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MARATONLOPARSN  nr 2 1 juli 1963
Shcinr dl den tradisionella forsta sidan ( Den kowmer niista adne )
led 1 dettd nmummer '
0lle Jallin och Gudrun Arenander Svdns
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£orbundet( Hes Maran)

Lite av Vat'je..-.l--'-lnnoncq---.-.-oo‘-voc-o-caoo-'-ow--nnunu-.-u.u-.o-l--

PANK 0M VAR IPROPTSGREY  STORE LILLE MAN  TRIC 0S3Y
kunde fii en resa_ till MUXT KO Han om nd<on vere vil viird en sidan resa,
}{iﬂ’ ccennt ?? ?l“ } l!‘,(.)?c?l)ql_l ?q‘)«’ <) “,l :? ';?9 o .'? Dy ﬁl??c?r.] 51 ? Gy ;!“? ‘?_-’, ;,?

Kinner dn nigon
Jax féraedlar mer in girna en INanmling,e'ss s sl v s swwas shelons e ndln v ornle s b oo

Glém ej Goteborzs Maratonklubhs lo drs fest 24 / 11
Yie i f Gﬁt[}t a :':l:b'r Lﬁyckﬂt f'(il‘ 1‘-1Elrut0ﬂ16nninf!,...............-.o..-oo------
Aker ¢u inte dit  .... Skicka telegran .... Net blir event, tivliny dir neve,

Paviinmarna i dar har haft en ftille i topyn Cris Wade (. .icieviaranrosnaanen
Ay hon sd bra , eller heror det pd. dix ATI2299000 V2999000272290

Vi har dock ndura overraskninugsbillors.iiieesseciiiiiiieiiinriiiriionases
Bogse Mordkvist : verkligt rolint ott se die i dr , srattis till landslawspl,

L.Q.ﬁfjf.,lﬁi-lu_"?r‘fs !Inp'mS d“ fﬁl‘ vara fI‘i.S!( i {h.— AT IAREY AT R LR D R fn AR SRR v €
Sture Gustofsson : Holigt att se att du komaer tillhaka efter den besvirlinsa

BNy s s e seonsnossoassanosonessessosesastassassssossstoatosassastessecn
“ew@iﬂﬁkstrﬁm ¢ Det akrivs ottt du dr pige pd utlandstivlineny , hoppng det
oydrar oig , sd att du kan visa att vi inte dr sd dilica som mingo trovr....
bonsena pa kontinenten #r litta ,,..., ¢u kan gira bra tid t.e.x, 2,19 2299
Niw fiar jos se Peter Fredrikssom , Gunnar Bdbers | Henry Nilgson »d landsviieg,

Ni syrang ju 98 bra i £jol..ciieiiiiieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiaeeaian

- s e

Jag forbereder en resa till KOCTiK" Tjeckoslovokien
Avresedag Borsdag 3 / lo Pemia igen Tisdag 8 / lo
fleseoatnaden tyvirr inte klzz , ven Meinrad Nigzele Tyekland har ordnat sd

att vi £fir 3 dasars fritt uppchalle samt teaterbersol och bud 1 Tatra

av Arr,
Ar du intrreserad , skriv en rad omziende till nig,

FEEEHEE - v

ilerrar redettorer och moratonlonare

Yeinrnd MNisele " Rundbrev " Tyskland och Trie Steutel " De JYeteran "feliand
Milaar till alla Bvenshe farotonlonare...ieeesecessessressssssrsisrooeracsos
Pe %omrer till Sverige fir att deltage i Vintermoran 1048

Tar du betalt Medlemsavgiften "Intressenvenenskap for Lintdistanslanare”

o inte iip kontot Bankhaus I.D.Herstatt {éln nr 277091

Miceles adress ir 5 Koln-Nippes Werkstattstrasse 2 Koln Tyskland

Har du ndgot manus for MARATONLOPAREN 299999999999222999992292°92229°2°9%

F.D. Maratonlépare , har vil ndgot roligt tévlingreferat , som vore intressant,
Traningstips 6ver det vanliga , ni grabbar hat alltid ndgon specilatet,......
Pr Acker Tyskland har lovab , att komma med en inventering av venligs léng
15pavskador , och vad man gor for att undvika dom ...ieevsnesssarsarnasna

Ja det finns mycket , men det vore roligt om vi fick hjﬁlp....,.........{

e

¥ XE Vill ni ha den stora godheten att skicka tdvlingsresultat +till mig
Det #r valdigt besvdrligt , att f& ndgot genon tidningarna.,,v.eeeesoisnn
Girna i 2 ex, NiAgeles Rundbrev vill ha rest, fréan alla tédvlingar, som ni
vet , bar han statestik " vanginne " over det vanliga...iveveiineasananess

URSAKTA ALLA STAVFEL OCH XOMMAFBL , Jag ar ddlig pd det ddr , du forstir mig??




Hapnort frdn kasaéren ‘

Jag hor dvertovit kassohoken , och finner vid en firsta genomsineg at det v
minca medlewmor son hiiftar i skuld flern dr

Nu vill vi ha ordning »d vira finanser , honpns dirfor att du betalar vad du
br shyldizg , eller meddelar att du vill uttriida ur sillskonet,

02 du inte fionner ditt nomn , och iinda kilnner dia skyldig , heror det endern att
dua betnlt wanitligt ,eller att du fir struken ur sillskanet,

Vill dn dterintriida , hetalar du in 26 kv gi dr allt i sin ordning,

HAT DU RETALAT DI} SUNAST PAGARNA , LANEA BEWNA PANIINBLS T UTAW ji’_[‘“}'i"l".

fom du har sett hor vi birjat ge ut en tidshkrift MRATOVL: AREY den koamer
wt L 4 og mer G 5 L1 S0 DRI MRBE, o on ¢ oome s suvms & b0 8 8 0EE 8§ FH0E § 4S8

Pen Y%ostar penpar , och vir enda mojlighet ott finonsicra den ir Medlemsave,

Har du far tjock wlianholk 22 7002799
Litta pi den , och gkiink en slont til) Sillstonet
Tin't vad vi kunde #0rn 0 vi Hade DeN OO ., iy e eseerteeneronsosansressonssoes
Pogtuiror ar 32607 Yox 2003 Sthlm 2
Min padress Sy 01]le Wollin ”usabvv1"cn 29 lizersten 172650
Vill din klub)h annonsera 1 XSXXX¥KRENK?O 2 2995037099
M z|{J\3‘(?P€[,{)%’fif;fﬁle
1/6 sida kostar Ho kr ( Manus till undertecknod )
Det blir en annons 801 A110 S@Y. es e e es e o usoosesononensoesssasesseanns
‘u till den trakxﬂa unnrlknlnwon av nomn, DU AR SKYLDIG FRM

1 Adolfsson Orebro 65 Kjell Andersson 6D MA Andersson 66
W Andersson ' bory 606 1 Andersson Lund 66 1 Beranan Molltom 67
I Bjorklund Duvniis 67 A Blombora Drinnan 65 & Heroman Nacka 67

L Bohuan Lundshrunn 65 & Jers Solna 67 L Candelius Vixjo 65

i Carlsson Osby 66 II Wkhlom Lund 65 & Enbers Sodert, 66 0 Wrikasgon Krisst,
65 § Briksson Upnsala 65 4 RBkstrom {fofors 65 & Vidbers Tierp 666 P Fredriksson B
65 T Fazerlund 65 ! filustafsson Flen 67 8 Gioronsgson 67 R Gabrielsson 67

R Uolmgren Ystad 65 W Hece 66 L Ilansson tiby 66 8 Harris Lund 66 C Mipshers
Krisstnd, 65 K Jansson Vir.Brattfors 67 1} Johansson Yorred 66 K Johansson
Aqtnrn 65 XX Johongson Trollh, 65 N Johansson Sive 65 P Johansson Ransta 66

P Tnavarsson 65 C Johansson Lund 65 1 Israelsson “nhirna 66 G Jirnehill 66

i} Xarlsson Geythytton 65 0 Korlsson Sundsvall 67 A Karlsson Sskersund 65

0 Wlingvall 65 1 Kortelainen 67 L Kidl!bers torn 66 (i Larssom Molleryd 67

I Lindgren 67 KA Lindkvist 67 T Lundbery 56 "4 Lorsaon Torsi'ter 65

A Lifwan Bromma 67 8 Larsson Skinninge 65 L Linden Osby 65 G Lantz Boo 67

K Lindkvist Skovde 65 I ifidelf 67 Peder Malm 65 '+ Milsgon Lund 65

N Nilsson Forsa 66 0 Nordfjill 65 il Norrstrom Gefle 67 JO Nilsson Malmo 66
¥ Nilsson Ornen 65 i Palme 66 Y Petters=on Gotehorg 67 T Pettersson Sthin 67
B Joeisson Oshy 65 A llane 65 LO Roland 67 il Schuster 67 S Sjolander Goteb.67
3 Sjodin Sthlnm 65 0 Sjosten 66 G Skianell 65 1. Strandhere 65 L Strid Hofors
65 3 Strom Trollh. 65 J Slittmyr 65 K Sund Killered 67 § Sundbers Yindeln 65
A Sundebrandt 67 8§ Stridshery 65 J Soderbers 67 € Steiener 67 L Thornoren 66
1] Olhsson Svedala 668 A Jaide 65 B “Yellinder 656 I Westerherg 66 U Viger 65

& Ostlins 67

Avaifien dr minirmum AKTIV 5 %r F?D, lo kr per dr

Foreninggarbete ar alltid besviirligt , men har man pengnr gdr allt littore

I dae har vi pd sirot cirka 3oo 'r och pd bank 130c¢ kr

Bfterslinande nedlemsaveifter 1810 K., ... i enesesnoenssannsaesnsnns

NMa lever vi nd gomla kimooarna 0 3jork G Zinn mfl som varje dr skinker

en ordentlin sloant,

DU BLEA VAL, THIE A vhie vi a Vin'omus § s ¥ st & mbo o6 mathh e o b windth o Ak vt
Detto fir ena siittet -att f£i ordninz pd medlemsuntrikeln,

Yoppons vi snort hor .av varandra,

Med VY Tdottshilsning

01le Wollin

s Vi fir event, éntligen en forbundsman for Maratonloparve
Sven ¥alhberz Sollentuna dr tillfrigad av forbundet , och ir sjiilv
villis, _
Pet fir en TOPPKILLY ,(du kinner viil igen honom), han brukar filja
Awno Kimby till t!Vlln"‘rnd.......................................
TIARTLLGT VALKO Ml T GRUTEIT o vne SV e tnve s evnsarnrosensses




B OPDHYTAL R M TAVLTIGARNA U MARATONLO PN Y FOR_VATIRAT I HOLLAYD 25/5 1068
“etiron Nedorland inbjod till deson tivl, uader .devisen " Tdrott iir en upneift
fir hela livet " Hnarnse Athletie Verenzing frin dot, 1i11n landet vid Nordsjon
orinode -ndgra ofirgloxlisn dagor dir nere , Jrr, var kans ¢ inte ad ratinerade
sen deras vilja ottt sora oss noida voar beandrandsviird, Joae tar aig friheten ottt
i dettn samaoniinne niioma nasmen i tva ov vira virdar, alla de dvrica ej ottt
forelomia , J de Jons ( asalopaealnre 64=57 ) Arumann ( Holliingts 08 poor 26 )
“grate inbjudningen til! gvensia 16 aore ntsiindes 15/3 , intresset var redan fran
starten nyeket stort , i aitten pd aonril var 13 st anmilda , en del skodor ogh
andra orsaker gjorde doeck att trmopen red, till 24n tonoen,

Vi avreste fran Sverice 23/3 med tdy och var nere i tiivlinestaden 24/5%, Dir hley
vi mottasna H4 gtationen av arr. son gedan gkiciade ut oss pi olikno fortiigyninenyr
Pi kviillen  triffades lrupoerna nd rest. Grunewald , diir vi bla, fiek 52 en del
samelaka lanzdistansfiluaer , aveket intressanta tyekte vi, '
Taviingagdasgon ﬂb/ﬁ biorjode aed liltarundersilming %1 11,00 bla av den tvske likar
en Acker ( han son skriver sid fina ort, i ‘wmdbreven ) k1 13,00 var det nrest,

av lépnran nd tavlingstadion T M6M , stoarvt k1 14,00,

24 lopave gtillde upo , och bara 2 brot on aveket fin » i det varqa och torra
vitdret, i tvitllen var det Prisutdelnine & rest Astorin , dir savtliga erholl
pris ( Liplo1 , Bnesla , Choe' Indask ) de 5 bista i varje klass , Tederspris,

Pi sdndagen , hode jar ordnnt en rmmdross Lill Retterdan , ‘aas , dasterdam

en resa na 23 nil , vi besikte bla Inter:, Domstolen i Taaw |, Schoveningen

ute vid Mordsjon , samt givetavis Aastevdn s ilid jelivarter, doct utan prak,

unnl wvelser , vi avreste sedsn fran lolland 26/5 k1 20,00 , nir vi sedan kom

till Kopenhann avisckades Undertec nad , tolken ALY S, av  Brie iamd :allh

ocit dqngr fick mottagn en nresent till ain fra , detts toar jog som ctt tecken

4 att alla var nijca,

Nigrsn ord oi tivlisren

E}ibgﬁhthﬁe startace i myeliot hdrt te o tog direkt ledaingen vid 6 km 30 ce'
han ledde sedan till 33 'oa y dur o blev ifattssruncen av ‘'eba , de aiorde
sillsitan till 11 ka , dir Ostbve ryclte och %om loas , vid inforten Lill
stadioan , soraay hon fel | oeh Yon efter |, ton&illen Usthve ande . doe’ att
dei, inte hade nigon betyrdels: eba hode vantit i sourten , Jdax aiel for hirt
ut i nedvinden sade han , det giek sa latt,Jo hor en aersanlia forkloring
sow jag 1 detta samqonhang vill ndmna som en ersal till =issen,

danan forlanndes tivlinrssdaoen aad Boo 1 1 varje riktnines tétolt 26oo m

( bBonon sopags pid en' 1 oails hana ) Enliot tiderns , 8 tror joo och minen

aed aig, ntt det ver fel att fordinas bansn en segrartid oi cirka 2,90
situlle vara mjlig pi denna bana , och dit hade Ostbye vunnit.

Fland de ovreise sd ojorde Th ¥ordin , G Lindblaf y 8 Sandgtrina , Osthradth
myelzet bra lopo. 1 Xiess 2 8 ukstron son debuterade ved en weret fin 2 plae,
Klops 3 fiek vi en segrnrve Tedde Jensen gjovde ett fantostiskt lopn , ledaing
hela lonaet ock en secer med 4o niin O 70
Klubbhlauwstiviinecen voanas av en tysk Lorening y ted Gotebormsg MM 24 on fin

2 nlats Wordin , Suingbers , A Johansson . TANK 00 4 uvve v enenenrneeenne
Landsloativiingen vonns av  Gnglond aed Sverize oi 3 onlats Hathye Nordin
Osthrandt 5 alats 11 , 16 , 22 | 26 , plae sic de fvrira lasen,

l:a Yorets tid 3,04,33 G:e 11,35,16

Iinnan jag ovslutar denns ronport , vill jao meddels ntt Sverime arr denna
ERES O tivlinsg 1970 , troli-tsvis i1 Norrkiaine , S0ren Tinoe hoar en hana klar
an miiller det bara ott €4 to2 i medarroncirer , vad simer Li0US'i Pelineg,
Alla forslar br vilkernna , shriv zirne till Ay, Jag foredlor... ... ...,

bS5

Provtivling pi banan konske komter att arr, i hbst |, tex som Mave thepnoara
vad giicer da Stren 29?2  klorar dn det,

0lte “ollin .. gt s




Hesultat Vetoeran M “laora 35/5

Klass 1 : 1o kmn 20 km do ki 1o Yan Slattid
1 Vehn Tyst1, 34,10 1,03 1,43 o 2,20 06
2 Oathye 33,20 1,07 1,42 2,%0 2,90 24
3 Mordin 33,57 1,13 1,53 2,37 ?'4? ML
lo Usthrondt 36, 5% 1,15 N i 2,3 94749
i3 Lindhlad 36,51 1,14 1,56 2,41 1’51,51
19 Sandstrom 39, bo 1,10 2,03 2,%0 3'00,)>
24 Sainshers 37,57 1,19 2,06 2,96 3’07,0%
27 driksson Sizee  4o,0l 1,21 2,09 2,57 ﬂ,n;.li
36 Lundwnl Lh 41,03 1,26 2,156 3,07 3’1"00
3% A Johanssaon 12,01 1,23 d,lﬁ 3,07 3’10,49
41 Hernelind 37,53 1,21 2,12 3,12 ﬂ,ﬂﬁ’oﬁ
61 Malmstrom 45,10 1,35 2,31 3,31 3’41’17
66 PO Olhason 43, o7 1,32 2. 30 3,36 305113
69 L Nystrim A3, 14 1,42 2,40 3,10 5. 53 5 {
7o " Dergstron 45,09 1,39 2,40 3,40 3,53’Q7
75 S Forsherp a1, 07 1,33 2,42 3,54 4, 07,4
93 Linterman Nederland siste nan inal i hlagsen 4,50'57
Klass 2 Y

1 Buehingham tng, 36,55 1,15 1,54 2,34 2 A4 94 {
9 8 Bkstrim 37,56 1,16 1,56 2,41 2,53, 33
lo ¥ Petitersson 49,05 1424 2,17 3,10 3'23’0%
21 § Guatafubn 41,0} 1,32 2,30 3,36 3.50.33
27 N Johansson 15,10 1,38 2,37 3,44 3:50'40
43 K Snznki  Janan wlato man i wil i klessen 4,55:33
Klass 3

1 T Jensen 40,01 1,21 2,00 3,00 3,144,561
4 W Carlsteth 49,1 1,48 2,55 1,01 41517
3 Tietz 'Tyshlond siste oon i wdl 1 Xlassen S:SI:SW

lﬁ-lﬁndnrf linnie sFurtu'e ¥ h!ﬂ . IsA AUSWnﬂLTTW JAPAN NYA Z:41,AND
niere , fmgland |, Tvskland , Tjeckesi, [rankrike y Oaterrilke
Sverime , Norge , Sweitz , Molland feismien,

2 st doner stortade en 190 drig toppingla frin Tyskland giek i mAl
uton tivlan ud en 3o plats 1 helo tidvliinsen +id 3 13 .

SHockhor, Cappe!

RIS

//O s.h, Lil._lu Moran

.#ﬁ?’ Landsviizslopn & halva maran 21,097 § meter
Klass 1 Blit klass 2 klass 3 ﬂldhoys
Klass 4 llurtbulle & lo,000 nmeter

Tivlingen gdr runt Baduviken , Somlingsplats Fiskartorpets Frilufssdrd,

Anmilning Skriftlicen till undertecimad senast 21/10

a

Startevgift lo kr d ziro 26202 I Carlsson Styraansgataon 9 Sthim 0
Avrangorer Fredrilkshofs II" 6ch Svensko Maratonsillskapet,

Ulle Wallin Husabuvioen 29 Uaﬂcrqton S,
Vil mott den 97/10 ﬁ’i%ﬁg?<(<2?!
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0STRYSS HOST ”ALL,P FOR TOPDRUSTATIONER
( Enl rep, 1 HALSA av Iisto Lahna
For nigon tid sedon ntfirdes pd GCI  forsok for att utrsna bisto kosten €5y
linvariza idrottsprestatiner , Vet visar sin att forsskspersoner med kolhydrot
rik kost kunde arbeta i 139 min innan utaattning intridde o Jimfort med 126 nin
pi " vanlia" blondad kost och endast 59 min pi fett och angpviterik kost
De hogsta muskelalykosvirdena fore firsiken nppniddes nmed K[ kosten och de
alldra biista resnltaten i detta avscende fick man om man dessférrinnan
zenom hirt arbete hade tvinsat ner alvkosviirdena och hillit dem nere naara
dagor , menom en fettéproteinrik kost, P detta sitt kunde wan dstodalorma en
overkompenaation i Glyko=unplagringen niir kolhydrater fter tillfordes.
Mu har Sveriges Riksidrottsiirbund med utzdnascunkt frﬁn dessa forsok oivit
ut ett hiifte med jverskriften " Kostrid for lingdistons " ( den har de flesta
list eller hur , sd den hoppar jar 6ver ) Det ir i huvudsalk y vad joo skrev i
MARATONLOPA WN nr 1)
In _ltost som _hdller léngre
Som en jimforelse kan det vara intressant att ta del av Urie ﬁstbye forhered
elger intor W 67 , dir han trots sina 46 ir plac sig som 2:a , och tom sin
bista plaoec hitills ; Mric iy gu vegetarian och& onser att kosten iir storata
orsaken till att han hara tyeks bli biittre och biittre,
Emmellertid finns det iiven en onnan anledning att speeiellt upnmirksomma hensg
dsilkter pd' onrddet , Urik dr ndmligen den som for 6_7 dr sedam %om pi metoden
me uttorming av alla slykosreserver och introducerade den hland den Svenska
linadistanseliten och diiricenon nnske inderekt gav Ur Liljedal unpslaret till
de undersé'mingar som nu utforts,
Bmuellertid har Mrik sedan dess firbiittrat metoden , Fére Lidingilonpet 66
“Winde hon sig didlig ,och fastan“e i 3 dagor och utforde diirefter nizot av Arets
loparbragd  genom att bli tvd efter den sngelske Virdsrekordhiillaren T Johnston
[ &r har Brik anviint somma metod wungefiir en ping i minoden f6r att tgmmn
glylkoslacren fore viktica lopp,
Infér MM 67 sprang han pd sondagen 4 mil resptékéive 2 och 3 mili terrvingen -
samt fastode under tiden pd ridsafteraav hmvudsakliszen ‘Morot y rodbeta svorta
vinhidr och aprikos saat plomnonavkok ., Dessutom Loe han 3 tsk sesam och
wsk vetegroddolja om dagen , Magen hall sin igdng uton lavemons,
"3 onsdncen torsdasen och fredazen motionstrinade han 13 km ner dar och
vilade pd lordagen , llela tiden &t han en kolhydrotrik kost med potatis
gronsoker , riris , honungssmorsis , mysli med extra druvsocker och dadlay
Diivemot minskade han pa sojanjol och olja , For xtra tillskott av idrotts

vitaminerna b,c,e, toz han bryemerijist , sonddorn och en speciell vetegroddol jo

med tillsats av de cirkulntionsbefrémjande hmnena lecitin, pektin , haoton
och migtel degsuton blodvitaminet B 12 fran tiang,

Erik anser dven att konditionen blir bittre med ett baséverskott i kosten
villket han dstadskommer med risafter gurko , tomater sollad mm( Hirdsmilt red
anm 2? ) GCI kosten ir diremot starkt syrebildande och siirskilt dess inn—
hill av sooker och vitt brod utarmor kroppen pd vitaminer,

Vad fett-proteinkosten bhetrdf (or undrar cennst Brik% vorfor man reolomenderar
2 vilodanar , Kang%e for att man inte orkar triinn vwi fett och amavito,
Diiremot kan man trina hur wmycket som helst pi ridsafter och det utan trininss
vidirk sicer han, Aven den dubbla 05 sesraveh BIXKTLA  brukar fasta rexelbundet
aven ot det dr o%int i vilka sammanhansg och hur linae,

Herr lrnst Abrahamsgon skrlvvr i Narinogforsknine 1964

Attt protclnhohovet inte okar vid tuskelarbete vet mon sedan loo dr tillbaka
Men @nnu tror minga idrottsutovore pi att proteinsverskott har en vilaorande
effeltt pd prestationerna , Referenten hor hoft rikliga tillfillen att inkto
dette pd Riksidrottsforbundets urser pi Rosin yoch finner det forklarligt
men beklaglist att denna tro pd det siatt som sker utnyttjos eonowmiskt

av en del tillverkare av nar1nwsprpnurut

Frik Osmhvo har varit vegeration i 25 dr men det vor forst nir han for nisra

{r scdan horljade ned vctedrnddnlya somn framwnnwarna horjade kormma, Nir han
ett dr inte hade rdd mod oljan , sprons han 21 min simre pd 3 milen och

49 min simre pd maran , Men redan 5 veckor cfter det hon Atersdtt till ol ian:
P _ 2 i

var han i toppform ijren ,

Vetearoddol jan ninskar syrebehovet , dppnar kapillirerna och effektiveserar
syreupntugninﬁen . Den gser ndnot som gor minniskan i stéind att uthirda svir
stregs och forisitta att utfiora hirt arbete nton forsiamrine siizer Dr Cureton

— .




Forsts, 4 Gathya i 5 :
= Som vignde att honditionon i ebt 2 vechkors exoriment firbilbrodes el

AT % med veterroddol ja , men endast med 24,8 4 ntan , Yan anaedn ocksd att de
Austrolist-a gimmarnas fraugingar 1960 berodde pa veteproddar i kosten , i fCT
kosten iir diremot alla sroddar uttryckligen avligsnade ur brodet,
Dr Brshoft sjorde exneriment med 3 arupper rattor

Faruton loboratoriediecten fick den forsta gruppen 9 syntetiska vitominer + 2 st

noturliga . Pen andra gruppen fie's dessutom alla kinda B vitaminer i syntetisk
form , Den tredje aruppen fick inwa viteminer , men istillet lo % oxlever
torkod i avam virme, ‘

“fter 12 veckor undersiktes hur. linge rdttorna orkade simin innan de drunknade
de tvd forsta grupperna sam 13,3 respektive 13,4 min, I den tredje gruppen

sam 3 rdttor 63,83,87 min och alla de andra 120 nin, varefter de piddades
Vilka faktorer i den niistan rda levern som dstadshkon debta ... uusinennneenns

sd visar experimentet betydelsen av naturliga oraffinerade och skonsamt
behandlade fodoimnen,

Dr_Kanai vid Undversitetet i Berlin ‘

Unr studerat rin och kokta vegetariska fodoiimnen inverkan pd oxidationen
i kroppen , han fann att de firsimrades rned kokta vemetoriska fodoimnen,
GCI %osten Gr pradlostlattim.. . ittt ieiienititeeeertoenenionsoocannannnenns
Ohidllbara Sockerforrdd , Unlist Nisto Lahna

Socker anviindg i den av Riksidrottsforbundets rek“omweddernde kosten for att
byrga upo olykosforriden , detta dr sirskilt pd 1ling sikt , en mycket tvivel
-aktiy metod , Industisocker kan dstarskoman £6r host blodsocker ( sockersjuka)
Men éinnm vanligare #r kanske for lizt blodsocker , et ger en nycket anabh
o'tming pd alykosnivdn i blodet , men ocksii en li''a snobh ginkninz iwven , ofta
till under ntudngsniviin , Slutresultatet blir inte energi utan tritthet,

Fn viktig lank for enzymsystemet for “olhydratmetabolisasen utsirs av vitonin
B 1 och om detta salnos an inte nedbryhningen inte fullbordas och enerein
tillgodagores , Pyrovinsyra bildas som en biarodukt i vivanderna och #er upnhov
till trovthet . ien GCI kosten 'ied allt socker och vita brid iHr ju fottig pd
3] vitnwinerl IRKS T Hea¥ A NI RHEN Y VEEKE i broshyren ndmnes att sockervatten
dructet under fysisk anstrinaning , inte i niizon hégre grad liémnar nacaicken
y Silrskilt inte i nidgra hidsgsre sockerkoncentationer,

Icko desstd mindre rekbumenderas 2 hg socker per liter vatten under tivling
i kallt viader, Xunde man inte i stillet forsoka wed druvimst , eller ndgon
juice som innehdlier de faktorer som behovs for att sockrets skall till

- uodosdras’ , Vet iir ned andra ord minga faktorer soan limmats obeaktade

i dettn kostnadsforslopg for lingdistonsare, ‘lan har helt enkelt jamfort tvé
bristkoster ock rekoaienderat den minst dilica , zlidjande #r emmellertid

att mon overhuvudtaset horjat ta upp dessa fragor , och man fir nos trots
allt dnshka inte bara en mod utan dven en battre fortsittning

Risto Lahna e
flay ar det en del frigor , som jag hoppas det blir disk, om , mina ecsna
teoretiska 'lungskaper ., ir ju ordentlist reviderade, trots att de kommer

frian kiinda votenskaonore pi omr30et 4 aueeeoseeeerirenasenorerssensneesesns

Jam tyecer ptt det vore rolint on detta kunde bIi en NOVILL i MARATONLOTARDN
Alva hor vi olika synmmnkter pd KoStem vuvus v vt veeeeinrronseeeenensssnannss

Kan dven en Hottitare tillrodosora sia vetenroddel ja ?29299929979°29999999999
Jag %on inte lata bli , att tazs upn Sten Otto Liljedahl rad till tonditions
utovare, : " '

Goda forheredelser iir halva framginaen , en god srundkondition #r viktinm
fUrutsﬁttninq for att lyckas , dessutom idr kostfricorna av mycket stor betvd-
else, Vid minsta tveksamhet om hiilsotillstindét ska liltkare tillfrieons,
Lrfarenheten -visar-dock att inga skadeverkningar wupn kommer pd organismen
Sceclerhalten "sjunker krafti«t i wmskulaturen undet ett linglopyn och det ailler
direfor att ha tillriickligt med encergi lacrad i muskelecellernn fore loppet:
Dettn kon du dstadskonma zenom att du efter en hird anstriéncning dter , '
kolhydratfri kost i 3 dagar och sedan i 3 dasar kolhydratrik kost veckan fore
loppet , Till loppet ska du komma utvilad , och med vilfyllda sockerforrdd i
muakelcellerna , Komnensera de vatten och kalorifiorluster som dr on ;
naturliz  fo6ljd ov den xtra kraftanstrinsningen , du behiver mer vitskn in

de tror , HBli inte olroliyr om du vid ndgot tillfille under lopnet kinner dig
vara utan krafter , Om du har f61jt allo rid ifrdea oa trining och kost

8d kommeyr krafternsa snart tillbaka ( Hnkla men 7zoda rid,eller hur ) 01le W,
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