Jag har hittat en buss som ska ta mig
till tavlingsomradet i parken Arkonka
en bit utanfor centrala Szczecin. Nér jag
kommer fram héller arrangérerna for
fullt p4 med de sista forberedelserna och
jag dr en av de forsta deltagarna som ar
pé plats. Jag blir vanligt bemétt och far
mojlighet att stdlla in min pase med &ver-
dragsklader i ett télt. Tavlingsledaren
tycker det ar roligt att jag kommit dnda
fran Sverige for att delta i tavlingen.

KLOCKAN 9 gar starten och vi dr ett drygt
femtiotal l6pare som ger oss i vig pa det
forsta 3,058 km langa varvet. Regnet
hénger i luften men det &r forhallandevis
varmt. Efter ett tag tittar solen fram och
da stiger temperaturen ytterligare. Fler
l6pare ansluter senare under dagen och
kvallen. Totalt dr det 175 deltagare. Det
ar allt fran “ultrardvar” till barnfamiljer
som springer eller gér ett fatal varv.

Inledningsvis flyter min l6pning pa
bra. Det dr en vacker bana som till stora
delar omges av hoga trad. Dessa erbjuder
skydd mot solen nir det dr som var-
mast. Banan ér forhallandevis flack med
endast en uppforsbacke vird namnet per
varv. Underlaget dr uteslutande asfalt.
Vid varje varvning finns det en vitske-
kontroll dér det serveras vatten.

PA DET ELFTE VARVET boérjar det gé lite
tyngre och de féljande varven far jag slita
en hel del. Efter 4:46 har jag avverkat
drygt ett maraton (42,8 kilometer) och
ddrmed ar huvudmalet fér dagen upp-
natt. Jag bestimmer mig for att fran och
med nu ta det betydligt lugnare.

Artikelforfattaren stretar pa i nattmaorkret. FOTO: MARATON SZCZECINSKI

Ett par varv innan min maraton-
passering har solen gatt i moln och négot
varv senare borjar det regna latt. Regnet
tilltar sedan for att overga i ett rejalt sky-
fall. Efter mitt 15:e varv tar jag och flera
andra l6pare skydd i ett talt. Dar stér vi
i drygt 20 minuter innan regnet borjar
avta. Da tar jag pa mig en tunn regnjacka
och ger mig ut pa banan igen. Tack och
lov dr det inte kallt och efter ett tag far
jag upp varmen igen. Efter ndgon timme
slutar det regna helt och jag kan ta av mig
regnjackan.

Framat kvillen borjar arrangéren
forbereda for huvudloppen: hel- och
halvmaraton med start klockan 22.00.
Successivt anliander deltagarna i dessa
lopp till tavlingsomrédet. Samtidigt kin-
ner sig fler och fler 25-timmarslopare
noéjda och tackar for sig. Det borjar
morkna, men ar fortfarande forvanans-
vart varmt.

STARTEN FOR hel- och halvmaratonlop-
pen sker fran olika startlinjer for att
l6parna ska ha uppnatt ratt distans efter
14 respektive 7 varv. Nu blir det mycket
liv och rorelse. Pigga I6pare kommer fly-
gande i morkret kdnns det som for mig
som nu har manga mil i benen.

Vid varvningen samt pa tva stéllen
lings med banan spelas det musik och
bjuds pa ljuseffekter. Det paminner en
del om Midnattsloppet eller WinterRun
pa Skansen.
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JAG FUNDERAR en hel del pa vad jag ska
ha f6r mal i detta “ofrivilligt” langa lopp.
Att forsoka halla pa non-stop till klockan
10 sondag formiddag kdnns uteslutet den
hér gangen. 33 varv skulle ge 101 kilome-
ter och kdnns som ett rimligt minimimal.

Nir jag uppnar detta strax fore mid-
natt bestimmer jag mig for att sluta efter
40 varv eller 122 kilometer. Ndgra minu-
ter i tre pa morgonen &r jag dntligen dar.
Jag meddelar tdvlingsledaren att jag ér
nojd, far min medalj och mitt diplom
samt betalar 129 zloty fo6r de varv jag
sprungit. Senare visar det sig att jag blir
femma i tavlingen.

Efter malgang far jag kaffe och varm
saft. Jag sdtter mig ner framfor en 6ppen
eld och kopplar av ett tag. Nér det precis
bérjat ljusna tar jag dagens forsta buss
tillbaka till hotellet fér dusch och nagra
timmars vilbehovlig somn.

SAMMANFATTNINGSVIS BLEV det en lyck-
ad resa trots allt. Szczecin 4r en fin stad
som fortjanar ett besok. Aven stadens
maratonlopp &r trevligt och vilarrang-
erat i likhet med de andra polska lopp
som jag har sprungit.

Man boér dock vara medveten om att
det, atminstone med arets bana, inte ar
en stadsmara i traditionell bemérkelse
dir man passerar ett flertal sevirdheter
under loppet.

MATS LILJEGREN



19 augusti 2023

6 Sjoar

| varas sprang jag lilla trevliga
Ottarsloppet, och 6 Sjdar var annu
ett langlopp dar jag kunde utga fran
sommarstugan. Jag korde pa fina
smavéagar mot Fjallnora friluftsgard

nordost om Uppsala en I6rdagsmor-
gon i augusti.

och jag blev forvénad att se 16pare

fran savil Ukraina som Palestina och
Bulgarien. Det visade sig vara 6ver 800
deltagare fran inte mindre dn 54 nationer
fordelat pa de tre loppen: maraton, halv-
mara och 10 km!

Jag pratade med ett hollandskt par efter
loppet och undrade hur de hittat hit. De
svarade att de hade sokt runt pa nitet
och kommit fram att det dr bade billigt
och snabbt att flyga fran Amsterdam
till Arlanda, och att ta sig dérifran
till Uppsala dr ocksa enkelt. Och nir
arrangOrerna dessutom erbjuder gratis-
transport med buss fran Uppsala till
starten (fossilfritt forstas, for 6 Sjoar
stravar efter att vara sa miljovanliga som
majligt), sa var det inte mycket att fun-
dera over.

Istartomrédet myllrade det av folk,

MILJOTANKET INNEBAR ocksd att inga
gratis t-shirts delas ut; ddremot gar de
utmdrkt att kdpa om man verkligen vill
ha en. Och nédgra engéngsmuggar finns
inte — deltagarna uppmanas ta med egen
mugg eller flaska, eller s& fair man en
hydrapouch vid starten.

Det ér lite rorigt vid nummerlapps-
utdelningen, men vi maratonlopare som
startar forst far ga fore i kon, s nagon
stress blir det inte. Dessutom dr védret
soligt och fint utan regnmoln vare sig pa
himlen eller pa vidertjdnsternas prog-
noskartor - nagot som vi sannerligen
inte varit bortskdmda med den héir som-
maren!

Humoret ér séledes pa topp nér vi jog-
gar ivdg. Till en borjan springer vi i en
lang rad pa en liten skogsstig. Att springa
om dr svart, men ingen har brittom.
Innan start stéllde sig tavlingsledaren i
framre delen av startfiltet och sa: Snabba
lopare stiller sig framfor mig; och ni som
ar lite langsammare stéller er bakom!
Underlaget vixlar, men framst dr det
grusvig, ndgot som jag gillar. Men den

forsta milen bjuder ocksé pa en halvmil
stig; ibland sa pass teknisk att man néstan
far klattra lite.

UNDER FORSTA HALVAN gor jag nagot
som jag ytterst sillan gor under l6pning
- jag lyssnar pa radio. Och det ger mig
energi — i etern dr ndmligen de svenska
fotbollstjejerna, som bérgar en vilfor-
tjant bronsmedalj! Loppet ér storre dn jag
forestallt mig — det dr bara undantagsvis
som jag inte har nagon I6pare i synfiltet,
men det dr gott om mojligheter att njuta
av stillheten.

Banan dr mycket vdlmarkerad, och pa
de frekventa kontrollerna finns tillrack-
ligt med 16rdagsgodis for att gora vilken
unge som helst gron av avund! Dessutom
cola, kaffe, bullar, banan, melon (dock
inte kiwi och citron) och lite annat!

SJOARNA DA? Jo, inledningsvis springer
vi langa strackor lings tva av dem. Sedan
blir det en lite lingre transportstricka
utan sjokontakt, men dérefter har vi
alltemellanat sjoglimt. Vid 38 km finns
det en badplats, och den &r lockande, for
nu dr det ganska varmt for icke vdrme-
tillvanda lopare. Men skogsstrackorna
erbjuder en underbar och frisk svalka att
njuta av! 38 km-skylten visar sig ocksé
vara den sista, sa pa slutet springer man
i blindo, men i trygg vetskap att det ater-
star mindre 4n en tiondels mara.

De saknade skyltarna och kderna vid
nummerlappsutdelningen var nagot som
arrangOrerna var snabba med att siga att
de noterat och att det ska forbattras till
nésta ar. Jag dr imponerad av det, och
overhuvudtaget av hur bra arrangemang-
et ar och vilken positiv anda som réader.
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Zaki Fik s AR = 2k
- Vatskestation intill en av de sex sj6arna.
N DN A A N T N

I MAL kommer jag pa 4:48 - vdrmen
gjorde att den andra halvan var négot
langsammare dn den forsta, trots att de
tekniska partierna fanns i borjan av lop-
pet. I miljotinkets anda erbjuds ingen
dusch - men vil ett gratis dopp i den
nirmsta av de 6 sjoar som vi sprungit
runt. Och ingen dusch hade kunnat vara
skonare dn att dar och da fa ta sig ett
svalkande bad!

Som anekdot kan nimnas att jag nagra
dagar senare besokte en pub tillsammans
med nagra vdnner och deras vinner,
varav ett par var fran Marocko. En av
dem skulle ha sprungit milloppet, men
kvillen fore hade blivit lite vél bl6t — inte
av sjovatten! — sa han sprang bara en
kilometer; sen hade han fatt nog! Naja,
vad ér en l6ptavling i skogen...

TEXT OCH FOTO:

CECILIA PETERSSON

Artikelférfattaren med 6 Sjbars fina
tramedalj.
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Fjordmarathon, Alborg:

Lyxiopning vid vatten och over broar

Fjordmarathon i danska i\lborg ar

ett omvéxlande och trevligt mara-
tonlopp. Tavlingen ar en perfekt liten
stad- och landmara och dessutom en
I6parfest for hela familjen. Loppet gar
pa gator, 6ver broar och langs vatten.
Och plotsligt traskar nagra far ut mitt
i banan.

oppet dr en tvavarvs ganska flack
Lbana huvudsakligen norr om

Limfjorden, kind for ostron och
musslor.

Maran dr ett av flera lopp som vid
samma tillfille erbjuder motionsaktivi-
teter for hela familjen. Samtidigt ordnas
ocksé 16pning 5 km, 10 km och halvma-
raton plus barnlopp och tre promenad-
distanser med totalt 439 anmalda.

Jag var ende svensk pé startlinjen i
maratonloppet med 59 startande. Manga
danska medl6pare hejade pa Sverige och
onskade god tur béde pa startlinjen och
ute pa banan.

I AR var det premiir for en helt ny ban-
strackning med start, mal och varvning i
vackra Lindholm Strandpark precis vid
vattnet. Efter start sprang vi pa Kulturbron
over fjorden till Alborgs stadskirna, lings
Vestre Havnepromenade forbi Aalborgs
gamla spritfabrik och snart tillbaka 6ver
vattnet pa stora Limfjordsbron. Darefter
en lang runda pad Nerre Sundby, forbi
smabatshamnar och industriomraden,
genom bostadsomraden och villakvarter.

Vi var nédra vikingamuseet Lindholm
Hoje och skymtade det berémda grav-
faltet bakom trdden. Sedan en liten bit
pa grisbevuxna smaviagar forbi kor och
héstar i hagar och forbi flygplatsen.

Men bdsta biten dr mot slutet, alldeles
fore varvning och mal. D4 idr det lyx-
16pning pé vackra vandringsstrik och
genom beteshagar lings vattnet. Och
plotsligt som en extrabonus mitt i mara-
tonidyllen: nagra far mitt pa vagen.

MANGA TAVLINGAR bjuder pd omvix-
ling, och det giller i hég grad ocksa
Fjordmarathon, trots ett par langa

Kulturbron éver Limfjorden direkt efter start.

rakstrackor. Asfalt och grisvigar, hamn-
promenad och beteshagar, broar och vat-
ten, vikingagravar och fir — vad kan
man mer begdra?

JAG HADE bestimt mig for att halla ett
jamnt och hyfsat lingsamt tempo. Men

Far pa banan mitt i maratonidyllen.
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jag oppnade lite for hart for att vara helt
siker pa att klara en 2.30-grdns pa halva
pé grund av kommande brodppningar.
Sé& det blev ratt tungt pa slutet.

TEXT OCH FOTO:
PETER SVENSSON

Artikelfoérfattaren med loppets tramedalj efter
malgang.



Stinsen i Stockholm Marathon

Manga har sett honom, @nnu fler har
hért hans visselpipa ljuda under lop-
pet men hur manga vet egentligen
vem han ar? Han ar en slags "devil in
disguise” som Elvis Presley sjunger
om, om &n en betydligt fredligare
sadan. Lars-Géran Berggren fran
Jakobsberg i Stockholms vastra for-
orter & mannen i stinsuniformen.
Jag blev nyfiken pa varfér han ar
efter ar springer Stockholm Marathon
i en uniform, som inte verkar alltfér
bekvam.

Jag visste att jag kdnde honom,
inte bara kande till honom, och det
visade sig vara helt ratt.

Lars-Goran ér en fore detta klubbkamrat
till mig i Fredrikshofs Friidrottsférening.
Han blev medlem i Hofvet 1989 och jag
1987. Och nu triffas vi igen for en prat-
stund om ’stinsen” i just Fredrikshofs
klubblokal pa Ostermalms IP.

Lars-Goran har sprungit 283 mara-
thon varav 30 Stockholm Marathon. Och
i 25 av de loppen har han sprungit i
SJ-uniform, kliadd som en forna tiders
stins pa jdrnvdgsstationer runtom i
Sverige.

Varfor kladde du ut dig till just stins?

-Forsta Stockholm Marathon gjorde
jag 1987 och det var ett stort mél som gav
mersmak. Men nér jag sprungit nagra ar
och i takt med att det gick lingsammare
okade lusten att ha roligt istéllet. Och att
komma i kontakt med fler av mina med-
tavlanden, sdger Lars-Goran och tillag-
ger med ett leende:

-Det gar littare att prata med l6pare
som springer i 4.40-tempo dn med dem
som springer med siktet installt pa att ga
i mal pa 3.30.

Efter en del funderande och med ett
forflutet som anstélld pa SJ i 23 dr med
titeln forste jarnvagsexpeditor/stations-
forestandare forst pa Barkarby och sen
pé Jakobsbergs station beslot han att kla
ut sig till stins.

Att han efter det gick vidare till anstall-
ningar inom Postverket dr en annan
historia.

-Det blev nylonbyxor och nylonskjor-
ta, inte det bédsta materialet precis.

}

”Stinsen” Lars-Géran Berggren med sin vis-
selpipa och stinsspade. FOTO: PRIVAT

Det blir kallt ndr det 4r blott och klibbigt
nér det dr varmt. Uniformen 4r nu trettio
ar gammal. Men jag har ett antal i lager,
sdger han lite underfundigt.

Stinsspaden, som han har byggt sjilv, dr
i aluminium, och nidr det 4r blott sd blir
den tung och kall att halla i.

—Méssan ir i original med “det beving-
ade hjulet” som ér SJs gamla logga, fort-
satter Lars-Goran eller L-G som han ofta
ocksé kallas och tillagger:

-Sjélva drivkraften &r att fa igang
publiken och att prata med mina med-
tdvlanden, menar Lars-Goran. Men att
anvédnda visselpipan for ofta ér inte bra
och nir jag i borjan anvinde en visselpi-
pa med kula i blev det forskrackligt hogt
och en finldndsk medlopare meddelade
att om jag blaste i den en gang till skulle
han stoppa ner den i min hals.

En gang fick han ocksa skill av en med-
16pare for att han sprang pa 3.30 i uni-
form och hade roligt da “detta ar ett
seriost lopp som ska tas pd storsta allvar”
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Positiv respons fran medl6parna
Nufortiden blaser han inte lika mycket
utan mera for att uppmarksamma att han
kommer. Och det dr mycket ofta han far
positiva reaktioner.

-Ett tag fick jag ocksé igang publiken
med vagen inne pa Stadion. Men det var
littare ju fortare jag sprang for dd fanns
det fler manniskor kvar i publiken.

Tva ganger, 1995 och 1996, har han bju-
dit in SJ:s generaldirektor att komma till
Stockholms Stadion for att se malgédngen.
Men han har inte lyckats fa dit honom
(dnnu kan jag tillagga).

I &r sprang inte Lars-Goran Stockholm
Marathon pa grund av att han véntar
pa att den 25 augusti operera in en kné-
protes.

-Men nista ar ska jag springa
Stockholm Marathon igen och senare pé
hosten Dingle Marathon pé Irland som
jag var anmaild till redan fére Coronan,
siager han, obotligt optimistisk trots bak-
slagen pa senare ar.

Endast stinsmarathon i Stockholm

Det dr enbart i Stockholm som
Lars-Goran ér utkladd till stins. Men han
lockas av att delta i maratonlopp runt i
virlden som ér lite annorlunda.

Bland annat har han deltagit i Great
Wall Marathon i Kina, Mongolian
Sunrise to Sunset 100 km med 3 500
hojdmeter, Pacas mayo Marathon i Peru,
Havanna Marathon pa Kuba med flera.

Lars-Gorans basta marathon-tider ar
fyra maror under tre timmar:

Villingby 1990 (2.52.34), Helsingfors
1989 (2.54.59), Stockholm 1989 (2.55.02)
och Kvarnsveden 1989 (2.58.00).

Aven arrangor
Lars-Goran Berggren dr dock inte bara
l6pare utan arrangerar ocksé Kvarnloppet
i Jakobsberg som nu har gatt i 23 ar.
Tidigare arrangerade han &ven
Jakobsbergs Marathon.  Sin klubb-
tillhorighet har han numera i Team
Skavsaret.

MARITA MODESS
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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 Marathonsaliskapet 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, Badhusvégen, 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 f6ér 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), pd Facebook och pa Bélsta IK:s hemsida (www.balstaik.se).

Valkomna till Balsta den 18 november!

Svenska Marathonsillskapet & Balsta IK
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Reporter Monica Engkvist moter

Intervju med Niclas Dia

5tarnsmotion i Kalundborg Danmark ar en av
Niclas favoriter. Har har han genomfért
20 maratonlopp. FOTO: PRIVAT

Det ar sommar, eller i alla fall juli, och
jag befinner mig i ett kallt och regnigt
Boras under nagra dagar. | Boras
finns numer ocksa Niclas Dia, sa jag
gjorde ett litet bes6k hemma hos
Niclas. Det férsta som méter mig ar
hans fina medaljsamling. Sa manga
helt underbara medaljer. Till alla
dessa medaljer finns ocksa fantastik
statistik éver Niclas alla lopp och tra-
ningspass.

Jag fick formanen att sitta med vid
hans dator och fa ta del av detta. S&a
kul.

Vem é&r Niclas?

Jag ar en Ostgdte, uppvixt i Motala och
har sen bott i Kristinehamn, fram till att
jag flyttade till Boras i september 2022. I
dag ér jag 59 ér, ogift och har tva vuxna
barn. Jag dr civilingenjér/hydrodynami-
ker och arbetar som siljare av propul-
sionsutrustning.

Min respektive pastdr att jag aldrig blir
nojd och dr en perfektionist. Héller inte
helt med, men ska gora saker i 6verdrift,
och jag ér en samlare, inte av prylar, men
lopp, upplevelser och medaljer.

Varfor springer du?

Man maste rora pa sig for att ma bra.
Tidigare var det cykling som var mitt
stora intresse, men det r ju lite arstids-
bundet. Jag markte att 16pning dr mycket
mer effektivt. Om man 4r en duktig
cyklist sd behéver man vara ute nagra

timmar medan det bara tog en timme
for ett 16ppass och springa kan man ju
hela aret. Sen ér 16pningen ocksa ett sitt
att umgds genom ett gemensamt intresse.

Hur borjade du att springa?

Jag har aldrig sett mig sjilv som en
idrottskille. Som barn spelade jag mycket
fotboll men jag forsvann snabbt nér det
bérjade gallras i trettonarsaldern. Ar
man som jag, inte jatteduktig, inte tidig
i puberteten sa blir man bortgallrad. Jag
fick faktiskt hora att jag inte fick trdna
mer med en klubb.

I skolan var jag inte duktig pa gym-
nastik men en sak gillade jag, 16pning,
jag var smal och snabb. Hade en kort
period ndr jag loptrinade och sprang
ett millopp pa 38 minuter. Men utan en
langsam 6kning av distans och fart sa fick
jag knédproblem och det blev en titthals-
operation 1986.

Sedan blev det ingen motion tills jag
borjade cykla Vitternrundan, debute-
rade 1998 och det blev en érlig tradition.
Da tog jag fram cykeln som tidigast i
mars. Sen giller det att samla ihop sina
hundra mil innan Vitternrundan som
gir helgen fore midsommar. Och efter
loppet dr man trétt pa cykeln och det ar
fa ar da jag fortsatt trédna till hosten.

Renovering av mitt hus var min stora
hobby under ling tid. D4 fick kroppen
arbeta. Men ndr jag silde huset 2010
fick jag for mycket fritid och for lite
motion. I januari 2011 boérjade jag sen
springa. Mitt forsta lopp som medelal-
ders blev DN Stockholm Halvmarathon
17 september samma ar som jag borjade
l6ptrana. Manaden efter sa gjorde jag
mitt férsta maratonlopp i Korea ddr jag
arbetade mycket under denna tid.

Hur mycket springer du?

Just nu springer jag bara korta pass pa
grund av att jag lider av post-covid. Men
under normala &r har jag sprungit 2 till
3 ganger i veckan, varav ett pass da ar ett
maratonlopp.

Ar du med i ndgon klubb?
Ja, jag 4r med i SOK Knallen i Boras.

Tavlar du/springer du olika lopp?
Ja, jag springer som du redan vet ménga

lopp. Jag ér en loppsamlare och samlar pa
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maraton- och ultralopp, medaljer och for
statistik pa allt jag springer.

Ar du en tiavlingsmanniska?

Nej, inte i den bemadrkelsen, jag springer
hellre med séllskap under loppen och
tycker om det sociala. Men jag ar ju som
sagt en loppsamlare, vilket kanske dr en
typ av tavling i sig.

Har du nagon favoritdistans?

I regel springer jag maraton- och
ultralopp, men maratondistansen ar nog
favoritdistansen. 6-timmarslopp/tidslopp
ar ocksa en favorit da det dr mer socialt.
Man triffar sa manga trevliga lopare
under en lidngre tid. Jag har dock blivit
overtalad att springa Blodomloppet, vil-
ket inte var vad jag vill egentligen. Men
nu har jag omvirderat de loppen och
tycker att det dr kul och ok dnda. Jag har
dven sprungit ett antal halvmaraton.

Basta respektive simsta I6parminne?
Det roligaste jag har gjort dr Berlin
Marathon 2016. Det som gor det till ett sa
fint minne &r helheten. Bussresan med sa
trevliga och roliga manniskor till Berlin,
gott sdllskap fore, under och efter loppet
- ja, helhetsupplevelsen. Sen att malet
var efter Brandenburger Tor, min tid
som blev 4:08 vilket 4r ett av mina fem
snabbaste. Alla 6l och den gemensamma
middagen gjorde att allt blev sa bra.

Jag har inget direkt sémsta minne, men
felspringningar pa grund av felsnitsling
eller pa grund av mig sjalv, stor mig. Sen
att man dr langsam och arrangdren slép-
per pa trafiken ar trékigt. I Marrakech
fick jag kryssa i tét trafik. Da kdnner man
sig oonskad.

Har du haft nagra skador?

Jag har sprungit 54 maraton pa ett ar
(2021), men vanligtvis snittar jag 30
maraton per ar och har klarat mig bra.
Men 2017 fick jag en overbelastnings-
skada. Kndet svullande upp och en
inflammation var ett faktum. Jag kunde
inte stédja och fick gd& med kryckor.
Sjukvérden gav mig 6vningar for att stér-
ka upp kndet och vila var det som gillde.

Hur har Corona paverkat dig och din
16pning?
Pa grund av restriktionerna blev det inga



Manga varv har det blivit pa Sédermalms IP
i Skovde. Har tillsammans med Hans-Inge
Lindeskov (t.v.). FOTO: PRIVAT

lopp, vilket kdndes sa trakigt bade for
det sociala och mitt samlande. Men det
startades upp lopp i Helsingborg och
Linkoping med fa deltagare eller flera
startgrupper och egen depa.

I slutet av januari 2022 skulle jag fa
min tredje dos vaccin. Det var tidigt pa
morgonen och jag hade brattom. Nar
jag vantade pa min tur si kinde jag mig
krasslig. Det ska ndmnas att jag ytterst
sillan &r sjuk. Ndr jag kom hem sa fick
jag frossa. Arbetade hemifran och fick
avsluta ett videomote for jag blev riktigt
febrig. Testade mig senare pa dagen och
var Overtygad om att det var influensa
eller ndgon vanlig sjukdom, men fick
besked att jag hade covid.

Jag var riktigt sjuk i tre, fyra dagar och
sedan hingig i en vecka och dérefter
fortsatt slo. I mitten av februari sa skulle
jag loptrana i Helsingfors med en arbets-
kamrat. Han reagerade pa att det hordes
vinande ljud nir jag flasade. Jag var helt
fardig efter 7,6 km och vildigt férundrad,
héller jag pa att bli sjuk igen? Jag trodde
forstés att det var nagot 6vergdende, men
sd var det inte. Pass efter pass, lopp efter
lopp har min ork tagit slut.

Jag har drabbats av Post-Covid och det
gar inte over. I detta nu kdnner jag mig
fortvivlad. Jag vill ju fortsétta att springa
lopp, samla lander, och langtar sa till att
elandet ska ge sig... eller blir det livslangt?
Ar min hobby borta och jag far skaffa ett
annat intresse?

Hur lange har du varit med i Séllskapet?
Jag gick med i Sillskapet 2012 da
Sillskapet hade arsmote i anslutning
till Kungsbackaloppet, vilket var mitt

tredje maratonlopp och mitt forsta i
Sverige. Jag bodde pd samma hotell och
tyckte klientelet var synnerligen sdregna
ménniskor. Jag holl till en bérjan distans
till dessa udda figurer men senare, tack
vare Sillskapet, har jag fatt bra vénner.
Vi som springer méanga lopp kidnner igen
varandra och det blir en sa fin gemen-
skap.

Kan du tdnka dig att skriva i
Marathonléparen?

Jag har skrivit en del tidigare i
Marathonloparen och kan tinka mig
att gora det igen. Ja, inte bara tinker, jag
ska, det har jag ju lovat dig nu. Tidigare
skrev jag ocksd korta reportage som
Jan Ternhag la upp pé den gamla hem-
sidan.

Nir det giller Marathonloparen ar
det sa viktigt att fler av oss medlem-
mar skriver i tidningen. Det dr ju det
som gor tidningen och Sillskapet. Sa
sndlla, alla ni som ldser detta — skriv i
Marathonloparen.

Finns det nagot mer som du vill ta upp?
Jag saknar var gamla hemsida som oftast
uppdaterades dagligen. Dar kunde man
se vad som hint ndrmaste tiden och déar

W‘Ea ﬁrﬂ%

hamnade méanga av mina korta lopp-
referat. Sen hamnade de i arkivet som
for mig var en guldgruva. Man kunde
vélja Marathon i Sverige, Utomlands,
Ultralopp etc dar alla gamla artiklar
fanns arkiverade.

For mig var det en guldgruva for jag
larde mig hitta intressanta lopp och sen
t ex om man skulle till Berlin, Beirut,
Frankfurt o s v, s& kunde man gd in och
se hur det beskrivits. Exempelvis nér jag
var anmild till Chisinau s sag jag att
Curt Sandberg varit dédr och skrivit om
det och jag tog kontakt och fick hjilp
och tips av honom. Sedan kom GDPR.
Jag har viss forstaelse for att vi maste gora
om hemsidan, men saknar den gamla.
Jan Ternhag gjorde ett fantastiskt arbete.

Att triffa Niclas dr sd kul. Han har si
mycket att berdtta och dela med sig av.
Efter tre timmar var inget 4mne uttomt.
For att ni alla ska fa ta del av Niclas
berittelser har jag overtalat honom att
skriva sin berittelse i ndsta nummer av
Marathonl6paren, sa fortsittning foljer.
Jag vet att Niclas inte sa girna vill synas,
men nu far han bjuda pé det.

MONICA ENGKVIST

Niclas Dias gedigna medaljsamling. FOTO: NICLAS DIA
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SVERIGE

PORTO
BETALT

Avsandare: Svenska Marathonséllskapet, Box 218, 101 24 Stockholm

SAKRA DIN PLATS 2024
MED EN FORHANDSANMALAN!

Springtime erbjuder spannande loparresor till jordens alla horn. TOKYO MARATHON

Hitta ditt favoritlopp 2024! Las mer pa springtime.se Ett av virldens mest eftertraktade lopp.
Over 35000 |opare springer arligen.

BARCELONA MARATHON NEW YORK HALF MARATHON FROZEN LAKE MARATHON PARIS MARATHON
NYHET! Barcelona i mars ar underbart.  Start i Brooklyn och malgang i Central Spring detta coola vinterlopp som gar Loppet ar ett riktigt” stadslopp som
Ny banstrackning 2024. Park - riktigt maffig Ioparupplevelse. pa den frusna Tisleifjorden i Norge. passerar manga av Paris sevardheter.

27 JULI
BOSTON MARATHON LONDON MARATHON NEW YORK TJEJMIL DAVOS X-TRAILS
Boston Marathon ar varldens 3ldsta och Loppet ar ett av varldens snabbaste Kann storstadspulsen i denna maktiga Aktiv semester dar dagarna fylls av
mest legendomspunna maratonlopp. med mal vid Buckingham Palace. stad och upplev USA:s basta tjejlopp.  harliga vandringar i storslagen alpnatur.

MEDOC MARATHON SYDNEY MARATHON BERLIN MARATHON CHICAGO MARATHON
Spring vér roligaste mara. Loppet ar en NYHET! Kandidatlopp till Abbott En fantastisk [5pupplevelse med éver Kand for sin snabba och trevliga
stor fest med ostar, vin och maskerad. World Marathon Majors. 40 000 Iopare och 1 miljon askadare. banstrackning.

KAPSTADEN MARATHON NEW YORK CITY MARATHON VALENCIA MARATHON HONOLULU MARATHON
Loppet visar upp staden fran sin basta Spring genom NY:s fem stadsdelar. Banan stracker sig genom hela staden Nasta vinter kan du folja med pa var
sida och omgivningarna ar helt magiska. Detta lopp bor sta pa din bucket list! och langs det glittrande Medelhavet.  dromresa till Hawaii och USA:s vastkust.

LAS MER OCH HITTA DIN RESA PA WWW.SPRINGTIME.SE S pRi N GTi M E
INFO@SPRINGTIME.SE | 08-54553540

Aktiva resor sedan 1986



