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Vi hade hoppats att detta nummer av tidningen skulle n& medlemmarna
tidigare under hosten, men tyvarr se...e Under tiden har minga
lopare fullfdljt den 42,195 m lénga banan och vi gratulerar alla,

Vi forsoka att etablera kontakt med alla debutanter som fullfdljer ett
maratonlopp men det fimms alltid en risk, tyvérr, att ndgon blir bort-
glomd, Om Du kdnner ndgon som vi har missat &r vi tacksamma om Du
skriver ndgra rader till oss med vederbdrandes namm och adress,

I Marathon-léparen Nr 21 pdpekade vi att ménga "medlemmar" inte hade
betalat drets medlemsavgift. Btt stort antal skickade ddarefter in
avgiften, men det finns fartfarande mdnga som dnnu inte betalat, Vi
forstér att det finns namn kvar pd listan pd folk som inte lédngre #r
intresserade av maratonldpning, men en genomgdng visar att det finns
dven aktiva lopare bland dem som énnu inte hunnit betala. Det &ar klart
att vi inte vill stryka deras namn - vi vill hélla kontakt med den

stora maratonfamiljen i Sverige, men det blir tyvirr oundvikligt inom
korts Medlemsavgiften #r kr 25:- och S#llskapets postgiro d&r 8 26 07-3,

En glddjande nyhet dr att varje landskamp i fri-idrott under 1973
kommer att inkludera ettt landsvigslopp.

I detta nummers

N&gra rader frén ordféranden — Kaj Sandell snnvrves 2
Styrelsen informerar ssveseo I
Tider  och Landsvidgslopp = Harry Ericson, Solvikingarna ssessse 4
Resultat = SM i Maratonldpning vesssse b
Juni_rl{a.ran. 8080000 7
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NAGRA RADER FRAN ORDFORANDEN!

Nir dessa rader skrivs dr 1972 3rs landsvigssisong i stort sett slut.
Rterstdr gdr Kosice och en del internationella evenemang av typ vinter-
maran. Med tanke pd att vi inte hade négra svenska maratonldpare i
Olympiska Spelen skulle man naturligtvis kunna avfirda sdsongen som
ganska misslyckad. Ingen beddmning kunde emellertid vara felaktigare.
Det Hr tvirtom si att utvecklingen av vir topp varit remarkabel pa
maraton. Lite tillspetsat skulle man kunna sidga det sa hdr: 1971 hade
vi inte nigon kvalificerad EM-maratonlépare, men stdllde upp med tre
man. 1972 hade vi tva 0S-kvalificerade ldpare, men stdllde inte upp
med nagon.

Bakom detta mirkliga forhdllande 1dg ingen illvilja frédn Svenska Fri-
Idrottsférbundet, som tvdrtom arbetat hdrt fér att f£f4 med bade UL
H&kansson och Urban Larsson till 0S. Nu #r det ju sd att olympia-
truppen tas ut av Sveriges Olympiska Kommitt&, som av naturliga skil
har mycket svart att gdra beddmning av en sd besvidrlig gren som
landsvigslépning. Som maratonloppet i Minchen utvecklade sig, vagar
jag pastd att vi fick bekréftelse pd uppfattningen att Sverige borde
ha startat. Svenska Fri-Idrottsfdrbundet kan alltsd inte lastas for
ndgot i just det hdr sammanhanget. Ddremot har Férbundet brustit i
sitt planeringsarbete. Det #r ddrfér glddjande for mig att kunna
berdtta att planeringen for eliten bland ldngléparna 1 och med 1973
irs sisong blir avsevidrt forbdttrad. Bakom detta ligger ett efter
hand férdjupat samarbete mellan Férbundet och Svenska Marathon
Sdllskapet. Det hdr dr en punkt som jag liangre fram i vinter skall
dterkomma till.

Det Skade Férbundsintresset #r logiskt. Man har i ar sett att mara-
tontoppen flyttat fram sina positioner och sdnkt den genomsnittliga
kapaciteten med 5-6 minuter. I den yppersta eliten dr det bara ULf
H&kansson som "dverlevt" fjoldrssisongen. I ovrigt dr det nytt folk,
vilket ger anledning att se fram emot kommande tdvlingar med viss
optimism. Personligen tror jag att till och med finnarna far passa
pa nir det blir dags for Nordiska Mésterskapen 1973.

Samtidigt tycker jag att utvecklingen hos en handfull ldpare pd ett
nirmast pinligt sitt avsldjat att vart elitskikt i landsvigsldpning
ir ganska tunt. Det har helt enkelt blivit ett gap mellan nagra fa
och resten. Och detta #r bekymmersamt infor 1973 eftersom det kommer
att bli landsvigsinslag i praktiskt taget alla landskamper under
nista 3r. Vi vet alla att lingldparna inte orkar med sd stort antal
harda tivlingar, varfér det inte gdr att kdra med samma ldpare i
alla sammanhang.

Hur klarar vi nu av detta? Ja, det ir egentligen mycket enkelt: De
aktiva madste 18pa mera och ledarna midste se till att det skapas sa-
dana forutsittningar for sa manga som mojligt.

Det finns massor av intresserade och lovande ldpare varfdr rekryter-—
ingen troligen inte #r det stdrsta problemet just nu.

Svirigheterna handlar i stdllet om resurser. FOr sddana midste man ha
f6r att avverka de mdnga triningsmil som krdvs f6r resultat. Det

gir naturligtvis inte att generalisera, men ndgon fingervisning &r
det vdl att var maratonelit nu ligger pd internationella trénings-—
doser, d.v.s. 4 mil om dagen. Detta kombinerar man givetvis med ett
hirt fulltidsarbete. Utvecklingen av vdr landsvigselit beror frémst
p& hur den som vill hardtridna skall ordna det fér sig. Det rdr sig
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alltsd om stora personliga uppoffringar. Samtidigt tyder alltsi
mycket pd att stddet fran och samarbetet med Fri-Idrottsfdrbundet
i framtiden blir bdde mera omfattande och mera vilplanerat.

Aven om det utav S4llskapets medlemmar bara i#r ndgra fi& som tillhdr
denna elit, sa dr vi alla lika intresserade av en utveckling mot
internationell standard. Vi vet ju bl.a. att vdr bredd mycket kraft-—
igt pdverkas av toppens resultat. Var och en bdr och kan bidraga
genom att lotsa fram vdra lovande landsvigslopare. Det dr sd mycket
vi kan gdra, var och en pd sitt hdll - ordna limpliga jobb, bidraga
med kunnande och inte minst inspirera! Sdllskapet har inte minst
karaktdr av veteransammanslutning. Jag vill vddja till alla erfarna
langldpare att verkligen gdra en insats for att dra fram nya fér-
mégor. Det tar ldng tid att f4 fram en ny kull maratonldpare och
det fordras att mdnga goda krafter samordnas. Nir nu Fdrbundet
borjar gdra sitt, sd skall vi ocksd gdra vart!

Dra alltsd sjdlv iglng trdningsarbetet infdr 1973 med hogre mdlsitt-
ning dn ndgonsin! Vi har i "Marathon-1dparen' presenterar moderna
grundtrédningsprogram. Mitt recept dr féljande:

Inrdtta under ndgra ar Ditt liv sd att Du hinner och orkar med en
for varje ar planmidssigt Skad trdningsdos och kér 10-20 procent av
den totala volymen i form av fartlek.

Lycka till! =Kaj Sandell

STYRELSEN INFORMERAR:

1,

20

3e

4o

Det har nu faststdllts att Sdllskapets nya prestationsmirken skall
utdelas till medlemmar som fullfdljer ett maratonlopp under 2,40
resps 2,20, Mirken skall inte delas ut retroaktivt, Indast result
nédda fr.o.m, 1972 godkénnes,

Enligt definition (jfr Maraton-loparen Nr 18) ér ett maratonlopp ett
landsvégslopp. Sdledes kan ett terrédnglopp tyvdrr inte godkinnas
som ett maratonlopp,

En speciell blankett avsedd for diplom- och standaransckningar
har utarbetats, Blanketten viantas vara tillgénglig fore arets slut,

Svenska Marathon S#llskapet sédtter upp 2st Vandringspriser i anslutning
till Vintermaran - ett i Seniorklassen och ett i Oldboysklassen,
Vandringspriset erdvras for alltid av den som forst uppnir 21 poing,
Podngberdknings 7-5=4=%=2=1,

«es I Den Norske lMaratonklubbs tidning "Kondis" har Olle Wallin
anmdlt att han avser att avgd frién Svenska Marathon Sdllskapets
styrelse vid slutet av innevarande Ar och att Vintermaran i
Goteborg blir hans sista stora tavlingstillfille e.... Vi
hoppas att'Marathon Oll¢'kan dvertalas att stanna och fortsiita
att ge stod &t svensk maratonlopning esee..
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TIDER OCH LANDSVAGSLOPP - av Harry Ericson, Solvikingarna

Jag bdrjade trina sd smatt f6r langdistans nov/dec 1965, sprang
mina f8rsta landsvidgslopp aret ddrpd 1966 och trodde att det skulle
gd att trdna endast distans 8 till 10 mil i veckan. Jag debuterade
pd maraton 1968 med en tid pd 2.42 i kraftig blast i Malmd. Jag
hade bara sprungit stridckan ndgra ginger under trining da.. och
tdnkte att redan till ndsta ar skall det bli elittid d.v.s. 2.35.00.
Som de allra flesta vet har jag inte #nnu...1972 pid hdsten dstadkommit
bittre dn 2.39 i Skbvde..men den banan hdll inte mittet, sa mitt
personbidsta dr gjort i Husum, Vdsttyskland dir jag noterade 2.41.40.
Man undrar vad detta beror pa? Min kapacitet kan ju knappast vara
téomd ddr? Nej felet har varit att jag trdnat felaktigt d.v.s.
sprungit distans 8 till 10 mil i veckan utan minsta fartlek..eller
ndgra snabba 8 eller 10.000 metersldp — hade jag insett detta tidi-
gare hade 2.35 varit grejade for linge sedan.
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sjdlv tycker.

Maratontider kring 2.40 kan praktiskt taget ndsta alla mdnniskor
gbra trots total avsaknad av grundsnabbhet, och med bara 10 - 12
mils distanstridning ar efter ar, men d& dr inte heller genomsnitts—
farten bittre #n 38 min/mil..inte illa men det duger inte till 2.30
och didr under. Med statistik vill jag forstka bevisa i tidsskillnader
hur ombjligt det dr att for en osnabb gubbe att kuta maran under
2.30. A. Bikila har gjort 29 blankt pd 10.000 meter bana..och har
dd ocksd visat sin kapacitét pa maraton 2.12.11 som har gjorde i

0S 1964, Bikila uppnddde under sina aktiva &r '"full styrka & mara-
ton". Detta litet omskrivet blir i genomsnitt ca. 31.13 pa varje
mil - en otrolig fart sdledes rakt igenom hela loppet. Mamo Wolde
har gjort 28.30 pa 10.000 - och detta ger honom d& naturligtvis
2.15.08 pd maraton, som han fdrresten hade nu i'0S och tog bronset
med, detta #ven ett s.k. inofficiellt veteranvidrldsrekord da Wolde
hade fyllt 40 &r. D. Clayton frdn Australien har 28.45 pa 10.000.
Ron Hill, Europas allra fridmsta maratonldpare, har 28.30. Frank
Shorter, USA maratonvinnaren nu i 0S med tiden 2.12.20 har gjort
27.52 pa bana, detta kom han femma pad i 10.000 metersloppet i
Miinchen. Nedo Farcik har 28.21 pi bana och 2.16.50 & maraton. Chris
Wade har 29.47 pa bana och maraton 2.17.50.

Forre OISaren och numera Solvikingen Evert Nyberg har pd bana gjort
29,33 och i Kosicemaraton 1955 gjorde han 2.25 och det vann han pa
den gangen, trots att han aldrig varit fulltrinad f6r maratonldp-
ning. Erik Ostbye satte med sina 2.25 nu senast i Kdln ett inoffici-
ellt virldsrekord fér 50-&ringar. Men sd kommer vi till det jag

sSSP AN NS

Men mitt personliga mal dr sdledes att till ndsta ar kunna gora 33
min. pa& 10.000 meter. Sen kan jag berdtta att min vintertridning
borjat sd smatt..och att den innefattar minst 16 mil per vecka,
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och detta skall jag forsdka hdlla hela vintern. Det blir en tva-
varje veckoranson. Eller att jag tar fyra tremilspass uppdelade
med 2 mil morgon och en pd kvdllen samt det obligatoriska maraton-—
loppet med tempokdrning. Och att de tvad milen pd morgnarna skall
koras litet snabbare f0r att kvdllsmilen skall kunna avnjutas i
motions- och joggningstakt. Kan jag hdlla denna trdningsdos aret
ut..samt fortsitta med den ndsta sdsong — ja dd fir jag Hven full
styrka f£0r maratonldpningen en dag. .

- Harry Ericson

Vi tackar £or detta bidrag till tidningen och ser fram
emot ytterligare bidrag till denna diskussion frin andra

medlemmar . Skriv ndgra rader om Dina erfarenheter.

Harry Ericson pdpekar en viktig sak, ndmligen att det dr omdjligt

f6r nigon att springa snabbt pd maraton om han inte kan springa

snabbt pad 10.000 m. I f8ljande tabell visas vad detta kan betyda.

I andra kolumnen anges miltiden ginger 4,2195, vilket dr den abso-
luta grinsen for vederbdrandes maratonprestation. I sista kolumnen
anges denna tid plus 10 %, vilket torde vara ett rimligare grdnsvérde.

10.000 m x 4,2195 x 4,64
28 1.58.08 2.10
30 2.06.35 2.19
32 2.15.01 2,28
34 2.23.28 2,38
36 2.31.58 2.47
38 2.40.20 2.56
40 2.48.47 3.06
42 2.57.13 3.15
44 3.05.39 3.24

Viktigheten av Harry Ericsons padpekande understrykes av att det &r
just den enskilde ldparens 10.000 m tid som utgdr basen fér Erik
Wigers tabeller Over ldmpliga ldphastigheter under olika tr#dnings-
perioder.

Ett studium av resultat fran olika td#vlingar visar trots allt att
det dr i den allmdnna uthdlligheten, som de flesta ldparna brister.
I detta nummer har Stockholm DM analyserats och tiderna utat och
hemdt frén vdndpunkten jdmfdérts. Det framgdr att de langsammaste
16parna i regel dr de som visar den stbrsta procentuella forsdm-
ringen i l6phastigheten pa hemvigen.

- Tony Bristow
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- ¥lintehamn 15,07,72

ULf Hakansson
Bertil Rehn

Urban Larsson
Ove hialmqvist
Brage Isaksson

Lars-E Danielsson

Gosta Hallberg
tengt Danilesson
“gsta Karlsson
[{jell Sveneson

Bror-R Gustafsson

Valter Bergeren
zoran Holst

Lars Hansson
Leif Wrigfeldt
Bengt Jérnhester
Loge Karlcson
Bill Sirks

Azne Kimby
Sdgar Thorén
Stig Himbecg

Lennart Nordstrom

Benzgt Nilsson
Per=G Johansson
Leif Johansson
Sven Johansson
Hékan Ornander
Lars-U Gadefors
Bannet Lundkvist
Reinhard Einars
Axel Sundahrant
Hans Soderberg
arl-A Petersohn
Torild Wedin
Lars=K Ahlgren
GOran Karlsson
Jan-0 Borjesson
Karl-Ake Nyman

Karl=A Soderstrom

Sven Westerlund
Arne Goransson
Malte Andersson
Orjan Olsson
Willy Axeloson
Bruno Sjoberg
Leif Hanscon
Finar Emilsson
Sigfrid Eriksson

SM - 30 000

Anhérna IF
Enhorna IV
Enhdrna I

IK Mjelvar
IFK Luled

I Start
Solvikingarna
Vausterds IK
KFUI! Crebro
Boo 1"
Nykopings BI:
Solvikinzarna
IF udd

Taby 13

Kinng IF
Overums OK
Duvbo TX
Sidvaedalens AIK
Tuc=2beres IF
Solvikingorna
Skeninge IK
Solvikingarna
Roma IW

GoIF 'l'jalve
IK Tjzlvar
Duvbo IK

LUGL

Roma 1F

IX Gota

Duvbo 1K
Malurhdjdans IK
Héasselby SK
IFK liiora
Hiaverddals 5K
Fredrikshofs IF
EnhGrne IF

0K Loftan
Vasterviks IF
Roms, IF

Roma 1I
Enhérna IF

I Gota

IK Finish
Visterviks IF
Roma IW
Solvikingarna
Solvikinzarna
Uppsala Qldboys
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22,07
22,32
31,32
32,40
34451
36657
37.29
5T.45
39,11
3954
4
4
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2045413
2046045
2447038
2..48,0C
2049435
2049055
2,50,02
2 450,54
2052624
2,54,11
055,09
2,56,05
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m - Ckdnninge 10,06,72

Ulf Hakansson
lMax Holmnis
Baertil Rehn
Ove Malmqvist
Lars BEngvist
Bertil Larsson

EnhGrna IPF
Enh6rna IF
Enh6rna IF

JK Tjelvar

Kils AlK
Trollh&dttans. IF

le34452
1436427
1636455
Le37.00
1:37035
1,38,02




RESULTAT Juni-Maran 17.06,72
ls Urban Larsson Enhdrna IF 2,18,04
2, ULf Johansson Turebergs IF 2424,06
3. Goran Lantz Boo IF 2032439
4o Bertil Osterdahl Duvbo IK 243736
5. KJjell Magnusson Sodertdalje IF 2,38,18
6. Arild Cronstrand Duvbo IK 2439,21
Te Kennet Lindberg Vassunda IF 2.44,.55
8, Torbjsrn Lind Fredrikshofs IF 2,46,56
9+ Ragnvald Rosenberg Fredrikshofs IF 2,48,31
10, Fred Msller Sodertdlje IF 2.48,55
1l, Lars Martin Ahlgren Fredrikshofs IF 2,55.,12
12, Willy Qvist R&by-Rikarne GoIF 2,56,04
13, Rolf Larsson Turebergs IF 2,56,52
14. Bengt Olsén - Stdertdlje IF 2.56,59
15. GOran Johansson Taby IS 2457435
16, Paul Ronngvist Duvbo IK 3,01,18
17. Ronny Eriksson Gnosj6é FK 3004,03%
18s Stig Svensson Jirfdalla SK 5004,29
19, Ake Lutner Solvikingarna 3,06451
20, Ake Lindstrom Visby IK 3409,07
2l. Ingvar Hogstrém Duvbo IK 3619.20
22, Staffan Hedman Osterhaninge IF  3,22,46
23, Leif Hansson Solvikingarna 303728
Lagtdvling: 1. Duvbo IK 8,18,15
2, Sddertilje IF 8424412
53¢ Fredrikshofs IF 8,30,39

Klass II

1, Konrad Hernelind Duvbo IK 2036422
2o Arne Ljungvall Raby-Rikarme GoIF 2,3%6,30
3s Lennart Nordstrdm Solvikingarna 2:45,05
4o Sven Johansson Duvbo IK 2053,02
5 Reinhard Einars Duvbo IK 2.53,07
6o Lennart Ostlund Boo IF 3.01.21
Te Ebbe Calheim Jarfialls SK %001,46
8, Bill Sirks Sdvedalens AIK 3604052
9« Erland Swahn IFK Tumba, 3012,50
10, Rengt Orre Huddinge AIS 3615,18
11, Cnath Carlsson Jarfalla SK 3017632
12, Herman Nummelin SoIK Hellas 3635440
Lagtdvlings 1, Duvbo IK B8,22,31

RESULTAT Gotlandsmaran 15,07,72
l, J6rgen Jensen Danmark 2,20,25
2, Peter Helmer Danmark 2,022,211
3+ Harry Munksgaard Danmark 2425,53
4, Adrian Randall Danmark 2637,00
5¢ Georg Olsen Danmark 2658,.,09
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Skinninge=Maran

19.,08,72

Ove Malmqvist
Hans Jonsson
Per-0 Antonsson
Bernt Ekstrom
Bengt Danielsson
Arild Cronstrand
Frans Pumhdsl
Karl-0Olov Borg
Harry Eriksson
Kurt Johansson
Bengt=G Klintberg
Bengt Karlsson
Bror R Gustafsson
Willy Qvist
Lars-M Ahlgren
Stig Himberg
Bérje Larsson
Bennet Lundkvist
Hans Sandberg
Karl-A Petersohn
Leif Ulfstrom
Goran Karlsson

IK Tjelvar
Nykopings BIS
Skeninge IK
Iudvika FFI
Visterds IK
Duvbo IK

IK Sisu

Valbo AIF
Solvikingarna
Trollhédttans SK
Finspéngs AIK
Hdllefors AIF
Nykdpings BIS
R&by-Rekarne GoIF
Fredrikshofs IF
Skeninge IK
Skeninge IK
Gota IK

Motals AIF

IFK Mora
Hésselby
Enhérna IF

Kenneth Strman Soderkspings IS

Malte Andersson IFr Gota Karlstad

Rke Imtner - Solvikingarnsa,
Klass II

Edgar Thorén Solvikingarna

Arne Ljungvall
Reinhard Einars
Gostea Ekstrom
Axel Sundebrant
Lennart Persson
Sven Ekstrom
Lennart Ostbrandt
Bertil Ekvall
Evert Nileson
Bo Lindblom
Paavo Raski
Arne Andersson

LUGI - Maraton

Ra&by-Rekarne GolIF
Duvbo IK

Saters IF
Mdlarhojdens IK
Solvikingarna

IFK Lidingd
R&by-Rekarne GoIF
Tibro AIK

Duvbo IK

Skeninge IK
Orebro IK

Téby SOK

09.09,.72

Lars Hansson
Kenneth Widelycke
Per Eric Olsson
Ingvar Carlsson
H3kan Ornander
Hakan Troedsson
Gosta Andersson
Lennart Sérensson
Bertil Olsson

Jan Dahlbom

Taby 1S
Heleneholms IF
Malmts FK

Malms FK

LUGI

Malms FK

GF Idrott
Heleneholms IF
Malmd IFK
Eslovs AI

2128
28,35
29,10
053,22
33436
3

3

034627
038,07
«40.08
2041,05
2042456
2043,22
2444450
2,50058
2651431
2|52'12
2652.45
2453446
2056434
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2039437
2445436
2647431
2048414
2448436
2,48,38
265747
502,08

o

ANAN AN ANANIN IO N DO N
e e




RESULTAT (Lugi - Maraton)

RESULTAT

146

16.
17,
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19.
209
21,
22¢
2%,
24,
25,
26,
276
28,
29,
304
31,
32,
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11,
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134
14,
15,
16,
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Bertil Ekberg
Kjell Hallstrdm
Ragnar Montelius
Neil Jacobs
Steven Swenson
Jan=B Mattsson
Bertil Karleson
Per Harborn

Malmo FK
UF Contact
LUGI

LUGI

LUGI

LUGI

Malmg FK
Mal o FK
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Stockholms DM i Maraton = 22,10,72 (IK Gota)

Lelf Strandberg
Ulf Johansson
Lars-Goran Asp
Christer Bertilsson
Agne Kimby

Hans Viktorson
Garry Johansson
Lars Hansson
Bertil Osterdahl
Konrad Hernelind
Tommy Bergstrom
Anders Rane

Peter Manniche
Christer Fransson
Arild Cronstrand
Torbjérn Lind

Alf Jergefalk
Lars-Martin Ahlgren
kke Nagrelius

Bo Eklundh
Gotthard Sandstrom
Reinhard Einars
Nils Nilsson

Sten Odenblad

Gdte Modin

Ebbe Callheim

Tony Bristow

Arne Osterberg
Lars=Erik Johansson
Arne Andersson
Rolf Lundstrdm
Gunnar Nybom

tdvlans

Hans Sundgren
G6ran Karlsson
Tore Billman

Boo IF
Turebergs IF
Fredrikshof
Duvbo IK
Turebergs IF
Turebergs IF
Mdlarho jden
Taby IS
Duvbo IK
Duvbo IK
Duvbo IK
Fredrikshof
Duvbo IK

Boo IF

Duvbo IK
Fredrikshof
Mdlarho jden

Predrikshof

Duvbo IK
Boo IF

IK Gota
Duvbo IK
IFK Tumba
Fredrikshof
Duvbo IK
Jirfalla SK
Alvsjo AIK
Jarls IF
Vasby IK
Taby SOK
Turebargs IF
Mélarhdjden

Korsnas
Enhdrna
Crescent

202747
028,36

utit hemd?t

1.11.53/1.15.54
.11,53/1.16,43
12,51/1,16,13
14,50/1,19,30
14,50/1,19,30
14450/1,21,36
16,19/1,21,18
14,50/1.23%,11
17419/1,20,59
14,50/1.23,43
18,19/1,20,28
+17.55/1.24,02
19,00/1.,24,14
18,19/1,25,10
18,31/1,27,%2
18,19/1,31,17
23420/1,27.41
+22,30/1.29,54
18,48/1,36,03

22,50/1.32,20

23445/1.34439
02544%/1,34.,29
¢23420/1,37437
26,00/1,35,10
023,00/1.40,45
e2T045/1.36452
v27e45/1.41.58
026048/1,50,34
+31.50/1.,51,06
+38459/1,47439
038400/2,00,45
¢38,00/2,17.3%6

1.22,25/1,3%2,28
1.22,25/1,43,27
1.30,20/1,36,21
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Den sista kolumnen visar den procentuella Skningen i tiden hemdt Janfort
med tiden utdt till vidndpunkten,
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TRANINGSUPPLAGGNING f£6r MARATONLOPARE

av ERIK WIGER , Riksinstruktér, Svenska Friidrottsforbundet

DEL 3: SPECTALTRANINGS- och TAVLINGSPERIOD

Denna tredje del i serien om tréningsuppléggning for distansldpare skall
behandla SPECIALTRANINGSPERIODEN och TRﬁNINGSPERIODEN, d v s de Aterstlende
 perioderna i nedanstiende &rsoykel

1, Grundtréningsperiod 28 - 32 veckor
2. Overgingsperiod 4 veckor
5« OSpecialtriningsperiod 8 veckor
4, Tavlingsperiod 8 - 12 veckor

Tidpunkten for Sverglng frén dvergéngsperiod till specialtréningsperiod
bdr léggas 8 veckor fore sdsongens viktigaste tdvling eller tdvlingsperiod.
Tavlingar av mindre betydelse ingdr i specialtriiningsperioden och betraktas
sdledes som tévlingsfdrberedelser,

SPECIALTRANINGSPERIOD

Avsikten med tréningen under specialtréningsperioden dr

att forbattra den speciella uthdlligheten genom att sétta in tempo=
tréningsformer med successiv stegring av intensiteten

att forbéattra snabbheten genom att fortsdtta den succesivit stegrade
snabbhetstraning som pdbsrjades under overgdngsperioden

att bibehdlla den allménna uthdlligheten genom att fortsitta med
distans—- ooh intervalldpning i relativt stor omfattning

att bibehdlla den allménne styrkan genom att fortsattningsvis bedriva
styrkegymastik i samme former som under tidigare perioder

Forslag till veckoprogram har uppgjorts. Detta program bor justeras s& att
det passar den enskilde ldparens tréningstider och méjligheter,
Programmet avser en stegring av tempotréningen under veckorna 1 - 3
med &tergéng till léttare intensitet under vecka 4 som kan ses som en
&terhéimtningsvecka, Under veckorna 5 - T stegras tempot ytterligare
med vecka 8 som &terhdmtningsvecka.,

Tempotabeller anger tréningstider fo6r de foreslagna delstrickorna. Lampligt
dr att utgd ifrdn den tid som utgér m&lsittningen fér sésongen.

Tréningsformerns som anvénds i det foreslagna programmet beskrives i anslut-—
ning till tempotabellerna,

Den totala lopméngden mdste hdllas pd en nivd som inte alltfor mycket under-—
skrider mingden: under grundtriéningsperioden och overgéngsperioden.,
Mer dn 2 - 4 mils minskning i forh&llande till grundtraningsperiodens
méngd och 1 - 2 mil i férhdllande till &vergéngsperiodens &r inte att
rekommendera.,

TAVLINGSPERIOD

Avsikten med tréning under tévlingsperioden #r
att forbereda toppresultat i periodens viktiga tévlingar
att ytterligare skdrpa formen (tempo och gnabbhet)
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Trianingsuppligening (forts)

att underhdlla tidigare upptrinade kvalitéer (allmin uthdllighet,
speciell uth8llighet, snebbhet och allmin styrka)
88 att tédvlingssisongen kan gdras s& léng som méjligth

Iréningsprogrammet bor ha samma innehdll under tévlingsperioden som under
specialtréiningsperioden dook med skillnaden att tréningen under
denna period styrs av de viktiga tdvlingarna och férberedelserna
for dessa, Tréningsmingd och intensitet bor vara som under special-
tréiningsperiodens senare del med l#éttnader dagarna fore stor-

Y& vlingarna.

TRANINGSFORDELNING UNDER TAVI,INGSPERIODEN

Vecka med ‘tempotréning distans~ och intervall
0 tavlingar 2 génger 4 - 8 glnger
1 tdvling 1 géng 4 - 8 génger
2 tavlingar 0 génger 4 = 8 glnger

SPECIALTRANINGSPROGRAM f&r MARATONLOPARE

VECKA 1 och 5§
Mindag f.m. distanslépning T0% 30-40 min 6-10 km

a.m, distanslépning TO% 120 min  24=30 km
Tisdag f.m, distanslopning 70% 30-40 min 6-10 km

eems tempointervall 10-20 x 400m (1 min paus) 12 km
Onsdgg f.m. =

e.m, distanslépning 70% 120 nin 24-30 km
Torsdag f.me distanslopning T0% 30-40 min 6-10 km

e.m, distanslépning 70% 35-38 km
Fredag fom. -

e.m, ‘tempolopp 4~5 x 1500m (8-10 min paus) 12 km
Lordag f,m., distanslopning 70% 30=40 min 6=~10 km

eem, distanslopning 80% 40-50 min  10-15 km
Sondag  f.m. -

e.m, fartlek 90 min 16-22 km

S:a 133=199 kn

VECKA 2 och 6 som ovan (1 och 5) men
Fredag e.m. intervallsprint (8-10 min paus) 12 kn

VECKA 3 och 7 som ovan (1 och 5)

VECKA 4 och 8 som ovan (1 och 5) men

Tisdag e.ms fartlek 90 min 16=22 km
Torsdag e.m, distansldpning 70% 120 min  24-30 kn
Fredag e.m. intervallsprint (8-10 min paus) 12 knm

forts ....
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Tréningsuppligening (forts)

AKTUELLA TRANINGSFORMER

Tréningsprogrammet for specialtrénings- och tévlingsperioden innehZller
foljande triningsformer:

Distanslopning for att underhdlla eller forbdattra den allménna uthédllizgheten.
Lopning i lugnt, jémnt tempo under léng tid. Lampliga l&p-
hastigheter framgdr av "Tabell fér tridning av allmin uthil-
lighe‘t" °

Intervalldpning for tréning av allmén uthillighet. Delstricka lopes stort
antal génger i lugnt tempo med kort paus mellan loppen.
Foljande alternativ foresldss

a) kort intervall: 400m, stort antal lopp med 20 sek paus

b) léng intervalls 1000m, stort antal lopp med 1-3 min paus
Loptider i enlighet med "Tabell for tréning av allmin uthil-
lighet",

Fartlek for varierad tréning., Distanslopning i varierande tempo med olika
lange "tempostréckor" och sprints inlagda. Genomfdres i
terrdng.

Tempoldpning och tempointervall for tréning av speciell uthdllighet i
aktuellt tavlingstempo, Tider enligt "Tabell for tempo-
och upprepningslépning". Relativt kort paus mellan loppen.

Upprepningsldpning fOr tréning av speciell uthdllighet i hogt tempo, Litet
antal lopp med lang dterhémtning, 10-15 min, Tider i enlig-
het med "Tabell f6r tempo- och upprepningslépning",

Intervallsprint for tréning av speciell uth8llighet med samtidig tempo-
vaxlingstréning, 3-6 banvarv lopes med 4 sprints om c:a
40 m per banvarv med cia 60 m "flyt pd farten" mellan
sprinterna, LOpningen upprepas 2-3 ginger med lidng paus
mellan,

TABELL f6r TRANING av ALLMAN UTHALLIGHET
I tabellen visas loptider relaterade till vederbdrandes resultat péd 10.000m

10,000 m resultat 28,45 29,20 30,00 30445 31,40 33,00 35,00 37,30
Intervallopning - léptider

Intervall 400m 70 T2 74 76 78 80 83 86
Intervall 1000m 3,00 3,05 3,10 3015 3,20 3425 2430 3045

Distanslépning - hastighet min/km

Distansldp, 80% 3¢25 3430 3035 3,40 3445 3,55 4,05 4,20
Dlstaﬂs.lapo 70/% 4005 4.10 4015 4.20 4025 4'55 4'50 5“05

TABELL f8r TEMPO- och UPPREPNINGSLOPNING
Tempointervall - 400m - léptider

Vecka 1 68 69 71 73 75 76 78 80
Vecka 2 67 68 70 72 74 7 77 78
Vecka 3 66 67 69 71 3 T4 76 T
Vecka 5 66 67 69 70 12 73 75 76
Vecka 6 _ 65 66 68 69 T 72 T4 75

Vecka T 65 66 67 68 70 71 73 T4
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PTriningsuppliagening (forts)

Tempointervall = 1500m = loptider

Vecka 1 4,20 44,25 4,30 435 4,40 4.45 4,50 5,00
Vecka 3 4015 4.20 4.25 4050 4'35 4040 4-45 4050
Vecka 5 4,12 4,15 4,20 4425 4430 4435 4,40 4445
Vecka 7’ 4.10 4,12 4.15 4,20 4.25 4-50 4055 4,40

Anm, Dessa rader utgdr en ndgot forkortad version av Erik Wigers rad
angéende traningsuppléggning for maratonldpare, De 1lopare som
dr intresserade av att erhdlla den fullsténdiga versionen ombsdes
kontekta Svenska Fri-idrottsforbundets Forlag, Sofiatornet, Stadionm,
114 33 Stockholm,

VETERAN VM i BENSBERG

Tyvérr saknas fortfarande den fullsténdiga resultatlistan frén &rets
VM-tévlingar for Veteraner den 15-16 septiember i Bensberg, Vist-Tyskland
dér en stor grupp svenskar deltog,

Foljende prelimindra resultat kan emellertid rapporteras:

5000m Klass I 7.. K Johansson Astorp 16,06,0
Klass II 3. H Josefsson Uppsala 16.49.4
Klass IV 3. F Sohreiber Orebro 2%,3% .2
10000m Klass II 3, @G Johansson Gnesta 36,02,0
Klass III 2, T Jensen Uppsala 36,046
Klass IV 1, S Jarnmyr Solvikingarna 43451,2
Meraton Klass I 11, C Jansson Trollhédttan 2.35.22
16, B Jérnhester Overum 2437.04
Klass II 1, E Ostbye Solvikingarna 2,25,19
2, T Nordin Solvikingarna 2,3%9,30
Klasg III 1, T Jensen Uppsala 5002,00
Klass IV 3, B Karlsson Solvikingarna 4,02,02
Nationslag 1. Tyskland Te25,26
2o England Te56422
3. Sverige Te3Te45
Klubblag le Solvikingarna I 7.43.09 (Ostbye, Nyberg, Hallberg)
2o Solvikingarna II 8,11.28
3¢ Duvbo IK 8,16,03

4. Veterans de Paris 8,50,55
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SVENSKA FRAMGANGAR i KOSICE-MARATON - av Konrad Hernelind, lagledare

Den 42:8 upplagan av Kosice-maraton var som vanligt mycket stjarnspickad.
Bland forhandsfavoriterna stod det ryska laget i forgrunden - Soviet stdllde

upp med fem ldpare som i &r presterat tider mellan 2,13.59 och 2,18.0%,

Fér Sverige startade Bertil Rehn, Ove Malmqvist, Urban Larsson och lag-

ledaren Konrad Hernelind.

Finléndarna Hakkarainen (fjoldrs tvla i Kosice) samt Paajanen (tvda i finska
mistarskap) fanns pd startlinjen. For Danmark startade Peter Helmer och

Mogens Findal,

Segraren i &rets tévling med tiden 2,17.34 blev John Farrington frin
Australien., Ett ih&llande regn riddade troligen banrekordet, som dr 2,15.09
frén 1963, Bland de 120 startande blev Sveriges placeringar 7,8,11 och 61,
Finlédndarna blev 4 och 5; Danskarna 50 resp 7l. Bdste ryss blev 15:de man.
Ijoldrssegraren haunade pd 20:de plats, Sverige blev 3ta i lagtidvlingen

ef‘ter England och Finland,

1. John Farrinston Australien 241734
2o [Bric Austin England 2:17+54
3. Kalle Hakkarainen Finland 2,18,59
4, Vilho Paajanen Finland 2,19,06
5« James Craven Irland 2.19,17
6. Donald Faircloth England 2.19.44
Te Bertil Rehn Sverige 2.21,59
8, Ove Malmgvist Sverige 2022,18
11, Urban Larsson Sverige 2423,43%
61, Konrad Hernelind Sverige 2.42.,14

Konmende VETERAN VM-TAVLINGAR

Den nédsta VH-tdvlingen for veteraner ordnas redan den 20 maj 1973

i Isle of Man, England - 1lépning 25 km, Vi &terkommer med information
angdende reseplanerna, I 6vrigt planeras foljande tavlingar:
Sept 1973 =~ géng 20 och 50 km =  Hamburg, Tyskland
Maj 1974 ~ maraton -  Draveil, Frankrike
NMaj 1975 - 1dpning 25 knm -  Schweiz
lfaj 1976 - maraton -  Manchester, Zngland
1977 = 16pning 25 km -  Tokyo, Japen
Maj 1978 ~ maraton -  Prag, Tjeckoslovakien
1979 - 16pning 25 km - Tinland (?)




Siffrorna efter tiderna anger lopp enligt f8ljande: 1) Helsingfors,
2) Naerum, 3) Duvbo, 4) Malmd, 5) Juni, 6) SM, 7) Skinninge,
8) Veteran VM, 9) LUGI, 10) Stockholms DM, 11) EnhSrna.
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STATISTIK + om 22,10,72

sammanstilld

Understruket namn = veteran

Larsson
Hékansson
Malmgqvist
Rehn ;
Johansson
Ostbye
Larsson
Strandberg
H Jonsson

10 G Karlsson
11 IG Asp

12 PO Antonsson
13 G Skdnell

14 B Israelsson
15 B Heiltala
16 G Lantz

R =N . o N al=

L“wl:-

1
2
3
4
5
6
1
8
9

17 LE Danielsson

18 B Ekstrom

19 B Danielsson
20 C Bertilsson
2l A Kimby

22 A Cronstrand
23 G Hallberg
24 G Jansson

25 K Hernelind
26 H Viktorson
27 A Ljungvall
28 B Jarnhester
29 B Osterdahl
30 K Svensson
31 E Nyberg

32 G Johansson
33 L Hansson

34 F Punhosi

35 K Magnusson
36 T Bergstrom

37 BR Gustafsson

38 T Nordin

39 E Thorén
40 W _Berggren
41 KO Borg

42 G Holst

43 L Karlsson
44 A Bertsson
45 H Briksson
46 K Widelycke
AT L Wrigfelt
48 K Larsson
49 A Rane

50 K Johansson

Enhdrna
Enhdrna
Tjelvar
Enhdrna
Tureberg
Solviking
Trollh&ttan
Boo
NykOping
Orebro
Fredrikshov
Skeninge
Tureberg
Luled
Vasteréds
Boo

Orebro
Ludvika
Véasterids
Duvbo
Tureberg
Duvbo
Solviking
Trollhdttan
Duvbo
Tureberg
R&by Rek
Overum
Duvbo

Boo
Solviking
Ludvika
Taby

Nass jo
Sodertial je
Duvho
Nykoping
Vikingen
Solvikingen
Solvikingen
Hogbo

Udd

Duvbo
Solvikingen
Solvikingen
Heleneholm
Kinna
Sévedalen
Fredrikshov
Trollhdttan

av  0Olle Wallin

2,441,129
2.41051“6
2041052-4
2¢41,57-10

51 P Manniche
52 G Klintbherg
53 C Fransson
54 B Sirks

55 S Himberg
5¢ B Karlsson
57 K Lindberg
58 L Nordstrom
59 G Gunnarsson
60 T Lind

61 J Briksson
62 R Binars

63 ¢ Bkstrom
64 R Rosenberg
65 A Sundebrant
66 L Persson
67 S Olofsson
68 I Moller

69 B Holm

70 B Nilsson
71 L Johansson
72 S Soderlund

T3 H Sﬁderberg
74 S Johansson

75 TR Zatteriund

76 A Jerkefalk
T7 W Qvist

78 Lii Ahlgren
79 H Ormander

80 B Larsson
8l I Gullkvist
82 R Karlsson
83 L Gadefors
84 A Nagrelius
85 H Sundgren
86 B Lundkvist
87 B Lindvall
88 K Telsi

89 B Eklund

90 PE Olsson

91 S Gustafsson
92 R Larsson

92 O Engman

94 B Olsen

95 O Olsson

96 S Ekstronm

97 G Karlsson
98 H Sandberg
98 G Johansson

2,42,56=-T 100 Sandstrém

Duvhbo
Finsping
Boo
Sdvedalen
Skeninge
Hillefors
Vassunda,
Solviking
Solviking
Fredrikshov
lidlarhojden
Duvho

Sater
Fredrikshov
Mdlarhdjden
Solviking
Enhérna
Sodertdlje
Sdvedalen
Roma,
Tjalve
Taby
Hésselby
Duvbo
Huddinge
Mélarhojden
Réby Rek
Fredrikshov
LUGT
Skeninge
Gnesta
Alberga
Roma,

Duvbo
Korsnis
Gota
Burseryd
Véasteris
Boo

Malmo

Taby
Tureberg
Lilvan
Sodertilje
Finish
Lidingo
EnhoSrna
lotala
Taby

Gota

045914‘10
° 3.22”?
5e29“10
4.24-8
147_4
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101

102

103

104

105

106

107

108
109

110
111
112
112
114
115
116
116
118
119
120
121
122

123
124
125
126
127
128
129
1%0
131
132
133
134
135
136
137
L57
139
140
141
142
143
144
144
145
146
146
148

STATISTIK (forts)

A Odmark
L Ostbrant

I

Karlsson

KA Petersohn

L

N
N

2l S|E e o W3

B

Persson
Nilsson
Wedin

Odenblad

Ronnqvist

Ostlund

Blomkvist

Callheim

Olson

Jensen

Nerselius
Modin
Arvidsson

KA Nyman
S Wilhelmsson

R
L
S
H

Eriksson
Ullstrom
Svensson
I'redriksson

KA Soderstronm

i

i |
|

O Iriksson

Billman
Tham

K Lutner

A
H
S
H
A
L
T
A
B
L
P
S
G
A
G

Goransson

Millberg

Eriksson

Johansson
Olsson
Thernstrom
Tryes
Lindstron
Bkvall

Kriksson

Bristow

Edvinsson

Likars

Johansson

Sward

PA. Nilsson

H
G
B

Troedsson

Andersson
Svahn

JO Borjescon

K

Sorman

149 E Hultgron

150
151

L
J

Sorenson

Dalilbom

152 B Orre
153 P Sundkvist

154 G Berghult
155 §© Karlsson

156 A OUsterberg
(plus KG Elvstrand, G Wir, H Carlstedt, J Systad - Solvikingarna)

Huddinge
Raby Rek
llalmo

lora
Hédssleholnm
Tumha
Hiverodal
Fredrikshov
Duvbo

Boo

Koping
Jirfalla
Eslov
Uppsala
Melldsa
Duvbo

Raby Rek
Viastervik
Vikingen
Gnosjo
Héasselby
Jarfialla
Enhorna
Roma
Malarhojden
Crescent
Solvikingen
Solvikingen
EnhGrna
Mdlarhojden
Uppsala
Koping
Heleneholm
(nesta
Rénis
Vasby
Tibro

Osterfiarnebo

Alvejd
Skeninge
Vikingen
Vikingen
Raby Rek
MAI

Nal mo
Landskrona
Tumba,
Loftan
Soderkoping
'redrikshov
Heleneholm
Kslov
Huddinge
Ldlarho jden
Malmo
Lidkdping
Jarla

= G

9. 45-10
10,00-11
5,10,40-8
3,11,23-8
3,11,16-11
3411,40-4
3411.40-9
312510
3012350-5
3,12,50-6
34135428=7
3415435-8
3-14-32
34,15,16-8
3,15,18-3
3415.47-11
3016-26-4
%,17,16=4
3,17.22=10

157
158

159 M

160
161
162
163
164
165
166
167
168

169

170
171

172

173

174
175

176

176

178

179

180

181

182

183%

184

185

186

187

188

189

190
191

192

193
194
195

196
197
198
199
200
201
202
203
204
205
206
207
208
208
210
213
212

C Carleccon

K Andersson
Andersson

B Olsson
A As p lund.

I Uoorstrom
I Nilsson

I Samuelsson

S Westerlund

S Hedman
B Lindblom
J Kéller

L Johansson

A Johansson

H Pettersson
G Lindkvist

A Andersson
P Raski

(+ Olsson

B Johansson
B Ahlberg

i Axelsson
B Ekberg

K Hallstrom
T Lundkvist
B Sjoberg
A Hult

% Karlsson
H Nummelin
T Rergstrom
I, Hansson

R Lundstron
J Larsson

O Blomberg
1 Hontelius

I, Pettersson

N Hensson

K31 WYilhelmson

N Jakobs

4 Emilssom
S5 Svensson
J llatteson

N Johansson
B Bengtsson
B Karlsson
G Lundin

S Jellbratt
CJ MNorrstam
L Pettersson
I BErikesson
G Nilsson

B Karlsson
P Harbom

A Johansson
A Roos

R Wennberg

Jarfdlla
Sodertilje
Karlstad
M¥almo
Rozersharg
Duvbo
Duvbo

56 Vi

Roma
O-haninge
Skeaninge
Akers
Visby
Enhorna
Vikingen
Snhorna
Tabyr

Orebro
Malmo
Nykoping
Huddinge
Vistervik
Mal mo
Olofssrom
Tomba,

Roma
Trollhdttan
Roma,

Hellas

Taby
Solvikingen
Tureberg

J VWalker
Vallinsby
LUGT

Arla
Enhdrna
Koping

LUGI

Solvikineen

LUGI

LUGT
Solvikingen
I'loda
Solvilingen
Arla

Stern

Malmo

Mikro
Strancmée
malarho jden
Halmo

Halmd
Enhtrna
Sodertidlje
Linden

3¢17.32=5
5.17939-11
54184337
3.18.47
5018.54-8
5419.20-5
5419.30-7
5020.,08-8
3421.47-6
3022046“5
3022044-7
342245111
3,22056-10
3423.31=11
5-23059—8
3026,27-11
3026,38-10
3¢27421-7
5e28,20-4
5629,05-11
5029,05-11
%.30,08-6
5035142
3632412
5432.,23-11

},43.02 11
3652,26~11
30520459

5e5T.48-4
5457:59-9

4e24,05=-11
4054455=11




