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Till samtliga medlemmar:

KALLETLSE

SVENSKA MARATHONSALLSKAPETS A RS MO T E 1975 halles

lérdagen den 22 mars, kl 12.00, HOTELL BIRGER JARL, Tulegatan 8, Sthlm

OBS! Nigon paminnelse kommer inte att skickas ut. Vil mdtt den 22/3 !

I samband med Arsmétesfdrhandlingarna kommer fdrtjinstvimpel, fortjinst-
diplom, standar, silvermdrken m.m. att delas ut.

Ev. motioner eller fdrslag att behandlas vid &rsmbtet skall i enlighet
med Sillskapets stadgar §7 mom 4 inldmnas skriftligen till ovangilvna
adress senast den 8 mars.

MEDLEMSAVGIFT 1975 Det #r dags att betala drets medlemsavgift, kr 25:-

till postgiro 8 26 07-3. Ett inbetalningskort medfdljer denna
tidning. Vi vddjar till alla att underldtta styrelsens arbete

genom att skicka in pengarna omgdende.

MEDLEMSAVGIFT 1976 Medlemsavgiften har varit ofdrdndrad, kr 25:-/ar,

sedan 1970. Som bekant har alla kostnader Okat avsevdrt under
de senaste aren. Samtidigt har Sdllskapet fatt dkade utgifter
genom nya prestationsmdrken m.m. SALEDES HAR STYRELSEN BESLUTAT
ATT TILL ARSMOTET FORESLA ATT MEDLEMSAVGIFTEN HOJS FR.O.M. DEN
1 JANUARLI 1976. STYRELSENS FORSLAG AR ATT MEDLEMSAVGIFTEN 1976

SKALL VARA KR 35:-.

MEDLEMSAVGIFT 1974 (!) Ett fital "medlemmar' har inte betalat avgiften

£6r 1974. Ytterligare en paminnelse till de berdrda medfdljer

denna tidning.

I DETTA NUMMER .......... resultat, referat frdn ett flertal t&dvlingar,
kommentarer, nyheter, bilder, t#vlingsrdd m.m. men - tyvdrr -
ingen statistik f£6r 1974. Olle Wallin och medhjdlpare har jobbat
och fatt fram en fullstindig statistik, men ... platsen rdcker inte
till. Vi Aterkommer strax med ett nytt nummer.




OMSLAGSLOPAREN

Pad omslaget aterfinner vi en bild av SIV JANSSON, Milarhdjdens IK. Siv
debuterade pa maratonstridckan i Vidllingby den 10 mars med 3.26.12, en tid
som redan dd gav henne en framskjuten plats i1 den svenska damstatistiken,
pad andra plats efter Christina Borglund som 1972 sprang pa 3.24.47. Den
22 september fullfdljde Birgitta Andersson i Gdteborg med tiden 3.12.43,
men denna rekordnotering var kortlivad. I Enhdrna den 24 november kom
SIV JANSSON i m&l som segrare i damklassen med en ny svenskbista notering
fér damer som lyder pa 3.05.06.

Det var forst 1972 som en dam kom under 4 timmar p& maratonstrickan i
Sverige. Nu har man en kdnsla av att det inte kommer att drdja linge
forrdn damrekordet 3#r under 3 timmar. Kanske blir 1975 kvinnodret #Hven
pa maratonbanorna.

TOPPTID AV PETER FREDRIKSSON

Det dr s#dllan att Peter Fredriksson springer ett maratonlopp i Sverige.
Desto oftare springer han 1 USA. Nyheten att han hade sprungit ett lopp

i december 1973 naddde Sverige f6r sent foér att hans namn skulle komma

med i 1973-drs statistik, men i &r har nyheten kommit snabbare och vi

kan med gliddje rapportera att han kom pd tredje plats i ett lopp i Culver
City, USA, den 1 december 1974 med den utmirkta tiden 2.19.19, ett resultat
som ger honom andra plats i arets statistik. Tiden dr 18 sekunder bittre
dn hans tidigare personbidsta frdn 1971 i Karl Marx Stadt.

I ett brev frén USA meddelar Peter att han siktar pd att vara tillbaka
i Sverige lagom till Maraton-SM i Sollentuna den 1 juni 1975.

AKTA MARATONPAR

I MarathonlSparen Nr 30 sid 11 berdttade vi om fider och s8ner och brdéder
pa maratonstrickan. Nu kan vi rapportera att Sverige har tva dkta par
som dgnar sig at denna idrottsgren,

MARTIN och BIRGITTA ANDERSSON tillhér FK Friskus 1 Varberg. Martin, fodd
1945, bdrjade ttidna pa vdren 1971 - hans bror John, Gdtaverkens FIK, var
redan maratonldpare - och sprang sin fdrsta mara april 1973 pa 3.09.08.

Nu har han fullfdljt 9 st och hans personbdsta #r 2.52.18. Birgitta, fddd
1950, bdrjade sd@ smaningom f8lja med pa trdningen och debuterade pd mara-—
tonstridckan i maj 1974 med tiden 3.29.28. Senare sprang hon ytterligare
ett lopp pa den divarande dambistatiden i Sverige, 3.12.43.

GOSTA och MARGARETA LUNDQUIST t#dvlar fér Tdby IS. I detta fall var det
Margareta, fodd 1939, som debuterade forst. Hon deltog i Vintermaran 1973
och kom i mdl med tiden 4.08.20. Efter ytterligare 2 lopp ir hennes person-
bdsta numera 3.24,58. GOsta, fodd 1938, debuterade i augusti 1974 med

tiden 3.46.22. Tvd mdnader senare sidnkte han sitt personliga rekord med
ndstan en timme och kom 1 midl i sitt andra maratonlopp med tiden 2.51.20.

SYSTRAR PA BANAN !

Nu har vi iven systrar 1 maratonkretsen. Bland de som kom i mdl i Arets
Vintermara dterfanns Fredrikshofs IF:s tva veteransystrar Hildur och
Margareta Nilsson med tiderna 4.29.36 resp. 4.49.13. Margareta har
sprungit maratonbanan en ging tidigare men f6r Hildur, 64 ar, var det
férsta gangen, Vi gratulerar.




FORTJANST- och PRESTATIONSUTMARKELSER

Styrelsen har beslutat om fdljande utmédrkelser:

Fortjinstvimpel: Tony Bristow, Alvsjd AIK

Fortjinstdiplom: Bengt Andersson, Solvikingarna
Timo Malmberg, IFK Umed
John Tollsten, R&nninge

Standar for 25 maratonlopp: Lars Hansson, IFK Tumba

Diplom f&r 5 maratonlopp: Hans Backemalm, Huddinge AIS
Sten Odenblad, Fredrikshofs IF
Bertel Osterdahl, Duvbo IK
Nils Majling, Jidrfdlla SK
Timo Lyytinen, IF Linden
Elin Abom, Solvikingarna
Kent Larsson, Sdvedalens AIK
Erik Olsson, Hammarby IF
Ilpo Kettunen, IF Triangeln
Lennart Blomqvist, IK Westmannia
Leif Persson, Hidssleholms IS
Bo Lindqvist SoIK Hellas:

Herman Nummelin, SoIK Hellas
Tore Billman, Huddinge SK

Prestationsmirke i silver (under 2.40):
Nr 68 Gert Eriksson, Duvbo IK

69 Hannu Partanen, Nykdpings BIS
70 Jan Eriksson, Milarhdjdens IK
71 Jan Bjdrkman, Bie GIF

72  Herbert Taaler, Finnerddja IF
73 Hans Fredricsson, Enhorna IF
74 Sten Odenblad, Fredrikshofs IF
75 Goran Karlsson, IFK Norrkdping
76 Stefan Oberg, Linkdpings GIF

Forhoppningen dr att dessa utmirkelser skall kunna delas ut vid &rsmétet.
Utmirkelserna skickas per post efter arsmdtet till dem som &r férhindrade
fran att nidrvara den 22 mars.

Styrelsen har diskuterat nagra inkomna forslag om ett prestationsmirke for
lopp under 3 timmar, ett diplom f&r 10 fullféljda maratonlopp m.m. Dessa

forslag har bordlagts tills vidare. Styrelsen anser inte att S#llskapet f.

har resurser att ata sig utdelandet av dnnu flera utmdrkelser.

ELOGE TILL TAVLINGSLEDNINGEN I ENHORNA

Styrelsen vill mycket gdrna ge en eloge till tav11ngsledaren 1 Enh&rna
som, i samband med Vintermaran, fattade beslutet att ge tvd unga pojkar
startférbud. Maratonldpning dr en serids t#dvlingsform som krédver speciell
trining och noggranna forberedelser. Ett flertal tondringar har fullfdljt
ett maratonlopp under de senaste dren och vi gratulerar dem, men styrelsen
ir inte Overtygad om att ungdomer skall uppmuntras att amnmédla sig till
maratontivlingar. I det aktuella fallet finns det all anledning att ge en
eloge till den som fattade det svidra beslutet om startfdrbud.

Det bor papekas att Sallskapet kommer inte att kunna godkinna det som ett
fullféljt maratonlopp om nagon som av tavllngslakaren eller ledaren fatt
startférbud sedan startar "utom tdvlan"




SVENSKA FRIIDROTTSFORBUNDETS ARSMOTE

I samrdd med ett antal av landets ledande léngdistansklubbar och Svenska
Marathonsdllskapet har beslutats om tvd gemensamma motioner enligt fdljande:

L.

Anordnande av officiellt SM for veteraner I (40-49 ar) och veteraner II

(6ver 50 ar) i maratonldpning och landsvigsldpning 25 km

Under ett antal &r har inofficiella mHsterskap for veteraner I och II
i maraton och 30 km landsvdgsldpning anordnats. Tdvlingarna har rdnt
ett allt stdrre intresse och deltagarna har efter hand blivit av

allt bdttre klass.

Studerar man drets statistik kan konstateras att av de 200 bdsta &r

60 st veteraner. Utvecklingen visar ocksd att veteranstandarden for-—
bidttras sadvil vad gidller topp som bredd. Intresset bland veteraner

dr sdlunda betydande i Sverige vilket bl.a. mirks vid de arliga virlds-
mdsterskapen didr Sverige har en av de stdrsta och bidsta trupperna.

I vara nordiska grannldnder m.fl. ldnder, dir intresset bland vetera-
ner Ar betydligt mindre finns redan officiella midsterskap.

Vi foreslar didrfoér att officiella SM anordnas i maratonldpning och
landsvidgslopning 25 km f6r veteraner I och IL. Tidvlingarna kan t.ex.
anordnas samtidigt med SM fdr seniorer.

Lagtivling for tremannalag infores f6r SM i maraton och landsvigs-
1opning 25 km

Lingdistansldpning i Sverige dr pd stark frammarsch. S#rskilt bredden
har under senare ar vidsentligt forbdttrats.

Lingdistansléparna ndrmast under den Oversta eliten har ej den
méjlighet som sprinters och medeldistansare i stafett SM har att
vinna SM-tecken. Det dr ddrfdr av rdttviseskdl samt for att ytterli-
gare stimulera ladngdistanslopningen angeldget att lag—SM infdres i
maraton och landsvidgsldpning 25 km.

Dessa motioner har inlidmnats till Svenska Friidrottsfdrbundet i ett brev
fran Svenska Marathonsidllskapet daterat den 9 januari 1975.

VETERAN VM - 1975

Lake Yamanaka, Japan - 15 september - 25 km

Det har visat sig att den planerade resan blir allt dyrare. Bengt
Andersson dr fortfarande optimist, men kostnaden tycks bli 4-5000:-.

Ett detaljerat program medfdljer tidningen som bilaga.

Toronto, Canada - 11-17 augusti - alla grenar, maraton

cia 350 dr anmilda varav ett tjugotal langldpare. Kostnaden blir
cta 2500:- fOr resa och uppehidlle.

Information fran: Alan Scott, Svenska Frisksportfdrbundet, Karlbergs-
vidgen 14, 113 27 STOCKHOLM, tel: 08/32 17 72.




NAGRA ANSIKTEN FRAN MARATONARET 1974

OWE MALMQVIST, arets stjdrna. Svensk mdstare i
Hiverddal med en tid av 2.19.54. Ettan i drets
statistik pa 2.17.58, den bidsta tid som ndgonsin
presterats av en svensk. Den ende svensk som varit
under 2.20 tvd ginger under samma sdsong.

Bland andra stjirnprestationer noteras Peter
Fredrikssons 2.19.19 i Culver City, USA den
1 december.

Arets debutant #r JORMA SIPPOLA, Enhdrna IF,
som sprang sitt fdrsta maratonlopp i arets
Vintermara i Enhdrna den 24 november och kom

i mil som sjitte man med tiden 2.29.16. Detta
resultat placerar Jorma pad 22:a plats i arets

statistik

Andra debutanter med fina resultat dr Jan
Thorsell, Bromma IF - 2.31.54, Jan Bjbdrkman,
Bie GIF - 2.34.49 och Herbert Taaler, Finne-
rédja IF - 2.35.30.

Sveriges forsta dkta maratonpar,
MARTIN och BIRGITTA ANDERSSON, FK
Friskus. Martins bista resultat &dr
2.52.18 och Birgitta som debuterade
i maj har sedan gjort 3.12.43 — som
var svenskt damrekord under tva
manader.

I augusti fick vi ytterligare ett
maratonpar, Gosta och Margareta
Lundquist, Tdby IS.

En av 3rets stora kometer var BERTEL OSTERDAHL,
Duvbo IK, som sinkte sitt personliga rekord fran
2.34.20 till 2.26.26 och sedan bekrdftade detta

med 2.27.10 fem veckor senare. Ett flertal ldpare
av elitklass forbittrade sina rekord med 10 minuter,
men dessa ldpare #r betydligt yngre #n Bertel som

ar fodd 1937.

Bland unga kometer noteras Jan Eriksson, Mdlar-
hojdens IK (1953) - 2.25.40 (tid. 2.47.00) och
Martin Hafstrém, Fredrikshofs IF (1957) - 2.29.06
(tidigare 2.55.36). ‘




VINTERPOKALEN 1975

Den traditionelli. vinterpokaltdvlingen inom Stockholms distrikt pagdr som
vanligt med Olle Wallin som eldsjil. Den fodrsta deltdvlingen, Lucialoppet
over 20 km, arrangerades i Vidsterhaninge den 8 december. Den andra del-
tdvlingen Over 25 km arrangerades av Jdrfidlla SK den 11 januari.

Kommande tdvlingar dr sdndagen den 9 februari kl 11.00 (15 km) - Lidingd
samt sdndagen den 9 mars kl 10.00 (42 km) - Vdllingby

Podng tilldelas som vanligt frdn 100 i fallande skala oavsett klass. De

tre bidsta resultaten fran de fyra deltdvlingarna ger slutresultatet. Efter-
som endast StockholmslOpare kan komma ifrdga nir det gidller sjilva pokalen

har det beslutats att endast sddana ldpare skall vara med i poidngberdkningen.
Ovriga lopare #dr vidlkomna till samtliga lopp. Alla deltagare oavsett dist-
riktstillhdrighet medriknas ndr det gidller att utse klassegrarna-i de olika
klasserna. (

Podngstdllningen efter tva lopp ir:

Klass 1 1. Martin Hafstrom Fredrikshofs IF 100 + 100 200
2, PAal Hafstrom Fredrikshofs IF 93 + 96 = 189
3. Sten Odenblad Fredrikshofs IF 91 + 95 = 186 {
4. Jan Lind Fredrikshofs IF 84 + 91 = 175
5. Bertil Sjddin Fredrikshofs IF 82 + 88 =170
Klass II 1. Sture Gustavsson Tdby IS 98 + 99 = 197
2. Konrad Hernelind Duvbo IK 96 + 97 = 193
3. Roland Johansson Mdlard SOK 87 + 94 = 181
Klass IIIL 1. Erik Séderlund - Fredrikshofs IF 88 + 92 = 180
2. Cnath Carlsson Jarfidalla SK 55 + 74 =129
Klass IV 1. Georg Nilsson Milarh&jdens IK 50 + 64 = 114
2. S Lindberg Mdlarhdjdens IK 0+ 60 = 60
Klass V 1. Margareta Lundquist Tdby IS 50 + 65 = 115
2. Siv Jansson Mdlarhdjdens IK 0+ 69 = 69
3. Lena Ljung Mdlarh&jdens IK 0+ 61 = 61

INTERNATIONELL WIENERWALD-VANDRING 22 - 24 Augusti 1975

- Fritz Schreiber, Orebro

Den internationella tredagarsvandringen den 22 - 24
augustli startar i Mddling ndra Wien.
Vandringen sker i tre grupper:
Grupp 1l: 120 km - mén £&dda 1931 - 1957
Grupp 2: 100 km - min fo6dda 1916 - 1930
kvinnor fdodda 1931 - 1957
pojkar fddda 1958, 1959
Grupp 3: 90 km - mdn fddda f£ore 1916
kvinnor fodda fore 1931
pojkar fddda 1960 — 1963
flickor fodda 1958 - 1963
Vandringen indelas i tre dagsetapper och gdr genom den hdrliga naturparken,
Wienerwald. Man kan deltaga individuellt eller i grupp. Alla som fullfdljer
fAr minnesplakett och diplom., Startavgiften dr DM 7:- . Lédngs marsch-
strickorna finns vidtskekontroller m.m. Arrangdrerna erbjuder hederspokaler
till de tre starkaste grupperna fran Sverige.

Upplysning och tdvlingsprogram fran: Organisation der Internationalen Wiener-
wald-Wanderung, A-1011 Wien, Postfach 595.

Kontaktman 1 Sverige: Fritz Schreiber, Ostra Vintergatan 6, 703 43 Orebro




SVENSKA ALDERSREKORD

13 - 34 ar

- sammanstdlld av Lennart Julin

13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34

(1975-01-01)

Listan ir baserad pa exakt 3lder vid trdningstillfdllet, d v s man kan
komma ifraga for t ex 25-drsrekordet med de resultat man uppndr fr o m

25-8rsdagen t o m dagen for 26-drsdagen.
neddt i &ldrarna planeras, men #n sd ldnge tilldter inte det tillgingliga

basmaterialet detta. Jag dr ddrfdr tacksam for hjdlp.

Lennart Julin, Ynglingagatan 26, 113 47 STOCKHOLM.

3.28.54
2,57.04
2.48.16
2.41.59
2.29.06
2.47.00
2.34.20
2.25.40
2.,26.19
2.23.37
2.24.11
2,19.37
2.18.04
2.23.40
2,20.01
2.19.19
2,17.58
2.19.06
2.23.17
2.23.25
2.,22.35
2.23.41

Thomas Johnsson
Pal Hafstrom

Hans Nilsson
Martin Hafstrom
Martin Hafstrom
Jan Eriksson
Christer Bertilson
Jan Eriksson
Gunnar Edberg
Lars Kidllberg
Carl-Magnus Bergh
Peter Fredriksson
Urban Larsson
Urban Larsson

Bo Johansson
Peter Fredriksson
Ove Malmgvist
Hans Jonsson

Ulf Hakansson

Ulf Johansson
Bertil Larsson
Bertil Larsson

Solvikingarna
Fredrikshofs IF
Nykopings BIS
Fredrikshofs
Fredrikshofs
Mdlarhdjdens
Duvbo IK
MdlarhGjdens
Tierps IF

IFK Mora
Solvikingarna
Mdlarhdjdens IK
EnhGrna IF
EnhOrna IF
Orgryte IS

Kils AIK
Enhdrna IF
Nykdpings BIS
Enhdrna IF
Turebergs IF
Trollhdttans IF
Trollhdttans IF

IF
IF
IK

IK

SVERIGE MARATON - Genomtidernalista for juniorer

- gsammanstdlld av Lennart Julin

coO~N YU B W

600814
600218
590517
570411
570411
531203
530822
531203
460715
460410
490118
460919
470614
470614
400825
460919
440614
420926
420621
410505
400117
400117

Malmo
Vdllingby
Enhorna
Vdllingby
Sdtra
Enhdrna
Sollentuna
Enhorna
Handen
Reykjavik
Goteborg
K Marx St
Handen
Kuortane
Reykjavik
Culver C
Turku
Enschede
Enschede
Hindas
Hind&s
Hdverddal

En utvidgning sdvdl uppdt som ev

Adressen dr:

740407
740310
741124
740310
741027
721022
721022
741124
671126
680706
721119
710101
720617
730707
680706
741201
740407
730901
730901
730513
730513
740629

Med tanke pd3 det under senare ar starkt tilltagande antalet ungdomar
som prévar pa maratonstrickan tyckte jag att det kunde vara dags att
fbrsdka gora en genomtidernalista f£6r juniorer som komplement till de
Listan dr att
betrakta som ett forsta forsdk och mdnga tilldgg och rédttelser finns

traditionella listorna for de olika veteranklasserna.

sdkert att gora.

2.29.06
2:32:37
2,34.20
2.37.08
2.37.50
2.41.51
2.43.14
2.44.05
2.44.20
2.46.03

2.47.00
2.47.24
2.47.49

Martin Hafstrom
Peter Fredriksson
Christer Bertilson
Jan Damfors

Stefan Oberg

Bjdérn Johansson
Peter Manniche
Carl-Magnus Bergh
Roland Svensson
Ingvald Midelf

Jan Eriksson
Rune Larsson
Bo Holmén

Fredrikshofs IF
Skellefted AIK
Duvbo IK
Turebergs IF
Linkdpings GIF
Fredrikshofs IF
Duvbo IK

Malmo FSK
Finspangs AIK
IF Linden

Mdlarhdjdens IK
Trollhidttans SK
Trollhdttans IF

570411
460919
530822
520814
550130
500603
520531
490118
500803
420710

531203
56
540907

Sdtra
Qlofstrdm
Sollentuna
Goteborg
Enhdrna
Handen
Sollentuna

Skidnninge
Gavle
Enhorna

Goteborg
Goteborg

Kommentarer mottages tacksamt pa fdéljande adress:
A Lennart Julin, Ynglingagatan 26, 113 47 STOCKHOLM:

741027
660925
721022
721119
741124
671126
721022
69

700919
620812

721022
740922
740922

forts...




Genomtidernalista f£6r juniorer (forts...)

14 2,48.16 Hans Nilsson Nyk&épings BIS 590517 Enhorna 741124
15 2.49.57 Jan-Ivar Westlund Bergs IK 531101 R&don 730930
16 2,53,01 Anders Rane Fredrikshofs IF 460301 Handen 6411

17 2,54.16 Nils Isakson Brinnans IF 441017 Handen 6411

18 2.,57.04 Pal Hafstrdm Fredrikshofs IF 600218 Vidllingby 740310
19 2.59.05 Dennis Eriksson Nykopings BIS 560620 Enhdrna 741124
20 2.59.05 Matts Jansson Nykopings BIS 570419 Enhdrna 741124
21 2.59.36 Bo Jansson Nykdpings BIS 560605 Villingby 740310

ca 150 m f£6r kort bana:
2.25.39 Carl-Magnus Bergh Malmd FSK 490118 Skovde 691130

DE_OPPNA DANSKA MARATONMASTERSKAPEN FOR OLDBOYS OCH VETERANER (1974-11-03)

- Gosta Andersson, GF Idrott, Landskrona

Maratonloppet gick pa en kontrollmitt bana med ldngd 10550 m runt Bagsvird
sj6 och loptes alltsd i fyra varv. Banan var backig, vilket férklarar bade
det ringa antalet startande, varav nidra hidlften brdt, och de ganska blygsamma
tiderna. I &vrigt var banan mycket stimulerande att 1&pa dir den gick pi
huvudsakligen fasta och jdmna grusvigar i omvdxlande natur, utan linga
olustiga rakstrdckor. Viddret var idealiskt - vindstilla och sex plusgrader -
ndgot som uppvigde bristen pd dryck och Gvermittet pi backar. FSr min egen
del gick loppet programenligt sd nir som en ca 3-minuters felldpning pa
tredje varvet. Jag hade lagt upp ett varvschema pd 43 - 44 - 45 - 46 minu-
ter och genomfdrde loppet pa ca 43 - 44 - 48 - 46 minuter.

En lustig hidndelse intrdffade pa fjdrde varvet. Jag hade just 1épt forbi
Jérgen Eckert (vinnaren av klass III) da féljande dialog utvidxlades:

Jérgen - Ar Du svensk ?

Jag ~ Ja. :

Jorgen - Svensk medborgare ?

Jag - Ja

Jorgen - Oh Guud ... ! - en djup suck, hans misterskap var riddat !

Samtidigt med maratonloppet ldptes ett motionslopp pd valfritt 10, 20 och 30
km. Hidr startade ca 220 mdn och kvinnor i olika aldersklasser. Tidvlingen
gdllde de bdsta fyra loppen av sex och loptes den forsta sondagen 1 varje
midnad. Prestationerna bedémdes efter en omriknad portugisisk podngtabell

for langlopp. Antal startande hdll sig mellan 200 och 300, berittar Heinrich
Duholm, eldsjidlen bakom arrangemanget.

Resultat - maraton (c:a 5 startande 1 vardera av de fyra klasserna)

Hans Navrocki SAGA 2.41.36 dansk mistare
Ove Ustergaard SNIK 2.41.49
Ole Ring SNIK 3.01.00

Klass 1 . 32 < 38 ar 1.
2.
Fa
Klass II 39 - 45 ar 1. Kjeld Rasmussen BAC 2.41.53 dansk mistare
L
L
2

K1

Klass III 46 - 49 ar
Klass IV 50 ar o 4

Jorgen Eckert KS 3.05.13 dansk miAstare

Gosta Andersson GF Idrott 3.01.15
Orla Jenssen BAC 3.21.56 dansk midstare

—————————————————————————————




MARATONLOPP PA KLASSISK MARK

- Per Harborn, Malmdé FK

Flera tusen greker appliderade tio motions-
lépande skdningar som pa ldrdagen den 19.10
deltog i ett sirprdglat internationellt maraton-
lopp pd klassisk mark i Grekland. Skaningarna

I
fran 10 nationer. '“‘

stillde upp som enda svenskar bland 700 lopare I "
f= e al
Det var fdrsta gingen som sd manga nationer | il N b
sprang de 42 kilometerna fréan ———*’:::7?7: ”| U) -
Marathon till Aten, den strdcka som =" “ W\ |
Feidippides tillryggalade 490 £ Kr for = 7 —WT‘;“_“}_“‘"‘
att meddela Themistokles att Miltiades = -_:\_“'Q_E'-K‘ % ‘f-fi::.-_.
besegrat perserna. Nidr den utmattade ldparen {L_, il ;==t/‘9

niddde Aten segnade han ddd ner.

S& illa gick det inte f6r nagon av de 700 som nu provade sina krafter pa
strdckan. Samtllga 10 svenskar lyckades fullfélja trots 27 grader i skug-
gan och 40 grader i solen ndr vi startade. Fdr att erdvra minnesmedaljen
skulle man i mal under 6 timmar, enir loppet gick- som ett folklopp. Samt-
llga svenskar gick mellan 3 och 5 timmar. Hikan Troedsson tog guldmedalj
i klassen 50 - 60 ar, och fyra i denna klass blev Gote Olsson.

De tio nationernas flaggor vajade i den ljumma vinden vid startplatsen

dir en stor blésorkester spelade innan och nationskléddda flickor fréan
Marathon dansade folkdanser. Marathons borgmdstare holl tal och grekiske
ambassadéren i Bonn fungerade som starter. Vi sprang alla 700 ldpare med
en olivkvist i handen de forsta 4 kilometerna och nir vi passerade grav-
lunden dir 192 grekiska soldater gravsidttes efter Marathonslaget kastade

vi in vara kvister i lunden. Efter ca 15 km gick solen i moln, och det var
behovllgt - annars vet man inte hur det hade slutat. De sista 10 km sprang
vi pd en 6-filad paradgata inne i Aten. Denna ledde direkt till Olympia-
stadion fran 1896, dir vi gick i mdl. Appladerna smattrade under hela
strickan frin en underbar grekisk publik. Ett minne for livet f&r en
maratonldpare.

Resultat (svenska deltagare)

28  Hakan Troedsson Malmt FK 3.11.00
78 Jan Dahlbom Eslovs AL 3.38.26
87 Gote Olsson Malmo FK 3.40.45
242  Henry Nordin Malmé FK 4,20.15
283 Bo Axelsson Malmé FK 4.30.55
303 Tore Rystedt Malmd FK 4.34.40
308 Per Harborn Malmé FK 4.38.15
414  Arne Ojala Malmo FK 4.,59.40
418 Sven Persson Hjdrnarps IF 5.01.55
442 Lars Olsson Malmé FK 5.08.55
RESULTAT Boston, USA 74—-04-15

314, Bjdrn Ekblom Hammarby IF 2.49.14




10

KOSICE MARATHON 1974

- Bertil Larsson, Trollhdttans IF

Pd fredag formiddagen den 4 oktober reste jag fr&n Trollhdittan for att
via flyg frdn Goteborg, tillsammans med Leif Andersén Kils AIK och Lars En-
qvist IF Gota Karlstad, fortsitta via Kopenhamn och Prag till Kosice i allra
Ostligaste Tjeckoslovakien for att tivla i Fredsmarathon i Sveriges fidrger.
Fredsmaran i Kosice dr ett av de tre mest berdmda maratonlopp i hela virlden.
Det startade redan 1924 och man firade nu 50-ars jubileum. P& grund av krig
har man madst instdlla loppet ndgra ganger, si detta var det 44:e loppet.

Fyra ganger har svenskar vunnit - senast 1956 dd Tomas Hilt Nilsson vann pa
rekordtiden 2.22.05.4. Aret innan vann den icke okinde Gdteborgaren Evert
Nyberg. Den tredje svensken dr GOsta Leandersson som vann 1948 och 1950.

Nu gidllande banrekord sattes 1963 av Leonard Edelen USA och lyder pd 2.15.09.6.

Arets upplaga hade samlat rekordminga deltagare. Hela 489 lopare fran 23
nationer, bl.a. John Farrington, Australien, med bista tiden 2.11.2, John
Foster, New Zealand, ocksd 2.11 och manga midnga flera berdmda maratonldpare.
Ndr vi sdg startlistan tinkte vi att kan ndgon av oss komma bland de tjugo
bdsta dr det mycket bra. Vi delade fbrresten bord med de finska deltagarna,
vilka bdda hade personbista tider kring 2.15 - 2.16.

Nidr tdvlingsdagen kom visade det sig bli riktigt ruskvidder - kallt, regn och
blast. Redan vid starten pd stadion blev vi genombléta om fotterna dad banor-
na ticktes av decimeterdjupt vatten. Redan frén bérjan bildades en liten
tdtgrupp med Ron Hill, Foster, Farrington och en Osttysk. De passerade 5 km
pa 14.40 och 10 km pd 29.54. Det var hdrd medvind pa utvigen, sd jag tyckte
det gick vidldigt litt och vid 10 km hade jag tillsammans med en Belgare och
en Fransman ldmnat det dvriga fidltet en bit bakom. Vi passerade 20 km pa
1.03.00 och vid vdndpunkten lidg jag sexa. Men redan ndr jag vint och upp-
tdckte vilken enorm motvind vi skulle f& kdmpa mot hela vigen hem férstod
jag att vi som sprang nidstan ensamma skulle £f3 vildigt svart att hilla

undan for de som ldpte i klungor och skyddade varandra.

Van Renterghem, Leroy och jag samarbetade bra och bytte hela tiden av varand-
ra och passerade 25 km pd goda 1.19.30. Strax didrefter sprang vi om John
Farrington som ldnge kimpat ansam i vinden och fros vidldigt. Det gjorde jag
ocksd. Sedan fick jag tyvdrr dra ensam lite fér linge och dad hade vi strax
en 15-manna klunga i hidlarna. Sedan lade jag mig sist i denna klunga och
det var vildigt vilsamt och behagligt. Dansken Jensen och Finidndarna var
med i denna grupp. Enqvist och Andersén var i en grupp ytterligare ndgra
hundra meter efter. Upp till 35 km, ddr vi fangade in John Foster, var jag
fint med men sedan blev det ganska ryckigt och jag passade inte upp riktigt
och hade plotsligt en lucka till klungan som bdrjat splittras lite. Sedan
lyckades jag inte f& kontakt igen trots harda foérsék tillsammans med en
Irldndare.

Vi ca 38 - 39 km kom sd Enqvist och Andersén upp mig, men dd jag var ganska
trétt och de var vildigt pigga kunde jag inte félja dem utan tappade ytter-
ligare nigra placeringar. Jag gldder mig dock mycket &t kompisarnas fina
upphimtning pa slutet, sdrskilt Enqvist som avancerade till en mycket hedran-
de 5:e plats bara 50 sekunder efter segraren Keith Angus, England, som ocksa
han lépte i klungan och forst pd de sista tio meterna passerade Osttysken
Truppel som dven forra aret blev tvda. Engelsmannen var f6r Gvrigt en mycket
sympatisk kille som senare pa kvidllen dverraskade oss med att tala utmirkt

bra svenska.

Andersén slutade pd 10:e plats och jag pd 2l:e plats med fjoladrssegraren
Mojsejev pd 22:e plats och den mycket berdmde Engelsmannen Ron Hill pa 28:e
plats.

Det dr méjligt att vi nordbor hade viss fdrdel av att vi var vana med rusk-
vidret, men dirfdér vill jag inte nedvirdera vadr insats som fdr Ovrigt gav
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Kosice Marathon 1974 (forts...)

en 2:a plats fér landslag (2 man) fdre Finland som kom 3:a. Vann gjorde Ost-
tyskarna som var 2:a och 3:a individuellt. Det dr beklagligt att Svenska
Friidrottsfdrbundet visar sd litet intresse fér maratonldpning. Jag blev
tillfragad foérst 2 veckor fdore loppet, vilket #r pa tok for kort tid att
forbereda en sd viktig tdvling.

RESULTAT
1. Keith Angus England 2.20.09.0
2. Joachim Truppel Osttyskland 2.20.14..0
3. Waldemar Cierpinski Osttyskland 2.20.28.4
4. Jorgen Jensen Danmark 2.20.59.2
5. Lars Enqvist Sverige 2.20.59.6
6. W van Renterghem Belgien 2.21.16.2
7. Vilho Paajanen Finland 2.21.22.4
8. Vaclav Mladek Tjeckoslovakien 2.21.31.0
9, Bernd Arnhold Usttyskland 2.21.33.4
10. Leif Andersén Sverige 2.21.35.2
21 Bertil Larsson Sverige 2.23.54.0
RESULTAT Upplands DM (Gimo IF) 74-10-20
1. Sven-Olov Jansson IFK Dannemore/Osterby 2.43.58
2, Sune Mattsson Rinds 4H 2.56.05
3. Olof Holmstrdm Brottby SK 2.57.18
4, Uno Andersson Hidverddals SK 3.04.40
5. Thedde Jensen Upsala Oldboysklubb 3.12:53
6. Sigfrid Eriksson Upsala Oldboysklubb 3.23.40
7. Johan Henriksson Upsala Oldboysklubb 32924
8. Bengt Odlund Gimo IF 3.45.07
9., Gbsta Eriksson Upsala Oldboysklubb 3.53.13
10. Orjan Wedin Hidverddals SK 3.54.55
RESULTAT Rédeby (OK Dacke) 74-12-01
1. Per-Arne Karlsson KA 2 IF 228,33
2. Ragnar Karlsson Kristianopel 3.08.34
3. Gustaf Sandberg OK Dacke 3.15.23
4. Bertil Wilander OK Dacke 3.20.29
5. Gote Augustson OK Dacke 3.23.51
6. Jan-Erik Sandén KA 2 IF 3.29.06
7. Bengt Sandell OK Dacke 3.48.18
RESULTAT Culver City, USA 74-12-01

3. Peter Fredriksson Kils AIK 2.19.19
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RESULTAT Stockholms DM (Mdlarhdjdens 1K) 74-10-27
1. Ulf Johansson Turebergs IF 2.23.26
2. Lars-Olov Nilsson Bromma IF 2.25.38
3. Bengt Najde M#larhdjdens IK 2.26.43
4. Jan Eriksson Milarhojdens IK 2.26.55
5. Bertel Osterdahl Duvbo IK 2.27.10
6. Lars Hansson IFK Tumba 2.28.52
7. Martin Hafstrom Fredrikshofs IF 2.29.06
8. Lars-Martin Ahlgren Fredrikshofs IF 2.30.22
9, Tommy Bergstroim Duvbo IK 23501

10. Jan Thorsell Bromma IF 2.31.54
11. Anders Malmgren Fredrikshofs IF 2.33.11
12, Konrad Hernelind Duvbo IK 2.36.13
13. Agne Kimby Turebergs IF 2.36.48
14. 1Ilpo Kettunen IF Triangeln 2.37.34
15. Carl-Erik Persson Studenternas IF 2.39.26
16. Gote Modin Duvbo IK 2.40.05
17. Jan-8ke Sitterlund Flemingsbergs IF 2.40.36
18. Sten Odenblad Fredrikshofs IF 2.41.35
19. Alf Jergefalk Mdlarhdjdens IK 2.43.37
20. Ake Nagrelius Duvbo IK 2.45.32
2l. Torbjdrn Lind Fredrikshofs IF 2.46.20
22, Soren Nylander Virmdo IF 2.46.45
23. Arild Cronstrand Duvbo IK 2.49.42
24. Sven Johansson Duvbo IK 2.50.00
25, Timo Lyytinen IF Linden 2.51.15
26, Roland Johansson Mdlard SOK 2.51.22
27. Hans Backemalm Huddinge AILS 252,17
28. Erik Sdderlund Fredrikshofs IF 2.54.15
29, Christer Jernstrdm  SoIK Hellas 2.59.29
30. Hans Mellberg Mdlarhdjdens IK 3.00.11
31. Gotthard Sandstrdém  IK Gota 3.02.12
32. Lars Almgren Hammarby IF 3.05.20
33. Tore Billman Huddinge AIS 3.05.51
34, Herman Nummelin SoIK Hellas 3.12.34
35. Ulf Andersson Jdrla IF 3+13+39
36. Bo Lindqvist SoIK Hellas 331510
37. Nils Ablad IFK Tumba 3.16.31
38. Rolf Lundstrom Turebergs IF 3.17.08
39. (Clas Hagman Virmdo IF 3.32.36
40. Gunnar Nybom Mdlarhtjdens IK 3.36.42
41. Georg Nilsson Mdlarhdjdens IK 4.11.25

RESULTAT Husum, Vdst Tyskland 74-09-29
1. Ulf Johansson Turebergs IF 2.34.08
2. Hans Jonsson Nykopings BIS 2.35.57
3. Hannu Partanen Nykdpings BIS 2,37.52

11. Stig Himberg Nykdpings BIS 3.09.36

—

Denna grupp hade siktat pd att deltaga i de visttyska mdsterskaperna
den 28 september men fick inte stdlla upp. I stdllet deltog de 1
en mindre tdvling dagen dirpa.




RESULTAT Vintermaran (Enhodrna IF)
KLASS I Seniorer
1. Max Holmnids Enhdrna IF
2. Gert Eriksson Duvbo IK
3., Leif Andersén Kils AIK
4, Jan Eriksson Mdlarhdjdens IK
5. Hans Jonsson Nykdpings BIS
6. Jorma Sippola Enhérna IF
7. Sture Axén IFK XIII Skdvde
8. Rune Radestrdm Enhorna IF
9. Lars-Martin Ahlgren Fredrikshofs IF
10. Jan Bjdrkman Bie GoIF
11. Herbert Taaler Finnerddja IF
12, Ove Larsson Solvikingarna
13. Bror-R Gustafsson Nykopings BILS
14, Kent Larsson Sdvedalens AIK
15. Asbjdrn Lokdy Bygdegutten
16. Inge Sjbgren IF Hagen
17. Hans Fredricsson Enhorna IF
18. Sten Odenblad Fredrikshofs IF
19, Taipo Virkkala Kaustusen P.V.
20, Gdran Karlsson IFK Norrképing
21. Torbjdrn Lind Fredrikshofs IF
22. ARke Fahlin Linnebdcks IF
23. Carl-Erik Persson St. Studenter
24, Egil Myhre Opsal IF
25. Ilpo Kettunen IF Triangeln
26. Goran Lagrot Solvikingarna
27. Sverre Gustafssén Ludvika IF
28. Pauli Arbelius Leppdvaaran Sisu
29. Lars Johansson IFK Vdsteras
30. Willy Nilsson GolIF Tjalve
31. Bengt Gustavsson EnhSérna IF
32. Kent Johansson Trollhdttans SK
33. Kurt Johansson Trollhidttans SK
34, Lars Hansson IFK Tumba
35, Leif Persson Hissleholm
36. Jussi Kallanvaara IK Westmannia
37. Benny Jansson Enhérna IF
38. Rolf Barr IF Start
39. Jan Hernelind LUGIL
40. Osten Mukkavaara Jalles TC
41. Henning Hbgheim Sturla
42. Orjan Ohlsson IK Finish
43, Willy Qvist Raby Rekarne GolF
44, Jan-Erik Jonsson IFK Sodertdlje
45, Arild Cronstrand Duvbo IK
46. Jauko Rastas Jarfdlla SK
47. Gote Ivarsson Tibro AIK
48. Timo Lyytinen LM Eriksson
49. Lars Almgren Hammarby IF
50. Bertil Sjddin Fredrikshofs IF
51. Bengt Enoksson IFK XIII Skovde
52, ULf Andersson Jidrla IF
53. Conny Hagman Enhorna IF
54. Goran Hdgglund Ranids 4H
55. Pauli Rajala IK Orient

74-11-24

2.20.29
2.21.23
2424423
2.25.40
2.25.53
2.29.16
2.30.14
2.33.36
2,33.39
2.34.49
2.35.30
2.35.38
2.36.06
2.36.19
2.36.50
2.37.08
2.37.18
2.38.01
2.39.19
9.39,27
2.40.06
2 s 29
2.40.32
2.40.39
2.40.53
2.41.15
2.41.45
2.42.29
2.42.40
2.42.53
2.44.23
2.44.29
2.44.57
2.45.27
2.46.18
2.46.28
2.46.39
2.47.54
2.48.07
2.48.32
2.48.59
2.49.10
2.51.50
2.52.05
2.52.17
2.52.45
2.53.13
2.53.14
2.54.41
2.56.10
2.56.30
2.56.40
2.56.48
2.58.49
2.59.12
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Resultat - Vintermaran (forts...)

56.
57
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74.
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14,
15
16.
B
18.
19.
20.
L
22.
23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
34,

Kalevi Huuskonen
Leif Bdrjesson
Bertil Jirliker
Leif Jonsson

Bo Werner
Christer Karlsson
Tauno Renikka

Hans Erik Pettersson

Tormod HOimyr

Bo Ternstrom
Leif Emanuelsson
Ake Lutner

Dimitrios Kostallas
Christian von Gerich

Tomas Alldén
Conny Gustafsén
Kauko Kaikkonen

Esbjbrn J Andersson

Hans Blomberg

KLASS I1

Sture Gustavsson
Konrad Hernelind
Bertil Hugosson
Soren Nylander
Bill Sirks

Erik Séderlund
Per Olov Alama
Percy Kuller
Claes Sjdberg

.Henrik Anthoni

Rune Nilsson

Kurt Henriksson
Arne Ljungvall
Lars Erik Rehnman
Lennart Karlstrdm
Elmar Brattlie
Karl Johansson
Folke Lundberg
Olle Heggen

Ebbe Callheim
Charlie Greenlees
Tore Billman

Bo Lindqvist
Lennart Blomkvist

Karl Axel Petersohn

Gotthard Sandstrom
Yngve Bjorck
Lennart Eriksson
Gerard Menzer

Stig Sandell

Rolf Jonsson

Gosta Eriksson

Tapiot

IF Hagen
Solvikingarna
Hammarvby 1F
Stocksdters IF
Melleruds IF
Vipurin Urh.
Orebro AIK

Sturla

IFK Gnesta

Kjula IF
Solvikingarna
Sweda IF

IK 32 Helsingfors
Tullinge SK
Kdllbottens IK
IF Gbta Karlstad
Kdllbottens IK
Kjula IF

40 — 49 ar

Tdby IS

Duvbo IK
Enhérna IF
Viarmdo
Sdvedalens AIK
Fredrikshofs IF
Roma IF
Norrtilje IF
Kroppa IF
Helsingfors IFK
Rockhammars IK
Solvikingarna
Radby Rekarne GolIF
Trangvikens IF
IFK Vidsteras
Haga IF Norge
IF Goéta

Duvbo IK

IF Gota
Jdrfdlla SK
Aberdeen
Huddinge AIS
SoIK Hellas

IK Westmannia
IFK Mora

IK Gota

Bie GolIF
Osterfdrnebo IF

Polizei SV Braunschwig

Akilles Borga
Kjula IF

Upsala Oldboysklubb

2.59.26
3.00.49
3.01.42
3.02.14
3.04.28
3.04.57
3.05.37
3.05.51
3.09.50
3.10.03
3.10.04
31023
3:13:46
3.16.22
3.19.41
3.32,12
3.36.19
3.39.39
35121
3.56.13

2.30.38
2.37.50
2.40.51
2.46.26
2.47.41
2.47 .47
2.49.23
2.50.07
2.50.52
2.51.38
2.51.46
2.52.07
2.52.48
2.53.28
2.53.36
2.55.09
2.57.04
3.00.57
3.02.15
3.02.41
3.03.20
3.03.38
3.05.56
3.07.22
3.07.52
3.11.34
3.11.39
3.12.44
3.13.08
3.17.43
3.31.10
3.32.31




Resultat — Vintermaran (forts...)
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Gunnar Nybom
Stig Stenberg

Mdlarhdjdens IK
Konsum IF

KLASS IIT 50 - 59 &r

Erik Ostbye

GOsta Ekstrom
Gosta Lindblad
Gosta Andersson
Nils Majling
Birger Hansson
Herman Nummelin
Erik Ohlsson
Lennart Pettersson
Henry Bogemyr

Carl H Wilhelmsson
Arne Carlsson

KLASS IV

Thedde Jensen
Georg Nilsson

KLASS V

Siv Jansson

Ritva Ekberg

Elin Abom

Hildur Nilsson
Margaretha Nilsson

KLASS VI

Stefan Oberg
Markko Pihlman
Hans Nilsson
Arne Evertsson
Enn Raela
Dennis Eriksson
Matts Jansson
Bjorn Sporsén
Juhani Ekola
Jari Rantanaa
Nils G Gustavsson
Hakan Hagman
John Kidller
Bérje Tornkvist
Georg Bernhart
Ove Sundelius

Solvikingarna
Sdters IF
Sdvedalens AIK
IF Idrott
Jarfilla SK
Frigo Scandia
SoIK Hellas
Hammarby IF
Arla

Jarfidlla SK
IK Westmannia
Dagens Nyheter

60 - Aar

Upsala Oldboysklubb

Mdlarhdjdens IF

Damer

Mdlarhdjdens IK
Hisselby SK
Solvikingarna
Fredrikshofs IF
Fredrikshofs IF

Motion

Linkdpings Godtempl

IFK Nora
Nykopings BIS
IFK Nora

Skidkamraterna Givle

Nykdpings BIS
Nykdpings BIS
Esselte IF
Nykopings BIS
IFK Strédngnis
Bie GolF

Esbo IF

ARkers IF
Enhorna IF
Van Teir IF Norge
IK Start

3.38.28
3.43.05

2.35.04
2.48.15
2.48.26
2.57.23
2.58.58
3.04.13
3.07.07
3.08.28
3.24.56
3.41.,28
3.52.52
4.28.11

3.09.30
4.08.39

3.05.06
3.22.39
3.33.02
4.29.36
4.49.13

2.37.50
2.38.09
2.48.16
2.48.49
2.54.19
2.59.05
2.59.05
2.59.53
3.08.20
3.18.49
3.20.27
3.30.53
3.41.49
3.52.02
3.57.55
4,19.03

15
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Resultat - Vintermaran (forts...)

LAGTAVLING - 5-mannalag

1. Enh6rna IF 12.41.30

(Max Holmnis, Jorma Sippola,

Rune Ridestrdm, Hans Fredricsson, Bertil Hugosson)

2, Fredrikshofs IF 13 35.43

(Lars-M Ahlgren, Sten Odenblad,
Torbjérn Lind, Erik S8derlund, Bertil Sjédin)

3. Solvikingarna 13.45.46

(Erik Ostbye, Ove Larsson,
- Gran Lagrot, Kurt Henriksson, Bertil Jirldker

4, Nykdpings BIS 13.48.25

(Hans Jonsson, Bror—Rickard Gustafsson,
Hans Nilsson, Dennis Eriksson, Matts Jansson)

SVENSKA MARATHONSALLSKAPETS VANDRINGSPRIS

Tva vandringspris dr uppsatta av Svenska Marathonsillskapet att
tdvlas om i Vintermaran. Ett pris gidller seniorklassen och ett

veteraner.

Polingberikningen dr 7-5-4-3-2-1 for de férsta sex lparna i resp.

)

klasser. Den ldpare som forst uppndr 21 poidng erhdller vandrings-

priset foér alltid.

Efter tre tdvlingar dr poingstillningen som f&ljer:

Seniorer Veteraner
Max Holmnds 5+ 0+ 7 =12 Erik Ostbye 7
Urban Larsson 4+ 5+ 0= 9 Sture Gustavsson 0
Leif Andersén 0+4+ 4= 8 Konrad Hernelind 4
Hannu Partanen 7+0+0 7 Bo Nordqvist 5
Colin Youngson 0+7 + 0= 7 Charlie Greenlees 0
Owe Malmgvist 342+0 5 Edgar Thorén 3
Gert Eriksson 0+ 0+5 5 Bertil Hugosson 0
Rune Radestrdm 0+3+0= 3 Allan Berntsson 2
Jan Eriksson 0+ 0+ 3= 3 Lage Carlson 0
Bent Natvig 2+ 0+0 2 Soren Nylander 0
Hans Jonsson 0+0+ 2= 2 Walter Berggren 1
Carl-Magnus Bergh 1 + 0 + 0 = 1  Bill Sirks 0
Einar Wiedemann 0 + 1 + 0 1
Jorma Sippola 0+0+1= 1

RESULTAT San Diego, USA 74-01-12

110. Mats Klavmark Uthy 3.08.16
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TRANINGSUPPLAGGNING for LANGDISTANS- och MARATONLOPARE

av ERIK WIGER, Riksinstruktdr, Svenska Friidrottsfdrbundet

Denna tredje del i serien om triningsuppliggning for distanslOpare skall
behandla SPECIALTRANINGSPERIODEN och TAVLINGSPERIODEN, d v s de Adterstiende
perioderna i nedanstdende drscykel:

1. Grundtriningsperiod 28 - 32 veckor
2. Overgangsperiod 4 veckor
3. Specialtriningsperiod 8 veckor
4, Tiavlingsperiod 8 - 12 veckor

Tidpunkten fdr overglng fran tvergadngsperiod till specialtriningsperiod

bor ldggas 8 veckor fore sdsongens viktigaste tdvling eller tdvlingsperiod.
Tivlingar av mindre betydelse ingar 1 specialtridningsperioden och betraktas
siledes som tdvlingsforberedelser.

SPECIALTRANINGSPERIOD

Avsikten med tridningen under specialtridningsperioden ir

att forbittra den speciella uthdlligheten genom att sdtta in tempo-
traningsformer med successiv stegring av intensiteten

att forbidttra snabbheten genom att fortsdtta den successivt stegrade
snabbhetstridning som pabdrjades under Gvergangsperioden

att bibeh&lla den allminna uthdlligheten genom att fortsdtta med
distans— och intervalldpning i relativt stor omfattning

att bibehdlla den allmdnna styrkan genom att fortsidttningsvis bedriva
styrkegymnastik i samma former som under tidigare perioder

Férslag till veckoprogram har uppgjorts. Detta program bdr justeras sd att
det passar den enskilde loparens traningstider och méjligheter.
Programmet avser en stegring av tempotriningen under veckorna L=t 3
med atergdng till littare intensitet under vecka 4 som kan ses som en
aterhimtningsvecka. Under veckorna 5 — 7 stegras tempot ytterligare

med vecka 8 som Aterhdmtningsvecka.

Tempotabeller anger trdningstider for de féreslagna delstrickorna. L#mpligt
Ar att utgd ifrén den tid som utgdr mdlsdttningen for sdsongen.

Triningsformerna som anvdnds i det féreslagna programmet beskrives i anslut-
ning till tempotabellerna.

Den totala 16pmdngden miste hdllas pd en niva som inte alltfdr mycket under-—
skrider midngden under grundtriningsperioden och Bvergangsperioden.
Mer in 2 - 4 mils minskning i férhallande till grundtriningsperiodens
mingd och 1 - 2 mil i forhallande till Svergingsperiodens dr inte att
rekommendera.

TAVLINGSPERIOD

Avsikten med trining under tédvlingsperiod &r
att forbereda toppresultat i periodens viktiga tdvlingar
att ytterligare skidrpa formen (tempo och snabbhet)

att underhdlla tidigare upptridnade kvalitéer (allmdn uthdllighet,
speciell uthdllighet, snabbhet och allmidn styrka)
s& att tivlingssidsongen kan gdras s& ling som méjligt.

Triningsprogrammet bor ha samma innehdll under tdvlingsperioden som under
specialtrdningsperioden dock med skillnaden att trdningen under denna
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period styrs av de viktiga tdvlingarna och f8rberedelserna for
dessa, Trédningsmingd och intensitet bor vara som under special-
trdningsperiodens senare del med ldttnader dagarna fore stor-
tivlingarna.

TRANINGSFORDELNING UNDER TAVLINGSPERIODEN

distans— och intervall

Vecka med tempotrining

4 - 8 ganger
4 - 8 ganger
4 - 8 ganger

0 tdvlingar 2 ganger
1 tdvling 1 ging
2 tdvlingar 0 ganger

SPECIALTRANINGSPROGRAM for MARATONLOPARE

Vecka 1 och 5

Mindag f.m.

distansldpning 70%

30-40 min 6-10 km
120 min 24=30 km

e.m. distanslopning 70%
Tisda f.m. distanslopning 70% 30-40 min = 6-10 km
SLsdag - .

e.m. tempointervall 10-20 x 400 m (1 min paus) 12 km

Onsdag f.m. =

e.m., distansldpning 70% .120 min  24-30 km

Torsdag f.m. distansldpning 707 30-40 min  6~10 km
e.m. distanslopning 707 35-38 km

Fredag f.m. =
e.m. tempolopp 4-5 x 1500 m (8-10 min paus) 12 km

30-40 min 6-10 km

Liérdag f.m. distansldpning 70%
40-50 min 10-15 km

e.m, distansldpning 80%

Sﬁndag f.m, =
e.m. fartlek 90 min 16-22 km

S:a 133-199 km

Vecka 2 och 6

Fredag e.m.

Vecka 3 och 7

Vecka 4 och 8

Tisdag e.m.

Torsdag e.m.

Fredag e.m.

som ovan (1 Och 5) men

intervallsprint (8-10 min paus)
som ovan (1 och 5)

som ovan (1 och 5) men
fartlek
distanslopning 707%

intervallsprint (8-10 min paus)

AKTUELLA TRANINGSFORMER

12 km

90 min 16-22 km
120 min 24-30 km
12 km

Trdningsprogrammet fdr specialtridnings— och tdvlingsperioden innehdller
féljande trdningsformer:

Distanslopning for att underhdlla eller fdrbittra den allminna uthdlligheten.
Lopning i lugnt, jidmnt tempo under ling tid. Li#mpliga l&phastigheter
framgar av '"Tabell £6r tridning av allmidn uthdllighet".

Intervallbpning for trédning av allmin uthdllighet. Delstricka ldpes ett
stort antal gdnger i lugnt tempo med kort paus mellan loppen.
Féljande alternativ foreslias:

a) kort intervall: 400m, stort antal lopp med 20 sek paus.
b) ldng intervall: 1000m, stort antal lopp med 1-3 min paus. Lop-
tider i enlighet med "Tabell f&6r trining av allmin uthdllighet".
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Fartlek for varierad trining. Distansldpning i varierande tempo med olika
T&nga "tempostrickor'" och sprints inlagda. Genomfores i terviing.

Tempoldpning och tempointervall for trining av speciell uthdllighet i
aktuellt tavlingstempo. Tider enligt "Tabell f&r tempo- och upprep=
ningslépning". Relativt kort paus mellan loppen.

Upprepningsldpning £6r trdning av speciell uthdllighet i hogt tempo. Litet
antal lopp med l&nga aterhdmtning, 10-15 min. Tider i enlighet med
"Tabell f&r tempo- och upprepningsldpning".

Intervallsprint for trining av speciell uthdllighet med samtidig tempo-
T Vvaxlingstrdning. 3-6 banvarv ldpes med 4 sprints om c:a 40 m per ban-
varv med c:a 60 m "flyt pad farten" mellan sprinterna. Lopningen upprepas
2-3 ginger med lang paus mellan.

TABELL £&r TRANING av ALLMAN UTHALLIGHET

I tabellen visas ldptider relaterade till vederbdrandes resultat pad 10.000m

10.000 m resultat: 28.45 29.20 30.00 30.45 31.40 33.00 35.00 37.30

Intervalldpning - ldptider

Intervall 400m 70 72 74 76. 78 80 83 86

Intervall 1000m 3.00  3.05 %10 3.1% 5.20 3.25  3.30- -34S
Distansl®pning - hastighet min/km

Distanslép. 80% 3.25 3.30 3.35 3.40 3.45 3.55 4.05 4.20
Distanslép. 707 4.05 4.10 4.15 4.20 4.25 4.35 4.50 5.05

TABELL f6ér TEMPO- och UPPREPNINGSLOPNING

Tempointervall - 400 m - loptider

Vecka 1 68 69 71 73 75 76 78 80
Vecka 2 67 68 70 72 74 75 77 78
Vecka 3 66 67 69 71 73 74 76 77
Vecka 5 66 67 69 70 72 73 75 76
Vecka 6 65 66 68 69 11 77 74 75
Vecka 7 65 66 67 68 70 71 73 74
Tempointervall - 1500 m - ldptider

Vecka 1 4.20 4.25 4.30 4.35 4.40 4,45 4.50 5.00
Vecka 3 4,15 4.20 4,25 4.30 4.35 4.40 4.45 4,50
Vecka 5 4,12 4,15 4.20 4.25 4.30 4.35 4.40 4,45
Vecka 7 4.10 4.12 4.15 4.20 4.25 4.30 4.35  4.40

Anm: Dessa rader utgdr en nagot forkortad version av Erik Wigers
rdd angiende triningsuppliggning fér maratonldpare. De lépare
som Hr intresserade av att erhilla den fullstindiga versionen
ombedes kontakta Svenska Friidrottsfdrbundets Forlag, Sofia-
tornet, Stadion, 114 33 STOCKHOLM:

Delar 1 och 2 publicerades i Marathonldparen Nr 31. Dessa kan erhdllas
frin Sdllskapets sekretariat mot kr 3:50 i frimdrken
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INBJUDAN TILL MARATONLOPP I VALLINGBY

SONDAGEN DEN 9 MARS 1975 - KL _10.00

o varvbana

o km-skyltar var 5:te km

o start och mdl vid IBM, Vdllingby

o omkliddning: Siktgatan 11 - bredvid IBM

o likarundersSkning frén k1l 8.30

o propagandaklass: 8.500 m

o maratonklass: 42.195 m
maratonloppet ingdr 1 tdvlan om vinterpokalen

o startavgift: propaganda — 15 kr, maraton — 20 kr
till: postgiro 34 07 60-8, Duvbo IK, Sundbyberg

o anmdlan till: Stig Nordell, Holmingegrind 27, 163 61 SPANGA
senast torsdagen den 6 mars

o upplysningar: Lars Jansson 08/89 39 63,
Konrad Hernelind 08/89 24 03

Arrangdrer: Duvbo IK och Svenska Marathonsdllskapet

MALMO FK INBJUDER TILL DET 7:DE MALMO FRISKSPORTARNAS MARATON

SONDAGEN DEN 6 APRIL 1975

+ sanktionerad t#vling &ver 42,195 m; Oppen for deltagare fodda
senast 1956 och som representerar SFIF-anslutna féreningar

19 - 39

+ Klass 1 ar
Klass 2 40 - 49 ar
Klass 3 50 - 59 ar
Klass 4 60 - ar
Klass 5 Damer
Klass 6 Lillmaran 21.097,5 m: fdreningsanslutna
Klass 7 Lillmaran 21.097,5 m: motion, korp, fdreningsldsa
Klass 8 Minimaran 10.000 m : motion
Klass 9 Minimaran 10.000 m : damer

+ Priser: Maraton: BHista 5-mannalag; totalsegraren: vandringspris
Alla som fullfdljer l:a gangen: fullfdljarplatta
Hederspriser i man av tillgéng

Lill- och minimaran: Hederspriser och diplom
I motionsklasserna lottas de flesta priserna ut

+ Startavgifter: Maraton : 25:-, Lill- och Minimaran : 20:-
Efteranmdlning : 10:- extra. Postgiro: 24 76 91-9

+ Anmdlan: Skriftlig till Leif Rudolfsson, Krokusgatan 45,
212 32 MALMO senast den 27 mars 1975

+ Upplysningar: Leif Rudolfsson 040/49 00 96
Ingvar Carlsson 040/ 66 467

+ Inkvartering: Esso Motell 040/18 01 20
Enkelrum : 57:-, Dubbelrum : 37:- per person
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PRESTATIONSMARKEN, DIPLOM m.m.

Varje medlem som fullféljer ett maratonlopp under 3.30 ir berittigad
till Sdllskapets prestationsnal. Normalt skickar vi ndlen till nya
medlemmar ndr deras forsta medlemsavgift har inkommit. En ny medlem

dr inte berdttigad till ndlen om hans maratontid Sverskrider den fore-
skrivna 3.30. Vi har ingen mdjlighet att kontinuerligt bevaka alla
saddana fall och ber siledes att alla som senare fullftljer ett maraton—
lopp under 3.30 skriver och ber att fa ndlen.

Prestationsmidrken i guld och silver tilldelas medlemmar som fullfdljer
ett maratonlopp under 2,20 resp 2.40. Dessa prestationer bevakas centralt
och midrken delas ut efter styrelsens godkidnnande.

Sdllskapets diplom och standar tilldelas medlemmar som fullfdljer 5
resp 25 maratonlopp. Diplom eller standar skall sdkas pa en. speciell
blankett didr detaljer betrdffande alla lopp som dberopas skall ifyllas.

ANSOKAN OM

MARATON-UTMARKELSE

for 5 resp 25 fullfdljda maratonlopp sker pa en
speciell blankett som rekvireras fradn Sidllskapets
sekretariat, Box 218, 101 22 Stockholm 1.

Foljande artiklar kan bestdllas frin Sdllskapets sekretariatet:

OVERALLMARKEN a 5 kr
BLAZERMARKEN & 20 kr (ange om svart eller bld bakgrund)

TROJOR 3 c:a 25 kr (ange storlek)

PRESTATIONSGRANSER FOR DAMER

Styrelsen har beslutat att ndr det giller damer skall prestations-
grdnsen foér Sdllskapets prestationsndl vara 3.55. Nalen har nu utdelats
retroaktivt till alla kvinnliga medlemmar som har underskridit denna
grinstid.

Styrelsen har dnnu inte beslutat om grinserna for Sidllskapets presta—

tionsmidrken i guld och silver. Styrelsen avvaktar utvecklingen bland

damer eftersom det #dr viktigt att sdtta rimliga grédnser sd att presta-—
tionsgrdnserna for damer och min blir likvidrdiga.







