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Atig Ekonomi ,

Medlemsavgifter har flutit in i ganska stor utstridckning , men
det fattas ménga,

Ar du fortfarande BRFLIALE sisisisicivsssdainiviaseidaunscinim
Sédtt in den omg, 4 giro Svenska Marathonsillskapet Sthlm

Annars Hr vi nddsakade att stryka dig vid Arsskiftet.

Var tidning kostar per nummer cirka 200 kr alltsid totalt 8oo kr

Ovriga porto och brewavgifter 6oo kr
Presenter och SM representation hoo kv
Miirken och diplom oo kr

Alltsd totalt 2200 kr s vi har inte négra andra inkomster &an

medlemsavgifter , och i nigon madn AVOTr , ceessvseccrassronasos

Nu tdnker vi att till nfsta 8r f4 en pirm till MARATHONLOPAREN
men vi beh&ver annonser ,

HELSIDA UNDER ETT AR KOMMER ATT KOSTA 500 kr i Flerfiargstryck

Kan dp skaffa nAgon annonsor ?°??7??2?2727??2222722722722722222272272272°

For lopare 6ver Lo Ar

WETERAN EM Kommer att arr . varje ar 1 fortsittningen

1969 Kristi Himmelfidrdsdagshelgen i KOLN Tyskland 25 km
1970 - Pingshelgen 17/5 i event G&teborg Maraton
1971 i Jugoslavien 25 km
1972 i  England Maraton

Hoppas dessa uppgifter , kan fia dig som tidnker lHgga av

att fprtsdtta att trdna seseeesssresess Du har ju nu ett m8lesssoos

Svenska Fri Idrottsforbundets nye Forbundsman & Marathon

harr arr 30/31 nov ett liger for marathonldpare i Hemlingby Gefle
Det forsta paA manga ar , mycket gliddjande dide@

Han har ménga fina grejer , bla tror han att det gdr att ordna

SM i tva& klasser frm ndsta &r & " Maran "

Vi skall forstka att arr tidvlingar & Sverlanga distanser tex lo mil

éiVeniSVeI‘ige,Vi tror pahonomuooonuuoololco-lun|-'nu.tu0-ll"¢

Klippt

i Tyska intresseforeningen for Hldre ldngdistanslopare,

o

Sverige #dr nu deh i s#Hrklass bista landet f£6r lépare over Lo &r,




Frin 18pningsakademin i Waldniel:

BEHANDLING AV VANLIGA SKADOR VID IOPTRANING

B ]

Av dr,med, E, van Aaken
avekrivet av 0lle Wallin

"De foljande utléggningarna giller inte s8 mycket riktlinjer for medicin-
personal som for loparen och trénaren, d& de har vuxit fram ur loptriningens
erfarenheter och pd minga punkter motséger ett likarbehandlingssitt, efter—
som det hos trinade mdnmniskor handlar om andras sjukdomsfall #n hos genome—
snittspatienter,

ILdrottsmannen, som skadar sig vid idrottsutdvande gir inte till likaren
for att bli sjukskriven eller bli rddd att ta det forsiktigt, utan han
vill veta hur han snabbast mojligt atér kan bli frisk, sd han ken utdva
sin idrott i tdvling och tréning igen. Det &r sjdlvklart, att i £61 jande
"subjektiva" fremstdllning alle svdrare ben- och ledskador bortfaller,
speciellt skador till f£oljd av olyckor., Denna artikels uppgift Hr att
skildra skadorna i sin behandling; de skador som vanligast hemstker 15—
paren, och om vilka man kan séga att de mera hindrar honom &n ati man
kan tala om svdrare skador,

De vanligaste skadorna hos ldpare &r hos sprinters larmuskelstrickaing
pd baksidan av léret och hos medel- och ldngdistanslopare de s.k. strick—
ningsrna i vaden och inflammationerns i akillessenan,

Behandlingen har frén trénarens och ldparens stidndpunkt att inrikta sig
pd, i motsats till ldkarbehandling, att trining resp rorelse inte upphdr.

Medel- och langdistansldparen drabbas knappast si svirt av on lirmuskel-
strackning utan han kan mestadels genast f£oljande dag efter skadan borja
med ldtta travivningar igen, Stréckning i vaden som vanligen #r beligen

i "flundremuskeln" och sdrskilt kan fornimmas dér akillessensn uppgdr i
muskeln, &r léngvarig d& léngvarig belastning mest kinns i denna punkt

pé muskeln. En sdlunda skadad muskel liks mérkvirdigt nog bist om men
tanjer den rikligt, utan att man ddrvid utsédtter den fr nys sircdclmingar
eller ¥ o m sonderrivning. Man miste alltsd varje dag vid gymnastiken

ova vadtédnjningar och t&hdvningar som fordvningar for att sedsn genom 14t
lopning pd framre delen av foten vid en inledande gymnastik pd rummet
vianja vaden vid att atminstone &ter bira kroppsvikten utan smirtor och
kunna driva framdt, Det har bekrdftats, att man vid siden av virmealst-
rande salvor Over natten skall gbra ett enkelt fuktigt omslag =& att man
lindar 2 vita handdukar om vaden och omsluter det tatt med en gurmidulk,
Ett, sddant med vatten genomdrinkt férband under flera nitter for +ill

en gtark reaktiv genomblodning och ddrmed en avsevird £orbattring. Pro-
vet om behandlingen tilldter att tréningen &terupptas tillgir o4 att man
pé mjuk grésmatta forst travar 350 m och fortsitter med 50 n ging, éch
detta &ven trots smidrtor i borjan tills man forst genomfort 3.000 m,

Man kommer 48 att gora det Overraskande konstaterandet att man iimer de
forgta smirtorna forsvinna eller -~ - att de blir sd hiftiga at’ det Ar
omdjligt att Sverhuvudtaget 1lopa. D& sgkall man forstka att Atminstone gl
ett par varv och fortsdtta behandlingen med véta omslag, virrealstrande
salvor, "dragande" tinjningsgymnastik och korivigsbestrdlning resp stryk-
massage ytterligare 2 - 4 dagar., Senast efter 1 vecka dr det mijligt att
trava pd mjuk mark med pauser. Ar smirtorna efter 3, ~ 4,000 m +ill och
med mindre, s8 lbper man vidare, &ven till 10 km, men hela *idez med
géngpauser. Inom f& dagar &r ocksd denna strickning si avhjdlpt, att man
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kan overgd till lidngre belastningar och snabbare tempo, varmed den slut-
liga likningen pdskyndas just genom rérelse.

Ett sdrskilt kapitel dr emellertid akillessencinflammation., Hér &dr vid
svullnad, rodnad och knarrande i senan ett aktivt uppehdll sd till vida
riktigt att man trots detta utfér "dragande'" gymnastik utan varje hopp-
ovning, uten just ténjer och belastar senan som om man ville trycka en
vikt. Fuktiga omglag av en blandning av lika delar alkohol (rﬁdsprit)
och vatten anvisas for borjan och omvéxlas med ichtyolfdrband 30%.

P4 senaste tiden har ett medel bekrdftats vilket i Tyskland tidvis inte
fanns och vilket bor anvéndas med viss forsiktighet, némligen s k "Infil-
trina DMSO", Det stryks med en strykflaska pd det skadade stdllet, sd

att en tunn film av vitska syns pd det behandlade hudomrddet, Man 1&ter
det torka in ca 30 min och avligsnar eventuellt kvarvarande fuktighets-
rester med en bomullstuss. Genom framstéllningsfirman "von Heyden A/G
Miinchens" anvisningar rekommenderar jag inte att fOreta behandlingen

3 ginger per dag, utan bara pd kvdllen 1 timme fire singglendet, efter

ett rikligt fotbad eller handbad pd 45 grader med en koksaltldsning

av 5 liter vatten och 0,5 - 1 kg salt, emedan genomblodningen pd det
skadade stdllet stimuleras mycket starkt. D& Infiltraina efter en behand-
ling pd 3 - 14 dagar inte skall anvindas pd 60 dagar &dr ddrmed bevis givet
att, vilket i tréningspraxis kommit fram, en viss forsiktighet &r pébjuden
vid en anvindning av detta preparat.

Idrottsmin med k&nslig hud, dvs med anlag for allergiska hudreaktioner som
ndsselfeber och dverstark hudrodnad vid berdringar skall undvika detta pre-
parat. Avensd besviras minga idrottsmin av en typisk smakkinsla efter an-
vindningen av preparatet och detta redan efter £4 minuter. Andningen visar- .
£6r de nirmaste timmarna en karakteristisk lukt., Pepparminttabletter och
sura karameller kan dock ta bort denna oangenima smakkinsla, Fordelarna

med Infiltrinabehandlingen bestdr emellertid i en snabb smértlindring lik-
nande smértlindringen efter ett hett fotbad eller uppvirmningsldpning och
en forbdttring av rorligheten och ett avtagande av 1lokala svullnaden. Det
drojer ca 30 min tills smirtlindringen intrédder och den kan bli bestdende
flera timmar. Darfér rdder jag att bdrja anvindingen antingen en halvtimme
fore tridningen och bara 1 ging per dag eller pa kvdllen da smirtorna efter
traningen t o m skulle betyda en stdrming av nattron. Allt man behdver veta
om Infiltrina ger bruksanvisningen pd frpackningen, som innehdller 60 ml,

Det kan vara pi sin plats att pad detta stédlle pépeka att nimnda preparat
inte anfdrs hir som reklam utan ur férfattarens begrénsade erfarenhet och
utan avtal med firmorna som framstdller de nimnda preparaten., Hir skall
inga virderingar Sver preparat fdllas, utan bara erfarenheter formedlas.

Till behandlingsmedlen for knéskador och framfor allt dven benhinneirrita-
tioner har preparat som Dolorsan, Rubrimentolja, Pergalensalva, Arthrose-
nexsalva visat sig bestd provet och som badtillsats Pernionin del- och hel-
bad. Nirmare upplysningar fir man ur framstédllningsfirmornas prospekt. Do-
lorosan och Rubriment-olja ken t ex masseras in med blotta handen, varvid
man naturligtvis miste tvitta massagehanden efterdt for att inte medika-
mentet skall smetas i ansiktet vid en eventuell berdring eller komma i
bgonen, Vid de vanligt upptrddande kmismértorna hos oldboyslipare kan en
ingnidning av Dolorosan omedelbart fore start rekommenderas p g a prepa-
ratets snabba intringningsformiga. Massage av akillessenan kan med alla
dessa preparat utforas som 1lidtt strykmassage och genomforas vidare under
natten genom ett varaktigt forband med den rekommenderade salvan. Varje
dag genomfores en liatt 1lopgymnastik barfota eller pd strumporna i rummet
och detta "rumstrav! eventuellt pd mjuka mativ. under flera minuter.
Smirtorna vid uppstigandet ur sdngen pd morgonen #dr ofta betydande, men
man skall avvakta funktionen efter ett hett fotbad med borstmassage pé

det sjuka stdllet, innan man f#ller avgdrandet att det &r omdjligt att
genomfora "rumstravet'.,
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Dessa heta fotbad till 45 grader i 20~proocentig koksaltlosning (5 liter
vatten, 1 kg salt) kan om de genomférs morgon och kvill under 10 minuter
sérgkilt understddja genomblddningen och likningen, Bestrilningar hjal-’
per foga, massage dr forbjudet och sprutor miste man dirvid helt avbija.
Det som inte senan eller muskeln presterar av sig sjélv, kan inte en
gpruta éstadkomma, uten pd sin h5jd ytterligare skada vivnaden genom att
trycka isér fibrerna och genom beddvningsmedel osdkra organismen, ddr den
Just genom smértan har en viss kontroll. Detsamma giller ocksd om alla
sprutor i vadmuskeln eller ldret, vilka sdrskilt for lopp dr att for—
kasta.

Akillesseneinflammationen kan drija linge, ty den liks mestadels med én
reaktion i vivnaden, sd att efterdt en fortjockning pd senan kan fast-
stéllas. Loparen skall akta pd nidr smirten verkligen efter heta fotbad
och rumstrav slédpper efter, for att dd ténja ut funktionen pd grismattan
med l&tta lopningar dver 200 m, vilka omvéxlar med lika linga gingpauser.
Om det &r m6jligt att pd detta sdtt till och med tillryggaléggs ndgra kilo-
meter, ibland reden efter 10 dagar, si skall man absolut bibeh8lla 1#tt
trav med pauser, men stdndigt stegra kilometertalet och vidare bibehdlla
behandlingen med gymnastik i hall, ldpning pd vig och snabba rdrelser som
sprints och hopp mdste absolut undvikas., Enligt mina erfarenheter kan man
t o m med den sviraste skillesseneinflammation s8 tréna vidare, sé att
formen &tminstone bibeh8lles och den regenerativa processen i senan snab-
bast befordras,

P8 samma s8tt behandlas alla stréckningar i benmuskeln #ven om man kan an-
teckna avsevidrda blodutgjutningar. Detta giller emellertid inte for knit
och dess skador. Loparen rdkar visserligen sédllan ut for en méniskskada som
t ex fotbollsspelare eller hoppare, men vid en meniskskada gidller regeln
att forst upphdra och konsultera en fackman, Om punktering &r nodvindig,
foretas den bést genast, for att inte banden genom blodutgjutningens utténj-
ning skall skadas for mycket och for att inte Ffunktionen skall hindras for
lénge. Detta &r sjdlviklart att svlra meniskskador hor hemma i kirurgens hin-
der, men ldparen skall ocksd sjdlv bilda sig en 8sikt vad han kan prestera
med det skadade kndt, ty den ena meniskskadan liknar inte den andra, Tyvérr
diagnostiseras nu alltfor ofta en sddan skada, d&r smdrtor genom Sveran-
stréingning av band- och broskapparaten dr den egentliga orsaken, utan att
en utgjutning upptrédder, Ocksd hir giller grundsatsen att en 1&tt funktion
battre bidrar till ldkning dn ingen funktion alls. Fullstindig vilostdll- .
ning genom skena ellergipsférband mdste frin trinarens och ldparens sténd-
punkt avbojas. Efter vilostdllning under 1-2 dagar skall varje kniskada be-
handlas aktivt, som upptrédder utan utgjutning. Aven hir har fuktiga omslag
salveforband, bestrdlningar, knidbdjningar som gymnastik och ocksd massage
av en massor med kénsliga hinder visat sig pd sin plats, mén den bista me-
toden har dock visat sig vara att ova knédt i dess funktion. Enligt min er~
farenhet fimms det dérvid tvd méjligheter; 1) Cykelékning och 2) just trav-
1opning. Smértor i ett knd dr allmint saght dnnu pd linge ingen orsak att

ge upp eller avvekta inaktivt, utan det har oupphSrligen visat sig att man
efter 3-4 km uppvirmningstrav med mycket stora smirtor ofta plotsligt, dock
mest sd sminingom, trots allt kan 16pa, och di dr mycket eller nistan allt
vunnet, Kirurger, ortopeder och andra likarkollegor kanske inte gillar
dessa satser. ~ - - - Ddremot kan jag bara siga att jag sedan 30 &r till-
baka inte skulle springa mera, om jag inte hade hdllit mig till dessa °
grundsatser och likasd inte hade provat dem pd mfnga hundra idrottsmén,

Bara ett exempel bland mdnga hundra:

Herbert Schade skulle under sin glans dagar p g a ett knibesvir opereras
av en kind professor, Jag rddde till funktionell behandling, och efter
nyeket: stora smiértor filjde sedan likmingen och funktion pd nytt $ill de
gamla glansresultaten, Om maratonldparen Kapten Kreglinger, som tillrygga-
lade 50 maratonlopp, &r ett liknande exempel bekant,
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Man kan formulera det allmint:

Alla kn#skador, som inte visar ndgot svart menisktillstdnd eller ndgon
spricka i korsbanden ldkes genom vidare utdvning av funktion. Insktivite-
ten &r kndledens storsta fiende,

Vid sidan av dessa skador &r fotligamentstréckningen, vrickning av foten, .
som det heter pd talsprédk, en vanligt forekommande skada, som hindrar 16—
paren, Ocksd hdr rdds man oftast tyviarr av ldkerna att genast upphdra, vil-
ket kan vara nodvéndigt for 1-2 dagar for att forst behandla en blodut-
gjutning med svullnad med vata omslag. Sedan intrdder emellertid just

genon utdvande av funktionen i denna komplicerade bandapparat snabbaste
ldkmingen om gymnastik i form av tdhdvningar, 14ttt hopp och hopp pa huk.,
Detta kombineras med heta fotbad och kallvattennedkylningar. Om foten ban-
dageras starkt, t ex genom Eloflex gummibinda, s8 dr tréning pad mjukt under-
lag mojlig redan 3:e dagen. Ju lingre strickor som tillryggaldggs i tridning,
desto battre sugs blodutgjutningen upp och de skadade banden stérks &ter.
Det &r sjdlvklart, att innan dess mlste klaras ut om en benskada foreligger
vilken, som varje benskada, tyvirr utesluter aktiv Gvning tills vidare,

Langdistansldparen kommer ofta att f£4 med tryckstdllen, skoskav och blasor
pé fotterna att gbra. Fortfarande finns oseden kvar att skira upp blasorna,
avldgsna dem helt och hdllet och smorja med jod, vilket sédtter loparen ur
aktion genast.,

Bésta behandlingen &r helt sédkert den att genom ett stick i kanten tomma
blésan s att bléshuden ligger sig over sdret och sedan klistra over det
skadade stéllet helt enkelt med Leukoplast, pd tdrna t ex ringformigt, s&
att en forskjutning av pldstret inte #r mojlig och pd si sitt , sd att
séga, ge loparen en ny hud, Pléster med gasbinda &r inte limpliga da de
hela tiden gnider sig fram och tillbaka &ver s8ret och kan ytiterligare
nota hdl pd det skadade stédllet. Efter 8 dagar #r varje bldsa sterilt 1lakt
under leukoplasten, d8 inget &mne kan komma * intill sdret genom det tatt-
sittande pléstret. Lékningsprocessen verkar forldpa battre om en viss luft-
avslutning &r sékrad, Loparen dr alltsi efter denna leukoplastbehandling
efter £4 minuter &ter start- och tréningsberedd. Han kan uban att leuko-
plastforbandet faller bort bada och vara si som om inget hade hint, S&dana
blésor skall man emellertid forekomme: genom att man avlidgsnar alla tryck-
stédllen ur ldparskorna och bestryker fétterna tjockt med Gewohlsalva pé
farlige stdllen, Bn sdrskilt universiellt anvindbar salveblanding #r den
halvflytande Tumenolzinkoljeblandingen som bestdr av Tumenol-Ammonium 0,5
och Oleum-zinzi $ill 100,0, alltsd en blanding 1:20 som omrdres fore all
anvénding och genomblandas pd s8 sitt och stryks pd alla sar, benbdlder
och framfor allt skrdmor, men ocksd inflammerade leder med pensel, som
sedan fixeras med gasbinda och Eloflexbinda, Denna salva har en starkt in-
flammationshémmande verkan och torde vid skrdmor, efter anvinding av ett
reningshad med destillerat vatten, vara den lémpligaste salvan, att fram-
stélla en avslutningsfilm Sver sdrstéllet, som inte smetar, som hdller sdr-
dmnen i schack och som garanterar en viss uttorkning av siromridet. Det
skall bara anmi¥kas vid sidan om, att i min praktik under 20 &r ca 900
patienter med benbslder (ménga stora som en handflata och bestlende sedan
ér) behandlats och likts med ett anslutande kompressftrband; fall dér i
ménga fall klinik- och facklikare givit upp behandlingen, Dessa patienter
riddes dock aldrig att h8lla sig stilla eller att inta sé@nglige med dessa
forband, utan de mdste dagligen promenera flera kilometer ddrmed.

Vid stkondet efter lamplig fotbeklddnad stotte jog £6r ca 2 Ar sedan pé ett
Just d& pd marlmaden utkommet nytt fabrikat, Hir skall denna "EB"-idrotts—
skos (Firma EB Sport International GmbH Eugen Briitting, Niirnberg) sdrskilda
fortjénster pipekas, Det har emellertid visat sig vara bra, att hirda foten
58 att man ocksé kan tillryggaldgge en stricka barfota,
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D& varje lopare har individuellt formade fotter kan -~ trots de bidsta loparskor
~ trvckstédllen upptréda, vilka man med fargkrita mirker ut utanpd léddret och
sedan helt enkelt sk#r bort med en sax. Tryckstdllet finns sedan inte mera,

Varje léngdistanslépare, som underkastar sig en allvarlig trining och sér-
skilt d& nybdrjare, har snart nog efter triningens borjan med benhinmneirri-
tationer och inflammationer att gbra, d8 vi civiliserade manniSkor ar ganska
avvanda av forflyttning till fots, Dessa langloppets barnsjukdomar maste
Overvinnas genom Ckad tréning, vilket ofta &r lattare sagt an gjort.. Sédr-
skilt benkanten pd skenbenet under knit &r i fara, Smirtorna kan vara sé
hdftiga att ett upptriddande &r ndstan omdjligt, sdrskilt att gd nedfdr en
trappa. Sdsom en av de bista salveblandningarna f£or behandling av denna in-
flammation har for mig visat sig vara en blandning av tre delar "Terbinti-
len-Gel" och en del "Termentsalbe stark." Blandningen stryks tjockt pd en
tygbit, som fédsts med en Eloflex-gummibinda, Som vidare salvor har forband
med Pergalensalva frin kemiska verket "Albert" Wiesbaden-Biebrich och Arthro-
senexsalvan fr3n firma "Brenner" Alpirsbach/Schwarzwald dokumenterat sig.
Sérskilt verksam blev salvebehandlingen om pd det smirtande stédllet, t ex pé
kndt, starkt insprutades Volon-A-Sprithverfahren frédn kemiska fabriken "Hey-
den AG" Minchen och den pésprutade filmen lits torka i 5 minuter fore. Sal-
vans verkan tycktes dd forhdjas.

Forbandsbyte skall ske var 24:e timma och i anslutning didrtill ett hett bad
och stark gnidning av det inflammerade stdllet med en hdrd rotborste i ett
bad pd 41-42 grader. I svdra fall kan en insprutning av '"Cherisolon-Chris-
tallsuspension i benhinnan bringa likning,., Sedan bliir den reaktiva fasen en
dag efter injektionen naturligtvis ytterst smirtande. Ccksd vid denna vanligs,
skada &r hogsta budet att 1ldpa sig varm trots allt, for att se om inte smér-
torna har lindrats och en vidarelSpning &dr mdjlig efter efter 4-5 tillrygga—
lagda Jm med géngpauvser, Vid.alla dessa skador kan loparen alltid gbra
provet om han genom utovande av funktionen efter 15 minuter spdrar en for-
battring eller inte., I varje fall skall man tréna vidare om smirtan for—
svinner genom uppvarmningslopning, bty om man avvaktar tills man inte kin-
ner nigon smirta vid uppvirmning till en bdrjan blir loparen sikert satt ur
spel for mémader, kanske ett helt &r och blir d& samnolikt forlorad for den .
aktiva idrotten. Inaktivitet med sina skadliga f6ljder dr si@mre #n vissa
retningstillsténd hos muskeln, senan och leden, liksom benhinnan, nir den
dter tas 1 ansprdk, Denna ianspréktagning tvingar emellertid kroppen att
omforma sig pad sé sdtt, att den forstirker detta organ, vilket &r ett

tecken pd resktivitet av livet. En fotsula t ex, som varaktigt belastas

med uppvarmaingsldpning forstidrkes och blir tjockare; en ldparsko slits
ovedersigligen ned allteftersom och s8 dr det med all levande vidvnad i
forhdllande till dod materia,

I kapitlet idrottsskador hir naturligtvis ocksd "Muskelkatearr! hemma, Den
skil jer sig frén strédckningen sd till vida att hir har troligen bara trott-
hetsémnen legrat sig i de fina blodkédrlen, vilka visserligen vid muskelns
funktion fororsakar smirta, men just inte utesluter mdjligheter till funk-
tion, Varje muskelkatarr forbdttras genom rérelse redan efter f£4 minuter
och kan alltsd inte vara ndgon orsak att 1lata bli tréningen, Till samma
kategori hor sjukdomar som muskelreumatism, ischias och s k ryggskott, som
under de senaste dren alltid genast salts lika med en benskiveskada, Har
formir idrottsmannens vilja utomordentligt, och enligt mina mdngfaldiga
erfarenheter just pd detta omrdde skulle jag vilja pdstd att varje musku-
1ldr reumatisk sjukdom snabbast ldks genom ett lédngdistanslopp och att
detta &r Overligset varje medikament., Naturligtvis #r det limpligt att
eventuellt fore detta lidkande léngdistanslopp, till stimulans for en

dnnu gtarkare svettreaktion, inta ett medikement som Pyramidon, Veramon,
Irgapyrin, Delta-Salhuminoral och liknande medel,
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Ocksd genomblodningsstegrande kretsloppsmedel som Complamintabletter 3 x
dagligen, 1 - 2, kan till Okning av genomblddningen av alla vivnader betyds
ett verksamt stdd for idrottsmannen, Verkningen &r d& anmilningsvérd, sdr-
gkilt om ett anslutande mycket hett bad tas, ett s k vilobad, varvid den
badande bara framtrdder med huvudet Over vattnet, Man bor vistas i detta bad
en kvarts timme vid en temperatur av 41-42 grader., Naturligtvis kan man bara
tillréda denna procedur for en idrottsman med friskt kretslopp. Vid dessa
skador &r hjdlp av en god massdr, som samtidigt ansluter vissa ténj-,
strdck~ och vriddvningar ofta oumbirlig.

Vid léngdistanslopp, som genom svettavsdndring lindrar reumatiska sjuk-
domar eller skulle skaffa dem ur végen, &r mingden utsdndrad svett prognos-
tiskt en hinvisning, ty vid hog utomhustemperatur med luftfuktighet kan vid
de beskrivna &tgirderna i ett 10,000 m lopp tv8 liter svett forloras, vilket
skulle motsvara en koksaltutsondring av 12-15 gram, Vid mina flammfotomet-—
riska understkningar av en sddan avgiven svett, har det visat sig att kon-
centrationen av koksalt alltid 1&g sdrskilt hdgt och i ménga fall nddde
blodkoncentrationen av koksalt, Dérav kan man sluta sig, att en koksalt-
fattig diet oventuellt kunde vara en hjdlp vid muskelreumatiska sjukdomar.
Vid en koksaltfattig diet gloms dock for det mesta, att efter koksaltets
avlédgsnande fylla ut muskelnellen med motsvarande mingd kalium, vilket
lampligast sker med fruktsafter.

Ett s8rskilt misstde hos ldpare &r skada genom en spikskospik, vilket mes-
tadels for till ett infekterat kottsdr. Bttt uppskirande av sdret kan man
ofta inte undgd, dock skulle likaren som skiter sdret goras uppmirksam pa
att han ocksd har andra méjligheter att sktta ett sdr pd, si att en tév-
lingsidrottsman bevaras frén en lingre tids paus. Idrottsmannen &r inte for-
pliktigad att ta en Tetanusspruta om han uttryckligen siger ifrdn, Han pdtar
sig 44 visserligen ansvaret for £5ljderna sjilv, och mdngen likare avbdjer
dé dver huvudtaget behendling. Trots detta dr idrottsmennen sista instans,
som beslutar om sin kropp., I minga fall dr det battre att inte ta ndgon
Tetanusspruta, '8 oangendma stdrningar ofta kan upptrédda genom de f£6r krop-
pen frémmande Hggvitefmnena, Detta stor dmnesomsdttningens helhetsstruktur
avsevéart, Ldkare, idrottslidkare och idrottsmin miste gemensamt avviga vad
som &r riktigt. Generell séngvila, som man 1952 i Helsingfors ordinerade
var utmérkte 1500 m-ldparec Dohrow, &r inte alltid pivisad. I fallet Doh-
row var di avgbrande, om han kunde 18po med sin tévlingsskoskada pd hilen
eller ej. Om ja, mdste han trina vidare med bara ett sterilt forband, Man
kunde inte behandla honom tvd dagar till sings med elektrisering av musk-
lerna, medan hans konkurrenter gick och trinade. Dessutom skall inte likar-
kollegorna glomma att det ocksd finns gamla medel att behandla ett infek-
terat slr med utan fara, i det det man hade anordnat ett hett fotbad, t ex
i fallet Dohrow under 1 timma i destillerat vatten. Enligt osmotiska lagar
skulle ett utflode ur siret i det destillerade vattnet ha f61jt, eftersom
genomblodningen skulle ha stegrats flera génger genom det heta destillerade
vattnet, Detta hade rdckt till en rening av sdret., Jag har i min 25-4riga
praktik som idrottsldkare bland nigra hundra sddana fall av behandlingar,
inte sett ndgra efterfdljande infeltioner, framfor allt inte heller vid
skrémor, om dessa f6r 24 timmar blev forbundna sterilt med destillerat
vatten, All smuts 1l8g nidsta dag i forbandet, och saret lidktes snabbt och
utan komplikationer, I fallet Dohrow var det helt oldmpligt att kompen-
sera den felande aktiviteten till £61jd av sidngvila genom elektricerande,
ty det &r alltid olampligt att fore ett lopp borja andra muskeldvningar

och &dtgérder &n de som organismen dr van vid. D& som exempel pd ovan
skisserade behandlingssétt bara namn pd stora idrottsmin dger giltighet
skall fridn de senaste tyska misterskapen i Duisbarg, dir jag fungerade

som lévlingslékare, exemplet Bodo Timmicr nimnas, Jag behandlade hans
infektévade fotskada med en tvallut, varefter han nista dag var i sténd

att trots skada bli tysk miistare pd 1500 m.
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Vigsa besvér, som kan upptrédda vid 1opning, men som egentligen inte rdknag
till skadorna, #r de s k lever-ettermjdlthdll, som mest inte #r nigra ska-
dor, utan till 99 % torde utgora tarmgasbildning, som tyvarr i vinklarna
till hoger och vinster om tjocktarmen for till forhdllande, Besviren av
det kan vara betydande och ldparen dr + o m tvungen att sakta farten och
eventuellt under loppet forstke en ringformig bukmassoge. En lilmande
handrbrelse av Harald Norpoth vid Europa-cupen i Rom féranledde TV-kom-
mentatornmentatorn $ill diagnosen mellangidrdesforklémning, vilket natur~
ligtvis var helt vansinnigt, men i detta fall drog sd vida ringar, att
ansedda vetenskapare frin Ostzonen anmdlde sig hos familjen Norpoth for
att kunna studera mellangdrdesforklémning hos on s& framstdende lopare,
Det bédsta forebyggande medlet mot denna gasansamling dr att fasta rikligt
fore ett lopp och att undvika kolhydratrika mdltider redan dagen fore."




Vi &r viirdsbist i 01(1130:{81(13-8501"3'1&.'uououuoulouoootcotouocuolnnooonnoacootoooo
wdr blir vi detv dven i Bvriga klasser 29227079007792999299929999999999992799999
AlLE enligh lieinred ligele " Rundbrev!" Tyskland,
laraton 30000:1 25000 11
alags 4o $1ill 49 Lr
1 Ostbye Sv 2,20,12 1 Ostbye  Ov 1,%2,52 1 F iigln Sv 1,22,16
2 Vicha Ry 2,25,2% 2 Thigersen D 1,40,%5 2 loba Ty 1,24,04
5 Honkenen M. 2,35,50 32 laln Sv 1,46,52 5 CGruber Os 1,24,56
4 Eldenficld sn  2,356,04 4 Taucl B4 1,452,168 5 Ljwgren  Sv o 1,27,0%
5 Ostbrandt Sv 2,57,51 5 Likars 3V 1,453,135 T 3 Damll BV 1,28,4%
O Boderlund Sv  2,40,3%8 6 T Prej Sy 1,5%,%1 16 Sdderlund Sy 1,31,08
12 T Hordin Sv 2,44,41 T S8derlunddv 1,53,52 22 N ifilsson  Sv  1,%2,32
14 P Ll Sv o 2,46,44 8 Ugbbrandisv 1,54,56 26 Ustbrondt  5Sv 1,34,47
L7 SOderlund Sv 2,45,05 9 Thorell 8v 1,56,02 27 L rviksson  Sv 1
21 8 liriksson Sv 2448,56 lo Tindbled Sv 1,58,35 i1 . Xarlsson Sv 1,41,58
24 5 Sendstron S 2,50,30 14 R FilessonGv 2,01,32 o2 G Blokvist 5v 1,45,21
Klass 50 till 59 op
1 J Strupp 2] 2,51,30 1 Ginkel o 1,55,22 L 4 Sendsirém Sv 1,29,%0
2 Helmes Hyn 543500415 2 Trdger Ty 1.,59,26 2 Monzatsko T3 1,34456
3 Thicle Ty 3,00,15 6 T Pettorsson 2,12,10 5 Josox 2§ 1,95,20
4 Duckinchan b Jy01,47 8 Hellinon Sy 2,52,40 256 Gustafsen BV 1,55,45%
25 Carlsteih Sv 3935422 lo Tmndber; Sv 2,42,%0 46 Dohling SvY o 2,12,49
Klass 60 $ill 69 2r
1. 3 Jogel 7 5417420 1 @ Jensen Sv 2,09,13 1 ¥ Ilelober Ty 1,40,16
Klass 7o dr oeh ddrdver
\
1 I Grace  USA 3,38,17 1 3 Scheiber Sv 3,29,02 1 ¥ Seheiber Sv  2,27,36
15 Xm 1/ Veba Tysk 49,36 3/ ¢ Tindblad Sv 52,42 Vill du vera wmed & denne stato
1o la 1/ Tzersen Da 31,12 5/ A waide BV 32,39 sbik infor dr 1965
5 lan l/ Tulas it 14’44 1{.3/ v unnnngnn 16,24 Skriv ner dina res.
3 lan 1/ ninn e 8,20,02
1500m 1/ "mnmimmmin 4,05 ,06 och gkicks den +ill
H



DISTRIKTSOMBUD FOR MARATHON frm 1969

Som du vet , har marathonlopare i Sverige , inte haft nidgon fsrbundsman
gedan 1962 ,

Da friidrottsférbundet infor nidsta &r , och framjent tdnkt satsn ph
lingdistans , bérjade man nmed att utse en kontaktman mellan fsrbundet och
de aktiva , eftersom undertecknad i mdnga &r féljt langlopnen b Sverige
och utomlands , mdd intresse , blev jag tillfrdgad om intresse , Jjag
svarade ja , pd denna fraga,

Men for att kunna skota denna uppgift , behover Jjag goda medhjdlpare ute
i distikten.

Jag fatt svar frén en del distikt , en del fattas dnnu , men de kommer,
Lit oss stdlla upp sonm 8 Y via 5 vwnie € mE BRI R ¢ § BRI § Bk sasermik s ety v 5 BB

FULL BESATTNING AV MARATHONLOPARE TILL 0S 1972

DM & "Maran" i varje distrikt frm 1969

SM & "Maran" i tvd klasser , (alltsi dven en oldboysklass for Gver 4o Ariga)
Det gdr i England, Tyskland, Finland bla,

Degsn ombUd BY KIBPA, oasessioioennnssnessonsesesiossssspsssssesissssses

Halland : KG Persson Karl Kyllenstiernsg, 53 Halmstad
Nédrke : A Parkeman Bangatan lo Fjugesta
Medelpad : 0 Sundstrom Box 4028 Sundsvall
Wasterbotten: I Fredrikgson Lunmerstigen 2 Uned
Warmland : R Storkull Viastgotasatan 26 Kristinehann

Dalarna : H Bjorklund Norr Amsherg Box 36 Duvnis
Blekinge T Olhsson Ingenjorsg, 51 a Olofstronm

Uppland : LI Olhsson Rérbicksv, 44 Uppsala

Sthlm : 0 Wallin Husabyvagen 29 Higersten

Gotebory : G Rodelius Brategdrdsvigen 11 Sdvedalen y

Utanfor ramen tar jag nig friheten att i detta samband ldmna adressen &
Norges Marathonklubb : Hans Gaarud Box 1542 Nidarwoll 706l Trondheinm,
Svenska Fri Idrottsf, : Sven Walhberg Ribbingsvar 21 Sollentuna,

Alla &dr inte nmedlemmar i Svenska Marathonsdllskapet , bérja ditt arbete
ned att bli nedlem / skriv en rad till Olle Wallin sa fixar han det,........

EM for veteraner arr i Kéln 1lo/5 1969 ( #ndrad tid) 25 knm
UL R U UCR UM SLUUE arr i Sverige , Pingshelgen 1970 Marathon

VI SOKER FORTFARANDE ARBANGORER « ; 505 s %755 & 58705 5§ 6 000 & 0 vco s » wvaiee 8 » wiais o s 57e $'sers b &
Kan du fixa ndgon , arr fodrar att nan tager kontakt med "Stadens' folk

Vi miste hdlla pd traditionerna , och bjuda pd minst 2 nidtters uppehidlle
samt en tjusig Prisutdelningssupe , Diplom samt plakketter till samtlipga
Sa4 var det arr. i Holland 1968

VI ONSKAR SAMTLIGA I

. O
u( OCr’; G(‘)(L/ /:J/_/ QIP

SVENSKA MARATONSALLSKAPET Box 2003 Sthlm 2

Walhbersz, Wallin, PI Johansson , E Lundwall sy B Hultgren,S Nordell
G Kinn,0 Bjork, E From, E Stidde, CG Karlgson = Styrelen




