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Vid VETERAN VM tdavlingar i Bensberg den 16 september 1972 fick vi
tv&4 VARLDSHMASTARE. Fn av dessa var Thedde Jensen, som presenterades

i det foregdende numret av tidningen. Den andra var vir omslagslopare:
ERIK OSTBYE , Solvikingarna , fodd 1921

som blev virldsmiastare i Klass II pd en tid som var varldsrekord i
81dersklassen och som gav Erik en tredje plats totalt, 20 sekunder
efter segraren i Klass I, Hans tid -~ 225,19 = placerar honom pé

tionde plats i den svenska statistiken, alla kategorier, for 1972 |

Erik ar en entusiastisk anhédngare av den waerlandska helhetssynen =
en sund sjdl i en sund kropp - och har varit vegetarian sedan ett 30-tal
Ar tillbaka, Han trdnar enligt den waldnielska uth&llighetsmetoden som
undviker att kro@pen under trining utsdttes for syrebrist och mjslksyre-

overskott.

= Jag tranar for hilsan i forsta hande Det innebdr att mina
traningsmetoder skiljer sig frén de vedertagna. Under triningen
f&r kroppen aldrig utsidttas for syrebrist och mjolksyreoverskott.
D4 intrdder organiska funktionsstorningar. Musklerna blir stela och
triningen blir olustbetonad och ofta en pliga. Den skall vara en
lek och en avkoppling. Han skall kunna prata med varandra dven i
uppforsluten, kunna lyssna till féaglarnas sing och njuta av den
vackra naturen.

En vecka fore ett lopp ar Brik noga med att fasta tre dagar (han
lever d3 pi rdsafter) och tomma kroppens ndringsreserver. Under fyra
dagar fore loppet uppladdar han med kolhydrater och kroppen formdr di

lagra tre ginger sid mycket niring som den amnars skulle ha mdktat.

Vidare kan nédmnas att Erik bryter mot ett annat vedertaget begreppe
Han har funnit att kroppens funktioner sttrs om han dricker under ett
lopp. Han menar att det gir att vinja sig av med att dricka under ett
maratonloppe

Vi onskar Brik nys framgngar under 1973 och gratulerar med anledning

av 1972:8 prestationer.




ARSMUTE 1973

Ett utforligare reportage om arets &rsmote, vilket holls den 17 mars

i Hisselby Slott, V&llingby, kommer i ndsta nummer av tidningen. Vi
vill dock omedelbart tala om hur den nya styrelsen ser ut. Det finns
flera nya namn ty Olle VWallin, Kaj Sandell, Bertil Malmstrdm och Lennart
Nystrom hade undanbett sig &terval och Stig lioberg hade meddelat att han
inte onskade fortsdtta som styrelseledamot under det dterstdende &ret

av sin mandatsperiod. Speciellt gléddjande &r att den nya styrelsen

#ven inkluderar en representant for det stora antalet medlemmar som

Sdllskapet har i Goteborg med omnejd.

Ordforande:s  Konrad Hernelind Bollndisbacken 31, 162 3% Viallingby
tel: 08/89 24 03 (bvostad)

Vice~ordf. Bertel Osterdahl Flygarvigen 61, 175 00 Jarfélla
tels 08/760 T2 42 (bostad)

Sekreterares Alan Scott NSO, Tulegatan 5, 113 58 Stockholm
tel: 08/32 09 02 (arbete)
Kassor: John 'Tollsten N30, Tulegatan 5, 113 58 Stockholm
tel: 08/32 00 82 (arbete)
Redaktor: Tony Bristow Bernstrénsvigen 28, 146 00 Tullinge
tel:s 08/778 03 51 (bostad)
Ledamoter: Bengt Andersson Oxledsvigen 135, 433 00 Partille
tel: 031/26 69 43 (bostad)
Ingvar Hogstrom Killéngsvigen 11, 181 43 Lidingo
tels 08/767 20 88 (bostad)
Suppleanter: Alvar Asplund Viggebyvigen 16, 190 40 Rosersberg
Gosta Andersson Kungstensgatan 58, 113 29 Stockholm

IMEDLEMSAVGIFT 1973

Ett inbetalningskort avssende arets medlemsavgift (25 kr) medfdljer
denna tidning. Vi dr angelégna att i &r f& in medlemsavgiften fréin
samtliga medlemmar utan det tidsddande och krédvande extra arbete
som fore &rets upprepade pdminnelsebrev innebar. Vir medlemsmatrikel
innehdller nu namn péd enbart dem som visat att de vill vara med i detta
Sallskap. Séledes ber vi Dig att, om Du héndelsevis inte redan gjort
det, omedelbart skicka in Dina 25 kr till postgiro 8 26 07 - 3, Svenska
Marathon Sillskapet.




SEMESTER I HARSA

Ett sdllskap pd 17 personer, aktiva familjemedlemmar och barn, reste under
andra januari-veckan 1973 fradn Stockholmstrakten till Harsagarden i
Hilsingland. Resan fdretogs dels i egna bilar, dels i SJ:s regi. Av-—
stidndet Stockholm-Harsa dr 352 km. Hela vidgen #r asfalterad och mycket
littakt. VAr ursprungliga avsikt var att Aka skidor, ty Harsagdrden,
som ligger i en av Hilsinglands vackraste trakter, 14 km sydvdst om
Jirvsd, fir genom sitt hdjdlige pd dver 500 m 6.h. kyla och snd tidigt,
varfoér trdningslidger for skiddkare kan genomfdras i november—december.
Men denna vinter var, som alla kdnner till, helt annorlunda. Nir vi
anlinde till Harsagérden mbttes vi av, mot i vanliga fall minst 50 cm
snd, barmark. Men ingen var sdrskilt ledsen for det, eftersom vi ju
trots allt i fdrsta hand #r langdistansare.

Ankomstdagen blev det inte sd mycket tid f8r 18pning. Ovana som vi var,
at vi alldeles for mycket av den goda och rikliga maten. En del bodde i
gdstflygeln och ndgra i stugbyn. Forvdnansvirt manga hade skridskor med
sig. Och detta med all rdtta. Det visade sig ndmligen att Harsasjon hade
en spegelblank, hdrd skridskois. F6r minga av oss blev det dagligen bade
16pning och skridskodkning. En lyckad kombination ndr man har semester,
tyckte manga.

Av de triningsrundor som finns var det en pa 26 km som blev sdrskilt
uppskattad. Reinhard Einars, Duvbo, Axel Sundebrandt, Mdlarhdjden, och
ndgra lopare frdn Hellas sprang nidstan dagligen denna 26 km-runda, som
har en jidmn och slit markyta och gir genom genuin hilsingenatur: forbi
sjbar, vattendrag, ordrd skog, fidbodar och Histbergs utsiktspunkt. En
rejil och lang backe leder upp till utsiktspunkten. Bra f6r benmuskula-
turen, tyckte Acke. Det finns en hel del utmidrkta skogsleder, fdbods-
stigar och asfalterade vigar med obetydlig trafik. Nya orienteringskar-
tor 1:20 000 skall komma ut varen 1973. Stdrkta till senor och muskler
limnade vi Harsa efter 1 resp. 2 veckor for denna géng.

Virdparet, Gun och Erik Martensson, gjorde allt fér att vi skulle

trivas. P8 kvillarna visades ljudfilm bide i firg och svart/vitt fréan
olympiader och landskamper med tyngdpunkten lagd pd lingddkning pa

skidor och 18pning. Sirskilt uppskattades en férgfilm, som visade ut-
tagningstdvlingar i Harsa-terringen f6r OS i Sapporo/Japan. Erik Martensson
ordnade dven for oss en utflykt. Efter att halva stridckan avverkats

bjbds alla deltagare pa nygrdddade vafflor med hjortronsylt och visp-—
gridde.

Erik Mirtensson tyckte att det var trevligt att ha maratonldpare som
gdster pa Harsagdrden och skulle gidrna se att flera maratonldpare finge
stridcka ut i terridngen didromkring. Kommer man i en grupp om minst 10
personer kostar en helpension 35 kr/dygn. Tel. till Harsagarden:
0651/49 511, Postnummer 820 40 JARVSJO.

Reinhard Einars, Axel Sundebrandt




SYNPUNKTER PA TRANINGSSKOR

av Bertil Ravald, Malmo

Triningsintensiteten inom de flesta idrottsgrenar har &kat betydligt under
senare &r. Detta giller i synnerhet friidrotten och i och med det s har
ocksd slitaget pd skor Skat. Frijdrottarna tvidnar ofta upp till 20-25
mil/vecka, vilket betyder minst 200-250.000 idpsteg. Vi som hdller pa med
idrottsskador har upptickt att en hel del prchiem uppstér i och med att
minga l8pare springer med snedslitna skor eller vdljer felaktiga skor.

I forebyggande syfte vill vi dirfér ldmna ndgra synpunkter:

Sviktande sula. Sviktande sula skonar fotter, vrister, kndn och till

en del Aven ryggen. Det dr dock viktigt, att slitytan dr hdllbar sd att
slitaget inte blir alltfdr stort. Man finner vanligen att ldparna sliter
skorna mer pa utsidan och det for med sig att man springer snett och
trampar ner utsidan av foten vilket utgdr en onddig anstringning pa fotens
leder och ledband. Om detta sker sd b&r man endera skaffa nya skor eller
ocksd klistra p& en ny slitbana si att sulan &nyo blir plan. Minga
triningsskor #r forsedda med en refflad undersida och detta gynnar sidkert
svikten i sulan som pad si s#itt forbiAttras. De skor som har dubbar som
minga anvidnder kan ge fordelar nir det giller att fa fidste, men motverkar
snarast kravet pd svikt i sulan. Sirskilt om man springer pa hart under-
lag, frusen vigbana eller asfalt 1dnar det sig sikert att ha en tjock,
mjuk sula, girna med refflad undersida.

Klack. En punkt som ofta inte beaktas &r att man bor ha en klack pa

skon som #r higre #n sulan i Ovrigt. Detta avlastar hdlsenan och ger

mindre pafrestningar p& underbenets insida - mindre risk f&r benhinne-
inflammation. Det underlittar ocksd att man fdr in en rdtt ldpteknik och
springer pi hela foten och avlastar steget. Hilen skall férst mota marken
och diarefter skall man "rulla" upp pd framfoten och skjuta ifran. En limplig
trdningssko som vi har sett, har exempelvis en sula pa 13 mm och en klack

pd 25 mm.

Passform, Passformen skall vara perfekt efter foten. Det dr viktigt att
man vidljer skor av rédtt storlek. Skons smidighet avgdr ocksd ofta pass—
formen. Manga ganger finner man en sko vilken har styvt ovanlédder, som
inte fdljer foten pa ett normalt sitt i samband med att man springer. Det
blir di ofta ett stumt steg eller ocksi irritation Sver fotens ovansida
upp mot vristen dir seninflammationer kan upptridda. Bra trdningsskor har
ocksd en innersula som 4r uppbyggd i hdlfoten och pad s& sitt dels ger en
Skad stabilitet och stadga nir man springer och dessiven st8djer upp hdl-
foten s& att man trdttas mindre. For att £ detta sd mdste man dock vilja
en dyr sko men det #r ofta 1lont att gora detta.

Manga ginger finner man att folk vdljer en billigare sko med en helt plan
innersula men fér att f4 férbittra denna si skulle man i sd fall komplettera
med hilfotsinlidgg av gummi eller liknande. Det gbr dock att den pris-—
skillnad som finns, snabbt reduceras och dessutom kan ett lést halfotsin-
lidgg inne i skon sillan bli sd bra som om man har en fast sula. Med

tanke pa den tid triningen tar #r detta dndd en blygsam kostnad.




Synpunkter pd triningsskor (forts)

Om man har svdrigheter att f3 tag pd en ridtt sko, sd finns det mojlighet
att ta kontakt med representanter fér de stdrre skofirmorna. Dessa har
ofta konsulenter i olika landsindar dir man har mdjlighet att vdlja skor
ur ett stdrre urval #n man ofta kan géra i affiren. I undantagsfall sd
kan det finnas l8pare som behbver extra hdlfotsinldgg och de bdr da sika
kontakt med ortopedisk klinik, men detta hdr till undantagen.

1. Lop alltid pd hela foten, kraften fdrdelas och ldpsteget blir litt

2. Vilj triningsskor med omsorg — ndr Du v#l har fatt tag pd en riktig
sko sd 16nar det sig ofta att ligga ner mer pengar pa denna.

RESULTAT Vadllingby Marathon 12.03.1973
Klass I Seniorer
1. Ulf Johansson Tureberg 2,24,56
2. Bertil Larsson Trollhittan 2,31,39
3. Hilpu Kettunen Triangeln 2,36,10
4, Torbjdrn Lind Fredrikshof 2,36,32
5. Lars M Ahlgren Fredrikshof 2,38,46
6. Tommy Bergstrom Duvbo 2,40,58
7. Jan A Ost Fredrikshof 2,43,19
8. Arild Cronstrand Duvbo 2,48,54
9. Gbte Modin Duvbo 2,56,52
10. Hans Unden Sweda 2,57,34
11. Goran Karlsson Enhdrna 3,04,12
12. Rolf Lundberg Milarh8jden 3,11,55
13, Ingvar HOgstrom Duvbo 3,14,38
Klass II Veteraner
1. Konrad Hernelind Duvbo 2,37,20
2. Erik Séderlund Fredrikshof 2,55,54
3. Bengt Orre Huddinge 3,19,03
4, Lars Karlsson Brandkdren 3,19,25
5. Bo Lindkvist Hellas 3,29,15
Klass III Veteraner
1. Kurt Jonsson Fredrikshof 2,52,45
2. Holger Josefsson Uppsala 2,57,40
3. Nils Majling Jdrfilla 3,02,10
4, Birger Hansson Frigo 3,06,05
5. Torsten Bill Sweda 3,19,10
6. Sven Girderud Lidingd 3,31,25
7. O0lle Blomberg Duvbo 3,50,30
8. Georg Nilsson Milarhdjden 4,10,15
Klass IV Veteraner
1. Thedde Jensen Uppsala 3,06,40




STATISTIK - 1972

P& sid T och 8 &terges den av Olle Wallin sammanstédllda tabellen over
Sveriges maratonlopare 1972.

I denna tabell anges &ven veteran-statistik. Detta sker med hjélp av
placeringssiffror framfér vederbérandes namn, dvs 3-18-82 Nordstrom
betyder att Lennart Nordstrém var placerad nr 82 totalt, nr 18 bland
tver 40-aringar och nr 3 bland over 50-&ringar.

Dartill tillkommers:

Klass III 60-69 &r Klass IV 70 &r + . Damer

Thedde Jensen 3%.02,00 Bror Karlsson 4.,02,20 C Borglund  %.24i47
John Systad 3.25.05 A Claesson  3,54.07
H Carlstedt 3.37.32 Elin Abom  3,56,02
Georg Wir %,40.0% G Abrahamson 4.05.,42
G Lundin 4,04,02 Greta Rydh  4.06,02
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Det totala antalet lopare som under &rct fullféljde ett maratonlopp dr ett
nytt rekord., I nedanstlende tabell anges antalet ldpare som vnder de senabte
fem Aren klarat Svenska Fri-idrottsforbundets olika stipulationsgrinser:

Ar Elit Guld Silver Brons Total
2435 2,50 3.10 3030

1968 12 41 75 96 122

1969 20 62 112 152 184

1970 22 73 152 223 267

1971 27 T4 145 188 224

1972 %2 103 200 253 308

e S et e £ e e o e e R R £ B B e e P g e Y Pt S e e 88 D

Nedanstiende figur visar antalsfordelningen av lopare i tio-minuters
perioder for sival 1972 som 1971l. Det framgdr att fordelningen har en
n4opp" vid ungefiér 3 timmar samt ytterligare en "motions(?)-topp" vid
csa 4 timmar. Det vkade antalet lépare under 1972 héjer badadera,
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Statistik sammanstélld av Olle Wallin,
varje lopare den totala placeringen bland Sveriges maratonlopare

SVERIGHE

BASTA

19782

I tabellen anges for

1972 samt, i forekommande fall, dven placeringen i dver 40 och
dver 50 &rs klasserna (se sidan 6),
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Larsson Enh8rna
Hikansson Enhérna
Partanen Nykdping
Holmnids Enhdrna
Malmqvist = Tjelvar
Rehn Enhorna
Johansson Tureberg

M Bergh Solvikingar
Jongson Hykdping
Ostbye Solvikingar
Larsson Trollhdttan
Andreasson  Ymer boras
Strandberg Boo

Holst Udd Karlshamn
Enkvist Kil
Karlsson Orebro

Asp Fredrikshof
0 Antonsson Skeninge
Skdnell Tureberg
dstling Trollhittan
Israelsson Luled
Heitala Visterds
Lantz Boo
Danielsson Orebro
Ekstrim Ludvika
Danielsson Visteras
Kimby Tureberg
Bertilsson Duvbo
Pettersson Tureberg
Cronstrand Duvbo
Eriksson Uppsala
Hallberg Solvikingar
0 Nilsson Bromma

R Gustafsson Nykdping
Jansson Trollhdttan
Nordkvist Fredrikshof
0 Jansson Dannemora
Hernelind Duvbo
Larsson Sdvedalen
Viktorsson Tureberg
Ljungvall Raby Rekarne
Ivarsson Skene
Jirnhester Overum
Johansson Svenljunga
Ddmfors Tureberg

E Eriksson Falkenberg
Osterdahl Duvbo
Johansson Mdlarhdjden
Christiansson Gverum
Svensson Boo

Nyberg Solvikingar
Hansson Tdby
Pumhésl Sisu Ndssjo
Magnusson Sodertidlje
Wrigfeldt Kinna

E Lindstrdm Skdvde
Bergstrom Duvbo
Nordin Vikingen
Thorén Solvikingar
Berggren Solvikingar
0 Borg Hdgbo
Berntsson Solvikingar
Hoxzell Enhdrna
Carlsson Duvbo
Eriksson Solvikingar
Widelycke Heleneholm
Mosseby Skévde

Rane Fredrikshof
Mujunen Borgstena
Malm Orebro
Johansson Trollhdttan
Manniche Duvbo
Waide Halmstad
Klintberg Finsping
Fransson Boo
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8.47
9.30
9.26
9.54
0.08
0.09
0.30
0.52
1.05
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1.57
2.44
2,53
2.56
3.14
3.14
3.22
3.29
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93 .

94

22-95

96

97

98
.99
23-100
5=24+101
102

6-25-103

104
105
26-106
106

- 27-108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
28-118
29-119
120
30-121
122
123
124
125

138
139
140
8-34-141
142
35-143
144
36-145
146
147
37-148
149
150

K Lindberg
Axen
Gunnarsson
Sirks
Himberg
Karlsson
Nordstrim
Andersson
Antonsson
Thorell
Lind
Eriksson
Mattsson
Wiggen
Einars
A Ust
Ekstrdm
M Ahlgren
Rosenberg
Sundebrant
Persson
Olofsson
Mdller
Holm
Nilsson
Ljungmark
Johansson
Ekstrom
Johansson
Sdderlund
Stderberg
Gjersvold
Johansson
JR Zitterlund
A Jerkefalk
Quist
Larsson
Ornander
Gullkvist
Furuskog
Brosche
Karlsson
Olsson
Wikander
Gadefors
Lindblad
Nagrelius
Sundgren
Lundkvist
Lindvall
Telsi
E Olsson
Wedin
Eklund
Likars
Karlsson
Gustafsson
Larsson
Engman
Olsen
Olsson
Sandberg*
Johansson
JO BBrjesson
S Hagstridm
G Sandstrom
S Jakobsson
I Persson
A Odmark
L Ostbrant
KG Karlsson
I Karlsson
G Eriksson
KA Pettersohn
H Enarsson
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Vassunda
Skdvde
Solvikingar
Sdvedalen
Skeninge
Hidllefors
Solvikingar
Kville

Skellefted

Skeninge
Fredrikshof
Midlarhdjden
Trollhdttan
Solvikingar
Duvbo
Trollhdttan
Sdter
Fredrikshof
Fredrikshof
Midlarhéjden

Solvikingar

Enhdrna
Sodertilje
Sidvedalen
Roma
Solviking
Tjelvar
Lidingd
Tjalve
Tédby
Hdsselby
Enhdrna
Duvbo
Huddinge
Mdlarhdjden
Raby Rek.
Skenninge
LUGL
Gnesta
Hellas
Gdteborg
Alberga
Sidvedalen
Stocksidter
Roma
Sdvedalen
Puvbo
Korsnids
Gita
Burseryd
Visteras
Malmd
Hdvreddal
Boo
Wikingen
Enhdrna
Tiby
Tureberg
Elvan
Stdertidlje
Finich
Motala
Tdby
Loftan
GIMO

Gita
Tjelvar
Navasen
Huddinge
Riby Rek,
Trollhdttan
Malmd
Karlstad
Mora
Trollhdttan

3.58

4,47
4.50
5.05
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SVERIGE ~ BASTA 1972 (forts)

151

152

153
38-154
39-155
156

157
40-158
41-159
160

161
9-42-162
163
10-43-164
165

166
44-167
168

169
45~170
46-171
172

173

173

175
11-47-176
177
12-48-178
49-179
180

181
50-182
13-51-183
184
52-185
186
14-53-187
188

189

190

191

192
54-193
194

195
55-196
56-197
57-198
199
58=200

15-59-201
16-60-202
17-61-203
204

205

206
62-207

63-208 "

209

210
18-64-211
212
65-213
66-214
19-67-215
216
20-68-217
218

219
21-69-220
22-70-221
71-222
23-72-223
224
24-73-225
226

227

228

229

L Persson

I Johansson
F Carlsson

N Nilsson

1 Blomkvist
S Odenblad

P Riénnkvist
L Ustlund

E Callheim

T Olsen

H Johansson
T Jensen

A Lutner

B Arvidsson
K Kaikkonen
G Gross

K Lundgren

U Nerselius

S Wilhelmsson
R Eriksson

L Ullstrém

R Larsson

H Fredriksson
KA Stderstrém
Svensson
Andersson
Wikman
Eriksson
Billman
Tham
Gdransson
Mellberg
Hedstriom
Uddgren
Eriksson
Johansson
Larsson
Olsson
Olsson
Thernstrdm
Trygg
Lindstrém
Nilsson
Ekvall
Eriksson
Bristow
Thuresson
Edvinsson

Larsson
Svard
Johansson
Ivarsson
Wihlen

PA Nilsson
H Troedsson
E Svahn

PO Karlsson
S6rman
Hultgren
Strensson
Dahlbom
Orre

Sund
Sundkvist
Larsson
Lovnis
Berghult
Johansson
Henriksson
Osterberg
Carlsson
K Andersson
B Bengtsson
HO Skog

M Andersson
B Orsander
B Olsson
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Hidssleholm
Halms tad
Uven
Tumba °
Kdping
Fredrikshof
Duvbo

Boo
Jdrfilla
Esldv
Kdping
Uppsala
Solviking
Riby Rek.
Karlstad
Trollhdittan
Karlstad
Mellésa
Duvbo
Vistervik
Wikingen
Gnosjs
Hisselby
Trollhidttan
Enhdrna
Roma
Bollebygd
Landskrona
Stockholm
Mdlarhdjden
Cresent
Solviking
Enhtrna
Médlarhdjden
Visteris
Stenshult
Uppsala
Westmania
Halmstad
Heleneholm
Malmo
Gnesta
Rénis
Vdsby
Kristianst.
Tibro
Osterfirnb.
Klvsjo
Trénninge
Skeninge
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Goteborg
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Alvsis
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Jirfdlla
Sédertilje
Selviking
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Karlstad
Falkenberg
Malind
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Asplund
Hogstrom
Nilsson
Olsson
Samuelsson
Olsson
Westerlund
Nestorsson
Hedman
Lindholm
Kéller

LE Johansson
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H Pettersson
C Borglund
John Systad
Nilsson
Lindkvist
Andersson
Raski
Ahlberg
Jansson
Axelsson
Askonen
Ekberg
Hallstrom
Lundkvist
Lundstrém
Sjdberg
Hult
Karlsson
Nummelin
Bergstrom
Hansson
Carlsteth
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PO Olsson
D Jénsson
H Lindel
J Larsson
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L Pettersson
S Gyberg
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R Jonsson

K Wilhelmsson
I Lundberg

N Jakops

G Eriksson

A Klaesson

G Nybom

B Tendell

E Abom

R Johansson

E Emilsson

S Svensson

J Mattson

N Johansson
B Bredin

B Bengtsson
K Johansson
B Karlsson

G Nilsson

G Lundin
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P Georgsson

C Norrstam
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G Rydh

L Pettersson
B Samuelsson
I Eriksson
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Usterhaninge
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ARTHUR LYDIARD:s trinings-
system for medel- och distanslopare

har tre huvudmalsittningar:

1) Utveckla stor AEROB-kapacitet
(stor syreupptaningsférmaga)

2) Utveckla snabbheten

3) Utveckla den Anaeroba kapacite-

ten (formaga till 16pn. i stor syre-
skuld)

Dessa tre kvaliteter utvecklas i var sin
tréningsperiod, fér vinterns och vérens
traning uppdelas i tre perioder, dér berik-
nas bak8t i tiden med utgdng frdn den 1:a
stora, viktiga tdavling, I8paren 6nskar vara i
TOPP-form:

Frén avslutad sésong 6 veckor

10 veckor

Konkurrens

"MARATON- tramng[ BacktraninJ Tempotranmggtorre tavilingar

Kvalitet 1 Upptrinas under ymaratontri-
ningsperioden», som bérjar direkt efter
féregdende sdsongs avslutning, till 16
veckor fore det, 6nskad formtopp.

Kvalitet 2 upptrﬁnas huvudsakligen i
wbacktraningsperiodenn», som stricker sig
dver 6 veckor, frdn 16 veckor, (fére férsta
viktiga tdvling) till 10 veckor fére.

Kvalitet 3 upptrinas under »tempotri-
ningsperiodenn, som stracker sig dver de
sista 10 veckorna fram till férsta viktiga
taviing. Denna tempoperiod uppdelas i
ytterligare 3 perioder, harom senare.

Maraton - trinings - perioden

Denna period har blivit ganska kortfattat
beskriven, d3 den vid tidigare genomgéngar
har varit diskuterad.

Den aerobakaciteten utvecklas bist och
mest effektivt- med »nDauerlauf» metoden,
d.v,s. 18pning ett jamnt tempo av en
varaktighet av minst 45 minuter. Tempot
skall inte vara hdgre &n att |6paren kan
|hela) tiden halla »steady state» (Syreba-
ans).

Siledes att icke komma i syreskuld,
Stdrsta verkningen uppnas vid 16pning i ett
tempo, som &r hdgt, att man ligger
under maximal syreupptagningsférmaga.

Omfdnget av »Dauerlauftraningeny bér,
fér att upptréna denna maximala syreupp-
tagning, vara 60 - 80 mil i mdnaden,

I.Vdial'd=s

Detta milantal foérdelas pd det enklaste
sitt, sdledes, att man skiftar mellan 18p-
ning bver l&nga och mycket ldnga distan-
sar,

Vixling mellan distanser

Denna viaxling mellan distanser, har bdde
psykiska och fysiska betdnkligheter. De
psykiska &@r de vilkdnda - omvixling i
tréningen verkar mindre belastade. De
fysiska dr for det férsta, att den mesta ef-
faktiva utvackling av kapilldrsystemet upp-
nds vid ett arbete tver en period av minst
1-1 1/2 timma med ett stadigt hdjt blod-
tryck, och dir med stort tryck pd hela
kapillarsystemet - och fér det, att man inte
var dag kan klara av att |6pa mycket l&nga
distanser, liksom tempot p8 de mycKet
I&nga distanserna blir s3 13gt, att man icke
Iper | nirheten syreskuldsnivln darfér
b8r man n#sta dag lbpa kortare distans i
ndgot snabbare tempo. Om man t ex pa
tvd dagar tinkt sig att 186pa 60 km, dr det
béttre att Ipa 30 km den ena dagen och
20 km nidsta dag, &n att I6pa 25 km bégge
dagarna, De dagar man l&per relativt korta
distanser &r tempot hdgre &n p# dagarna
med mycket l8nga distanser, men dock
aldrig s8 hdgt att man fdr syreskuld, Foér
att nd upp till s& minga Kilometer, dr det
néstan oundvikligt med tréning p& morgo-
nen, dd man l8per | ett mycket sakta tem-
po i c:a en timma.

SOLVIKINGARNA LAGVARLDSMASTARE 1971

Fruv. Logl. Bengt Andersson, Lennort Nordstrsm, Allan Beratsson, AIf Spdngberg. Knti st, Erik Ostbye, Evert Nyberg

Gista Hallberg soknos.

raningssystem

Maratentrianingen fundamental

Denna maratontraning genomfdres i pe-
rioden »frdn upphdrd sdsong» fram till 16
vackor fore den tidpunkt man dnskar vara
i TOPP-form. Den stora syreupptag-
ningsférméaga som man i denna period ut-
vecklar ar grunden eller underlaget fér den
senare periodens traning, och en viktig del
av de prestationer man senare skall genom-
fora i tavlingssammanhang. Med en hégre
syraupptagningsférméga b3de under tra-
ning ach tdvling - framskjutes tidpunkten
for ndande syreskuld. Ju hdgre syreupptag-
ningsférm&ga man har, desto stdrre verkan
vill den senare tempotrianingen séledes ge,
och é@n hdrdare tempotrining kan genom-
foras, Maratontriningen &r alltsd det fun-
dament man senare skall bygga p3, och
sdledes an férutsittning for att f§ fullt ut-
byte av den efterfdljande traningen,

Backtraningsperioden

Avsikten med denna 6 veckors period ar
att utveckla snabbheten.

Manga 16pare har en potentlellt stérre
snabbhet, dn de sjdlva ar medvetna om, en
snabbhet som de aldrig har visat i tévling.
Detta betyder ofta att l6paren aldrig har
fdsbkt utvecklat sin snabbhet just i tréd-
ningen.

Stérre snabbhet kan utvecklas pd wd
satt:

1) Léngre steg &stadkommes genom att
|6paren upptrédnar ett battre vristarbete,
d.v.s. strickkraften ékar varigenom foten
kommer HOGRE UPP i »stegetn och
dirmed ndr léngre fram innan den pd nytt
sittes i marken,

2) Snabbare benskiftningar upptrinas
genom att |6paren utvecklar de vita mus-
kelfibrarna men som tidigare icke anvénts
maximalt. (De vita muskelfibrerna arbetar
huvudsakligen vid alla sprinterprestationer
och vid kastares explosition i utkastet,
medan det &r de réda muskaelfibrerna som
tianstgtir vid alla uth8llighetsprestationer -
férhillandet mellan vita och réda muskel-
fibrerna i en manniska kan inte dndras -
men man kan utnyttja de muskelfibrer
man har begdvats med av naturen),

Backhopplépning

BACK-hoppning (100 % skjut och kni-
uppdragning)

Vristarbetet upptranas genom backhopp-
16pning uppfér en rdtt brant backe (stig-
ning c:a till 1:3) p8 av Lydiard demonstre-
rat satt.

Backens lingd bdr vara mellan 75 - 200
m. Metoden avser att inte hoppa snabbt
uppfdr backen, utan att hopp hdgt i varje




steg, och landa pd hela foten, s& att man
fir en stor vinkling av fotleden, dven akil-
lessenan stiarkes harmed, Efter att man har
hopp-lépt till toppen av backen, joggar-
man sakta tills man fatt ndgorlunda kon-
troll 8ver »andningen» igen (c:a 100-200
m). Dérefter |6per man avslappnat med
13nga steg, men i ritt gott tempo, nedfér
en annan backe, som helst skall ha en
ndgot mindre lutning, 4n den backe som
man hoppat uppfér. Vid slutet av denna
backe joggar man c:a 50 m, |6per dérefter
4 . 6 x 50 m sprint, och ddremellan joggar
c:a 50 m, »avstannande! ». Efter sista 50m -
joggningen, varefter en ny omgdng back-
hopplépning vidtar. (Mellan varje »varvn
btr &terhidmtningspauser insdttas, Hag-
stréms anm.)

Backhoppningan féretages pd en rund-
strickning av féljande utseende:

Joggning —— > ,:6;0

Traningen denna rundstréckning, péagér
ocavbrutet | en timme, (damer en 1/2 tim-
me.) Minst 16 minuter uppvdrmning inle-
der passat som avslutas likasd.med 16 mi-
nuter nedjoggning. Detta ger det en total
traningstid av 1 1/2 timme. Samtidigt som
en sidan triningsform ger god yristtraning,
ger den &ven kondition, Om man pd grund
av skador, ont i benen, tréotthet och lik-
nande, ej kan klara hopplépningen i
backen bdr man i alla fall fortsitta pd
rundbanan en full timme, med den &nd-
ringen, att man enbart |8per i stillet for
att hopplépa i den branta delen av
backen.

nleg Speed»

Detta snabba benarbete - som beskrivs
hdr nedan - upptrdnas med som Lydiard
kallar »Leg Speedn (Uttrycket brukas har
nedan).

Denna trining utféres med 16pning ned-
fér en svagt lutande backe, varvid l6paren
skall tanka p3 att flytta fétterna sd snabbt
som méjligt, men alltid |6pa avslappnat.
Dat galler icke att I8pa snabbt med l&nga
steg, utan att taga s8 méinga snabba steg
som méjligt. Man I6per 10 ggr (damer c:a
6 ggr) 120 - 160 m, och mellan varje
wsprintarlépn hilles paus pd 3 minuter.
Denna 18nga paus skall hdllas fér att man
skall vara 3terhamtad och »blixtsnabby i
sin rorelse vid varje l&pning, liksom att
denna form icke skall verka som kondi-
tions - trdning.

Kan man inta finna en svagt lutande
backe, bér man l6pa motsvarande stricka
med vinden i ryggen, men aldrig i motvind.
Fér att skona benen rekommenderar Ly-
diard 18pning p8 grés,

Med 15 minuters uppvarmning plus 10
upprepningar plus 15 minuters nedjogg-
ning och 3 minuters paus emellan varje
yhuvudidpnings i denna form, t&r man en
traningstid av 1 1/2 timme. Backhoppldp-
ning och »lLeg Speed» trdnas véxalvis var
annan dag i sex av veckans dagar. Den
sjunde l6pes ett ldngt, l&ngsamt »Dauer-
laufn p§ 1 1/2 - 2 timmar. | 8vrigt bibehal-
les denna dag med Dauerlauf-hela tempo-
triningsperiod och tivlingstiden ut,

Exempel p& ‘veckoprogram i backtra-
ningsperioden:

Méndag Tisdag

Onsdag Torsdag

LEG SPEED BACKHOPPLOPNING
Fredag Lérdag

Stndag DAUERLAUF 1 1/2 - 2 timmar
{(damer DAUERLAUF 1-1 1/2 timmar)

Tempo - triningsperiod

Denna period stricker sig &ver de sista
10 vackorna, fore 1éparens toppform.

Dessa tio veckor delas ytterligare upp i3
perioder:

1) 4 veckor: Avsikt- snabbhet och anae-
rob kapacitet.

2) 4 1/2 vecka, Avsikt - skidrpning av for-
men, upptrining av fartkdnslan (trining
med tidtagning), tiviingar (d.v.s. tdvlingar

som del av traningen) och koordinering av

tréningen,

3) 1 1/2 vecka: Avsikt - férbli frisk och
utvilad samt tavlingshungrig (Getting fresh
and sharp). )

4 veckors hérd anaerob trining

Veckan uppdelas i:

Tre dagar med hird anaerob trining
(h&gt tempo - stor syreskuld).

Tre dagar snabbhetstraning.

Den sjunde dagen 13ngsam Dauerlauf i 1
1/2-2 timmar.

Fdljande skall iaktagas:

Hérd anaerob traning bor aldrig félja tvd
dagar i strick, utan den skall viaxlas med
snabbhetstrianing varannan dag.

Den anaercha triningen skall bestd av
tempotréaning med s§ manga upprepningar
och s3 korta pauser, att man ndr optimal
syreskuld, och sdledes att man, ndr man
avslutat traningen, kan s#dga till sej sjélv:
Nu orkar jag inte ett steg till.

Det &r individuellt hur m3nga upprep-
ningar man klarar av. Det viktigaste &r:
Man bdr ha gett allt man har.

Variation av denna traningsform &r av
psykiska orsaker viktigt, s3 att man inte
|6per samma distans, samma antal och
med samma paus, Denna form av tréning
ar den hirdaste pd hela triningsdret, och
upprepningsldpningen 4r bide psykisk och
fysiskt utmattande. Di#rfér kan man ge-
nomféra denna trining hogst i 4 veckor,
annars &r risken stor att man efter hand
blir mer och mer »slitenn, med simre resul-
tat som féljd.

Genomfér man denna tréning pd ett op-
timalt och riktigt sitt, kan likvdl ovan
namnda biverkningar forhindras.

Snabbhetstraningen | denna period Kan
vixla mellan sprintertrdning och Leg
Speed varannan dag. Sprinttrdningen kan
bestd av: 6 x 30 m starter (d.v.s. start med
pistol och kommando) ddrefter 6 x 140 m
stegringshopp med full fart de sista 50 m.
Pauserna skall vara s3 18nga, att full 8ter-
hidmtning nés,

Exempel pd veckoprogrammen i period
med hird anaerob traning:

Mandag: Sprinttréning

Tisdag: Hard anaarob tempotrdning

Onsdag: Leg Speed

Torsdag: Hard anaerob tempotréning

Fredag: Leg Speed

Ldrdag: Hird anaerob tempotréning

Sbéndag: Lingsam nDauerlaufn
i11/2-2 tdmmar

4 1/2 veckors Koordineringsprogram

Forst ett exempel pd ett veckoprogram i
denna period:

M3andag: 10 - 20 x 45 m »intervallsprinty,
d v s 45 m sprint plus 55 joggning plus 45
m - 55 m o s v = Totalt 1000 m - 2000 m.

Tisdag: Testlopp med tidtagning = 800
m:ers l6pare 16per 600 m

1500 m:ers |6pare Idper 1200 m.

5000 --- 10000 m:ers |8pare l8per full
distans

Onsdag: Tavling pd under- och &ver-
distanser (»smatavlingar = litt konkur-
rensn) Alternativ efter testresultatet, start
pd en 100 eller 200 m fér att &va upp
snabbheten i konkurrens,

Torsdag: Tridning av fart-bedémning.
Lépes t ex 3 x 400 m pd 60 sekunder - det
vill séga, pd precis 60 sekunder och varken
pa 68 sekunder eller 62 sekunder.

Pausens langd saknar betydalse, det vikti-
gaste dr, att |8paren koncentrerar sej pd
den tid han/hon fér besked om.

Fredag: Leg Speed: T ex 4 x 140m aller
annan sprinttréaning,

Lérdag: Tdvling: Konkurrensen skall vara
hérdare &n mitt | veckan.

Séndag: L&ng och lugn xdauerlaufa eller
joggning i 1 1/2 - 2 timmar.

Forklaring till de enskilda trénings-
dagarna.

Mandag: »intervallsprints 16pes med s
ménga upprepningar, att man &r helt fardig
efter de sista, Men alla upprepningar skall
l6pas i 161jd man léper alltsd icke i serier.

Tisdag: Under testloppet skall tramaren
taga mellantider (helst var 200:de maeter)
men |8paren skall f& dem under loppet -
han skall lépa s§ fort han kan, och fér se-
dan sluttiden-. Nir |6paran kommit i mal,
skall trinaren strax, d v s medan lSparen

10

annu 3r totalt utmattad och ej i stdnd till
att tinka klart, omtala testloppets resultat.

Kommer léparen i mil och siger: Nu har
jag 16pt sd fort jag kunnat, {men ej i trdna-
rans dgon aj gett allt) skall |6paren under
ndrmaste tidens tivlingar, inrikta sin 16p-
ning pd kortare distanser dn specialdistan-
sen. nDOR» |6paren ddremot (p& sepcial-
distansen) vid en tidpunkt fére mal och ar
helt fidrdig, ndr han/hon kommer i mél,
tyder detta pd, att inriktningen skall ske
pd& (Gverdistans) langre 16pning &n special-
distansen,

Onsdag och Ldrdag: Dessa tdvlingar skall
tagas som ett led i trdningen. Sjalvfallet
skall det kampas tills sista nblodsdroppenn
var gdng (enl Lydiard), men 16paren skall
ha klart for sig, att det icke &r dessa tiv-
lingar, de stora toppresultaten skall kom-
ma, Darfdr skall man inte gripas av panik,
om man i s8dana tivlingar ej uppnir de
tider som (kanske) férvantats, och skifta
om helt plétsligt, till en helt annan trd-
ningsform. .

Dessa tavlingar kan l|dpas pd adeptens
specialdistans, om testloppen har utfallit
vil, utan nigon form av svaga punkter eller
fel. Men som regel vill testloppen visa vil-
ken tavlingsdistanser, som (ett led i tra-
ning) #&r bist fér I6paren i ett led i tra-
ningen.

Torsdag: Vid denna traning skall I6paren
|4ra sej beddmma den farten, for att senare
i tivling alltid kdanna hur fort loppet gir.
Diarmed inldres en bedémning om I8paren
kan tilldta sej att rycka eller om han skall
13ta en man ga.

Under loppet av dessa 4 1/2 veckor, be:
stdr trdningen alltsd av en koordinering av
de saker, som i de foéregdende
triningsperioder har uppnitts, och en av-
putsning av formen,

Sista 10 dagarna fore FORSTA vikti-
ga tavlingen

Har trinar l6paren ganska latt, och det
giller att bliva frisk - utvilad. Siledes att
man bdrjar ldngta efter forsta verkligt
hdrda och viktiga tdvlingen. Man skall
girna under denna period, kdnna att man
kommer i form. Lydiard kallar det:
wGetting fresh and sharp.

Exempel pa dessa 10 dagar

Torsdag: Joggning - Fredag: Leg Speed -
Lérdag: Tavling - Sdndag: Joggning -
Mé&ndag: 10 x 45 m sprint - Tisdag: Leg
Speed - Onsdag: Latt tdvling - Torsdag:
Joggning - Fredag: Leg Speed - Ld&rdag:
Huvudtivling, misterskap eller dylikt,

Harefter bor lbparen vara i toppform,
och problemet blir att hdlla formen sa
linge som mdjligt under sdsongen. Detta
gdres bast genom att tavla minst 2 ggr i
veckan, och emellandt viaxlar trédningen
mellan joggning och Leg Speed eller sprint-
trianing,

Kénner man sig ur form skall man dock
kunna jogga denna dag.

Exempel pd program i téavlings-

sasongen .

Tavling - Joggning - Leg Speed - Tévling -
Joggning - Sprinttraning - Tavling - Joggnin
- Leg Speed - Tavling-oswv.

Begrundas kan fdr denna form av tré-.
ning: att man icke kan gdra (orka) stora
prestationer i tdvling, samtidigt som man
tranar h&8rt. Man skall »balansera tra-
ningen» s& den stdr i forhdllande till, vad
man orkar med i tavling under samma pe-
riod,

Genom alla de ovannimnda &r det en
férutsittning for att uppnd de stora rasul-
taten, att man var morgon joggar seller
Idper ¢:a 1 timme,

Jag hoppas att ovanstdende referat av
Lydiard:s féredrag kan bidraga till att klar-
lagga dunkla punkter i hans traningsmeto-
der, och att vara en végledning till att p&
basta mdjliga rasultat fér medel- och
I&ngdistansiépare,

Intervjun gjord i februari - 1972 av Dan-
marks grenuppfdljare i medeldistans -
HENNING NIELSEN
Oversittning

FSFI

Bertil Hagstrém
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TIDNINGSBILAGOR

Med detta nummer av tidningen medfdljer ett antal 18sa bilagor. En

viss fdrklaring kan vara motiverad.

Styrelsen har diskuterat grdnserna £6r anvindandet av medlemsmatrikeln
for distribution av broschyrmaterial o.dyl. och har beslutat att, efter-
som detta innebdr ett Okat hanteringsarbete och ev. Okade portokostnader,
sddant kan ske mot en viss avgift.

For distribution av tdvlingsinbjudningar har avgiften satts till 50 kr.

For distribution av broschyrmaterial av mer allmdn reklamkaraktdr &r
kostnaden 100 kr.

Det férutsittes att distribution sker i samband med en normal tidnings-—
distribution. I annat fall tillkommer portokostnader m.m.

Dirutdver Hr redaktdrn alltid beredd att gratis ta med i tidningen eller
som bilaga material (t.ex. den bifogade tdvlingslistan) som kan betraktas
som en ren service at medlemmarna. Vi tackar Solvikingarna som stdllt

denna férteckning till vart férfogande.

Upplysningsvis for dem som dnskar skicka in tdvlingsinbjudningar eller
annat broschyrmaterial kan nidmnas att upplagan f.n. dr 400 ex.. Tyvirr
kan vi inte i forvig faststdlla vara utgivningsdagar. Vi tar inte betalt
om det visar sig, som i det aktuella fallet med Malmd-maran, att var

utgivning 4r vid en tidpunkt d& inbjudningen dr knappast lédngre av intresse.

Det sista ordet #gnar vi &t ytterligare en bilaga - inbetalningskortet
for drets medlemsavgift. Du vet vdl vad som skall gdras med detta kort
och att det #r viktigt for Sillskapets verksamhet att Du inte gldmmer

bort det !




