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Till S&dllskapets medlemmar.

MARATON ILOPAREN. &r namnet p& Svenska Marathon S#llskapets

medlemsbiad. Detta blad skall utgbra en forbindelselénk mellan
aktiva och pasgiva medlemmar &r styrelsens fdorhoppning.

Eftersom Svenska Marathon Sdllskapet for varje a4r haft glddjen
8 allt fler nya medlemmar, som mé& hinda inte kénner till s&
mycket om vér sammanslutning, kanske en liten kort information
kan vara p& sin plats.

Sdllskapet bildades &8r 1952 av ett antal for saken intresserade
maratonldpare. Vadr uppgift var i forsta hand att forsdka blédsa
liv i en forsummad och forslummad gammal fin idrottsgren.

De aktiva maratonloparna voro f& och tavlingstillfédllena &nda
fdrre - de senare inskrdnkte sig som regel till ett enda maraton-
lopp Arligen och didr stidllde inte mdnga lopare upp.

Men tiderna forsndras. Nu #r det ndgon mening med att underkasta
sig tridning eftersom det finns s8 mdnga tdvlingsmojligheter for
en maratonldpare av i dag, och att det &dven gett synliga bevis
vittnar ju senaste &rens tévlingar tydligt och klart om. Som t.
ex. pd fjoldrets SM.

Vi tycker att maratonldpningen i vart land rott upp sig alldeles
kollosalt under de senaste Aren och framfor vart tack till alla
som medverkat hirtill - aktiva och arrangdrer - ingen nédmnd och

ingen glomd. M3 vi fortsdtta pd den inslagna linjen!

I Svenska Fri-TIdrottsforbundets och Svenska Marathon Sidllskapets
regi avhdlles vart traditionella maratonlopp i Stockholms Stadion
lordagen den 8 juni 1968. Loparna tédvlar om Svenska Marathon
S8llskapets poéngpris.

Inbjudan &terfinnes pd annan plats i detta blad.

Till sist: glom inte sdnda in den lilla &rsavgiften medelst bi-
fogade inbetalningskort. ﬁrsavgiften gr som vanligt 5:- kronor
for aktiva medlemmar samt 1C:- kronor for oss Ovriga.

Skulle dessutom ndgon vilja ge ett bidrag till pris vid &rets

stadiontgvling tackar vi pa fdrhand hjartligt £for detta.
Med kamratliga h&lsningar
SVENSKA IMARATHON SALLSKAPET

PER - INGE JOHANSSON
ordf,




MARATON TOPAREN

Utgivare Svenska Marathon Sillskapet
Utgives cirka 4 ggr. per &r

Sammanstédllare Per - Inge Johansson

Utgdrdsviagen 19 136 01 HANDEN

Medarbetare:
Bidrag till texten emottages tacksamt

fridn alla medlemmar.

Bidragsgivare till detta nr:
Rooney Magnusson
Olle Wallin

Juni Maraton.

Svenska Marathon Sillskapet och
Svenska Fri-Idrottsférbundets maraton
arrangeras for 8:e gingen lordagen
den 8 juni 1968.

Start och m&l p&d Sthlm. Stadion

Banan &r den sedvanliga i Lilljansskogen

Loparna tévlar om Svenska Marathonssll-

skapets poéngpris, samtliga 1lopare som
fullfdljer pd en tid av %.30 tim er-

hadller pris.

TIDSCHEMA.
Kl. 12.30 Lékarundersokning
14..20 Start

16.45 ca TForsta men i mal
18.30 Prisutdelning och
kamratmdltid

Anmdlan $ill SFIF senast den 4/6.

ARSMOTE

Svenska Marathon Sdllskapet avholl
drsmdte onsdagen den 24 april,
Motet valde till att leda S8llskapets

verlrsamhet under kommande Ar £51jande:

Ordf. Per-Tnge Johansson
Irik Tundwallh
Stig Nordell
Olle Wallin
Elis Hultgren

Erik From

Karl Karlsson

Rev. Gustav Kinn
Erik Stade
TAVLINGSDATA
1/5 VEx jo 25 km
23/5 Kungsbacka 27 km
26/5 Nora 25 km
IK Stern 27 km
9/6 Trands 19 km
3/6 Furuvik 25 km
8/6 Stockholm 42 km
15/6  Sken Israel 19 km
16/6 Gagnef 30 km
21/6 Granbergsdal 20 km
Stromsund 20 km
30/6 R4by Rekarne 20 km
5-6/7  NordM Island 42 km
14/7 Falkenberg 20 km
27/1 SM Géteborg 30 km
20/7 Liverpool 42 km
27/7 Liverpool -Blackpool 78 km
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SVENSKA MARATHON SALLSKAPET

Bestdmmelser angaende midrken och diplom,

Aktiv marathonldpare som forsta gangen fullfcljer ett marathonlopp
p& allmin tdvlan med tid under 3% timme erhdller SHllskapets marke,
forgyllt och i bld emalj, att bidras & rockslaget. Skulle ndgon, dér=
till fortjant, inte hava erhallit mérket skall han vénda sig till

Svenske lMarathon Sdllskapet for erhdllande av sadant.

Passiva medlemmar, f.d. marathonldpare, kunna erhdlla samma mérke

mot erldggande av tio kronor.

Sdllskapets synnerligen vackra diplom tilldelas de medlemmar som
fullfsljt minst fem marathonlopp p& allmén tdvlan, oavsett tid-
punkten, Ansckan hdrom skall goras skriftligt till Svenska Marathon-
Sdllskapet, Box 2003, Stockholm 2, Diplomet erhalles utan kostnad

av dédrtill berdttigad. En forutsittning dr dock givetvis att veder-
borande medlem av S#llskapet erlagt sin arsavgift punktligt och inte

haftar i skuld harfor,

Stockholm den 18 mars 1965,
SVENSKA MARATHON SALLSKAPET .
Styrelsen




Forberedelse infor ett Maratonlopp

Betydelsen av att dta rdtt mat for att f& ut mesta mojliga av kroppen vid langvariga
fysiska prestationer har konstaterats av vetenskaparna. Ett exs, veckan fore forbunds=~
maran 67 holl Erik Bergkvist diet enligt de normer som berdttas om hdr, LEtt sedan
linge mycket diskuterat dmne har varit kostens betydelse for idrottsprest.

Kan en riktig kosthdllning paverka och hdja idrottsmannens formidga? Fragan besvarades
av GIH hAarom aret., Man fann namligen att personer som forsett sig med kolhydratrik
foéda hade stdrre uthdllighet vid tungt arbete &n andra,

Den hidr artikeln avser i forsta hand att behandla forberedelse fore en tévling, dar
tdvlingstiden stricker sig Sver 2% timme. N&r det ror sig om s& lénga tévlingspass
kommer, som nog alla forstar, briénslemingden att vara en direkt avgorande faktor.
Det giller alltsd att skaffa sig s8 stora forradd som mojligt. Effektivaste brénsle
for lopare Hr kolhydrater, dessa skall fore prest. borjan vara intagen i de muskler
som anstrédngs under tdvlingen dvs. benmuskulaturen. Nar kolhydratfsrradet tryter,
tvingas 13mae ofelbart till en temposédnkning. Det hjalper dd foga att tillfora gly-
kos gen~n .coclovrvatten, a2 matsmdltningsapp. till stor del dr avkopplad under fysisk
anstrir~iig. Temposdskningen hidnger samman med att musklerna gradvis Svergdr fran
kolhyuret +i1l fettfdrbridnning, som krdver en storre tillgdng pd syre. Olustkénslor-
na som upptrider i detta skede, beror dels pd sdnkning av blodsockerhalten vilket
omedelbart piaverkar nervsystemet, dels pa vitskeavdunstningen, detta kan avhjdlpas
med sockervatten 15% och efterskoljning med rent vatten, man bor sedan sénka sitt
tempo uuler cirka 15 sek for att ge kroppen chans att suga upp den tillfdrda né=
ringen.,

Hur bygger man upp stora kolhydratdepder?

Det har visat sig svirt att &stadiomma detta genom enbart kolhydratrik diet, om man
emellertid fOrst tommer sina epier fullstdndigt exs. genom 1opning 2 tim. eller till
utmattning intr#der, och direiter ctartar uppladdningen, fdr man stdorre inlagring i
18pmusklerna, som ytteriigere forstArks med ndgra dagar kolhydratfasta fore uppladd-
ningsperioden,

Den inledande fastan bor omfatta 1-2 dygn, di kott, fisk och vatten stér pa matsedel
Undvik alltsé potatis, brdd och sota drycker under denna period. De pafdljande tva
dygnen skall uppta kolhydratrik foda, mycket brod, potatis, sdt dryck etcs. Drick Ba
mycket som mcjligt mot slutet av uppladdningsperioden. Eventuellt kan kosten for-
stirkas under slutskedet med jdrn och vitaminpreparat, t.ex. REFEVIT.

Lamplig dietlista

Fasta: dag 1 16pning 3 mil, &t kott, dgg eller fisk+fett och vatten.
2 joggning , & som ovan.

Uppladdning: dag 3 vila, &t brod, potatis, pannkakor, mycket glass + saft, ol, te,
druvsocker,
dag 4 vila, &t som ovan, mer &n normalt av kolhydratrik foda.
i 5 tivlingsdagen: Drick kaffe med mycket socker cirka 3 tim fore
tdvlingen,

Sedan dr de: bara att '"kuta', du kommer att gora din bédsta prestation,

Som en liten parentes i detta sammanhang, hjdlp till att papeka for arr. att skall

de ge loparna en chans att fdélja reglerna under en tédvling, s fadr de inte servera
kalla drycker under tAvlingen, Som Get nu ar, med till och med mésterskapstdvlingarna
k5r med kall dryck, miste l6varna bryta mot reglerna och ha egna langare.

Jag hoppas vi ses, pa tdvlingarna 1 sommar . Olle Vallin




GENOM TIDERNA-STATISTIK FOR SVENSKA MARATHONLOPARE.

Den tjusiga sporten landsvigslopning kommer tyvirr ofta i skymundan for
arenaidrotterna. Orsakerna kan vara flera, t.ex. svArigheterna for Askae
darna att folja hela tavlingen, avsaknaden av rekordnoteringar M.

P& grund av olika banors beskaffenhet (rakbana, rundbana eller bana med
véndpunkt), olikheter ifrdga om svArighetsgrad pd banorna och svarighe-
ten att exakt wdta en marathonbana kan inga absoluta rekord noteras i
marathonlopning.

Trots detta fortjdnar landsvidgslopningen Hrligt att ndgon form av for-
teckning av landsvidgsldparprestationer uppréattas. Jag kom darfor pa tan-
ken att sammanstélla en genom-tiderna-statistik over svenska marathon-
lopare,

Redan foér 6 &r sedan gjorde jag de forsta forsdken, men fann att mitt

" ma1 (8tminstone de 100 bista genom tiderna) var mycket avligsct. Jag
fortsatte emellertid med uppgiften, genomsokte ett otal tidningar fran
hela 1900-talet, och forskade i SM-prislistor. T och med 1967 ars goda
sdsong lcom vi upp i Sver 100 man genom tiderna under 2.50, den grans

jag arbetat med.

Marathonbanan har haft skiftande 1l&ngd under drens lopp hdr i landet,
Forst 1948 fick vi 42195 m vid SM. Tidigare hade det varit 40 km och
i vissa fall 40,2 km, Vid OS och'1i internationella stortévlingar har
banorna haft skiftande lédngd under Aren, och det &r val egentligen
bara Sporting Life “s (Polytechnics) bana i London som alltid matt
42195 m,

Tftersom flertalet svenskar fore 1948 endast fick lopa pa 4O km-bana
ansdg jag det limpligt att gdra en speciell lista for 4O km-bana.
Annars hade inte de utmidrkta prestationer som Oscar Bjorks och Henry
Palmérs generationer utforde kommit med i forteckningen.

De sédger sig sjdlvt att det kan ficcircmma ndgon lucka i vidstdende
listor. Jag vore dirfor mycket tacksam for papekande hdrom, Jag har

haft svdrigheter med att £& fram beskrivning av de olika banorna och
kan bevisligen bara sdga att Boston- och Sporting Life-banorna &r av
trakbane''-typ, P4 en sédan bana kan med- och motvind spela stor roll,
Jag vore #ven tacksam for uppgifter om exakta banmitt, bl.a, i Halsing-
borg 1961 (41 km?) och Stockholm november 1966 (4O km?).

Slutligen kan ndmnas att ndgra kuriositeter finns med i listorna:
Sigge Jacobsson, Thure Johansson, Oscar Bjork och Hjalmar Dahlberg har
n8tt sina resultat pd bana. Denna form, d.v.s. cirka 100 varv pa& kol=-

{

stybbsbana, forbjods emellertid for drygt 50 ar sedan!

M& dessa premidrlistor bevara forna tiders prestationer och stimulera
till fdrbiattrad standard och dkat intresse for marathonlopningent!

Rooney Magnusson
Iindevdgen 11
JOHANNESHOV

PS: I "pressliggningsidconbtlicket” har jag frén en bekant i Prag fatt en djupt-
gdende resultatlista fran Fosice 1054, Av den framgdr att vid det til1f8llet

Knut Jansson noterade 2.29Y.19 och egon Séderstrom 2.%37.57,8. Dessa resultat
ersitter alltsd de i statietiken upptagna 2,%0.49 resp 2.38.1%.
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Sverige Bista Statistik Maratonlopning

sammanstdlld av Rooney Magnusson
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Ostbye
Nilsson
Johansson
Nyberg
Standberg
Waide
Bergqvist
Berggren
Jansson
Edberg
Kimby
Rehnvall
Ekstrom
Fredriksson
Nilsson
Gustafsson
Berglind
Lind
Johansson
Jansson
Strand
Leandersson
Kdllberg
Lantz
Wallin
Nordell
Ostling
Norrstrom
Nilsson
Bjorklund
Svensson
Andersson
Larsson
Hansson
Andersson
Melin
Nordqvist

PT Johansson

A Blomberg
R Lindgren
S Hakansson
S Olsson

KE Lindkvist

L Rkxerman

B Lindblom
L Ostbrandt
A Borjesson
R Lundgren
H Palmé

E SGderstrom
Resultat nidda

Orgryte
Halmstad
Orgryte
Orgryte

Boo IF
Halmstad
Sthlm,Stud,
Lidkoping
IK Viking
Tierp
Tureberg

IF Start
Hofors
Malarhdjden
Médlarho jden
Taby
Sodertalje

Fredrikshof.

Ludvika
Likenss
LinkSping
Ostersund
Mora

Boo IF
Tibro
Sundbyberg
Gavle
Gavlie

IF Crnen
Gustafls
Sandviken
Bromolla
Sollefted
Tjelvar
Halmstad
Seldnger
Gotaverken
Sundsvall
Brinnan
Yreor
(rehro 8K
Kola

I Hagen
Sthlm,Godt,
Skanninge
GUIF LE=tuna
Goteborg
Malarhoiden
Fredrikshicf
Sala

pa_42-km bo-

utan véindpunkt

G Jansson
A Ahlgren
H Palmé

J Westberg
H Schuster

(=m

aermaEin

Fredrikshof

Sodermalm

67
56
65
o7
67
60
67
67
52
67
67
5k
67
67
60

67
67
67
67
57
65

22
35

};.g

Fredrikshof 13
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2,20,12
2,22.,05
2,2k4,26
2425408
225,21
2425,30
2425.43
2525415
226,07
2,26,19
2,27.06
2,27.42
2,27.42
2127551
2,28,00
2,28,28
2,284k
2, 29451
2,30.28
2,30.49
2130057
2y5l.12
2,32.,03
2,32.24
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22,018
25,01
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[ASANACEN

Bostons rakbana torde 1953 pd grund av om-
liggning ha mdtt endast ca 40 km., Vid det
tillféllet noterade G Leandersson, VAldda-

len, 2,19.36,

51 V Nystromn
PO Bengtsson

61

(71

81

91
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Larsson
Gustafsson
Jonsson
Karlsson
Gabrielsson
Midelf
Hansson
Sdderberg
Almgren
Jonsson
Johansson
Winge
Enochsson
Soderlund
Gronberg
Flodmark
Jarnmyr
Karlsson
Johansson
Ljungvall
Jansson

SRJohansson
BA Olsson
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Thorslund
Karlsson
Jarnehdll
Oberg
Gustafssen
Bjorkman
Tegerholm
Torngren
Nordin
Andersson
Larsson
Malm
Karlsson
Larsson
Gustafsson
Goransson
Kinn
Gustafsson
Wiger
Jensen
Ekvall
Soderlund
Strandberg
Lindblad
Ahl
Iriksson
Sundh
Fager
Skanell
Hultgren
Berg
Likars
Lofstrom
Backstrom
Olsson

Sandviken
Sthlm,Stud.
IK Parlan
Arboga
Dala Floda
Hédllefors
IK Albion
Linden
Falkoping
Lidingo
Hammarby

Kristianstad

Orgryte
Norrkoping
Fredrikshof
Sthlm,Godt,
Fredrikshof
Arla
Orgryte
Falkenberg
Fredrikshof
Arla
Trollh&ttan

Skillingaryd

Orgryte
Stréngnis
Sundsvall
Skovde
Fredrikshof
Ludvika
Solleftea

Sthlm.Sparv,

Ronneby
Goteborg MK
Torsh.Nyby
Fredrikshof
KFUM Orebro
Fredrikshof
Norrkoping
Karleby
Sjobo

IF Thor
Flen
Sthlm,Stud,
Fagersta
Tibro
Sthlm,Godte.
Duvbo
S&dvedalen
Mariestad

Osterférnebo

Goteborg
Umed
Hédlsingborg
Fredrikshof
Varnamo
Vikingen
HZllefors
IF Hagen
Goteborg

amtliga under 2,50,00
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