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Marathonlgparen nr 6 1969

Ytteligare tre distrikt , har valt ut 1ledare for Marathon.

Gistriksland : Berdt Forsman Malmvéigen 14 Storvik 81200
Sméland : Egon Pettersson Solgl&ntan Sméstenarna 33023
Vastergiitland : Helge All Biskop Turgots gata 3 Skara
Ustergitland : Bo Lincblom Mikael Heckes plan 8 Skdnninge 59600

Wikenea in 1 18ngdiotctiookeietesasvansvs sinessssvionpeswalalsls

e i i e et

Rapport fréan kasstiren :

Vart nya inbetalningskort fir Medlemsavgifter blev en otroligt lyckad
grej , llo st har redan firsta manaden betalt sin medlemsavgift ’
Det tycker jag #&r mycket glédjande.

Det finns dock flera som ligger pa sina kort , vdnta inte léngre

Jag hade hoppats att n&gon kommit med fiérslag , for att fé& tag i pengar
i dvrigt , inga svar pd denna VAdJAN ceeeececcessesccscscecscacaccoans

V&r Férbundsman , har fatt flera glédjonde brev , frén trénande killar
Bla gar Bosse Nordkvist hdrt infér sdsongen 69 , han fyller ,( har fyylt)
Lo ar , men hade trots det , sin bHsta sdsong 1968.

Lars K#llberg : &ker till sydligare nejder , ( Spanien ) fur att bygga
upp sin form , HAN VILL HA RESSELLSKAP , &r du intresserad kontakta
honom.

Berdt Ekstrdm ténker priva sina krafter utomlands pbla i " Karl Markstats
Marathonloppet i Osttyskland ., som gér & plan , skyddad vdg , och dir
det naddes mycket bra tider 1968.

Sture Gustafsson tidnker &ka till Spanien och t&vla den 6/4 & " MARAN "
4r du intresserad filja med 7?7 Arr bjuder pa& uppehdlle , och du kan

8ka billigt dit , genom att filja med en ChaTtErBS@cescesccrciccnccans

i #vrigt kommer cet inbjudningar frén utlandet , t&vl i Spanien

Holland , Tyskland , T jeckosl., mfl &r du intresserad adka ut och se

dig omkring , kontakte undertecknad , s& skall du fa massor med tdvlingsf.
Hir Hemma har bla h#nt att Gdteborgs Distrikt , som firsta fdrbund
best#mt sig fér arr. av DM_a Merathon arr Solvikingarna Heja UstbyEeess
Jag riiknar att Stockholm grejar denna fraga den 23 dennes.

Som du redan vet kommer VT2 SM 1 BT QA.eecceccosccssecccssescacccscose

Cagmn }

30,000 Falkenberg Marathon Tiby Terréng 30 km Gdteborg

-

Hoppas att ni alla strdvar gefter att l#gge kontinentala banor
S‘\J;}‘BBA DDh LATTA..G...OCQDOODO0...IO..O.D....-D.I..O.....‘.!..

I @vrigt seknar vi fortforande en arr. av ett Internatienellt
MARATHONLOPP i Sverige , vem blir fiérst med en sédan stortévling.
Att VETERAN EM 1970 blir en stortdvling Hr klart c.eee MBMNecesescssl!ill

Arets klara Maror: 31/5 Lugimaran 7/6 Juni Maran 1o/8 SM
Goteborgs DM ? , 3o0/ll Sk8vde Vintermaran 7/12 FIF maran
NM i oslo 29/6 EM i Aten 21/9. 777
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I DE_TIO BODGRDEN ™

Nir det gdller rationell tréning , spec: Marathonldpning. 1
DU SKALL o A

1/ Tréna rcgelbundet , fasta tider , gir tr#ningen till em vana s& blir
den snart ett behov PERIODISITET : vissa fvningar &terkommer med gémna
mellanrum tex 3/3 ggr/veck"n , vixla mellan l#tt och hdrd tréning

tex uMrERgEx varznnan deg hérd. :

VAR NOGA MED ATT VARJE VECKA : GLRA tTI AVSVETTNINGSLOPP dir du tiémmer
slaggprodukterna ur blodet , Allts& spring langt , mgd xtra mycket kl&der.
2/-\ . - . . e & " 3

~Planera din trédning a/ 5rsplanar1ng b/ planering fir kortare tld 2/3 mén
c/ uppladdning fére viktig t&vling, planeringsperiod 3 veckor tex

0BS for tridningsdagbok . Gor all triéning omvixlande.

3/

Strdve efter att i de olika tréningstivningarna , s& myckat som mijligt
eftetlikna den tr#ncde grenens riirelsemdnster , s"mt tqvﬁlngcns belastning
och intensitet.

Trédna upp ett steg , som du k@nncr att gdr bdsta nyttan for dig , var
naga med fntlsattnlngen , det &r dér du kan spara kraftecececcceccccnce
L/

Trdra med stegring av a/ svarighetsgraden b/ Belastning.cch intensitet
Kondition , styrka , mjdlksyretdlighet , snabbhet , sp#nst, smidighet.

o/ '

Tr#na med intensitet : B#ttre att tri@no kort och intensivt &n att hagldst
"langrota" M&nniskokroppen har en underbar fdrmdga att kunna anpzssa sid
till den belastning den utsdtts Fﬁr..'hr'denna'belastning mycket hig
fodras att de aktuella kroppfunktionernarna vid regelbundet &terkomma
-nde tillfdllen fatt préva denna belastning .

6/ - .

Ha ett MAL att sikta pd o/ mot kortare sikt ( spec. tﬁvling )

b/ pd& léngre sikt ( visst resultat , reko:d, o dyl )

allt tré@ningserbete &r i hig grad beroende av en- FLRNUFTwLNLIG
MDWIUﬁTIDN S0M STANDIGT MASTE STIMULERAS BH INSPIERAS.

Fi o . z

"Ha regelbunden kontakt med trinare som bistér med tr&ningsuppldggning
teknik mm mm D& du inte trdffet négonm  trinare pa lénge , tag kontakt
vénta 1nte . ' s :

8/ ; ;

Rta pa bestimda tider , allsidig husmanskost , fdrsumma inte vitaminer
( frukt och grénsaker ) och jidrn ( lever, blodmat , russin mm mm )

At aldrig strax fore en tHvling eller tréning, minst 2/3 tim fiére.

0BS &t pa bestédmda.tider #ven under t#vlingsresor. 1!

S

Sova s& mycket som mijligt , s& ett du kéinner dig utvilad under dagen
hérdtréning , fodrar mera sbmn Vid behov och tillfédlle sou eller
koppla gv en tim pd eftermiddagen , s#rskilt vid ha&rdtréningsperioder
medm 2 trén.pass per dag. -

s/ 5 o7

Vid » GUERTRANING® ( = 1less pa tréning och kansla av stagnation )
koppla av fré&n allt som riéir tréning , fiir négra dugar - sk insparation
‘Aldrlg tréna dd du¥ &r skadad gller sjuk ( firsvérar bara ldkningen )

. .Hir .far man,dgck- sdtta ndgre stora 77777777 har du skedor modell
vrickning , gdr dé& som dr Acker skriver i Mgrathonloparen nr 4

Brja dock alltid ftirsiktigt efter ett uppehall i trédningen.

ARRRRRELX XXXXXXXXXXXXXXXXX XXXXAX KXRAKRXAKXRXBRXRKKRKXKKX XAXXXXXAKKKXKK

JA eeees hEr har du reglenna for all trd nlng , kom dock 1hag.......
att det v1kt1gaste , nér det galler " LANGSKUBBNING " #r |
SISUN ‘VILJIAN s att kunp° pina sig 1genom trétthetsvallar , ‘som
1ldrlg upptrader 4 samma.grad under nagor annan tHdvlingsgrens

LB THLL wessmmsinsnamsnossenisksspigiadsasvein 01l Halldn

LY

A
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Internationella tdvlingar enligt " RUNDBREV " Vdsttysklabd

b/% Marathon Aten Grekland

‘&% Marathon Barcelona Spanien  +++++++++t+++4+
2o/5 Landsvig 15: km Gentofte  Danmark

26/ Landsvig 7a: km Burgenland Osterrike
Zif& Marathon Pribram Tjeckoslovakiet

/5 Landsvég 70,796 m  Exeter/Plymoth England ++++++++++t+4
ia/5 WETERAN EM 25 km KEln Vasttyskland ++++++++tste+t
1a/5 K%¥X Marathon Karl-Marx-Stadt Usttyskland ++++++++4
11/5 Landsvig 35 km Bryssel XX LY EKXANUX Belgien
11/5 Landsvig 20 km Kdpenhamn Danmark
15/5 Manathon Ankara Turkiet

25/5 Marathon Vahom Tjeckoslovakiet

13/14/6 EUOROPA MEETING loo km Biel Schag@iz. ++++++rhhttrbdttt

Start k1 22,00 den 13/6 Upplysningar Organisationskommitte loo km Lauf
Biel CH 2501 Biel Schweiz Postfackk 437¢eeecececceccsccccsccscccncasne

14/6 Marathon Holstein  Vdsttyskland +++++++++++++
15/6 Marathan Bryssel Belgien R R R s
15/6 Marathon Stranice  Tjeckoslovakiebt +s++++++t+
28/6 Marathon N,M, Oslo Norge bttt bbb
29/6 Marathon Vranov o Toplou Tjeckoslovakiet

19/7 Marathon Volverhampton England +++++++++++++++
2a/7 Merathaon Szeged Ungern

1/2/8 Landsvig loo: km Rotterdam Holland

3/8 Marathon Inlanda Irland

9/10/8 Landsvigslopp 24 timmars Leicester England +++++++++tttt+44
9/8 Marathon Winterthur Schuweiz e e
16/8 Marathaon Ensheede Holland B I e sk R
7/9 25 kM Stadsloppet 1 Koln" KEln Véasttyskland

14/9 Marathon Wir Tjeckoslovakiet

2a/9 Marathon Achen/Baden Vdsttyskland ++++++++++++4+
24/9 Marathon Titova/Uzice Jugoslavien +++++tbtdbtst
26/27/9 Loo Meilen l6g8o& m Bristol England

2779 Marathon Donau/Passau

5/1a Marathon Schuwarzwald U#sttyskland

5/1a: Marathon KOCICE Tjeckoslovakiet +++++++++++
19/1c Landsvigslopp 21 km Wormeldange Luxenburg

26/to Géngtdvlingen loo km Lugano Italien

15/1x Landsvdg lo mile 1609om Thijiringen gsttyskland

4ttt 44444+ ++STORTAVLINBAR ++++++++++++++++++++ STORTAVLINGAR HhE
Dessutom tillkommer dessa internationella t#vl, som kommit £ill var kénned.

22/6 Marathon San Sebastian Spanient++++ttttettbbbtdtdt
21/9 Marathon  EM Aten Grekland ++++++++dbbtttt
31/8 Marathon  Universialen Lissabon Portugal ++++ttttttttttt

Anstikningar om SVENSKA Tdvlingar 1569 "Def, klart efter &rsmitet.

23/ 3 Sundbybergs Ik 1o km 20/7  IFK Strémsund 25 km
7/ 4 IF Linden -1lo km 3/8 Rkulla SK 9 km
1/5 IFK Waxjo 25 km lo/8 SM MARATHON Téby 42 km
Turebergs IF 18 km 14/8 SM Sollentuna 1o km

16/5 UoFIK Contact 25 km 24/8  Enhérna IF 16 km
15/5 Kungsbackh 28 km Rockhammar 18 km
16/5 IFK Nora 24 km 6/9 IK Wiking 16 km
26/5 Orkelljunga 30 km 7/9 I 5 fstersund 20 km
IFK Gefle 25 km 14/9 Ludvika FFI 12 km
1/6 }H Stern Gdteb., 25 km UoFIK Contact 23 km
Rsbro GIF 20 km 21/9 IF Triangeln 18 km
7/6 JUNIMARAN 42 km Kinna IF 30 km
22/6 Alfta GIF 25 km Lima IF 2a km
29/6 Raby Rekarne. 20 km 26/9  IFK Sddertdlje 8 km
13/7 SM Falkenberg 30 kmr 28/9 Kungsirs SK 25 km
Hammardalhs IF 25 km IFK Skévde 30, km:
Hakarpspojk. 2L km
MREERXEXBRXXXXXXXREXKM

IRKXBRERIEXXXKXXXXXXBXKM.
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fimiimg TEwlingsprogram
=5 IFK Gefle Landsvig 8 km
Uppsala 08 Landsvig 24 km
U4flio B3vle Godt. IF Terrdng
Finspangs AIK Lanfisvdg 15 km
Tibro AIK Landsvag 20 km
Sl Storviks SHK Terréng Lo km.
Huddinge IF Terréng
IFK Kristinehamn Terré&ng 26 km
Krokeks IF Terring 3o km
Eksjd GIK Terréng 3o: km
12/1o IF Hallby Terrdng 26 km
Sandvikens GK Landsvég 20i km
IFK Lidingd Terréng 30 km
Mjtéilby AIF Terréng 18 km
19/1a Upplamds Wallby Landvég 11 km
" Tya stads " : Terréing 28 km
26/1o: SM. L&ng Terréng 7?7 Terréng 3o km
IK Ymer Terréng 20 km:
1/11 Gdteborgs Skidklubb Terréng 22 km.
2/11 Fredrikshofs IF Landvég 21 km:
16/11 IFK Tumba Terrédngldpning 2o k
23/11 Fredrikshofs IF MARATHON 42, km

30/11 MARATHONSALLSKARPEFS =~ Mﬂﬂ%@ﬁﬂﬁ%ﬁﬂm@ﬁﬁﬂNaSHQMDE#WW#%wa@‘

0 BS VAR HAR :: Ragpnefloppet lo km och SKENAR. ISRAEL LOPPET 7277727
amy :
LUGI MARAN 18 eller 31 /%

Ja som du ser blir det svarare och svarare med. hopkéirningen av
tavlingsdagar , och &nd& , har vér Firbundsman SVEN WALHBERG gjort

en specieell lista med firslag om tdvlingdagar , Spec fiir de

STORA LOPPEN , Den har inte gatt att taga nagon hénsyn till.

Och #ndd stér vi i samma siutation som fdrr om BTEN sevovosss

FLERA VECKORS TAVULINGSTORKA. I SVERIGE tesecsscsesessssVARFOR 27222727727
Nu #r det s@ lyckligt att denna lista eJ P defececeeececcccccncccecs
Hoppas mdjligheterna tagas till DTUK..cececcsrncecsceccocccrccncerese

13/4,20/4,27/%, 4/5,11/5,18/5,25/5,8/6,15/6,21/6, 6/7,27/7,19/8

31/8, 13/9,20/9,27/9,11/10,18/10,25/10, 9/1ljececcncecccannnns
Dessutom kan vi gsra som TEX Norge

Jag kan inte 1ata bli att skildéra vart firslag till t#vlingsdahum
Kungsbacoka 15/5 Brastréimsloppet 12/1e

Lugi 18/5 Tva Stads 19/1o

Narasjén 24/5 Liding8loppet 26/1o

Juni Maran 7/6 Stookholmsloppet 2/11

Skenar Israell 15/6 mfl datum

Gagnef’ 22/6 Hir hade vi vad vi tyckte ett
Granbergsdal =  29/6 utarbetat férslag med de 45 stirsta
Faltjdgarrundan 31/8 loppen, R
Eibro,Skivde 28/9 Utan négon sammank8rningeeecesceces

AradeThHLINGEKBNMMITIE , visa lite mer hénsyn 1970cececscocesnns

Det kommer upp en diskussion om att filytta fram tdvlingsdsongen

fir langskubberi , vad #r din inst&llning , mot att tex springa
Hverlangt redan i MABS , Enligt vad jag frstér méste det vara léttaee
att Halla virmen nar man springer , ot NATCMAN-ERETCERIUOT, . .eevee
Och ndr det giller andningsorganen , s& méste de def. md battre av

att springa 1l&ngt , n8r det &r hig luftfuktighet. 5

Att dina muskler skulle md@ bara bra av mkkx t#vla & hért underlag

den saken #r vl s& klar , s& dér behivs ingen utredninge..ecese

Detta #r inte skrivet som négon kritik mot terréings@songen

MeM...... S3ger man att Banl@parna inte skall springa terr@ng

s& , skall #ndd mindre landsvégsloparna gdira det , ThnK PR BENHINNORNA.
Som en liten parentes : N&r du nagon gang ger dig pé banldpning

Ténk d pa din fotisdttning , inte hidgt pa +88 som nagon batéttdansis
Du har genom det " rullande steget" f8tt en hardare mindre elastisk
Hialsena , den k#nner du av nén du springer banlipming i spikskor .
&XX&XXNMXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXZXXXXXXZXZXX?XZZXZRXZRZX%XXXXZXZZ
Spring alltsd p& bana, pd samma sdtt som pé landsvigeeeeeccesceeece
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:“wlftiltn-ler garna en dnskan frén Meinrad Bdgele ‘IntrEssengemEnskapén
fr 2lcdre 12ngdistansliipare i vérlden , och rikta ett hjértligt vdlkommen

P 2111 de forsta Veteran Euoropamdsterskapen & 25 km i -Bensberg refrath
' BElm VEsttyskland den 1o/5 1969.

Zrrangirer dr " Turnyerein Refrath 1893 & Intressengamenskapen for
Zldre langdistanslipare. . . .

JT2vlingsplats Bensnerg Refrath Kiln (11 km utan for sjdlva Koln.)
T‘vllngsledare wWilli Haman D 506 Bensberg Frankerforst Salamanderveg 11
TEvlingen &r sanktonerad av Tyska Fri Idrottsférbundet ( DLV ) och star
under dess uppsikt.

Deltagarberéittigande : Samtliga som den 9/5 1969 fullbordat sitt

39 onde resp 49 onde 59 Dnda , samt om minst 2 deltagare anmdler sig’
aven en klass fiir dver 7o ériga.

Lagtévling 3 manna for Landslag och klubblags -

Startavgift :. 12 d mark for varje delt , samt 3-d mark for lag.

I startavgiften inglr Festmaltiden i samband med-prisutdelningen,

( for event, Fruar och intresserade betalas 7 d mark fdr ﬂlduag )
Startavgiften skall vara inbetald senast lo ng 1969.

Priser

Samtliga delt. som kommer 1 m&1l , p& en tid av 2450, ELh“lIFT Diplam
~innesmedalj 1 gammalt silver , samt fullatﬁndir resultatlista,
Dessutom finns det ett flertal Hederspriser , for leagen , finns.diplom.
rérldggning_: Fdr Nordeuoropeiska idrottsmid - kommer-fri frlégoning
att ordnas i privatkvarter, 8ven mijlighet till hotellrum finnes till
gtt pris av 25 sv.kr.

Detta om uppgifterna Fran- TYsKLlands..e s cssescsscesbcss S AN e ey

Jag vill Fmresla en gruppresa dim ner , anmi 51an om 1ntresse till mig
senast den 1/4 for ordnande av tdvllngstlllstand mm mm, i anmdlan
skall finnas angivet Fullst&ndigt namn , Fddelsear och dag vara angiven.
Anm#Zlningaavgift 50 sv kr( vilken avdrages resekost. ) @ gira 194334
Wallin Higersten.. ( Anm#lan dr e) giltig om ej avgiften betalts )

Kostnad fiir resan : Fran Giteborg kr 195 = frén Sthim 24o =
i vilket #r inberéknat liggvagn tor. :

Avresa fran Sthlm 8/5 k1l 15,35 Avresa fran Koln 11/5 k1 11,24
Goteborg kl 18,50 till Hamb, Kl 17,09

Kopenh. Kl 23,50 fpan mumn K] 23,35

Hamburg 9/5 - 7,05 K8penhamn kl 6,445

KEln - k1 11,59 Gdteborg : k1l 12,35

Stockholm k1l 15,55,

Vistelsen 1 Hamburg , kan. utbytas mot vistelse i Koilm £ill kl lB Dh

a5 b s i

Jag har lovat Nigele att vi skall komma med en STOR SVENSK TRUPP

‘Bnacka dirfior med dina kompisar , som #r 8ver Lo &r , och vidrva dem till

depna resa , Aven fruar #r vdlkomna att félja med.
Blir vi ®ver 6o man far.vi egen vagn } med allt vad det inneb8Tecesesss

Anmalda den 20/2 1569 ‘ )
Gunnar. Likars , Henry Carlsteth, Eric OUstbye, Jonh Ljunggren, L Ostbrandth
Elis Hultgeen , Stig Moberg , Conrad Hernelind, Bertil Malmstriom ,

Sven Forsberg, Bengt Olhsson ,S5igvard Pydunhelm , Fritz Schneriber

Sverre E Gustafsen, O0lle Wallin, G HallbBerg, ececcoccceccecsaccccscsosns

- totalt 16 man , fantastiskt !!l..eecsscoccccccceccnssasscscesnassacnsna

Nu vinter baras, .jag Po gl BMhElaNeescescecsssiinciassoc iomedassesass

Olle Wallin Husabyvigen 29 Hidgersten 12650 tel 18c612

R
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Bagreppet nEn sund sjdl i en sund kropp "

har s#llan varit sirskilt andvéndbart i nedanst&ende
sammanhang. Hir gdller det bara att gBra nagot
fullkomligt ovanligt ; och sedan hoppas p& att man
#r ensam 1 klassen Varlden ir underllg.......z.....

En finne innehar F,n, virldsrekordet

i att sitta oréirlig pa en stol

i 36 tlmmar.“..‘.9...'0.0.‘.0'.‘...0
Allsang

Jan Nilsson fran Horby gr ny V&rlds-

rekordinnehavare i langsjungning

med rekordtiden &4,tim 50 min. Firre

rekordhdllaren Holl#ndaren F Bonet

ofkade bara b tlm 37 MiNcesoscsoscen

Uérldsrekmrdet i barnvagnsdragn&ng
har Kusinerna Bo och Kjell Andersson
De klarade de 18 milen mellan
Hallstavik och Stockholme

Bista gungstolssittare &r Finnen

Kaisu Enkola 72 tim 27 min.ooc..ao
Solstickan 777277777777

A Pemberton USA har med samma

téndstlcka tunt 42 ljus....oo.ponoos
At mera frukt.

Det 1l#r vara nyttigt med frukt tycker

A L Nerriston USA som pa lo min

stoppade i sig 336 medelstora &pplen.

Ganska slak.
varldsrekordet p& slak lima har
8firen Rahlen Ndssjd 63 tim 35 mine
D jupdykning
34 driga Dykaren Robert Groft
har slagit vdrldsrekord i djupdykning
utan utrystning., Groft lyckades ta
sig ner till 72 meter utanfdr
Flopida USA Innan luften tog slut
och trycket blev fér higt fér hanom
Gamla rekordet var 69,3 metEleceecece

Hur 1&ng var banan 727

fstling Gefle , har natt den bista
tiden 2,10,55 bid ett Svenskt
MiZsterskap i MarathonldpminQseceees:

Kan du vissla johanna 27

Vérldsrekordet i oavbruten
vissling lyder pd 9 timmar,

Sex nytt
Turkiska medborgaren Mehmed
Ali Halici deklamerade utan
till de 6666 verserna i
¥oreanen . det tog honom
6 tlmmar....-.........-.-.Q
ngg ~ande 77
Robert Saule Montreal kniickte
och svalde 97 rda #gg pa :
31 minuter.....-.....--..‘....
Renlig kille
Peter Schell i Miinchen har
duschat l&ngst i vdrlden
Sju dygn i rad 18t han sig
SVAlkOSeseseeosvecscccssnsscce
H&1lla andan,
Halla andan rekordet har Dr.
‘Rabert Rafael Kalifonien
lo min 58,9 CBKeessocsosccocse
Virre #n Hyland, 77
Charles Hunter England pratwr
snabbast i Vdrlden.
Han kom upp till 415,6 ord i
minuten under en kvart......

De firsta 0S .Segrarna 1896

loo m Burke USA 12,0

LFOO m cunagnannn 5L|_’2
8oo m Flack Aust. ‘2,11,00
1500 m - FRAAIRRRIRARIRIRANI h,33,2
Maraton koues Grekl, 2,58,50
llo H Curtis USA 17,6
Ldngd ~Clark -USA- 6,35
HBjd Conolly USA 1,80
Tresteg Clark  USA . 13,71
Stav Hoyt - USA 3,30
Diskus Garett USA 29,15
Hula nunmnnnn 11 22

Svenska deltaggre 1856
loo'mSjdberg utslagen Forstk

En Files som FLok sin- dr1ka4F£
frén ett. hgarta y Skulle pé en tlmma
kunna fira en _person till 5 te van.

Gamla goda tiden 297
1836 sprang Norrmannen Ernst Mensen
fran Istanbul i Turklet till
Calcutte i Indien p& 59 dagar

. 'BBRT_, KORT.
Kortaste livslingden av alla-

‘hér: har Bgonfransarna. DE lever
‘bara- 1oo degar per franSeeessee

VErmande,

-M#inninskan &r en vandrande ugn

Vi avger dagligen 2500 kilgkalo

Pier uArme . non FAT att F8
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Mote med Ron Clarke av Eric Wiger,

Under nedjogoning efter ett lopp , kom vi i samtal om hans tré&ning

och om de artiklar om hans tréning som cirkulerats i dagspressen
Artiklar som sdllan helt Bverensstimmer med verklibheten , En oc en halv
timmas samtal med Clarke gay en bild av l@parkungen som-jag vill
forstka firmedla,

Ronald William Clarke #r f&dd den 21/2 1937 i Heathmont. En liten ®&ad
i staten Victoria i sydligaste delen av Australien,

Clarke som till yrket &r kamrer y 8r gift och har tre barn.

Han &r ganska storvuxen f&r de 18nga distanser han t&vlar péqe -

Han &r 183 cm lang och vdger 73 kg. Clarke gjorde sitt firsta tdvling
slopp som 16 &ring.Olympizfret 1956 hade han vunnit intern. ryktbarhet
som vdrldens jémte Elliot , ‘histe Junior p& en engelsk mil , varfir

han fick uppdraget att ldpa in med den olympiska elden i Melbournes
olympiska stadion. De f#irsta bilderna av Clarke som-nadde Sverige

var alltsa fdormodligen , de frén den olympiska invigningen 1956,

Det skulile drdjes nédgra ar , innan Clarke igen kom i rampljuset

nérmare best&mt i Dec 1963 d& han léipte lo,000 m och 6 miles pa ny
virldsrekordtid. Dessa rekord skulle bli upptakten till den stdrsta
rekordslakten av en och sammz idrottsman sedan Zatopek hade sin glarisps
i bérjan p& 50 talet.

Clarkes personliga rekaord .

loo vy lo,b fooo m 13,16,6
200y 24,6 & miles 26,47,0
Lbg y 53,1 lo,ooo m 27,39,4
880 vy 1,52,9 lo mile 47,12,8
1 mile L,oo,2 Marathon 2,20,26
2 mile 8,19,8

3 mile 12,50,4

Noteringarna p& 5 och lo,000 m samt 2,3,6,1o0 mile giller som virdsrekord
For att ytterligare belysa Clarkes enormt hidga kapacitet som l#pare
liksom hans fantastiska j&mnhet och firméga att sjilv halla tempo

i sina lopp kan n&@mnas att han i bara ett av Sver 5o lopp & 5000 m
haft en sluttid-dver 14 min.

Naturligtvis fragar man sig hur han ldgger upp sin trdning, men-av
stirre intresse &r att veta hur hans tréning bedrevs under de ar han
byggde upp sin styrka.

Manga artiklar om Clarke och hans. tréning , vill likna honom som en
ltpmaskin som 3 génger om dagen springer 3/4 sv, mil i konstant
malandé tempo. Detta gjorde han bara under en kort tid .

Clarke berd@ttar att han som 16 aringa uteslutande trinade intervalliip.
vanligen & distanserna Loo, 8o0,1200 ®. All tréning bedrevs i aktuellt
tdvlingstempo , med kort dterh&mtning ,och med stort antal upprepningare
All trdning-inleddes med uppmjukming i lungt tempo, en detalj som
Clarke genom alla &r bibeh&llit i sin tréning. Efter uppdraget &

05 -556 slutade han att tridna rationellt y fOr att koncentrera sig

pé sina studier, N&r sedan Blarke under hdsten 1960 &terupptog
tréningen , skedde det-inte med mélsHttningen att s&tta rekord

utan snarare f8r sitt vdlbefinnandes skull . Hans tré@ning var dérfér
ndstan identisk dag f&r dag , Distanslépning #Bver 16 till 25 km.
Clarke tycksé att han nddde resultat med denna ringa tréning , det
sporrade honom , att &ter biérja tréna med én malimriktning.

Fran och med 1962 har Clarke trénat 2 génger om dagen » med undantag
fir lérdagar , stindagar och dag fire tEvlingsdag.

Hans morgontréning bestdr i ca 5 km lépning i j&mn fart , varefter
han trénar med vikter efter ett okomplicerat program, belastningen
bestédr -v skivsténg och hantlar végande mellan 15 /45 kg. Clarke

vill sj8lv inte r#kna detta pass sam tréning , utan ser det som en
forberedelse fir dagens tréningspass som genomfiires & eftermiddagen
N&r Clarke pa nytt biirjade sikta pd att gire goda tdvlingsresultat
ersatte han tvd av veckans distanspass till tempointervall lo+ 200 m

& 28 cek med 200 m Jjoggning mellan loppen , eller lo + 4oo m med

Loo m joggning emellan , en dag i veckan ldper han distans vanligen

37 km . %%wmx‘w@m%mmmmm&xmvx&xM&Rx&xw&Wx&k&‘kmk :
Tempnintervallﬁpningen.ewligt_pugwhhag de senasge &ren tagits bort

ur ggﬁgrammet och ersdatts med interyallssprinsts. 2 dagar i veckan
"Infqrvallswi'ér enﬁmygketwhérd 6ch krdvande fops#av intervallstrining



Marathonl6paren 2/1969 2015-02-16 12(22)

Forts. Ron:iClarkes o7 wi, Witest 1 LetE e it 10 e B BT 01 EE T
I 8vrigt trénar han som vanligt dvs &4 daggar i veckam. distamslépning
16/23 km _ SR b andEe s i LanEl 28 T TNe e o AL fuL o e
Tempointervallslépningen enligt ovan , har de senaste &ren tagits bort
ur programmet och ersatts med intervallsprints 2 dagar i veckan e g B
Intervallsfl, df en’myEkEtiharg-ach kidvade férmiay intervallatfdRing-uhaC
som fodraf maxifal iAsatd! av Men’aktive GRdes trEningeRyioTNITITN IART
Denna. tRAALA CpaverlyoPed afittdenskallivRinnargenonfirasonédsndstaniivids
effekt , fdrberedelse med uppvdrmning och dyl. lika .som infdr en thYking=
Tréningen .genomfires i tdvlingsdrékt. Man l8per varvet under tempoviéxl.
pé s& sdtt att man med maximal ¥ ,
insats sprintar 5o m varefter man med b&ébehéllen stegfrekvens flyter ut
p& farten i 5o m fir att pa nytt véxla till sprints 50 osv. - ,

Clarke lbper pd detta s#tt lo varv utan avbrott. L#&ngden av distanserna
varierar mellan 50/50 loo/looc . Davsett dessa variationer i sprinterru.
lédngd l8per han lo varv under dessa trédningspass. I detta sammanhang

bér pépekas att kvantiteten lo varv av denna tréningsform &r avpassat
fir en ldpare med Clarkes kvalitet. Den s@mre trinrde l#paren far bdrja
med: tex 2 omgéngar med 3 varv i varje , om man forstker med for hdgt
antal varv blir tempot lidande ddrpa& , och tréningen helt eller delvis
férfelad. 5 ‘ .

Clarke delar insé upp s#songen tex uppbyggnadssédsong osv. utan han
firstker att gradvis f@rb#ttra sina kvaliteer som ldpare dret runt

Vid en jamftirelse mellan Sverige och Australien hdll Clarke med om att

en uppdelning var néidvindig pagrund av klimatf@rfatl&ndena; *Tréaningen
bér dock inte under nagon tid upphiira eller skéras ner , utan bara

dndras eefter betingelserna, :

Clarke tri#ner utgn négon direkt dverseende av trédnare. Han fdrstker prova
sig fram till en tr@ningsuppléggning som b&st passar honom, Han anser

att alltfér mdnga idrottsmén férstker att for hért stegra sin tréning
och utvecklingen pé ett sédant:sé#tt , att de skadar sig sjélva, Nar

unga ambitifisa’ l@ipare kommer till Clarke och ber att f& hans program

fér att bérja tréna efter det , brukar han be dem va@nda sig till sin
trénare, ,, som lite kdnner till dem , deras.baokgrund och.mgjligheter
och avpasga ett program, som pagsar hongm, Att. tréna', vill Clarke likna ™~
med att, g8 uppfir en trappa’, Um man giF ett steg i thget , 88 kommer
man upp oskadad., Den som forstker forcers trappan alltfér-smabbt -© o7
ltper risken att bryta bemen , eller att falla bakl&nges och bryta nacken
P& samma sdtt som Clerkes tré@ning gar ut pa en stegrad forbdttring

gér ochsd hans t#vlande det , Han férstker alltid att hélle ett hart tempc
po nar han tdvlar , och férlitar sig aldirig p& att nagon annan skall '
dra upp farten &t honom . Clarke anser att alltfér manga mistadmnen
stagnerat  och kommit bort dérfor att de , i 88 vEl som viktiga' t8vl,-

som i lopp utan stirre betydelse, ldpt med taktisk uppldggning som helt
gdtt ut pd att i férsta hand vinna, och dérfdr aldrifl gjort nagot férstk
att halla tempo i loppet, och dérigenom glémy det viktigaste av allt

ldra sig att b&ttre och bdttre tala higre och higre tempo. :
M#nniskan och idrottsmannnen Ron Clarke#r vdrd att hélla som ett fore

déme , Hans spertmansship och ddmjuka s&tt infdr sina uppgifter och
gentemot sina medtdvlande &r omvittnat.

Han &r Sppen till sitt s#tt och berdttar gérna-om sin tréning i hopp

om att hans rdd betréffande tréning och t8vling skall kunna vara andra
till nytta och gl#édje . Clarke &r. utanfdr tévlingsbanan lika. skdtsam

som i sin trdning, han smakar varken sprit eller tobak , och han &r mycket
noga med att han fér rikligt med sBmn och vila mellan sina hérda tdvling
och tréningspass . Hans enkla och okomplicerade sdtt att tréna och tévla
ar en uppfriskade omviéxling fran en vérld som tenderar till att bli
alltmer vetenskaplig och komplicerade.

Eric Wiger, . i
Avskrivet hoppas riktigt 0lle W, tteyirriteniyity = o ‘ : -

L o’vj e | » :"
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Styrketréning
av PO Astrand

Flera undersitkningar betonar att muskelstyrkan i SJalva verket i hig
grad dr nervsystemets angelagenhet !

I en serie fann man att tranlngen av en viss rdrelse gav forbdttring

i styrka med ca 25 % men att forbdttringen i en ovan rérelse , med
stort sett samma muskelgrupp engagerad , endast uppgick till négra %
En annan forskargrupp fann att kontraktionskraften tkade signitivt

om ett skott avlossades strax fidre provet eller om fdrsdkspersonenen
ropade samtidigt. KRAFTEN KUNDE OCKSA UKAS GENOM VISSA FARMAKA ELLER

H YPNOS AV VEDEBORANDEX ; I dessa fall var sjdlvfallet muskelmassan
densamma men h&mningar som normalt finns i nervkopplingarna i

centrala nervsystemet kunde hidmnas eller upphira,

Man t&@nker sig att den otrdnade vid maximal kontration av en muskelgrupp
endast kan aktivera en del av muskelcellerna samtidigt. Genom tréningen
kan man f& in flera i samordningen , till sist kanske loo % aw cellerna
Pa detta s#tt kan man firklara att styrkan kan tkas utan synlig
tkning av muskelmassan,

I en understkning testade man fiorst den maximala kraften for statisk
respektive dynamisk kontraktion. Man valde s& en belastning som motsv.
60 % av maximum och forstkspersonen gjorde upprepande kontaaktioner

28 per minut till utmattning, Efter denna tr&ning av uthallighet

i 30 dager fdrdelade pa 6 veckor 50 till loo kontraktioner vaeje gang
visade sig att isometriska maximala styrkan ej tkat , att den dynamiska
maximala styrkan &kat med 30 % men att uth&lligheten dvs det man
trinat Bkat enormt . Fore tréningen orkade Fﬁrsﬁkspersunerna ca 16
kontraktioner i f@ljd . Gruppen tré@nade 5o génger per dag klarade efter
6 veckor ca lho kontraktioner gruppen med 150 gom tréningsdos gjorde
efter 6 veckor ca 85c kontraktioner i filjd. PA LIKNANDE SATT HAR MAN
VISAT ATT EN TRANING AV UTHALLIBHETEN FUR UPPREPANDE ISOMETRISKA
KONTRAKTIONER GKAT ENORMT GENOM EN TRANING AV DENNA ARBETSFORM: MEN
ATTFURBATTRINGEN FOR DYNAMISK UTHALLIGHET ELLER ABSOLUT KRAFT VAR
OBETYDLIGX,

Slutsatsen av dessa forstk &r att muskeltrBningen tydkigen i hiéig grad
dr_en tréning av nervmuskelfunktionen ach att trédningseffekten framst
dr bunden till det rorcise eller kontraktlmnsmonster som trénats.

Detta kan forklara varfor litteraturen ger sa motsdgande uppgifter

I visaa understkningar har gvningar for testning och trd@ning varit
identiska , och effekten av tré@ningen varit god . I andra fall har test
och tréning varit olika , varfidr resultatet blivit déligt och tzdnings
metoden fidrkstats,

Vlll man Ska den 1smmatrlaka styrkan skall man fidrst trdna isometriskt
dr a2 andra sidan madlet Bkad dynamisk styrka eller uth&llighet skall

man fdrst och framst trdna den aktuella Bvmingen. En traning med skiv
stang bedriven av en gymnast eller kulsti@itare inneb#r s#kert att endast
en mindre del av forbdttringen kan utbyttjas'i tdvlingsgrenen. alltsa

" Mycket arbete ger liten effekt"

VAD HANDER I OCH MED STYRKETRANINGEN UTGUER VAD MAN TIDIGARE SAGT

AR ATT VARJE MUSKELCELL OKAR I TJDEHLEH MEDAN ANTALET CELLER FORBLIR
KONSTANTX.

Genomgaende for de flesta studier av styrketréningen &r att belast
ningen storlek visat sig ha en avg@irande betydelse fér effekten.

En Tysk understkning har skapat en viss f@rvirring , Man menar bla

att daglig tridning med 2/3 av maximal kraft och nagra cek. kontraktions
tid gav samma effekt som maximal kontraktion under ce 1 min tid

och upprepat manga génger under dagen . Dessa principer kan gilla

far helt otr&made , men inte fdr en tr&nad. De tyska forskarna har nu
pé& grundval av nya understkningar dementerat sina tidigare resultats
giltighet och pdpekar: ATT KRAFTOKNINGEN SKER SNABBARE MED MAXIMAL
TRANINGSBELASTNINGOCH FLERA DAGLIGA TRANINGSPASS,
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Forts: Styrketrﬁningnpﬂ.ﬁstramd.

“Bemmusklerna har efter en timme utfért samma arbetsmdngd mot samma
belastning ( 2o0o00 kpm/min ) bade vid periodléndden o,5 och 3 min.

Med: hdnsyn till den l1&tthet med vilken forstkspersonen genomfirde
uppgiften d& arbetspassen var korta e det en férdel att vélja en
sédan belastning . Man kan alltsd utsitta musklerna f8r mycket stor
belastning om sammanh#mgande arbetstiden gdrs kort ( 5/30 cek )

Vill man g8ra ett visst antal armhivningar eller lyftningar av skivst.
dr det ofta biattre att dela upp antalet i mindre serier y halla h#gt
tempo i varje serie , och sedan vild emellan. = ' ek :
Aven hir géller det att malet fir tré@ningen biir avgdra hur tréningen
skall l&ggas upp , FOR ALLMANTRANING AV MUSKULATUREN REKOMMENDERAS
RELATIVT SNABBA RORELSER : OCH MOTSTAND OCH VIKTER FAR VALJAS HAREFTERZX.
Eftersom ryggens muskler normalt &r " hallningsmuskler" med ett ganskp
statiskt utformat arbete pad sin lott y btr dessa trénas med statiskt
arbete, MANGA UNDERSOKNINGAR VISAR ATT TRANINGSTIDEN INTE ALLS BEHOVER
VARA LANG : FBR ATT FORBATTRING SKALL NOTERAS. ‘

En grupp sgu¥bkdterskor genomférde dagligen ett program som tog 1 min
efter 3,5 mé&n hade musklerna en styrka och uthallighet tkat med i
genomsnitt 20 % spec. benens muskler med hela 48 % . En fljd av denna
tréning , var att det daglida arbetet kunde utfras med mindre anstridngn.
speciellt fir ryggens del , jémfért med tidigare. . S
ANDRA UNDERSUKNINGAR VISAR ATT EN TRANING AV MUSKLERNA PR EXEMPELSVIS
ENA ARMEN INNEBAR ATT MOTSVARANDE MUSKELGRUPPER PA ANDRA ARMEN OCKSA
CKAR SIN PRESTATIONSFURMAGA : EHURU I MINDRE GRAD, =

Man forklarar &ven detta med att tréningen berdr nervfunktionen

och att en viss sorts gverfiring sker fré&n vénster till hiiger och vice v,
En belastning av muskeln med 20/30 % av maximal kraft tycks hindra en.
atrofi , och négra cek. aktivering till dennz niva per dag tycks vara
tilttécklig . Detta 8r viktigt att komma ih&g vid all patienbehandling
Fr den otré@nade tycks en submaximal belastning ge en effektibare
tréning &n maximal aktivitet, Detta kan férklaras av att nervinpulserna
tycks flja ett monoctont och bestimt mdnster s& att en 14g kontraktions
kraft innebdr att samma notoriska enheter arbetar med viss frekvens
ut=n avldsning av zndra . .

Férst vid maximal anstringning skull " sist= arbetslaget" aktiveras
och dérmed tr&nas. Man kon invénda att man i s8 fall borde finna
atrofierade muskelceller hos otrénacde sller mattligt trénade individer
Eftersom "ettz inte #r feallet » kan firklaringen vara den , att dessa
sista notoriska enheter aktivieras férst eller i ett tidigt stadium

i en cnnan rérelse, Detta inngb#r visserligen en tréning av muskelcell.
men inte av de " kopplingschema" som #r aktuellt i den forsta aktiviteten
Fotnot s § 2 ot .
EN VISS ALLMANTRANING AR VALBEHOULIG FOR SAVAL MUSKLER S0M FOR RURELSE
APPARATEN I GUR;GT ¢ MEN ENLIGT MIN MENING SKALL DENNA SPECIELLA
STYRKETRANING SA VITT 50M MOJLIGT SKE MED DEN AMTUVITET MAN VILL-
PORBATTRAS 1 X . ; ; -

PO Astrand
Avskrivet ur " trédnarkontaktentnr 2/3 1966

- B VDU o ma—

punktar pd virc organ

Man méste/?greleorganens beroende av andra organsystem y FBrutsdttningen
for att en cell , skall kunna leva dr att den her en Smnesomsitt
~ning bestdende av en serie synnerligen komplicerade kemiska pricesser
Om dessa skall kunna férldpa pd riktigt s#tt |, erfodras tillfredst#ll
ande tillf@rsel av ldmpliga naringsémneh och syrges samt borttranss

Detta innebdr att matsméltningsorganen , hjérta., blodk&rl, lungor och
urinorgan spelar en synnerligen viktig roll fir véra réirelseorgan.
grandringar i ett organsystem inverkar alltsd pa flera andra.

LLTSA TRANA ALDRIG : NER DU_AR 5JUY : DET GER MOTSATE VERKANZ
{fséttning 1 dette S At T cacrssenscnnsooeics ndstz bummer,

\\%purt Qv genom AmMNesprocesserna bildade slaggprodukter och kolsyra,
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!Llettering till adresslistan , i nr 5 MARATHONLOPAREN
Andrade adresser och nya..

dsta Berg
tagnar Boberg
Harry Elmkvist
Sture Gustafsson
Lennart Grandelius
Carry Jansson
Bengt Johanssaon
kart Johansson
Bo Larssan
Kurt Johansson
Rolf Lundgren
Ake Ldfman
Stig Nordell
Sven Persson
Egon Stderstriom

Blockstensvigen 122
Brantholmsgrénd 2o
Drivevdgen 2
AkerbyvEgen 354
Orrevdgen 377

6352 Heden
Asbergsgatan
Lagerhusvégen 1lo
Box. 501

Postléda 829
Grandngsringen 8
Jonstorpsvigen 2o
Holmingegrédnd 27
Fadderortsgatan 21
Postléda 914o

Handen
Sk&rholmen
Bara
Tdby
Eksjo
Billdal
Horred
ﬂstorp
Saxdalen
Sjuntorp
Tyresd
Solna
Spanga
Karlstad
Sala

15(22)

Solna IF
M&larhd jden

Téby IS
Eksjo
Trollhdttan

ﬁstorp
Ludvika FFL

Médlarhd jden
Bromma IF
Sundbyberg
Ik Gota

Sune Svensson Apstigen 5 Smedjebacken Ludvika FFI
Axel Sundebrandt Lina Sandells plan 28 Higersten Mdlarhd jden
.Sverre € Gustafasen Bergsgatan 6 Ludvika Fredrikshof
Cris Wade Erikbergsgatan 7 Stockholm LRI L
Jonh L junggren 33015 Bor V8rnamo
Lars Eric Gustafson Soltorpsvigen 5 a Tumba M&dlarhgjden
Rune Thorslund Bondegatan 4 Striangnéds
‘.’uils Gustaffsan Postléda 226 Folkabo Tidaholm
Ake Lutner Rsgatan 86 Falun Solvikingarna
Fritz Schreiber Ustra Wintergatan 6 Urebro Urebro AIK
Hans Martensson Svedjevégen 37 Fagersta
Bengt Renhwall Unnabo Rénneshyttan IF Start
H enry Nilsson Plintgatan &4 c Karlstad IK Ornen
Egon Pettersson Willstad Smalandsstenarna
" Sm@lands distrikts nye marathonombud *
Helge All Biskop Turgots gata 3 Skara
" Vastergiitlands distrikts nye maratonombud "
Lennart Ustbrandt Matt Johanssonsvig 2 Eskilstuna GUIF
K G Albinsson Tallbacksvigen 17 Sandviken Sandviken
Urs Karpf Léngartdsgatan 46 a Higands IFK Hidlsb.
0BS

- Marathonlpareskrdet fider visst " NOMADER " eller vad &T det som gir
att s& mdnga flyttat under det senaste &ret, bra &r det dock att DU med
-delar nar du Flyttoteeececceocecaos

© 9@ @0 0500000006000 000000C0C0000OEE8O0GCS

Tryckfelsnisse , var riktigt i tagen , nér jag gjorde i ordning listan
@ " Rasultat 1968 " HET KOMMET HANOTiNGaTN e e e v o ensoeescoeoecncaseanosnss

Plac fdre efter Nama Tid + eller -
2 2 E Ustbye 2,20,54 4 cek
b b C Wade _ 2,24L,36 L cek
18 18 R Lindgren 2,37,30 49 cek
36 31 L Ustbrandt 2,44, 51 2,51 min
L6 61 S Sandstrim 3,00,55 8,01 min
95 88 A Johansson 3,19,49 5,17 min
A A Spangberg 507,28
Jag ber pa " Nisse" s vdgnar om Bverseendeeee. ..... SR ssemE 1600015 8ea

Tiden pa& L Odtbrandt néddes vid Rhenkamp Leerbeck Wisttyskland

alltséd hade vi Svenska Representanter tid 7 marathonlopp 1968

Genom att Alf Spangberg tillkom sprang och fullfiljde 123 ldpare
maran , 1968,

Var fimm verkliga VETERNAN Fritz Scheeiber , vann ett internaticnellt
lopp , 1 VEsttyskland " Bad Briickenau" han fyller 75 ar dnder 1968

H an &r anmdld till WETERAN EM i Kdln , klass 4 f8r Sver 7o &r.
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§1

Invalning av passiva ( Stédjande medlemmar )

i sdllskapet.

Alltsa m@jlighet for de som dr intresserade att bliva
medlemmar i vart s#llskap ( Dock givetsvis inte f& bidra vArt mirke)
Detta kan ha sin betydelse ur ekonomisk synpunkt , men kanske
spec. att vi far ordning , p& vilka som tillhér oss ( som du vet
s& har bla Svenska Fri Idrottsfirbundets medlemmar genom Birre
Bergvall fatt vérat mirke ) de skall d& givetsvis vara medlemmar
i vart s#llskap, Med nuvarande regler gar det intBeeeececeecses
Allts@ i sammanfattning.

1/ Infiérskaffande av hedersmérke , som alltsd inte &r det samma
som vart Prestationsmirke.

2/ Invalning av stddjande medlemmar ( Passiva )

3/ Mdjlighet fir de som &r intresserade att bli medlemmar.

& B

Invalning av HEDERSMEDLEMMAR.
Prestationsgrins fir denna titel.

Som du k#nner till s 88 har vi ménga gamla kémpar , de kallas

i en del sammanhang fédr Hedersmedlemmar , dock finns i nagon regel
Rur inte nagon riktpunkt , hur man skall bli HEDERSMEDLEM,

Vi vill fiiresld , att tex de som fullfdljt 25 st Marathonlopp
skall fa denna titel. Ock att ett mérke TEX Vart nuvrande med
lagerkrans inskaffas.,

Detta médrke skall givetsvis numreras , och pa inga villkar

utdelas till n&gon annan y dn den som fullfdljt minst 25 maror.,
Mdrket skall anstikas om pa spec. formuldr » med tydligt angivet
Dag , tid , plats y fr samtliga lopp,

§3

Stadgeéndring .

Val av 4 ledamiiter varje &r , alltsd &4 fdr 2 &p vid varje
arsmite.

Och att Svenska Fri Idrottsférbundets Marathonledare alltid
ingér i denna styrelse,

§ 4

Infirskaffande av - mérke till overoll och kavajficka.

Har 8r mdrke bestdllt s Kostnad wirka 5 kr

Denna tanke var redan uppe pa firslag , vid Arsmétet 1964
Tanken féiddes av Thore Frej

Hoppas nu mitet gér till beslut y hdr har alltsd jag tagit mig
friheten att féregd detta.
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Arsredogiéirelse Tor Svenska Marathons#llskapet

§1
Séllskapet har 1968 , haft f#ljande styrelse,

Ordf.' PI Johansson Vordf, Eric Lundwallh Kass8r Olle Wallin

Sekr. Stig Nordell 8vriga : Elis Hultgren , Oskar Bjdrk , Gustaf Kinn
§ 2

aallskapet har .frm 1968 utgett en tidning " MARATHONLOPAREN "

som under ar 1968 utkommit med 4 exp, upplagan har varit 12o0o0 exp.

Den har mdtt , en vdnligt mottagande,

Sallskapet har varit representerade vidSM t&vl i Malmd och Géteborg.
Ddr ochsa S&llskapets Diplom utdeladets till arrangBrerna.

§ 4
Séllskapets Diplom , for 5 fullfdljda marthonlopp har utdeladt till
Henry Carlsteth , Gunnar Likars , Stig Sandstrém , Thord Nordin ,Lennart
Dstbrandth,

85

1968 har varit ett rekordens &r , fér marathon.
122 st ldpare har fullfdljt , de 6 t#vl, som Svenskar varit representerdde
vide Veteran EM , Lugi , Junimaran , NM Island , SM Malmd, Vintermarathan

Bo Johanssons tid 2, 20, 00,08 #r den bdsta tid som ndtts i Sverige genom

KKﬁNNNX tlderna.
XXXXXXXMﬁ&&?ﬁ&éxﬁéléﬁéx76XéK%iéi‘Xéi&?ﬂi‘ééxwmxéi(éxi‘éPéM?ﬁéé%xééﬁxé%?ﬁééﬁ&éﬁxﬁxx

§ 6

kKontakt &r tagen med Skdvde stad fir arrangerandet av VETERAN EM 1970
Dir Arme Sandbepg UNO X svarar fir det ekonomiska i samarbete med
Skdvde stad,

Medarrangdrer till SVENSKA MARATHDNSALLSHADET blir

IF Hagen samt IFK Skdvde.

Maraz thonsullskapet medlem Gunnar Jirnehdll har redan banab klar,

Han har ocks& anstikt om ett lotteri , fdr tickande av vissa kostnader.
Dir Sandberg svarar For Frl&ggning i Nybyggda BILLINGEHUS

Skdvde stad bjuder pa bla Prlsutdelnlngssupen

Tkvllngsdag blir 17/5 1970 Start &.Skdvde Idrottsplats Mal Bllllngehus.
Banan gér rakt genom staden mot lerDo.................................
Vi réknar med att denna tdvling skall bli det stiirsta ; som arr & marathon
distansen Bostoh Maran leder med 36c startande , Vi skall ha dver G4oo !

§ 7

Helt enligt Sdllskapets regler , har vi strukit de medlemmar som inte
betalt sin medlemsavgift.
‘ § 8

Uppvaktningar under &r 1968:
Malmd AI samt G&teborgs MK , har erhallit vart Diplom , samt telegramh.
leasa : Eric Lundvallh . Kalle Kalseson , Hanms Schuster , har uppvaktats
& resp hiigtidsdag,. (L a,é;, -4

9
Till vara utlénska kamrater har skickats Julh#lsningar , svar har kommit
frén samtliga : TJGCkDSlDVElet s Tyskland , Japan , England , Holland
Spanien , Ungern .

§ lo
Undertecknad som under 1968 , jobbat sgalvstandlgt med Marathonstillskapet
pa8 grund av Ordf. Per Inge Johansson Kurs & " VAR GARD " ber hirmed
om ursikt , for sjHilvsténdiga handlingar under &ret , hoppas alla f&r
Svenska MarathonsZllskapets fromma,

& 11
Fdrslag till styrelse 1969: »
(™, Woob JrwmsT Olle Wallin
st-Orer Stig Moberg
SR, Bertil Malmstrim

Bewyiga. Eric Lundwallh , Elis Hultgren, OskarBjirk
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Ekonomisk Redognrelse och Vinst och Fnrlustrakning
fr 1968 a SVENSHKA MARATHDNSRLLSHRPET.............

Utg. Balansrikning 25/& 1968
( Efter avdrag 1967 &rs rikningar och ataganden E

Bank o 458,27 Balans | 1168,27
PDStgiI‘D 7lD DD ® 0 0O OPOOIPOOOOSSOISEOESIESIOIOGEIOSOLIPLOOSSS
1168,27 316627
6======= 33—

Vinst och férlustriékning 31/12 1968

Porto-och Telegramkost, 883,30 Medlemsavg 68 885,00
Admist, 330,80 Conumununnnnngs /g7 355,00
Resor : p 309,80 . Girotalonger : 6,20
Matrial , 269,41 Téavlingar - B3,50
Div r&kningar - 276,05 Arets Férlust 586,23

2079, 36 Bankrénta 183143

2079»36
Utgéende Balans 31/12 1968

Kassa * S E5 Balans g 582,04

Giro : 107,76 ' )

Bank . L16,35 :
R L _58z08

Forklaringar occh Redogérelse

1967

Hollandsresan s Admist Porto fri Resan Elis Hultgren - 5ogo,00
Roony Mangnusson , Telegram, Junlmaran Ulnterm aran Postbox 344,65
1568 i

Portokost.

Marathonldparen Loo,oo Medlemskort llo,o0o Kravbrev loo,oo

T jeckresans porton mfl t8vlingar lo3, 30 fvriga partokost to0talt893,30
Admist,

Tryekning Marathonloparen hos Svenska Fri Idrottsfirbundet och
Folksam samt Papper och Kuvert samt Ny Stdmpel Totalt330,80
Resor

Olle Wallins resor till Hindés SM 3oooc m samt Malmd Marathon,
Inramning av Diplom , Hotellrum , Blommor till emn Fru a varje stidlle.
Matrial . '

Bya midrken , Provoverazll Svenska Marathonsdllskapet , pris till
Vintermarathon mm mm

Div R&kningar

Per Inge Johansson : Pris inkdp Junimaran 178,20

Portokost 7o,00 samt Kontorsmat, AB Encla. 27,86

Furslag till H8jd Medlemsavgift infir 1969 , fir tdckande av
vara utgifter

Budget 5 st tldnlngar MARATHONLOPAREN Portokost 675,00
Pdpperskostnad 15o000 st A b 300,00
Stenciler samt tryckning 300,00
Represantatiom GSM samt hogtldsdaggr 300,00

Tdvlingar bla Vintermarathon i Skdvde
Samt forberedelsekost infdr VETERAN EM 19702500,00
2075,00

Sthlm den 15/1 1968

Mile WAT14Nn Kassdr
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REVISIONSBERATTELSE 1968
Fiir Svemska Marathonsillskapet.

Undertecknade som vid arsmitet 1968 valdes till revisorer

Har kontrollerat Svenska Marathonsgllskapets r#kenskaper

DA den firetagna revisionen icke givit anledning till anm@rkndng
tillstyrker vi att Balansrdkningen per den 31 dec 1568 faststdlles
gamt att styrelsen beviljas ansvarsfrihet fir fdrvaltningen av
sillskapets angeliigenheter fdr den tid revisionen omfattar

Wallentuna den 9 mars 1969

Gustaf Kinn Eric From

SUENSKA MARATHONSALLSKAPETS ARSMUTE
Stndagen den 9/3 kl 13,00 Wallentuna Brandstation
Firedragslista

1/ Mitets OUppnande

2/ Uppvaktningar

3/ Prisutdelning

L/ Angdende miitets behdiriga utlysande.

5/ Val av sekr. och Ordf. fir mdtet.

6/ Val av 2 justeringsmén.

7/ Fdredrag av Styrelsens berdttelse.

8/ Foredrug av Revisorernas berdttelse.

9/ Angaende ansvarsfrihet for styrelsen.

lo/ Belslut ang. Arsavgiften.

11/ Beslut ang. M&rken och Diplom.

12/ Val av ordf. for midkes Verksamhetsaret 1969

13/ Val av 4 ledamdter p& tvé &r. Obs Ny fraga som maste in
i stagdarna.

14/ Val av 3 ledamditer p& ett ar.

15/ Val av 2 st revisorer samt 1 st suppleant.

16/ Firedeagande om vad som hdnt for WETERAN EM 1970 Skivde
17/ Snack om och kring UWeteran EM 1969 HKdln,

18/ Vad som kommer att h#nda pé& Férbundsbas 1969 § Walhberg.
19/ (lvriga frégor.

20/ Avslutning.

21/ Fartéring.

0BS Fiire arsmitet kommer ett " INVIGNINGSSKUBB" att héllas
8 1o km. Du skall taga med dig ett pris vidrde cirka 5 kre
som sedan lottas ut bland 'de fullfdljande.

kostnad fér fortéring 5 kr. 085 ( Aven fruarna inbjuds )

Stockholm den 25/2 1969

Svenska marathons#llskapets styrelse 1968
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