





Pagrund av wart stora arr Veteran Um har inte tid givits for
0 s
nagot nummer , hoppas Du har dverseendEsccecssccecscsccencea

DETTA NUMMER INNEHALLER

Veteranstatestik, Tréningsprogram,Repris Prof E Von Aakens
skaderedogéirelse , Seaaste nytt fran Sv Fri Idrottsférbundet

Utlandstdvliggar, mm mm

JAG MASTE DOCK BORJA MED ATT TACKA FOUR DEN FANTASTISKA HYLLNING
50M KOM MIG TILL DEL : BADE FRAN ER SVENSKAR OCH ALLA UTLANSHKA
DELTAGARE : JAG BLEV VERKLIGEN RORD : JAG KANNEB.AIT..JAG. INTE
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MEN DEN NYTTAN HAR DET MED SIG ATT JAG BLIVIT SPORRAD FORTSATTA
ANNARS HAR DET VARIT MIN MENING : ATT NU NAR JAG NATT DET JAG
EFTERSTRAVAT ..cco. LHOQE AVeeseooess Y

Hoppas dock att jag inte behiver jobba sjélvsténdigt , utan att

ETT HJARTLIGT TAGK OCKSA TILL NI ALLA I SKOVDE , SOM GJORDE

e e A ¥, 8 e g S e ———

DENNA TAVLING MOJLIG , JAG BORDE INTE NAMNA NAGRA NAMN , HWEN JAG
KAN INTE LATA BLI NAMNA NAGRA,

SENASTE NYTT FRAN SVEN WAHLOERG SV FRI IDROTTSFURBUNDET.

e e e

DET AR BESTAMT ATT DET T AR SKALL BLI KUALTIDER FOR START
SM & 88,000 och Marathon c...... 1,55 resp 3,00

MEN FJOLARETS TIDER RAKNAS SOM KUAL-TIDER tillsammans med éretse
TACK FOR DETTA FORSTANDIGA DRAG,
SEDAN AR DET DESLUTAT ATT LAKARINTYG MASTE UPPVISAS VID SAMTLIGA

D e R

MARATHONLOPP , HELT EFTER REGLERNA, MEN VI HAR HAFT OVERSEENDE
MED DET :PAGRUND AV ATT DET INTE FUNZITS NAGRA RIKTLINJER HUR

EN SADAN UNDERSOKNING , SKULLE GA TILL : NU HAR DOCK DRVLAMMET"
LJUNGKVIST UTFORMAT ETT FORMULAR , SOM JAG HOPPAS BLIR KLART
TILL NASTA NUMMER AV "MARATHONLUPAREN® UI KANSKE AR PA VAG ATT
FR ETT YFRISKHETSKORT" MODELL VASTEUEROPA , S0M I SA FALL KOMMER
ATT GALLA VID SAMTLIGA TAVLINGAR UNDER ARET,.cceeececceccsnsasssnvcn

VARA EKONOMILOPP SOM KUARSTAR AR
n STENSUNDSMARAN ¥ 28 judi n WALLINGBYLOPPET " 27 septb
" WINTERMARAN" 22 nov







CRIS WADES TRANINGSPROGRAM,
NAMN: CRISTOPHER LAWRENGE GOWIE UADE FODD 21/6 1937 i Oxforc England.
LANGD: 182 em VIKT: 67 kg
PERSONLIGA REKORD

loo m Boo m 1500 m 5000 m loooo m
13,1-67 1,58,2-67 4,00,0-68 14417,6~639 29,47,4~69
( 20 km 25 km 30 km 35 km marathon
‘ 1,02,11-68 1,18,29-39 1,33,26-69 1,53,00~69 2,17,42-69

DISIANSERNA AR UTRAKNADE I MILES : PAGRUND AV ATT DETTA AR SANT TILL RRG

\ dag k1 NEDTRANING+sept Uintertréning-febr Sommartr-juni
Méand 6,00 1,10 +  12/13m 1,20t 1&/15m 35 min-6m
18,00 1,10 m 12 "
TEEH “““““ E:BB—"*————~§§=ﬁzﬁ===m==:=:g:ﬁ::ifE%:%:::::::iﬁzﬁzzzzﬁg:ﬁiﬁzzgnﬁ
=:==::==;§&22:===::::;QEEEEE;%::::::::::::::::::::z::z:::::::::::n::::::2

Osd 6400 4o min 7" 1,lo0 t 13 " Tdvling bana
::::::::;gégg=:::=:=:EQEE%EE;:::::::::::::::::::;::::::::::::::::::::::::
Torsd 6,00 35 min 6" 1,30 & 16 ™ 1,00 11 %
==::=3::Lg£22=~:::::zé&égzg:::=:;gé£g:2::=:::=:=::==:=z::::::::::::::::::
Fred 5,00 45 min g" l,oot 11" 35 min & "
{ H——~:=_h“—_—_**___""—”“—“—_““——~*—"_————~":—*—:—::::::::::::::::::z::z:::
Lérd 2,00 Fartlek 1,20 t 1.0 45 min B M

\ Sond Tévling 2,00 & 21 " Tdvling

Intervallk innebdr : tex 16 + Loo m 65-70 cek

Fartlek punnnin . nnn Tpaningsfart 1 tdvlingstempo
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UTLANDSRESOR vi berdknat skall arr 1970

Som du vet sd hlev Enchede marathon inst#lld i 8r y kommer frm i ar

att arr bara vart annat &r.
TILL SAMTLIGA RESOR GALLER ATT DU ANMALER INTRESSE SKRIFTLIGEN SNARAST

TILL STURE HEDMAN BOX 4052 SPANGA %
RRC " Bood Runnigs Club'" stora internationella MARATHON

Manchester England 23 ayg.
Kvaltider: K1 1 2,35 kl 2 2,45 kl 3 3,00 Oldboys 3,lo

Arr star for fri resa London-Manchester samt fri forldggning.

VI RESER ANTAGLIGEN MED FLYG FRAN STOCKHOLM KOSTNAD CIRKA 450 kr,

SCHWARZWALD MARATHON 11 okt VASTTYSKLAND

Arr har séint en mycket trevlig inbjudan till ddtta fantastiska lopp
sam 1969 slog Eueroparekord i deltagare 807 herrar 53 damer. 111!

I denna inbjudan ingér bla bestk & Lennart Bernadoties slott samt resa

till Bodensee och Sdntisalperna i Schuweiz,
LAT DENNA RESA BLI ARETS FAMILJERESA , alltsd tag med frugan
VAD TYCKER DU OM ATT AKA BUSS , DET SKULLE BLI JATTEBILLIGT 772777997727

ROSICE MARATHOM L okt Tjeckoslovakien
Denna tHvling firar i &r 4o are jubeleum

Skérpt kvaltid &,40 under 69/7o

Vi kommer att Svernatta en natt hos Img Hawleka i Prag fér widxling
sedan flyger vi Prag-~Kosice tor

Kostnaden totalt kommer att understiga 450 kr.

Spec ndr det gdller denna resa , gdller att du omg stiker Visum i din
hemort avresa tex 1 okt hemkomst 6 okt dr det du behiiver veta vid
Visumanstikan , men gtir det nu , och meddela ndr du har allt klart
senast den 1 aug., VI KAN INTE GARANTERA NAGON RESA SENARE AN DETTA BATUM,

_.—.H_.____...._.____.._.._____._.==_.===_=====._.:___.._:=_.:__=q.._......_=_____.:.____::::.__::_m:—_______r_

VARA RESDRHITILLS
Cris Wade till ankara marathon , ddr han blev 3,a p8 2429
Lennart Ostbrant och Gosta Hallberg till Biel loo km 12/13 juni
Gris Wade till "Polygames" Marathon London 1396

/ Loy 250 men Som Jul/ 5"’///
mma)/\/,‘ A R A IV - {




.
- . .
- - * L4 = -
: B




]
2
3
4
5

6

7
&

9 M
led:

1L

12
13
18

15

15
1

18.

19
e
2L
22

99

(o]
G
A
B
: L
T
G
C
B

N

£

1l
H
A
P

R.

H

i

G

Sadanaka
Ostbye
Weba.
Adrians:
Kimby
Malm.
?ranklin
Barer
Nigale
Nerdkvist
Sime jaw
Dellarn
Hallberg
Cibach
Ustbrandt
Rickardsson
Deda
Likacs.
Hitgessan
Conhett
Funnel
Lindblad
Jbnsson
Soderlund
Nordin
Ljunguall
Karlsson
Hernelind

- Therell

Broling
Sundisbrandt
Ekwall
Svantesson
Wedin
Exriksson
Carlssen
Orre

le5 G DahlstnEm
lol A Spoott
lo6 5 Moberg

'Uﬁnldstatestik,”ntarﬁaaz l?éé

Japan
Sy
Tysk
Tysk -
fe.
Bve
Eng
Sghuw
Tyak
Sye:

. Bulg

Eng
Sve
Tjack
Sve.
Eng
Tysk.
Sve.
Syg

- 088

Engl
Sye
Sve
Sve
ve
Sve
Sve
Gya
Sve
Sve
Sve
Sva.
Sve.
Sva
Sve
Sve
Sve
Sve
Sve

5\!8

2,21,39
2,23,56
2,25, 34
242B,0l

29 3ayli3

2,31,31
2432, 4
243li,12
2436439
2935y
235,48
2,37,22
238,37
2939,18
2elin 2
Zohig li5
Zmﬁatﬁa
2,42, a8
2912 66,
2, 42,87
2,42,37
2,042,441
2,642,553
293,04
2,043,023
2elibymlh
29 b7,045
248,36
24 4B, 47,
2458413

2,450,568

2456,18
245658
2458,08
2459 34,
dy02,50
3,05,49
34087,51
3,06,03
34087, 5h

Over 80 gn

I Buchingham  Engl 248L 407

S Ekstrém . | | Sye 2gb6,17
R Wichera Tdaak  2,53,20
J Strupp Tjeeck 2453445
J Lafferty USA  2,57,a3
R Reaae usa  2,58,10
F Mireoveky Tieek 3,06,13
H Smith Eng 3908 400
Th v Berger Tysk 3,68,33
R Dubesvy Tjeok  3,08,53
A Blumensaath  Tysk 3468,56:
A‘Ridder ~° ° Tysk 391lo, 45
J Pire Tjeok 3,11,52
d Mateh - Tjeck 3,12,51
A Hult ' Sva . 3,1b4,60
30 B Sjidberg Sve  3,27,03
33 J Systad  Sye 3,28,h3
3L 8v Gustafssen Sve  3,27,76
lver 6o &
1 H.Montygomery = USA 245b400 65 Az
2 3 Hren Tieok 3,10,24 66 dr
3 R lleak Fleck 3,15,47 63 fe
L O Pettilety Tieok 3419,54 66 ar
5 HCarlsteth  Sve  3,21,38 63 &
6 J Kelly usa 3,22400 63 &r
(ver 7o &r
1 F Grace usa 3,29,12 73 ap
E Zemljak  *  Tysk 3,58,20 74 Ap
3 Hultte Tysk  6,38,35 93 fip
Seamez.
1 Pauletts Malaize Tysk 5,0L,26 45 &
2 Rosmarie Guwosdz Tysk 5427425 L6 &x
3 Hilde Meyer  Tysk 5,56,00 55 ¢
b Louse Sesger Tysk 6,25,5 57 &z

Ovriga fantastiska Damer
Biel Schuelz loo km.
~ Paulette Malaize Tysk 15,5380
Ursula Dinnebier Tysk 18,34 00
Irene Link - Rysk 19,48,00
Tysk 12,2b4g00 1511L

Eva Westphal







RESULTAT VETERAN UM

lass 1 4o £ill 49 &r
1 Sadanaka Japan 2,23,52
2 De Meyer Oelg 2 y2h412
3 Nordkvisy. Sve 24294525
L Nagele Tysk 2,29,45
5 Osthye Sve 7
6 Franklin Eng 243,43
7 Hallberg Sve 2,86,00
8 Nyberg Sve 2437406
1o Nordin Sve 2.739,53
12 Lindblad sve 2,b0o,50
14 Hec Sve 2,43,00
15 £ Stiderlund Sve 24lliy33
16 L Karlsson  Sve 24Ul y 51
21 Ljungwall 2,46,53
23 K Thorell 247,50
26 5 Sandstrtm 2,48,53
27 Hernelind 2,49,15
28 Jdvenpdd 2,49 436
29 Likars 2,50,24
30 A Sdderlund 2,50,2h
31 Ostbrant 2,52,0b
33 Scott 2,52,51
ho Zetterberg 2456,55
42 Sundebrandt. 2,67,06
43 Hampusson. 2457,18
L P Malm 2,58,00
L7 Jaskarl 2458,25
48 Einars 2,58,41
49 Spangherg 2,58,L46
50 Thomsson 2459410
52 Wilhelmsson 2459456
55 HOroling o P b A8 )
58 T Frejd 3,0% .50
61 G Johangson 3483590
64 KA Stderstrim 3,05,0l1
67 J Broman 3407412
69 S Eriksson 3407455
70 R Simansson 3,08,29
71 8 Hugosson 3,09,46
72 L Eriksson Osterf  3,09,53
78 5§ Flogelin 3411557
79 C. Carlsson 3;12,12
8o G Jérnehdll 3,112,450
62 B Ekvall 3,14,25
86 J Henriksson I 7
868 KO Leanderrson 3,17,42
B89 5 Johansson 3,18,03
Sa 8 Orre 3,18,20
94 5 Hedstrtm Jyl8 52
97 J Dahlbom 3,21,34
1olH Higgstrim 3,2h4,20
103 G Dahlstrom 3,2L,49
107 H Elmkvist 3,26,34

lo5 1 Lundberg 3,26,02
109 L Eriksson 3427520
1lo 8 Malmsgrim 3,27,25
116 0 Wademan 3,30,0h
118 G Nybom 3430435
121 E Nilsson 3,36,00
122 A Giransson 3,36,u43
127 O Karlsson 3,45,08
133 PO Olhsson ,03,00
134 KG Skyhed L,05,40
136 8 Bengtsson b,10,58
137 S Jellbratt lyy15,55
Klass 2 5o till 59 &r
6 S Ekstrim 2454,15
8 0B Arwidsson 259,87
11 0 Blwland 34 05H3
15 0 Johansson 3,00,0h4
17 A Johansson . % o 5 |
16 E Johansson 3,12,26
19 J Systad By 8432
20 A Hult 3,14,50
22 H Pettersson  3,16,30
24 E Hultgren 3,17,26
28 N Gustafsson 3,28,16
31 0 Sjoberg 3433453
38 E Sidderstrim  3,36443
44 L Pettersson  3,42,19
45 A Bsplund 3,b3,03
52 N Johansson 3,47,15
54 T Bergstrdom. 3,49,20
63 E Svensson L,03,40
64 J Jonevi h,05,1.6
Klass 3 6o ¥ill 63 ar
1 T Jdensen 3412457
3 E Nordin 3,17,16
7 0 Karlsson 3,344,009
9 5 Hakansson 3,39,0b
11 H Carlsteth 3439,50
13 WG Elwstrand  3,42,50
14 G Andersson 3,44,20
klass 4 tver 7o 8r (halva Dist)
3 F Scheiber 1,58,4k
Fagtivliing Landslag kLlubh
1 Sverige 1 Solvikingarna
2 England 2 Urgryte
3 Belglen 3 Vet AC Engl
B Japan L Vikingen
5 Tyskland 5 Nort Vet Engl
6 Tjeckosl 6 Fredrikshof
7 Frankrike 7 Duvbo
8 Schweiz 8 Solvik 2
9 OUsterike 9 TUS Essen Tyskl
ig USA lo Jarfdlla Sk
Norge 11 Vet Nederland
12 Holland 12 Vet Paris
13 Finland 13 Fricktal Schweiz

Argentina
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BASTA IDROTTSGREN I SVERIGE 1969

Helt efter Svenska Fri Idrotisférbundet Béstalista 1969

Detta &r ingen nyhet , men hoppas att denna kuriosa statestik

gbr att vl slipper all Diskusion att vi " léngskubbare" #r sa daliga.
VI AR I ALLA FALL BASTA IDROTTSGREN I SVERIGE,

Gren Elit Guld tatalt

MARATHON 19 74 . 93  mérken
loo m 12 65 77w
200 m 7 65 72 T
stav 30 35 65 T
Ho jd 14 L8 62 T
loooo m 12 45 57,
So0a. m 7 L8 55  unnun
3booo m 33 20 53  ununan
diiskus 15 36 51, e
Ldngd ly: L6 g tuunn
Lhoo m 13 37 5g  tnnn
11la hiek lo 39 49
8oo m 8 29 47 v
Spjut 19 28 47 naan
1500 m 12 33 45 wmunm
Tresteg by 31 35 nonnnm
Kula 21 g 3g
koo hdck 8 22 3g M
3oooc hdnder 8 22 g Mo,
S5ldgga h 22 17 g unaung

Dessutom hade vi 113 st grabbar totalt som sprang in uder Silvertid.
HAR DU FARRESTEN LOST DITT MARKE ?27727722772277272222227722222777277777
Elitmérket fér du gratis , Guld,Silver,Brons 4ill en billig penning.
Skriv bara t1ll Svenska Fri Idrattsforbundet s& far du ditht mirke.

TILL VAR YTTERLIGARE GLADJE , SA AR DET A MARATHON OCH STAVHOPP
REDAN SKERPTA BESTAMMELSER : NAGON GANG PA 5o talet tror jag t1tl

G/C’J'm ;”;6- MV M@m.ffso” G/UJ{a/ k/'}m
75 anf G/Qj — O jun/
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Frén 15pningsakademin i Waldniel:

BEHANDLING AV VANLIGA SKAI)OR ViD IﬁPTRANING

===

Av dr.meds B, van Asken
avakrivet av 0lle Wallin

"De foljende ubléggningarna gédller inte sé mycket riktlinjer
personal som for liparen ooh trénaren, d& de har vuxit fram u
erfarenheter och pd minga punkbter notsiger ett liakarbehandlin
som det hos tridnade mdnniskor handlaxr ont andra gjukdonsfall &
snittspatienter,

Tdrottemannen, som skadar sig vid idrotisuttvende gér inte ti
Lor att bli sjukekriven eller bli rddd att ta det forsiktigt,
vill veta hur hsn snabbast mgjligt dtér kan bli frisk, s8 han
gin ddrott i tdvling och tréning igen, Det #r sjdlvkiart, att
"subjektiva" framstillning alla gvlrere ben- och ledskador bo
speciellt skador till £61jd av olyckor. Denna artikels uppgif

skildra skadorna i ‘sin behandling; de skador som vanligast he .- '

paren; och om vilka man kan sdga att de mera hindrar honom &n
kan tals om sv8rare .skador. p

De vanligaste skadorxna Hos 1opare #r hos sprinters 1Amusitels
p8& baksidan av léret och hos medel~ och l8ngdistanglépare de
ningarna i vaden och mflamatzonexm i akilleasenan,

Behandlingen har f£rdn trénarens och ldparens sténdpunkt att i
péd, i motsatis till ldkarbehandling, att tréning reap rbrelse

/ Medel—~ och 1&ngdistansl$1§iifén drabbas lmappast sé& svért av en

stréckning utan han kan mestadels genast £0ljande dag efter s ‘

- med litta travovningar igen. Stréckning i vaden som vapligen

i "flundremuskeln". och gérskilt kay fornimmes dsr-akillessena

mugkeln, &r léngvarig dd ldngvarig belastning mest kinns i de: .
P& mus”keln. En sflunda skadad muskel 1i#ks mirkvirdigt nog bs
ténjer den rikligt, utan att man dérvid utsidtter den fir nys .
eller t-o m stndervivaning. Man miste alltsd varje dag vid gym
ova vadtinjningar och tdhidvningar som Jforévwningar £or att sed:
16pning pA frémre delen av foten vid en inledande gymmastik p
vinja vaden vid att &tminstone 8ter bira kroppesvikten uwten sm
kumma driva fremdt., Det har bels:mf'tats, att man vid sidan av -
rande salvor over nhtten skall gora ett enkelt fuktigh omslag
lindar 2 vata handdukar om vaden och omsluter det tdtt med en
Ett, sAdant med vatten genomdrénkt forband under flera nétter
en stark reaktiv genomblddning och dérmed en avsevird f£orbiatt:
vet om behandlingen tilldter att triéningen &terupptas tillgér
Pd mjuk -grésmatta £orst bravar 350 m och fortsdtter med 50 m |
detta #ven trots smirtor i borjan tills man f6rst genomfirt 3

an lrcnmler dé att gira det overmskaﬁde konstaterandet att ma
forsta smirtorna forsvinna eller.— =~ att de blir sd hiftiga o
omdjligt att overhuvudtagel 1opa..D& skall man forsdka att &t
ettt par varv och fortsitta beha.ndlg_ngen med vita omslag, virm
salvor, 'dragande" ténjningsgymnastik och kortvagsbestrilning
massage ytterligare 2 ~ 4 dagar. Senast efter {-vecka dr det 1
trava pd mjuk mark med pauser. Ar smirtorna efter 3, - 4,000 1
med mindre, s& loper man vidare, dven ti11 10 kmy, men hels tic
géngpauser. Inom f& dagar dr ocksd denna strickning s8 avhjal)




2e
kan Svergd till l#ngre belastningar och snabbare tempo; varmed den glut-
liga ldlmingen pasgkyndas just genom rérelse.,

Ett sdrskilt kapitel dr emellertid akillesseneinflammation. Hir ir vid
svullnad, rodnad och knarvande i senan ett akbivt uppehdll sa +till vida
riktigt att man trots detta utfor "dragande" gymnastik utan varje hopp-
Owning, ubtan just ténjer och belastar senan som om man ville trycka en
vilkt, Fuktiga omelag av en blanduing av lika delar alkohol (rﬁdapx"it)
‘och vatten anvisas £6r birjan och omvixlag med ichtyolfarband 30/

P4 senaste tiden har ebt medel bekrdftats vilket i Tyskland tidvis inte
fanns och vilket bor anvidndss med viss forsiktighet, nidmligen s k "Infil- 7 -
firina DMSO'. Det stryks med en strykflaska ph det skadade stéllet, sd ./,
1tt en tunn f£ilm av viteka syns pd det behandlade hudomrédet. Men 148tex B
det torka in ea 30 min och avlidgsnar eventuellt kvarvarande fukbizhets-

| - - : o ’ = Sves
rester med en bomullstuss. Genom fremstédllningsfirman M"von lHeyden A/G dEag
Miachens" anvisningar rekommenderar jag inte att foreta behandlingen _,-),- | i
3 génger per dag, utan bara pd kvdllen 1 timme fore s@nggiendet, efter \

ettt rikligt fotbad eller handbad pa 45 grader med en koksaltlisning

av 5 liter vatten och 0,5 ~ 1 kg salt, emedan gencmblianingea v»d det-

skadade stédllet stimuleras mycket starkt, D& Infiltreina of tur en bar,_uanr‘

Ling pad 3 - 14 dagar inte skall anvidndas pd 60 dsgar dr AZwmed be"s G V"*v \
att, vilket i traningspraxis komuit fram, en viss Lorsikbighe? ot pabjuden
vid en anvindning av dette preparat.

ldrvottemin med kinslig hud,; dves med anlag iz allergisks hudreakiioner som
ndsselfeber och dverstark hudcodnad vid bersringsy skall undviks delia pre-
parat, Avensd besvéras ménga idrottsmin ov on Hypisk emakiinsla effer an-
vandningen av preparatet och detta redan efier f4 minuter, Andningen visar:
for de nirmaste timparna en kerakteristisk lukb. Pepparminittabletier och
sura karameller kan dock ta bor: denna ozagenima smakkingla. Pordelaros

med Infiltrinabehandlingen bestdr emellevtid i en Snfzbil? si}_léirtlindr:}ng 1ik~
rande smartlindringen efter eht hett fotbad eller npyroui™iigeldpning och
ei Lorbattring av rorligheten och ett aviagands av 10kala avulinaden, Dot
ﬂ.'ﬁ'a“jel' on 30 i +tills sméri.-l‘lndl‘:ingel"‘ j_]’)‘l:f}f,\‘:n:er‘f_‘f}}l den 1; m bli DCS‘}‘».’?*_:%?:-.“‘
lera himmar, Dicfor rdder jog sbt borje ervendingen a:"rtlf}gen,_el,l luﬂﬁi_t;
£6re triningen och bara | gaag per dag eller pd kvdilen e B o v;ta
triningen t o m skulle betyda en sb0IMing av nattron, Ailt mfm,,be}jovf% il
om Iafiltrina ger bruksenvieningen pd forpackningen, som indenollier HU Mle i

Det kan vara pa sin plats sati pd detta stdlle pépeka"attﬂzr'a‘,rm‘:ld’:il_ :vh'yescsia.p_;_._i}“
inte anfdrs hir som weliam ulan ur forfattarens begransade eriaiazﬂw S
uten avtal med firmorna som framst#ller de niunda preparaten. Hal b}ﬁ'

inga virderiugar dver preparat fillas, utan bare erfarenheter Louncdlas. {

Ti11l behandlingsmedlen F6r kudskador och fram{or allt Aven bexm;{‘l;g}g‘
tioner har preperat som Dolorsan, Rubrimentolja, Pergalensalva, Arbamone-
nexsalva vieat sig bestd provet och som badtillsats Pernionin del- och ;L
bad. Ndrmare upplysningar f&r man ur framgtaliningsfirmornas pyo;;pekif Do
lorosan och Rubriment-olja kan t ex masseras in med ?lo'ﬁta ha}nclien, vc_a,;::_fvn.u
nan naturligtvis miste tvdtta massagehanden eftexdt Ior atf inte u}edn_fa»-
mentet skall smetas i ansiktet vid en eventuell berdring ellfr komma 1
tgonen, Vid de vanligl upptrddande kndsméirtorna hos Oldbozfsloparf kfm fn
ingnidning av Dolorosan omedelbart fore start rel;oxmnender-as P& c,ﬁp._'cp-:u-
ratets snabba intréngningsforméga. Massage av aklllesse?an }tm}_‘mf.r_t allih
dessa preparat utforas som latt strykmassage och genomforas v1cu_zx-e uﬁd.h;
natten genom ett varaktigt forband med den rekommenderade S&].V.‘Z‘..-:l.-; Vafae”
dag genomfdres en 1itht 15pgymnastik borfota eller pa .s*{;'mmporz‘aa i rummeb
och detta "rumstrav"! eventuellt pd mjuka mobor under flera m."'","':nr'_,l_.
Smirtorna vid uppstigandet ur s#ngen pd morgonen ér ofta b"ﬁf“ﬁ e
nan ka1l avvakta funktionen efter ett heti Lothad med ?UlSqullbffﬁ‘fidgeriT
det sjuka stdllet, innan man féller avgorandet att det Hr omjligh =tb
genontdra "rumstravet".
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; Dessa heta fotbad till 45 grader i 20-procentig koksaltldsning (5 liter
vatten, 1 kg salt) kan om de genomfdrs morgon och kvill under 10 mlnuter
gdrskilt understédja genomblddningen och likningen, Bestrdiningar hjal-
per foga, massage dr £irbjudet och sprutor miste man ddrvid helt avbija.
Det som inte senan eller muskeln presterar av sig sjdlv, kan inte en
gpruta dctadkomma, utan pd sin hojd ybterligare skada vivnaden genom att
trycka igdr Tibrera och genom beddvningsmedel osdkrs organismen, dir den
just genom smértan har en viss kontroll. Detssmma gdller ocksd om alla
sprutor i vadmuskeln eller 1ldret, vilka sédrskilt £0r lopp dr atlt fOr-
kasta.

Akillesseneinflamationen kan drdja linge, by den ldks mestadels med en
reaktion i vdvnaden, sd abt efterdt en fortjockning pd senan kan fagt-
stdllas. Lopsren skall akta pd nér smirtan verkligen efter heta fotbad
och rmstrav slipper efter, f6r att 48 tinja ut funktionen pd gréasmatian
med létta lopningar over 200 m, vilka omvixlar med 1ika lénga glngpauser.
Om det Hr m&jligt att p4 detta sitt $ill och med tillryggalédgga nigra kilo-
meter, ibland redan efter 10 dagar, sé& skall mon absolut bibeh8lla 14t
trav med pauser, men stindigt stegra kilometertalet och vidare bibehdlla
© behandlingen med gymnastik 1 hall, 1ldpning pd vig och snabba rdrelser som
sprints och hopp miste absolut undvikas. Enligé mina erfarenheter kan man
t o m med den sviraste akillesseneinflarmabtion sd tréna vidare, sd att
formen Atmingtone bibehdlles och den regenerativa processen i senan snab-
bast befordras.

P4 gamna s3tt behandlas alla strickningar i1 benmuskeln &ven om man kan ane
tecknn avscvidrda blodutgjutningar. Detta gdller emellertid inte f£or knAt
och dess skador. Ldparen rdkar visserligen sdllan vt for en meéniskskada som
t ex fotbollsspelare eller hoppare, men vid en meniskskada giller regeln
att forst upphora och konsultera en fackman, Om punktering Hr nddvindig,
foretes den bist genast, for att inte banden genom blodutgjutningens uttinj~
ning skall sikadas £for mycket och for att inte funktionen skall hindras for
lénge. Dettn dr sjdlvilart att svira meniskskador hér hemma i kirurgeas hine
der, men léparen skall ocksd sjdlv bilda sig en 8sikt vad han kan prestera
med det chadade kndt, ty den ena meniskskadan liknar inte den andra. Tyvéxrr
diagnoatiseres mi alltfor ofta en sddan skada, ddr smirtor genom Sveran-—
stringning av band- och broskapparaten #r den egentliga orseken, utan att
en utgjuining upptrider, Ocksd hir gidller grundsatsen att en 1&tt funkition
béattre bidrar $ill likning dn ingen funktion alls. Fullstindig vilostdll-
ning genon skena ellergipsférband miste £ran tréuarens och loparens stlnd-
punkh avhijas. Piter vilostdllning under 1-2 dagar skall varje lmiskada be-
handlas aktirt, som uppbrider utan utgjutning. Aven h&r har fuliiga omslag
salveidrband, bestrdlningar, kndbtjningar som gymnastlk och ockaé nassage
av en mnpsdr med kingliga hinder visat sig pd sin plats, mén den bidsta me-
toden har dock visat sig vara att ova knst i dess funktion, Enligl min er-
farenhet fims det ddrvid tv4 mojligheter; 1) Cykeldkning och ?)ﬂjuét trav-
1opning. Smérvor i ett kmd &r allmént sagt dnnu pd ldnge jngen orsak att

ge upp eller avvacta inoktivh,utan det har oupphorllgen vigat sig att man
efter %4 km uppvirmningstrayv mcd myckeﬁ gtora smirtor ofta plotsligt, dock
mest si seiningem, trots allt kan 16pa, och da &r mycket eller ndstan allt
vummet . Kirurger, ortopeder och andra likorkollegor.kanske inte glllar
dessa gaitiers-— — = = Diremot kan jag bara siga att jag sedan 30 &r till-
baka inte skulle springa mera, om jag inte hade hallit mig $ill dessa ’
grundsatser och lilasi -inte hade provat ‘deiit pa mdnga hundra idrottsmén,

Bora ett exenpel bland mfnga hundras

Herbext Tchads ghiylle wnder sin glans dagar p g a ettt kndbesvdr opereras
av en kind professor. Jag radde till funktionell behandling, och efter
mytket' stora smirtor £6ljde gedan likningen och funktion pd nytt vill de
gamlia glongresultaton, Om maratonlidparen Kapten Kreglinger, som tillrygga—
iade 50 maratonlopp, &r ebt liknande exempel bekant,




4.

Man kan formulera det allwsnt:

Alla kn#skador, som inte visar négot svirt menisktillsténd eller ndgon
spricka i korsbanden ldkes genom vidare utovning av funktion. Inaktivite-
ten 8r kndledens storsta fiende.

Vid sidan av dessa skador &r fotligamentstréckningen, vrickning av foten,
som det heter pd talsprék, en venligt forekommande skada, som hindrar 18-
paren. Ocksd hir rdds man oftast tyvirr av likarna att genast upphtira, vil-
ket kan vara nddvéndigt for 1-2 dagar for att forst behandls en blodut-—
gjutning med svullnad med vata omglag. Sedan intrdder emellertid just

genom ultvande av funktionen i demna komplicerade bandapparat snabbaste
Jdkningen om gymnastik i form av téhivningar, 18ttt hopp och hopp pi huk,
Detta kombineras med heta fotbad och kallvattennedkylningar. Om foten ban-
dageras starkt, t ex genom Eloflex gummibinda, s& #r trining pa mjukt unders
lag mdjlig redan 3:e dagen, Ju langre strédckor som tillryggaliggs i tréning,
desto bitire sugs blodutgjutningen upp och de skadade banden stirks dter.
Det &r sjalvilart, att innen dess miste klaras vt om en bengkada foreligger
vilken, som varje benskada, tyvirr utesluter aktiv ovning tills vidare,

Léngdistansléparen kommer ofta att £3 med tryckstdllen, skoskav och bldsor
fotterna att gora, Fortfarande finns oseden kvar att skdra upp blésorna,
avldgsna dem helt och hillet och smirja med jed, vilket sédtter lopaven ur

aktion genast,

Bista behandlingen dr helt sdkert den att genom ett stick i kanten tomma
bldsan si att bldshuden ltgger sig Over s8ret och sedan klistra over det
skadode stdllet helt enkelt med Leukoplast, pd t8rna t ex ringformigt, sé
att en forskjutning av plastret inte Hp mojlig och pd sd sitt , s4 att
séga, ge loparen en ny hud. Plaster med gasbinda #r inte limpliga 88 de
hela tiden gnider sig fram och tillbaka Sver sdret och kan ytterligare
nota hil pd det skadade stéllet., Efter 8 dagar dr varje bldsa sterilt Likt
under Ieukoplasten, dd inget Hmne kan komma “intill sdret genom det thtt.
sittande pléstret. Ldkningsprocessen verkar foridpa battre om en viss luft-
avslutning dr sidkrad, Loparen dr alltsd efter denna leukoplastbehandling
efter P& minuter 8ter start- och tréningsberedd. Han kan utan att leuko—
plastforbandet faller bort bada och vara s4 som om inget hade hint., SAdans
"blésor skall man emellertid forckonmsa genom att man avlidgsnar alla tryck-
stédllen ur 18parskorna och bestryker fotterna tjockt med Gewohllsalva p&
farliga stédllen, En sarskilt universiellt anvandbar salveblanding &r den
halvflytande Tumenolzinkoljeblandingen som bestdr av Tumenol-Ammoniun 0,5
och Oleum-zinzi i1l 100,0, alltsd en blanding 1:20 som omrdres fore all
anvénding och genomblandas pad 88 sitt och stryks pé alla sdr, benbdlder
och framf6r allt skrimor, men ocksd inflommernde leder med pensel, som
sedan fixeras med gasbinda och Eloflexbinda. Denna salva har en starkt in-
flarmationshiumande verkan och torde vid skrdmor, efter anviénding av ett
reningsbad med destillerat vatten, vara den lampligaste salvan, att fram-
stdlla en avslutningsfilm Sver sérstdllet; som inte smetar, som hdller sdr-
~Hmmen i schack och S50 garvanterar. en viss uttorkning av sdromrddet., Det
Ska?f‘btra anmi¥kas vid sidan om, att i min praktik under 20 &r ca 900
patienter mea benbolder (mdnga stora som en handflata och bestdende sedan
i) behandlats och 1fkts med bl anslutande kompressforband; fall dir i
m?nga fall klinik- och facklikare givit upp behandlingen, Dessa patienter
rﬁddes doeck aldrig att hilla sig stilla eller att inta sdnglége med dessa
16rband, utan de maste dagligen promenera flera kilometer déirmed ,

Vid stkandet efter limplig fotbeklidnad stétte jag for ca 2 &r sedan pa ett
mmtdﬁpém&&mﬁmnuﬁmmmtnyﬁiﬂmﬁkmhIﬁrshﬁldmma"ﬂWdﬁmwnh
skos (Pimma BB Sport International GmbH Hugen Briitting, Nirnberg) sirskilds
Tortjinster pipekas, Det hap emellertid visat sig varae bra, att hiirda foten
S8 att man ocked kan tillrygealidgga en stricka barfota,
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SKENINGE

Idrottsklubb

-BANAN -

BRAT? ALL DELTAGA .

o

KVALTID

ANMALAN

~

ANMALNINGSAVGIFT

LAKARINTYG

INKVARTERING

FRUKOST
OMKLADNAD
KAMRATMALTID
PRISUTDELNING

MINNESPLATTOR

UPPLYSNINGAR

Harmed inbjudes till
SVENSKT MASTERSKAP i Maraton i Skinninge
Lérdagen den 19 september 1970 k1., 13.00

__#r. synnerligen flack och gar helt pd asfalt.

har manliga seniorer fédda senast 1949.
3 timmar pd maraton eller 1.55 pd 30 000 meter,
Tiden skall ha uppnitts under 1969 eller 1970.

Sriftlig under adress: MARATON - SM BOX 34 596 00
Skinninge poststdmplad senast den 7 september
EFTERANMALAN GODTAGES EJ.

kr, 5:- insittes pa postgiro 84868-9 MARATON ~SM
596 00 Skdnninge senast den 7 september 1970

gkall insindas tillsammans med anmdlen, OBS! UTAN LAKARINTYG
INGEN START ENLIGT TAVLINGSREGLERNA,

Netten mellan 18 cch 19 sept. pa hotell, Kostnad per bH#dd
kr., 20:-. Privatrum kan dven komma ifraga, Rumsbetdllning
gbres i samband med anmdlan, Arrangdren atar sig endast
rumsformedling &t tévlande och speciellt inbjudna,

gerveras tévlingsdagen fran kl. 7.00 pa Stadshotellet.
Tro jenborgskolan,

Skinninge stad bjuder pd kamratmaltid efter tévlingen.
i samband med maltiden.

Samtliga fullfljande erhaller en gpecialkomponerad

keramikplatta med motiv enl. klichén sverst.

Bo Lindblom tel. 0142/40914 Kjell Hansson 0142/40760
Valkommen till Skinninge den 19 sept.
Skeninge IK Friidrottsektion.
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REFERAT FRAN VETERABVARLDSMASTERSKAPEN I SHOVDE

av Sture Heauian

Viarldsmiasterskapen i Marathon for veteraner dr nu avgjort for i Aar

Vidret var det bista tinkbara , d4 loparna samlades #ill start uppe pd
Billingen , cirka 2000 personer fanns inom mdlomradet , mycket fler ute pa
banan, Flaggor vajade och folket jublade wid dsynen av detta Tantastiska
skidespel, Btt Japanskl TV tein hade kommit l&ngviga ifrdm . Men Sveriges
Radio TV lyste med gin frénvaro , trots lifte att komme , Sveriges massmedia
har bara plats for Fotboll Trav och Motorsport, Om Smérhult och Tomtebods
kamraterna hade gpelat en match i Gardsgirdsemien , sd hade det sikert statt
om det i tidningarna , men Nu ndr vi for en gdng skull arr, ett Viwldemister—
skap , dd var det sparsamt med referabt,....uivive.vivisiiee. .s VARFOR 227999
Men Ater #ill tdvlingen , Sadanaka Japan tog ledningen dirvekt tillsammang
med Nordkviet , 0stby , De Meyer Belgien » Nidgele Tysk, Franklin Engl,

Gosta Hallberg och "gamle! Evert Nyberg kom sedah,

Dessa héll samman #ill 1 milskontrollen , dd8 Sadanaka vyckte och hlev ensam
han fick sedan defilera lopped ipenom,

Hardare blev det i klass f , din storfaforiten Buckinghan ; konste gliapnte
iffiin sig Adolf Gruber Osterrike(fsrresten USA mistare 1964 y och gom kuriosa
Osterilkisk Dansmﬁstar@) Vid 25 km kontrollen hade dock goda Tom Buckinghen
stdallt allt i ordning igen, efter dessa kimpades: en hird kamp mellan

Andberg USA Wishera Tjeckoslovakien Cerou Frankrik@( 6:a vid EM 1950 a Haran)
gamt vdnr man Sven Bkgtrom,

Klass 3 fick Tedde Jeusen kivona sin ldnga marathonbana nmed ytterligare en seger
han fick darigenom en "tréppel" han har vunnit 1968/1969/1970.

Btt evart hot var dock Petilety Tjeckoslovakien ; won kom gamtidipgt till

4o lkm kontrollen , men dir lade gode Tedde pa det avgonande rycket,

Sist men inte minst klass 4 for horrarna sver To Ar , gjordes kanske den
verkliga marathonpropagandan Schinosaki Japan var helt fantastisk , spranh
leende genom lopnwet , vifiande med bAdda armarana y De skulle bara s=gpringa
ettt varv alltsd 21,0955 meter , men Schinosaki ville inte stoppa han skulle
forgsitta hela distanse:n, han gjerde det ocksd pd en tid straxt fver 3, 6o
ovriga i denna klass var Fritz Scheiber och Niichel Tyskland dven de gjorde
verklig propaganda , som etl kuriosa i detta sammanhang , Vi tog pulsen

pit dessa herrar efter lopnet , Scbinosaki hade efter fullfiljda 42,195 m

120 i pulss ......... Det dr vad en vanlig miAnninske har efter att ha' sprungit
i nagra trappor,

Lagtivlingen vanne av Sverige med Bngland och Belgien nirmast Japan var 4,a
Klubblagstdvlingen vanns gverraskade av Solvikingarna ; england hade ju toppat
genom att stilla upv med eitt landslag frén 68/69 i samma klubb,

Arrangorerna i Skivde hade verkligen gjort allt for att denna tdvling skulle
klaffa , redan under Vintermaran 69 visade de vad de gick for , sd ndgot
tvivelsmdl fanns: inte: , men att allt skulle klaffo sd perfekt det var verkligen
roligt..........

I detta sammanhang maste doek nimnas en Person som gjort demna tiavling moijlig
Dir Arne Sandberg med fru Maja,

De har genom sin vilvilja gjort fantastiska saker med detta "BILLINGEHUS'"
Denna fantastiska idrottsanliggainrg som var deras Géva Gill Skovde vid

Dir Sandbergs 50 ars dag,

Deras ffemytliga Inkelhet gor att alla miste trivas som komrer i heroring

med dem , Jag personligen fick trdffa dem forst den 1 maj , da Olle ochijag
var Nere i Skiovde for en del Torarbete ymen jag har redan tdnt helt och fallt,
Ps

Trots allt dr det sorgligt att Komunalgubbarna i Skivde kan behandla

Arne Sandberg , pd detl sdtt de har gjort , om nfgra skulle vara tacltsamma

gd dr det vdl De som Styr ceeces Do har ju sd svart att komma ned positiva
saker sjidlva .,.....,00ceve00s ATERIGEN ETT HIJARTLIGT TACK FOR PINGSTEN

1970 VI SES SNART UGEN HOPPAS JAG , OCH ALLA VI ANDRA MARATHONALSKARE,

STURT HEDMAN SVENSKA MARATIIONSALLSKAPET
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