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Utgiven av Svenska Marathon Siéllskapet, Box 218, 101 22 Stockholm 1

Sdllskapets styrelse 1971

Séllskapets Arsmdte holls den 14 mars 1971 i Vallentuna med ett %0-tal
medlemmay nﬁfvarandeo Den nya styrelsen har numera konstituerat sig enligt
foljandes

ordforande: Kaj Sandell
vice~ordfdrande: Lemmart Nystrém
sekreterares Tony Bristow

kassbrs Rune Fransson (suppleant)
protokoll sekr: Alan Scott

tdvlings sekr: Olle Wallin

ledamdters Stig Moberg

Bertil Malmstrdm
Konrad Hernelind (suppleant)

Det &r ndstan tjugo &r sedan Sillskapet grundades och marathonlépning
i Sverige har okat mycket i popularitet under dessa 8r, Bland de viktigaste
uppgifterna for den nya styrelsen blir att reviders stadgarna och att i
detalj analysera Sillskapets funktioner och mdlséattning, Om DU har nagra
speciells synpunkter pd vad S#llskapet dr och vad Sdllskapet borde bli eller
négra speciella 8sikter angdende Sdllskapets framtid &r styrelsen mycket
tacksam om Du skriver ndgra rader till den ovanndmnde:. adressen,

Adresslists 1971

I samband med kallelse $ill drsmotet, som gick ut t11l 392 medlemmar,
skickades ut en blankett med begiran att samtliga medlemmar skulle étersanda
densamma med namm, adress m.m, ifyllda. Av de 83 svar, som har inkommit,
vill 81% att en adresslista skickas ut varje 8r, Innan &rets lista skickas ut
ber vi om hjélp att hitta foljande medlemmar som ndddes aldrig av kallelsen
P«Zo8c felaktig adress:

Gosta Berg Blockstensviagen 122 136 00 Handen
Karl E Carlsson Box 6 921 00 Lycksele
Stig Hedstrom Djaknebergsvigen 21 724 61 Visteris
Johan Henriksson Jattevigen 4 Uppsala
Lennart Johansson Kommenddrsgatan 19 414 59 Goteborg
Ove Karlsson Harmonigatan 7 852 44 Sundsvall
Sven Lindwall Ringvigen 10 137 00 Vasterhaninge
Rooney Magnusson Véstmannagatan 75 113 26 Stockholm
Erik Reutersvird Jarlaptan 4 113 57 Stockholm
Sture Sjostedt Ulriksdal T-40) Iund

Erik Wiger Idogrand 1 124 31 Bandhagen

Karl Oberg Héstskovigen 49 175 00 Jakobsberg
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HAR DU SKICKAT IN DITT LAKARKORT _7?72722227722772277,

==;=:=====:=;====_:: fill SUEH mahlhﬁrg
Ribbingsvig 21 19152 Sollentuna

Qgg;gg Till Svenska Marathons#dllskapet
Box 218 10122 Stockholm
VI VILL HA IN DEM FORE FURSTA " MARAN " 16 maj i Malmbs.
:z:::z::::::::::::::::=:==:=:=::=::::::::::d:::::==:======:=:==zz==_

Igenom vid Svenska Fri Idrottsfirbundets &rsmite.
MEN UI HDMMEH.IGEN ®o0ereosneosboornrodssssobreoboonddE e en "

0ldboys grédnserna kan bara fa gélla ndr det g&ller "serien"

Léngskubbare blir bara battre ndr de kommer Bver de 304 cave

Ang Weteran UM i Karlory Vary

S& verkar intresset mycket stort ; jag har idag 61 anmilda
Att det blir bussresa , har du sett.

MEN JAG VANTAR PA DIN ANMALAN , VANTA INTE TILL SISTA
MINUTEN den 1 maj UTAN KOM IN MED ALLA UPPGIFTER NU,

KVALTIDEN HAR VISST SATT MYROR HOS EN DEL , MEN TANK PA
QTT DET FINNS OMRAKNINGSTABELLER , MEDELA DARFOR DIN TID
A 15-20-7%-30-maran = om du inte har nagon tid & 25 km,

S&8nd anmdlan direkt till mig o PLURREL LRty vetengl

Olle Wallin Hdéabyvégen 29 12650 Hitigersten tel 180612
Postgiro 194334 Wallin Hagersten
Resekostnad 165 kr Startavgift 35 kr.

0Bs Denna adress och giro gdller hara ang. resor i dvrigt anvinder
0BS Du Postboxen 218 %0122 Stockholm

GLADJANDE RAPPORT FRAN TIECKOSLOVAKIEN,S Org.sekr Miraslaw Hlavicka
Studentinternatet , #r ej massforld@ggning utan 3-4 bAdds rTum,
Anmdlningar har redan kommit frdn Rower Australien (segrare 1969)

Sadanaka och Yamada Japan +15 man, Canada, Sydafrika ?77.

arrangdrerna réknar med att rekordet fran K51ln-69 med dver 5oao start,
skall slas. Jag har svarat att vi kommer med 80 man , ddrav 3
klassegrare II/ E Ostbye III/ T Jensen 1IVU/ F Schreiberp

Gor mig inte besviken , TRANA och Ater TRANA




‘Anméalning till Olle Wallin Husabyviagen 29 12656 Hagersten

Anmdalniggsavgift och reseavgift a giro 194334 Wallin Hagersten.
SVENSKA MARATHONSALLSKA ETS RESOR 19717
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VETERAN VM I KARLORY VARE CSSR 11/7.

VI aker med buss , kostnad 165 Kr inkl. Férga,Buss,Hytt,Visum

Avresa den 8/7 med tva bussar , den ena &ar
I.Stockholm-Eskilstuna-Orebro-Goteborg-Trelleborg
II.Stockholm-Linkoping-Jonkdping-Trelleborg.
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Intern Marathon Enchede Holland 4/9

Vi aker Tag Kostnad Sthlm 290,00 Goteborg 225,00
( Tillkommer sovvagn.) '

Avresa 1/9 Sthlm 23,00 Goteborg 2%.%5

HemI{OmSt 6/‘7 muwmnnn 07,15 muwnmaannn 05,10

e = s === o =P =Y =

Kosice Marathon Cssr 32/1lo
Vi aker Tag eller Flyg Kostnad cirka 400,00 altern. 800,00
Sispa_anmilninsdag 1 sept.
Schwald: Marathon V Tyskland lo/lo.
Vi aker tag Kostnad Sthlm 350,00 Goteborg 290,00
( tillkommer sovvagn.)
Avresa 7/1o Sthlm 07,55 Goteborg 08,40
Hem}.{omst 12/10 et 22’20 frunnnn 22,15

Japan 1lo/lo

Tyvarr har Tyskarna backat ur vilket kommer att gora att
gruppbiljett fran Xoln kommer att kosta 2000 D mark.
Detta fodrar enligt Nidgele minst 25 delt.

Langspafetten Oslo - Trondheim samb "T,ansdskampen"

Startar med ett lopp & 30 km den o0 juni i Oslo.

Till Stafetten fodras 3o delt. Tyskland,England kommer med lag.




Ur "CONDITION, Juli 1970, Nr. 3"

S& langt fotterna bar av Dr.jr. Heinz Mennecke

De passionerade gatuldparna &r ett slikte fér sig. Vem kénner inte bittre
till detta faktum &n maratonldparen respektive gingaren av lénga distan-—
ser. Hos arrangdrer av idrottstillstéllningar har de inget hogre kurs-— i
védrde. Ty de bjuder ej pd ndgra sensationer och har inget spektakulirt

att bjuda. De 1ldper ej pa idrottsarenornas banor — de 18per 21 km pi hdrd

asfalt till védndpunkten och 21 km tillbaka. Ibland utgdres strickan av en ‘
rundslinga, dven om detta ej &r i Overensstémmelse med gdllande interna-

tionella regler, varfér en sddan banliggning i regel forkastas i idrottens
modersland, ndmligen England. Vid sidan av deltagande elitlépare utgdr ett

stort deltagarantal attraktionskraften vid ett gatulopp. Ty endast ett stort
deltagarantal gor ett gatulopp fargrikt och intressant for &skddarna, dd de

eJ endast intresserar sig for de léttfotade férbiilande toppldparna utan

tager starkt intryck av den stora massan loépare vars ansikten atelbpeg1ar

den stora anstréngningen och hérdheten i loppet.

Ar 1969 deltog 1300 18pare i det berdmda Biel-loppet, 100 km. Foér 1970 rak-
nar man 1500 deltagare fran hela Europa. Det blir di tolfte géngen som lop-
pet dger rum. Vid detta lopp finns det endast ett pris att vinna, ndmligen
segern 6ver sig sjalv. 1967 deltog 600 ldpare vid det fOrsta folkmaraton-—
loppet i Donaueschingen/Tyskland. Tvd &r senare hade deltagarantalet stigit
till 960 18pare. Foér 1970 réknar man med &ver 1000 deltagare. Varldens langsta
och stérsta skidlopp "Vasaloppet" 16per stor risk, att de ca 7000 deltagare,
och vars antal bara Okar, till sist knicker hela Vasaloppet. Det stindigt
dkande deltagarantalet har blivit en mardrdém fér arrangdrerna. Men med nya
‘organisationsmetoder, vilka fOrbittras frén &r till &r, har man hitintills
lyckats beméstra den Gkande anstormningen av skidldpare.

Aven i USA &kar intresset fér 18ngdistanslSpning mer och mer. Vid Beston-
Marathonloppet, som smerikanarna anser vara det mest berdmda loppet nést

efter Olympiaspelens maratonlopp, kom 1969 1152 lépare till starten. 153

1dpare kom i mal under 3 timmar. 678 1dpare kom i m8l under b timmar, vilket

i USA anses vara en bra tid. Segraren, japanen Unetani, hade tiden 2.13.h9.

Den elfte i mal hade tiden 2.24.42. Den béste US-18paren, Ron Daws, kom pa
fjérde plats med tiden 2.20.23. Fyrs damer, varav tre gifta, 16pte till-

sammans med sina &kta mé&n och klarade loppet p& tider mellan 3.25.0 och 3.45.0.
Den bédsta av de som fyllt 40 8r, Jim Mc Donagh, kom i m&l som nr 15 p& tiden
2.29.07. Jonny Kelley, 61 8r, kom i md1l som nr 186 pi tiden 3.07.00. Banan &r
mycket kuperad, men &ndock hade segraren en genomsnittstid av 3 min. 10 sek. per
km, vilket &r rekord for -denna bana. Boston—Marathon har 16pts utan avbrott
under T4 &rs tid, alltid pd samma bana. Frén 8r till &r vixer Boston-Marathon

1 popularitet och tack vare dettg lopp har amerikanarna kunnat forbattra sig
avsevirt under den gdngna 10-arsperioden. Det snabbt Skande deltagarantalet

har skapat dven hér ndstan odvervinneliga organisationsproblem fér arrangdrerna.
Men hur ser amerikanarns sjédlva pd detta problem? P& frigan om deltagandet

av sd manga medelmattiga och ddliga 16pare tillsammans med fdrstklassiga 16—
pare dr berdttigat, svarar elitloparna som ur en mun:

"Boston-Marathonloppet 4r den lille mannens olympiska maratonlopp. Det &r
det mest demokratiska loppet i vérlden. Vi dr alla stolta &ver att var och
en kan deltaga i detta lopp. Endast det stora deltagarantalet har kunnat
skepa denna enastdende atmosfér och gjort loppet till vad det &r i dag, nim-
ligen den storsta idrottsliga hindelsen i Fdrenta Staterna. De medelmdttiga



18parna ar ej stdrande, ty de dr léngsammare. Men just for denna grupp
16pare &r det en s8rskild tjusning och sporre att kunna mita sina kraf-
ter med varldens bista ldpare. Utan det stora antalet deltagare av medel-
mdttor skulle vi aldrig kunna rdkna med 100000 - 200000 askadare stiende
lings banan. Ty dessa askidare identifierar sig till stor del med dessa
16pare, dessa medelmdttor — men ej med oss, de snabbaste 1 varlden. Inte
ens virldens 50 snabbaste 16pare skulle kunna locka sd manga askddare.
Och detta #r ej det minst viktiga. Ty nirvaron av en stor dskddarmassa
stimulerar oss elitldpare. Loppets tradition stér och faller med den stora
massan deltagande medelmdttor. De som deltager i det stora loppet och ut-
k#mpar en kamp med och mot sig sjélva."

Naturligtvis frdgar sig dven arrangdrerna av Boston-Marathon hur man skall
kunna bemdstra den Okande tillstrdmningen av 1dpare. Problemet #r ej s& mycket
det stora antalet som stdller upp vid startplatsen utan omhandertagandet och
servicen av ldparna fore och efter loppet (omkl#dnad, toaletter, ete. ).

Andock #r det ingen som ténker 1dsa detta problem genom att begrénsa an-—

talet startande medelst infdrandet av kval.tid. Man ir stolt over det hoga
deltagarantalet, samtidigt som man &r Gvertygad om att endast en stor bredd

i botten leder till ett #nnu bititre toppskikt. Ett forslag ar att endast de
skall far starta som redan har ett maratonl opp bakom sig. Ett annat forslag
ir att alla 18pare som kommer frén Boston med omnejd méste ha klarat distansen
pd b timmar. "Vi blir dock tvungna att forr eller senare infora en begrans—
ning av antalet deltagare, sédger Jock Semple, som &ar organisatér for Boston-—
Marathon. Men vi f&r fundera pa det." Darvid kommer det att stanna ett bra tag
framdver. Boston-Marathon har lett till att fler och fler landsvagslopp startas
Sver hela USA. Detta giller framfdr allt Kalifornien, dir klimatet ar synner-
ligen lémpligt foér 1Sptréning och f8r tévlingar. San Franciscos "Bay—to-
Breakers"-lopp, kallat "B-B", &r ett 7 miles lopp (ca 11 1/2 km),som 1969

hade 1300 startande.

Dessa stora lopp, som barsupp av askfdarnas begeistring, stodjes &ven av den
s.k. Jogging-rérelsen. Olika amerikanska ungdomsrorelser och hégre skolor
har ocksd bérjat intressera sig fér 18ngdistansldpning. Maratonloppet, som av
gammal h&vd har varit de #ldres och mogna lopares privilegium, har nu fatt
nya unga tillskott av 15-17 &riga skolelever frin skolorna i Kalifornien.
Dessa ungdomar har klarat maratondistansen péd tider mellan 2.27.01 — 2.52.38.
Dessa skolelevers triningsprogram #r mycket enkelt. De springer, mest som
fartlek, 80 — 100 miles (128 km - 160 km) per vecka. Ibland ocksé ett och
annat tempolopp, uppforsbacke, allt efter terrdngens beskaffenhet och per-—
sonligt tycke - ingenting annat. Men icke nog med detta. Som basta tider
f6r 9-8riga barn namns tider pd 3.41.29, fér 1ll-&riga barn 3.26.49, for
12-4riga barn 3.17.20 - 3.42.04 och foér 13- till 14—8riga barn ndmns tider
mellan 2.58.57 till 3.07.02. Hirvid accepteras ovanlig banliggning och abnorma
viAderleksfoérhdllanden. Aldrig véiljes en 14tt bana fOr att fé snabba tider
eller t.o.m. spektakuldra tider.

Vid San Francisco-Moon-Bay-to-Belmont—-Maraton-loppet méste man mellan start
och mil Svervinna en bergskedja som ar T00 m hog. Andldsa serpentiner leder
upp till bergskedjans topp och lika ménga ner igen. Andock var det 136 16~
pare som stdllde upp vid startplatsen. Termometern visade 100 grader Fahren—
heit (38 grader Celsius). Endast tvé deltagare, som under normala férhallan—
den gdr under 2.30, gick i mil under 3 timmar. 18 18pare gick i mal p& ti-
der under 4 timmar, 56 18pare gick under 5 timmar och 32 lopare behdvde over
5 timmar. En 1h-8rig flicka 16ptedistansen pa L4.49.23 och hennes 9-ariga
vininna behdvde 4.49.26. Under det pigiende loppet tillfrégades dessa béda
flickors tridnare om det kommer att hilla for flickorna. Trénaren svarade:
"Utan tvekan, ty vi har sprungit denna stricka under vdr ordinarie tréning."




Principen fOr r&tt och frihet till idrotten, &ven till obehindrad tidvling
har ti111 fullo forverkligats i USA. Barnavirdsinskr#nkningar finns ej. En
meningsfull léngsam uppbyggnadstraning av kroppen ar en tillricklig pro-
fylax mot traningsskador. Vid andra idrottsgrenar, ex. simning, har det vi-
sat sig att skolbarn kan underkastas de hdrdaste traningsbetingelser utan
att taga nigon som helst skada. Dessa barn &r det ramaterial ur vilket man
f8r fram varldsrekordhdllare.

Liksom i England har #ven i Amerika léngdistanslépning kommit pd modet. Att
doma efter de senaste rapporterna, forefaller det som om maratonloppet har
mist nigot av sin popularitet och romantiken kring detta. Det dr redan for
madnga som har sprungit 42195 m. Darfdér #r maratonldpare inte ldngre ndgra
foregéngsmén., Nu 1dper man de superldngs striéckor och dédrmed sprénger man
gransen for det klassiska maratonloppet. Ted Corbitt, 50 ar, massor till yr-—
ket, blev tvda pd tiden 5.38.11 vid "London-Brighton-Loppet, 52 miles (83 km)"
4r 1969. Under 33 &r har han sprungit 133 maratonlopp. Han trdnar pd New Yorks
gator 200-250 miles per vecka (320-400 km). Hans léngsta triningslopp utan
uppehall #r 83 miles (133 km). 6 veckor efter London-Brighton-Loppet deltog han vid
100 miles-loppet (161 km) i England. Han kom i mdl som tredje man pd tiden
13.33.06. Den yngsta 50 miles—1&paren (80 km) under 1969 var en ll-&rig pojke
frin USA. Hans tid var 8.23.07. Den #Hldste deltagaren, Walter Stack, 62 &r
kom i m81 p& tiden T7.24.10. Den snabbaste kvinnan var Pam Schmidt, 16 &r. Hon
kom i m&l pd tiden 10.14.30.

Vid sidan av 50 miles-loppet iOper man i USA distansen 100 miles (161 km).

En av dessa 100 miles-lopp delades 1 3 lika stora dagsetapper fran fredag
till s6ndag. Segraren Darryl Beardall venn p& totaltiden 11.49.33. Hans del-
tider var 3.56.00, 3,47.06 och 3.56.27. Andre man i mdl, en 45-8rig affars-
man frén San Francisco, hade fdljande deltider: 4.26.00, 4.26.19 och 4.25.20!
En fantastisk jamnhet. Kraven pd mera fritid och mindre arbete &r &tminstone
hos John Tarrant, England, okidnda begrepp.Oktober 1969 vann han 100 miles—
loppet 1 England pa den nya vArldsrekordtiden 12.31.10, Innan han stdllde upp
till detta 100 miles-lopp (161 km) tridnade han i Sydafrika under 10 veckors
tid ca 80 timmar varje vecka, 3 ggr per dag. Hans trining péd en vanlig vardag
s8g ut pad foéljande satt: K1. h.h5 7 miles (11 km) till arbetet, L-5 miles
(6-8 km) p& lunchrasten och k1. 21 7 miles tillbaka till bostaden.

Stegrad trining forbattrar prestationen sade en gdng Arthur Lambert, tyska
l8ngtidstansldparnas grand old mah och tridnare. Stegrad trdning och stark vilja
tycks vara receptet for framgéngen.

Som jag har forsdkt visa &r amerikanarna och britterna vigvisande. 1 detta sam-
manhang kan 3ven var kamrat August Blumensaat med sina prestationer tjéna som
ett foredéme for de yngre elitloparna. Ty han visar vilka mdl som kan nés med
energi, uthdllighet och stark vilja. Ar 1955 var han, U5 &r gammal, &rsbést i
Tyskland p& maratondistansen med tiden 2.27.L41. I detta sammanhang vill vi &dven
hdnvisa till vir méngdrige styrelsemedlem Meinrad Négele. Han har Okat sitt tra-
ningsprogram pa bara ndgra f4 Ar frén 3 till b glnger 8 km i veckan till 950

km i mdnaden under december 1968, januari och februari 1969. Ej si#llan loper

han 50-T0 km pad ett triningspass. Normalt tranar han 2 ggr/dag. Denna trénings—
metod Ar ndédvéndig om man vill uppnd goda tider vid landsvidgsldpning. Med den-—
na tréningsmetod har M Ndgele inom loppet av U &r férbidttrat sina basttider inom
maratondistansen frén 3 tim 19 min till 2 tim 29 min. Aven hans dygn har bara

24 timmar, dér familjen och yrket kriver sin del av tiden. Precis som hos alla
andra. Dartill Ar han fullt upptagen av sitt dtagande inom "Intressegemenskapen
fér dldre léngdistansldpare". Némnas bodr dven Erie Ostbye, som snart skall fylla
50 &r. Han &terfinns &n i dag bland de 3 frimsta vid SM—tdvlingar i Maraton.
Eller 18t oss ta Ron Franklin, England, 43 &r och Sadanaga, Japan, 41 8r, som

dn 1 dag 4r goda nog for maratontider p& 2.20.
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ALME TARDRANA MARATONLOPARE!
ky Do Idxdbleon ,
Towdliicore osh mavatouibpoxe (£.d.)

Mandrtta eller kavies, son sjukdoden heter pd fackspriket dr, som vil
alla vet,en myckei vanlig sjukdoms Ian kan sidga att s& gott som alla
gvenslkar lider ov den i stirre eller mindre utstrickning., Vid for-
Yaring av kolhydratrik (sockerzik) foda bildas péd tiindernas ytor syrors
som gleadar dessn. Idrottsmin, som infor t4viiagar soker fylla sina
emergd depoter med kolhydratrika produkier, liper rigk att f4 sina
ISnder fomstorda. Risken blir maturligtvis dnmu storre om sooker-
yatten oller druvsocker-tabletter anvindes under trining och tévling,
Deth phir nelt enkelt hil i diindernn, 06% ken dacfsr vhra pd sin plats
med ngra rader om tandrStan,

Sjukdonen dr frémst beroende av fyra faktorer.

L. D4 enskilds t#ndernas byrgmad,

2, Bokterier i mumnen

31 Saliven

Pundernas bygemad har viss betydelse. Forekomst avw visea g4 kollade
spdrimnen 1 tandemaljem %, ex. fluor kam Cka tindernas motstands-

kraft mot tandrota, Individer,somvixt upp i trakter med flaorrikt
yatten,har i ellninnet mycket bdvtre ténder fn andra, Diliga tinder

bér dook ej i forsta hand skyllas pd ddligt tandmaterisl,

Utan bakterier i mmnen Xan man ej £& hil, R&ttor, som ir bakteriefritt
uppfodda, fir inte keries av ennars kariesframkalleide kost, ‘an kan
dock ej %inka sig att eliminera dlla bakterier Prén mumnen £5r att
slipps sjukdomen. Genom effekbiv nonliygién kan nin dock ninsks antalet
bakterier och dirigenonm minska risken for skador.

Salivens egenskaper och méngd &r av ator betydelse, Vid Zortiring av
sockerhaltig foda bildes ju syror pd thinderna. Hur kraftig denna syro-—
bildning blir beror pd saliven., Vissa personer hax en saliv som genem
ging kemiska egenskaper hindrar syra ath bildes. 3alivens méngd och
konsistens 8r ocksd av betydelse, niir de. giller atl spt& ut redan
bildad syra. Kraftig tugening ger en kvalitativh och kvantitativi
bEttre saliv,

Fodan Hr av avgorande betydelse f£6r utveckling av tandrdtae. Det ir
dock ej bara frégan om vad men ¥ter, uban ven hur ofta och i vilken
form f£5dan forisres, v ldttugrad £6da, ger inte de goda eganskaper
hos saliven, som jag talade om, Det har ocksd visat sig ett personer,
sem &ter relativt aillan, har bétbtre ténder &n de, som dtor ofta, Detta
iir oberoende ay vad SOR fortires, Karies fir man av kolhydratrik fida
e ev feth oller dggvita, D& fettkonsurtionen miste hillas pd rimlig
nivi och dgeovitetlllfdrseln skall wvara tillricklig men ej stdrre,
m&?ﬁe en stor del av niriagaintaget ske senom kolhydrater, M £hr detta ej
beex&kﬁﬁs sogﬂgégoﬁ nemativt, Xolhydraternas skadeverkan beror helt pé
att de dtes i felaktiga former. Dek dr de fabrilsl-unstillde sorterns,




som &r sb farliga. Virst Br det favriksbearietade rirsosciret, Bet br just
detts socker,sem tillhandshdlles i handeln, Jette vita socker &r i total
avaskned av ndringsinmnen. Jockerbholagsts reklam att en sockerbit bara
innendller 14 kalomier #r helt rikti¥, Mi3gon uppriktigars reklam finnes
sikert ej., nligt min vpofatining vorde detta socker kraltiglt beskslias

och pengayne anvindasy $ill att finansiera en tandvirdafdrsiliring, Ur-

gskts denne utvilming frin dmet, som jag inte kunde léta bli,

Hr nu socker genom olika former av f£8da kommer in i munnen bildas syror

p& de stillen,som ej &r helt rema, Dessa orenheber kallas beliggningar,

coh i dessa fimas bakterier, Bakieriems £5rvendliar mu sockres till

syror, sam friater pl téndernma, Vad som hinder dr att kalk dras ur emaljen,
och det biir en iiten defekt i tandens yba. Skadegbrelsen borjar efter
cirke tvl minuter och fortsdtver ungefBr en halwbtimme, Vidan verierar

red clika typer av fida, Fullkormsbrdd dr mora syrabildande #n brid

baka'l ph £ink mjsl, Dt grova bridet fastnar dock e lika 14ts i thnder-
na och 8r dérigemom klart bittre, di tiden £3r syrabildning blir mycket
kortare, Om man nu vintar ungefir fyra timmar tills nfiats {Grtdiring,

88 har den lilla defekten i tendens yta m&jlighet att repareras,i det

att kalksalter frdn saliven fipe Gver i1l skadede emaljpartier,

(Zmaljen sitter yiterst pd tandkronan,) Om man nu hiller sig tili fédointag
3=4 ginger om dagen €4 skulle man Atmimstone teoretiskt lwna siippa hil,
dven om man dter olémpligt, Jag hyser dock visse tvivel pi att det &r s&
enkelt, lan fir nog tinka ndgot pd vad man sitier i sig,

Som ovan n¥mnts dr osksd miol syrabvildande eftersom dbt irmehfller socker-
arter, Om man nu oita Hter sddant som innsbfiller socker och mjsl,sirskilt
om mjolet inte &r grovi, vtsdtbter man sina ténder for|bvira syreangrenni
VILKEN MANGD LAN FCRTAR PA 3N QNG SPALAR INGENROLL, AVEN B LITET SEAKBIT
KR TILLRACKLIG #0R ADT G SYRABILDNING, ian miste dBrfér vama £8r t4t
konsumtion av bullar, kakor, skorpop, kex ete,

Var och en firstér ma, hopsas Jag, vilks risker e idrotbsman mx lgper,
bom ofts vill fylla sina energidepétor enlist kint mdlister. On hen dessubon
drickelr sockervatten ooh Uty druvsookertablatter under tréning blir risken
Baru storre, Aven russin fikon och dadlar #r synneriigen fariigh. iven rad
frukt kan orsaka skada vié stor konsumtion, D& deana frukt &r sv sidan
kongistens at’ den av saliver 1Ett spolas bort frin tinderna &r risken
avsevirt windra, In visc forsikbighet bdr dock iakitagns med bananer och

- vindruvor,

Till dem som vill fylla sina depoter fire tHvling slier sven eljost vill
Jag g2 ndgra rid,

At e} sooker osh mjslheltiga produkter ismd méngder ofte, ik i siflles stora
méngder pd en ging och mers sillen,

Dorste tindernancggrant efier shdan ftrtéring., Bidst Yr aht borsta sdven fire.
lian kan d& borsta bort de belip ninger, som syran hildas i, Tandpeiars lan
anvindas mellan tinderna efter instriktion av tanilikare, :
anvéndes sockervatten aller druvanckertablstier pd trining s skélj mmanen

ordentlipt efterdt med venlipgt vatten. Pd tivling kan detta vara svirt att hims,

‘Dessa r&d Hr f8r Hindernes bEste, Om det finms nigre nackdelar i dvrigt nad
att f&r‘bara”stora ndngder pd en ging Hr jag e sikernd. Jasz skulls dock i
tro att & Hr fallet,
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LANGDISTANSTRANING.
For att sidtta nytt v&rldsrekord pd 5000 m kréve att amn 1ldper 50 st.
100=meterslopp i fdljd med en genonnittshastighet av ndgot under 16
geke, por 100 m, For att sld det gdllande rekordet pd 10,000 m krdve
100 st. 100-meterslopp i rad med 16 ,5 sek. per 100 m. Varldarekcrdeu
i hinderldpning 3000 n kan férbdttras om man loper distansen med 16 179
sek, per 100 m, ‘

Av detta framgin att snabbheten inte kan vara négon begransande fektor
inoq léngdistanslbpnlngen, da varaa lﬁpare kan 1dpas 100 m under 13 sek.
Proh)emet Hr att ﬁalla denna relativt 1Aga hastighet undex tillrdckligh
1&ng t1d och Sver, qrfordeplig diqtanq, j

Fyaiologiska matningﬂr ooh bardkningar gew Vid handen att ungefir 95 i
av energiétg&ngen vid lopnlng 10, 0001m erh&lls frén de aeroba (syrgas~ -
krévande ) prdcesaerna, _‘- TR

Den néstan helt avgorande kvalitéten ygd l8ngdistansloning #r alltsd
allmin uth&llighet. : i :

Mnn kanxtycka att snabbhet i varje fall ir en nddvandighat fér gpurt-
formégan. Detfa ér dogk ett pAstdende som i vésentlig grad kan modi=-
fieiae. Den’ 10 OOO-meterslopare gom avslutar sitt lopp med att 1opa
a;atn 400 m, p& 60 sek, vinner oft&st loppet. Dook inté pﬁ sin snabb-
hat (15 sek. per 100 m) utdn mer p4 den allménne uthéllighet® som giort
dét mojligt att efter 9,600 m. 16pning fortfarande ha en energlreserv
for on tempooknlng i loppets slutskede. Den lépare som. Under 1oppet ut-
nyttjat. hela sin syreupptagningsf{ormige och dessutom energlleverans frin
apjaLkn1ngsprocesser hax, oberoende av sin snabbhety gdorf sitt i lop-
" pet oqh har inget med slutuppgdrelsen att skaffa.

“Att #nabbhet i ¥issa fall kan ha en avgorande betydelse i en spurt &r
9td11t utom alla tvivel, men att sdtta likhetstecken mellan spurtfor-
méga och snabbhet ér felaktigt.,

Yarfor detta teoretiska resonemang?

Jo, en analys av grenens krav 3r nodvéndig for att ﬁan pa ett riktlgt
sitt ska kunna ldgga upp trdningen., Trdningen bor inviktas pd att bygsge

“upp och férbdttra de kvalitéer Som dr nbdvidndiga for grenens utdvande.

For 1éngdistaﬁslﬁparan finner man d& stt den allménna uth&lligheten (sy-
reupptagningsformigan) dr av helt dominerande betydelse. Kvalitéer som
gnabbhet, muskuldr» styrka etc. fdr foljaktligen inte ta for storplatg i
trdningsprogremmet utan begrinsas till att ingd i uppvdrmningen.

e I R e T3E 3 S e et 1 b s - ———
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Hur stimmer dessa teorier i praktiken?

Ja, se pé virldseliten bland lé&ngdistanslopare idag. Man kan finna
variationer i tréningen men en sak finner man genomgdende: de avver-
kar en ansenlig ﬁ&ngd 16pning per dag, per vecka, per mdnad, per ir,
Speciellt under de &rstider som inte #r tdvlingssdson avverkas kilo-
metrar i méngder. Amerikaner, australier, nya zeelindare, engelsmin,
finnar, m,fl, storldpare pd lingdistans har alla ett triningspensun.
pd omkring 100 miles (16 mil) per vecka. Knappast nidgon av dessa 18-
pare &gnar sig heller 4t andra tréningsformer &n lépning i ndgen
némnvird utstrickning. De ldpare som har Arthur Lydiard som trdnare
agnar gig varken &t belastningstriéning eller gymnastik, De har dir~.
emot 100 miles sém norm £ir en vecka under uppbyggnads- eller grund-
tridningsperiodens Ron Clarke, den hittills stérste pd langdistans.
hede en liknande uppldggning pid sin trdning,

Vi tittar pd svensk ldngdistanslopning.,

Forutom de resultatmissiga skillnaderna, som &r idgonfallande, finner
man vid fysiologiska mitningar att vira 18pare har dimensiorer som

i regel ligger i underkant eller, till och med, ph helt otillrioke
liga varden. Man kan i jamforelser i pfaktiék tréning finna skillna~
der som helt sikert &r orsaken till de resultaﬁméssiga och fysiolo-
giska skillnaderna mellan dagens viridselit och dagens svenska elit

i léngdistanslopning.

Ett vanligt trianingspensum fér svenska ldngdistanglépare dr 7410 mil
pexr vecka, alltsd i gtort sett hilften av den internatienella elitens.
Orsakerna hdrtill &r svira att komma tillritta med. Virt klimat, som
periodvis légger svardversiigliga hinder i vigen, kan inte #dndras.
Studier och arbete bereder svdrigheter att ansli erforderlig tid till
tréining. Dessa hinder och svadrigheter mdste dock helt eller delvis

elimineras om vi skall hi#nga med i internationell léngdistanselit,

MBlsdttning.

Férutom en analys bdr lven cn milsdttning finnas som grund f£dr bade
tréningsuppliggning och uppfoljining.
For svensk 1ﬁngd15tanslopn1ng-ar mélsattnihgen idag:
att f4 fram en internationellt gdngbar léndslagshesﬁttning och
att ge grenen bredd ur vilken landslaget i framtiden kan rekry-

teras.
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TRANINGSUPPLAGGNING.
De for eliten viktiga tévlingarna, SM, EM samt landskanperna mot
Finland och Tjeckéslovakien, dr under 1971 ganska vdl samlade till
slutet av juli, augusti och bdrjan av séptember., Sdsongen bor alltsé
liggas upp sd att formkurvan toppas undex denna period.

GRUNDTRANINGSPERIOD., December - april.

Agnes helt &t intervall- och distanstrdningsformer. En ansenlig méngd
tréning mdste avverkas under denns period med en dkning av miéngden

stegvis upp emot det internationella pensumet 10C miles (16 mil) pex

vecka,
Exenmpel ’
Dag 1. Intervall. 10 -12 x 1000 -1200 m, Lopes s& att jémnt
(mé&ndag) tempo kan h&llas hela trdningen igenom, 1-2

min, joggning mellan loppen.

Dag 2, Distanslépning 18 ~ 24 km i relativi lugnt tempo.
(tisdag)

Dag 3. Distansldpning i kuperad terrang eller i vidxlande tem-
(onsdag) po (fartlek) 15 « 20 km,

Dag 4. Distanslopning i lugnt tempo 20 =30 km. (Deyck).
(torsdag)

Dag 5. Intervall 5 - 8 x 2000 m med 243 min. joggning mellan
loppéns Tempo sd att hela tréningen kan ge-

nomforas jamnt.

Dag 6. Distanslépning 1 Jugnt, - Jimpt tempo 24 ~ 40 lm. (Dryck).
(16rdag)

Dag 7. Distansldpning i kuperad terrdng eller i véxlande tempo.
(sondag) 18 - 24 km.

Ovan féreslgna triningsvecka saknar, som synes, helt tempotraning.
Programmet &r inriktat pd att bygga upp allmdn uthdllighet (syreupp-~.
tagningsfﬁrmﬁga). Veckan innehdller en stor mingd ldpning, rdknat
efter min.antal och min.distanser 11,5 km och efter mex.antal och max.
distanser 16,5 km. For att sddana kvantitéter skall kunna genomfdras
miste tempot hdllas 1ldgt. Vid 13dnga tréningspass bor man forsdka drie-
ka g8 mycket som mdjligt
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Efterfoljande trdningspérioder:

OVERGANGSPERIOD. Maj.

Tempotrining i form av backldpning, tempolopp och intervallsprints.

Tavlingar pa gator.

Allmdnn uth§llighetstréning fortsitter med intervall- och distans-
16pning

BANPERIOD,Juni ~ oktober.
Tempotriningen stegras i intensitet under juni ooh juli mot topp.

Allmén unthé;;ighetstréning'genom distans~ och intervallopning for att
underhdlla och bibehdlla uthdlligheten.

Vax )0 20 december 1970

Erik ‘iger

T#vlingar.




Almgren
Andersson
Andersson
Andersson
Andersson
Andersson
Ardersson
PO Antonsson
J AXelsson
L Berg

W Berggren
KM Bergh

E Bergkvist
E Brattli

1“0 Borg

H Backeman

K Bjornfot
NO Bjormssaon
Blom
Boden
Bristow
Broling
Broman
Bogemyr
Bystrim
Camuset
Carlsson
Carlsson
Carlsson
Cronstrand
Dahlbaom
Edwardsson
Einars
EkBerg
Ekblom
Ekblom
Ekstrim
Ekstrim
Elmkvist
Emilsson
Erikssaon
Erikssan
Fransson
Fransson
From
Gustafsson
Gustafssan
Hansson
Hansson
Hansson
Heggen
Holm

Holm
Hultgren
Janssaon
Janssan
Jellbratt
Johansson
Johanssan
Johansson
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Hammarby
Stidertdl je
Sdvedalen
Sddertdl je
Tumba
Stockholm
Kristinehamn
Sk&nninge
Rénninge
Varnamo
Lidk8ping
Malmd

Taby

Norge
Ockelbao
Huddinge
Mdrsta
W&llinghby
Nacka
Kilafors
Hlusjﬁ
Orebro
Stockholm
Barkarby
Karlstad
Stidertdl je
Kallhall
Téby
Ramforsa
Bromma
Eslov ‘
Johanneshov
Stockholm
Malmd

Alta

Nacka
Ludvika
Lidingd
Bara

Askim
Bdteborg
Usterfédrnebo
Stiderntdl je
Stockhalm.
Sollentuna
Flen
Folkebo
Handen
Tdby

Hemse

Kil
Liding®
Gdteborg
Hyltebruk
Higersten
Kungsédngen
Goteborg
V.Frilunda
Stockholm
Astorp

B

Johansson Trollhdttan F
Johansson Nykvarn
Johannson Ransta

Johansson

Jonsson Nyktping

I

Upplands: Vdsby

G

14

8

P

U

H

I Jonsson
G Karlssom
F‘
3
H
A
B
A

Norrkdping Strandberg, Ekerd

R Karlsson Skbtvde 14 Svensson Alta
Karlsson HKristinehamn R Syensson Farsta
Kjellkvist Enhtrna S Svensson Smedjeb.
Kvarnstrim Sollentuna E Sdderlund Farsta
Larsson Trollhdttan KA Sgderstrom Visby
Larsson Ektorp . Thomsson M&lndal

B8 Larsson Vadstena K Thorell Link&ping

D Larsson Kode R Thorslund Strangnis

U Larsson Sddertdlje H Troedsson Malmo

A Lindstrim Upplands Vdsby

JE Lindstrim Klinten E Tham Giteborg

J Lind Sollentuna S Tryagg Alvsji

T Lind Farsta K Turtelainen Eksjo

G Lindblad S8vedalen L Ullstrtm V&llingby

B Lindwall  Busseryd C Wade Djursholm

A Ljungwall Eskilstuna G Wallik Milnlycke

I Lundberg Anderstorp 8 lWedin Kungsangen

K Lundgren lkarlstad E Wikander Hallsberg

A Lutner Falun H Wiktorsson Sollent

S Lofstrom  Hillefors L Wrigfelt HKinna

P Malm Lannabruk L Akerman Y, haninge

B Molin Giteborg L Ostbrandt E;tuna

A Niklasson Uddevdlla E Ustbye Gtiteborg

F Mdller Stdertélje S5 Ostling Géteborg

G Nilsson Malarhtijden @ Nielsen Dahbmark

N Nilsson Forsa

S Nordell Spénga

E Nordin Gristorp s /éO 7{

E Okhall Vdsterhaninge o,

B Olsson Giiteborg

B Olssaon Staffanstorp

E Olsson Farsta

Cen Norske Marathonclub Trondheim

U Olssan BUEBApA . V

H Ornander Lund FLA . 5/ fé

C Platzack Lund ZQQ/T?L/ ‘Lq

K Palmkvist Floda p

H Palme Enskede é? j‘;?

B Pensson Tierp /ﬂ( / / 0

S Persson Karlstad

H Pettersson Giteborg

KA Petterssan Mora T, // .

R Pettersson Uppsala {jC}CB' df}i

W Quist Eskilstuna

B Rehn Nykvarn

B Renhwall Asbro

R Risto Jakopsberg

L Robertsson Lund

R Rosenberg Bromma

B Rostrim Bandhagen

S Rydenheim Brpomilla

D Rydh Dalsjifors

S Sandstrdm Gotetorg

Gdrds WKdpingeg

Scheiber Orebro
S joberg Visby
Sjoberg Huddinge

Skanell Lulea
Smith Klintehamn




