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A n n u  e n  g 5 n g  h a r  v i  a n l e d n i n g  a t t  G R A T U L E R A .

C H R I S T I N A  J O H A N S S O N ,  I K  V I K I N G E N

s o m  d e l t o g  i  e t t  m a r a t o n l o p p  i  T o r o n t o  i  b d r j a n  a v  j u n i  o c h  k o m  i  m 5 l
p 3  4 : e  p l a t s  b l a n d  / 0 0  d a m e r  m e d  t i d e n  2 . 5 8 . 3 1 ,  e n  n y  r e k o r d n o t e f i n q
f i i r  e n  s v e n s k  m a r a t o n k v i n n a .  M e d  d e n n a  t i d  v a r  h o n  6 1 : a  b l a n d  4 8 0 0

s t a r  t a n d e ,

S a m t i d i g t  f 8 r  v i  G R A T U L E R A

G O R A N  H d G B E R G ,  E N H d R N A  I F

s o m  d e l t o g  i  s a m m a  t S v l i n g  o c h  k o m  3 : a  m e d  d e n  u t m 5 r k t a  p e r s o n b S s t a

2 . 1 8 . 3 9 .

S o m  b i t r 5 d a n d e  r e d a k t 6 r  f 6 r  M a r a t h o n l 6 p a r e n  v H l k o m n a r  v i  B I R G E R  N Y L E N '
F r e d r i k s h o f s  l F ,  s o m  v a l d e s  i n  i  S S l l s k a p e t s  s t y r e l s e  v i d  A r s m d t e t  i

m a r 5 .

B i r g e r ,  s o m  l i r  f 6 d d  1 9 5 0 ,  5 r  j o u r n a l  i s t  v i d  M o r a
T i d n i n g e n  u n d e r  s o m m a r e n  o c h  d d r e f t e r  v i d  A f t o n -
b l a d e t .  S a m t i d  i g t  5 r  e n  s t u d e r a n d e  v i d  J o u r n a -
I  i s t h 6 g s k o l a n  d d r  h a n  h a r  e t t  5 r  k v a r .  U n d e r
sommaren  i  Da la rna  j obba r  han  med  en  ny  i n f o rma :  '

t i o n s s k r i f t  o m  M a r a t h o n s e l l s k a p e t  s o m  v i  h o p p a s
k u n n a  p r e s e n t e r a  u n d e r  h d s t e n .

B i r g e r  h a r  f u l l f 6 l j t  e t t  m a r a t o n l o p p  ( V i n t e r -

m a r a n  7 5 )  m e d  t i d e n  2 . 3 9 . 3 5  o c h  h a r  a m b i t i o n e n
a t t  s n a r a s t  f i i r b a t t r a  d e n n a  t i d '  H a n  h a r  t i d i g a r e  e r f a r e n h e t  a v

i d r o t t s l  i g a  s t y r e l s e u p p d r a g  o c h  h a r  v a r i t  k a s s 6 r  i n o m  F r e d r i k s h o f s  l F : s

f r i  i d r o t t s s e k t i o n .
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Ur Styrelsep rotokoll ,
C  S t y r e l  s e n  h a r  k o n s t i  t u e r a t  s i g  e n l  i g t  f 6 l j a n d e :
Yfe  0 rd fd rande :  Axe l  S r rndeb ran t  0766 /208  13

V i c e  o r d f 6 r a n d e :  B e r t e l  
' d s t e r d a h l  

0 8 / 7 6 0  7 2  \ 2
Sek re te ra re / r edak t6 r :  Tony  B r  i  s t ow  08 /778  03  51
f l ed  I  emssek re te ra re :  Sven -E r  i  k  E r  i  k sson  991773  J1  03
K a s s 6 r :  L a g e  C a r l s o n  0 8 / 7 5 6  2 6  4 5
Huvudkon tak tombud :  Hen ry  Bogemyr  08 /36  l 0  8 l
Reseo rgan  i  sa t6 r :  Beng t  Ande rsson  031  / 27  99  55
M a t e r i a l f 6 r v a l t a r e :  S i v  J a n s s o n  0 8 / 4 5  6 1  9 5
B i  t r ddande  rec i ak t i j r :  B  i  r ge r  Ny l  6n  08 /96  53  68
A d j u n g e r a d  m e d l e m :  R u n o  E d b e r g  0 8 / 3 1  1 1  5 6

o o o o o 0 0 0 o o o o o

f t  S t y r e l s e n  h a r  g o d k l i n t  e t t  f 6 r s l a g  t i l  I  r e p r e s e n t a t i o n s v i m p e l  s o m
! t  u t a r b e t a t s  a v  B e n g t  A n d e r s s o n .  V i m p e l n  5 r  a v s e d d  a t t  a n v d n d a s  t  e x

s o m  e n  i r b l s n i n g  t i l l  a r r a n g d r s k l u b b e n  v i d  V e t e r a n  V M  t 5 v l  i n g a r .

G r u p p e r  s o m  r e p r e s e n t e r a r  S e l l s k a p e t  u t o m l a n d s  o c h  s o m  6 n s k a r  t a  m e d
s i g  e n  s S d a n  v i m p e l  o m b e d e s  t a  k o n t a k t  m e d  s t y r e l s e n .

o o o o o 0 0 0 o o o o o

f , ,  S t y r e l s e n  h a r  g e t t  H e n r y  B o g e m y r  i  u p p d r a g  a t t  u t r e d a  v i l k a  p r i n c i p e r

! t  s o m  b 6 r  g d l  l a  f 6 r  u t d e l n i n g  a v  S l i l l s k a p e t s  o l i k a  f 6 r t j d n s t u t m S r k e l s e r
s a m t  u t a r b e t a  e t t  f i j r s l a g  t i l l  h u r  d e s s a  p r i n c i p e r  b 6 r  u t f o r m a s .

S a m t i  i g a  m e d l e m m a r  l i g e r  r S t t  a t t  t i l l  s t y r e l s e n  l S m n a  f 6 r s l a g  p l  p e r s o n e r
s o m  b d r  t a s  i  b e t r a k t a n d e  v i d  u t d e l n i n g  a v  S 5 l  l s k a p e t s  f 6 r t j l i n s t 6 i p l 6 r n . .

o o o o o 0 0 0 o o o o o

$ ,  S t y r e l s e n  h a r  b e s l u t a t  s S g a  u p p  a v t a l e t  m e d  S t o c k h o l m s  F r i  i d r o t t s f 6 r b u n d
! l  a v s e e n d e  e t t  s k 5 p  v i d  l d r o t t e n s  H u s ,  H y r e s k o s t n a d e r n a  s t i g e r  o c h  d e t

h a r  v i s a t  s i g  a t t  t i l l g S n g e n  t i l l  d e t t a  s k S p  i n t e  h a r  g e t t  n S g r a  s t o r a
a d m i n i  s t r a t i v a  f 6 r d e l a r .

o o o o o 0 0 0 o o o o o

$ ,  S t y r e l s e n  h a r  m e d  i n t r e s s e  n o t e r a t  s y n p u n k t e r  s o m  f r a m f d r t s  i  e t t  b r e v

! t  f r S n  G 6 s t a  B e r g ,  K u n g s 6 r ,  ( s e  s i d  l 2 )  o c h  k o m m e r  a t t  a n a l y s e r a  d e  f r a m -
l a g d a  f 6 r s l a g e n  m e r  i  d e t a l j  u n d e r  h 6 s t e n .

A l l a  s y n p u n k t e r  o m  h u r  S H l l s k a p e t  b o r d e  f d r n y a  s i g  v S l k o m n a s  a v  s t y r e l s e n .

o o o o o 0 0 0 o o o o o
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Maratlron

F 6 r b e r e d e l s e r n a  f 6 r  S t o c k h o l m  N a r a t h o n  1 9 7 9  f o r t s : i t t e r ,  M e d  d e t t a  n u m m e r
a v  i ' l a r a t h o n i 6 p a r e n  m e d f 6 l j e r  J o g g i n g  N r  2  m e d  s e n a s t e  n y t t  o m  l o p p e t  o c h
a l  l a  l 6 p a r e  s o m  h a r  a n m 5 l  t  s i g  t i  I  I  d e t t a  k r a f t p r o v .  C : a  1 5 0 0  a s p i r a n t e r
h a r  a n m S ' l t  s i g .  B l a n d  d e s s a  f i n n s  m S n g a  s o m  a l d r i g  h a r  v a r i t  i  n i i r h e t e n
a v  n S g o n  m a r a t o n b a n a  t i d i g a r e  o c h  t r 6 n a r  h S r t  m e d  i n g e n  h 6 g r e  a m b i t i o n  5 n
a t t  g 5  r u n t .  D e s s u t o m  f i n n s  m S n g a  e t a b l e r a d e  o c h  v 5 l  t r S n a d e  m a r a t o n l 6 p a r e
s o m  s e r  f r a m  e m o t  e n  b a n a  s o m  s k i l j e r  s i g  m a r k a n t  f r 6 n  d e  e n s l i g a  v i i g a r  s o m
b r u k a r  u t g d r a  b a n o r n a  f 6 r  v S r a  s v e n s k a  m a r a t o n l o p p .  M e n  d e t  f i n n s  S v e n  e n
t r e d j e  k a t e g o r i  . . . .  m a r a t o n i 6 p a r e  s o m  h a d e  n 5 s t a n  p e n s i o n e r a t  s i g ,  m a r a t o n -
l 6 p a r e  s o m  v i  i n t e  h a r  s e t t  p 3  l ? i n g e  p i  v S r a  m a r a t o n b a n o r .  D a s s a  k a n  i n t e
h e l  l e r  m o t s t S  d r a g n i n g e n  t i  I  I  d e t t a  l o p p  . . . ,

V i  6 n s k a r  a l l a  l y c k a  t i l l  o c h  s e r  f r a m  e m o t  d e n  s n a b b a s t e  6 k n i n g  i  a n t a l e t
m e d l e m m a r  s o m  S H l l s k a p e t  n S g o n s i n  h a r  u p p l e v t .  V i  k a n  m e d  s t o r  s H k e r h e t
f 6 r v i n t a  o s s  a t t  m e d l e m s a n t a l e t  i j v e r s t i g e r  1 0 0 0  i n o m  k o r t .

E t t  a r b e t s u t s k o t t  f r i n  s t y r e l  s e n  h a r  h a f t  e t t  p u .  , u , n r " n t r l i d e n  t i  I  I  s a m m a n s
m e d  a r r a n g d r e r n a  f 6 r  S t o c k h o l m  M a r a t h o n  o c h  h a r  h a f t  t i l l f H l l e  a t t  f r a m f d r a
e n  d e l  s y n p u n k t e r  s o m  k a n  h j S l p a  a r r a n g d r e r n a  a t t  o r d n a  e t t  l o p p  d 5 r  a l l a
t r i v s  o c h  d l i r  l 6 p n i n g e n  k a n  5 g a  r u m  i  e n  s a n n  i d r o t t s l i g  a n d a .  S H l l s k a p e t
h a r  f S t t  t i l l s t i n d  a t t  f r i t t  s 5 l j a  t r d j o r ,  m E r k e n  m . m .  i  s a m b a n d  m e d  l o p p e t .

M e n . . .  H A R  H A R  v l  E T T  P R o B L E M  !  N S s t a n  a l l a  i  s t y r e l s e n  h a r  a n m l i l t  s i g  s o m
d e l t a g a r e  i  l o p p e t  o c h  d e t  r i d e r  e n  b r i s t  p 3  f o l k  s o m  k a n  h j l i l p a  m e d  d e n n a
f 6 r s S l j n i n g .  R u n o  E d b e r g  h a r  S t a g i t  s i g  a t t  s v a r a  f 6 r  f 6 r s d l j n i n g e n ,  m e n
h a n  b e h 6 v e r  e t t  f l e r t a l  m e d h j E l p a r e .  0 m  D U  k a n  h j S l p a  h o n o m  u n d e r  k v S l l e n
v i d  S t a d i o n ,  t a  k o n t a k i  m e d  h o n o m  0 8 / 3 1  1 1  5 6  ( b o s t a d )  e l l e r  0 7 5 0 / 1 8  0 0 0 .
V i  r H k n a r  m e d  a t t  v i  m A s t e  k u n n a  b e m a n n a  e t t  f d r s 5 l  i n i n q s b o r d  m e l l a n  k l  1 8
o c h  k l  2 2  d e n n a  l 6 r - d a g k v 5 l  I  ,  d e n  4  a u g u s t i .

S S l l s k a p e t s  s t y r e l s e  5 r  6 v e r t y g a d  o m  a t t  d e t t a  k o m m e r  a t t  b l i  e n  m i n n e s r i k
k v 5 l l  f 6 r  s v e n s k a  m a r a t o n l 6 p a r e  o c h  f 6 r  d e t  s t o r a  a n t a l  u t l i i n d s k a  l 6 p a r e
s o m  v e n t a s  t i l l  S t o c k h o l m ,  D e n  t i l l  s y n e s  s t o r a  a n n r d l n i n g s a v g i f t e n  5 r  v i i l
m o t i v e r a d  m e d  h l i n s y n  t i l l  d e n  s e r v i c e  s o m  k o m m e r  a t t  e r b j u d a s  o c h  d e n  e l e -
g a n t a  m e d a l j e n  s o m  t i l l d e l a s  a l ' l a  s o m  f u l l f 6 l j e r  l o p p e t .
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T o n v  B r i s t o w

D e  f l e s t a  m a r a t o n l S p a r n a  h a r  n o g  h d r t  t a i a s  o m  k o l -
h y d r a t u p p i a d d n i n g .  A v  s n a c k e t  i  o m k l S d n i n g s r u m  a t t
d 6 m a  h a r  m 3 n g a  o c k s S  f d r s d k t  s i g  p 5  d e t t a . . .  o c h
h a r  u p p l e v t  d e t  p o s i  t i v t .  V a d  5 r  n u  k o l h y d r a t u p p l a d d n i n g  o c h  h u r  f u n g e r a r
d e t  ?  |  d e t  f d l j a n d e  b e s k r i v s  n 5 9 o t  o m  g r u n d p r i n c i p e r n a  f d r  d e n n a  t y p  a v
t i i v l  i ngs f6 rbe rede l se .  I  kommande  nu rn rne r  hoppas  v i  kunna  S te r komma med
b i d r a g  f r S n  m e d l e m m a r  s o m  v i l i  b e r S t t a  o m  d e r a s  e r f a r e n h e t e r  o c h  o m  o e r a s
s S t t  a t t  t i l l S m p a  u p p l a d d n i n g e n .

K o l h y d r a t e r  u t g 6 r  d e n  v S s e n t l i g a s t e  t y p e n  a v  b r 5 n s l e  f 6 r  l S n g d i s t a n s l 6 p n i n g .
V i k t i g t  f 6 r  e n  m a r a , : o n l 6 p a r e  5 r  s S l e d e s  a t t  6 k a  b r H n s l e f 6 r r S d e t  s i  n r y c k e t
s o m  m 6 j l i g t  i n f 6 r  e n  t 5 v l i n g .  G e n o m  a t t  6 k a  d e n  m b n g d  k o l h y d r a t  s o m  f i n n s
u p p l a g r a d  f d r  o m s S t t n i n g  t i l l  e n e r g i  u n d e r  i o p p e t  k a n  m a n  f 6 r l S n g a  t i d e n
u n d e r  v i l k e n  m a n  o r k a r  s p r i n g a .  P A R A D O X A L T  H A R  D E T  D O C K  V I S A T  S I G  A T T  D E T
VASENTL IGASTE INTE  i iR  SJALVA UPPLADDNINGEN UTAN EN F i JREGAENDE URLADDNING.
l l a n  d k a r  u t r y m m e t  h o s  r e s e r v t a n k a r n a  o m  m a n  f i j r s t  t d m m e r  u t  d e m  o r d e n t l i g t .

D e t t a  v i s a d e s  a v  K a r l - E r i k  0 l s s o n  o c h  B e n g t  S a l t i n  i  e n  a r t i k e l  i  L i j k a r t i d -
n i n g e n  6 7  ( 1 9 7 0 )  4 5 6 8 ,  v a r i f r 3 n  d e n n a  f i g u r  i i r  h 5 m t a d .  F i g u r e n  v i s a r  k o n -
c e n t r a t i o n e n  a v  g l y k o g e n  ( k o l h y d r a t )  i  l S r m u s k e l  d 5  d i e t  o c h  t r A n i n g  v a r i e -

K o  l  h y d r a  t k o n c e n  t r a t  i  o n
g / k g  m u s k e l
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a l t  3

a l40
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U t i f r A n  d e n  n i v i  s o m  v a n l i g  h u s m a n s k o s t  l e d e r  t i l l  g e s  f y r a  a l t e r n a t i v .
A l t  1  v i s a r  a t t  e n  v i s s  i i k n i n g  k a n  6 s t a d k o m m a s  h e l t  e n k e l t  g e n o m  a t t  i n t a
e n  k o l h y d r a t r i k  k o s t u t a n  n A g o n  t r e n i n g .  E n  h 6 g r e  m u s k e l g l y k o g e n k o n c e n t r a t i o l
u p p n S s  ( a l t  2 )  o m  m a n  t r A n a r  o c h  t d m m e r  u t  k o l h y d r a t r e s e r v e r n a  o c h  s e d a n
f 6 l j e r  e n  k o l h y d r a t r i k  d i e t  u t a n  s a m t i d i g  t r H n i n g .  E n  i i n n u  h 6 g r e  n i v E  k a n
S s t a d k o m m a s  g e n o m  a t t  h e l t  u n d v i k a  k o l h y d r a t e r  u n d e r  e t t  p a r  d a g a r  a n t i n g e n
g e n o m  f u l l s t S n d i g  f a s t a  e l l e r  g e n o m  a t t i i t a  e n b a r t  H g g v i t a  o c h  f e t t  o c h
s e d a n  i a d d a  u p p  m e d  e n  k o l h y d r a t r i k  d i e t .  A l t  3  v i s a r  r e s u l t a t e t  o m  m a n
v i i a r  u n d e r  s 3 v 5 l  f a s t e o e r i o d e n  s o m  k o l h v d r a t 5 t a n d e t ,  A l t  4  v i s a r  a t t  d e t
a l  l r a  b A s t a  r e s u l t a t e t  u p p n S s  o m  m a n  S v e n  t r l i n a r  u n d e r  f a s t e p e r i o d e n ,

k o l h y d r a t r i k

f  e t t  +  i i g g v  i
d i e t ,  i n g e n  t r H n i n g

t a ,  i n g e n  t r 6 n i n g
f e t t  +  a ' q q v i t a .  t r S n  i



K O L H Y D R A T U P P L A D D N I N G  ( f o T t s . .  .  )

S l u t s a t s e n  5 r  s S l e d e s  d e n  a t t  e n  m a r a t o n l 6 p a r e  b 6 r  f 6 r s 6 k a  6 k a  s i n a  k o l -
h y d r a t r e s e r v e r  g e n o m  a t t  ( a )  v i l a  e t t  p a r  d a g a r  i n n a n  l o P p e t  m e d a n  h a n
S t e r  m y c k e t  k o l  h y d r a t e r ,  o c h  h e  I  s t  (  b )  f a s t a  2 - J  d a g a r  i  n n a n  d e n n a  v  i  I  o -
o c h  u p p l a d d n i n g s p e r i o d e n .  D e t  5 r  m i n  p e r s o n l  i g a  e r f a r e n h e t  a t t  d e t t a
f u n g e r a r  o c h  a i t  m a n  v e r k l i g e n  k a n  b y g g a  u p p  6 k a d e  r e s u r s e r  p i  d e t t a  s H t t ,

o c h  j a g  h a r  i n t e  h 6 r t  a n n a t  t i n  a t t  a ' l l a  s o m  h a r  f d r s i j k t  h a r  s a m m a  p o s i t i v a

e r f a r e n h e t .

B j d r n  E k b l o m ,  p r o f e s s o r  v i d  G l H ,  b e k r S f t a r  a t t  d e s s a  r e s u l t a t  s t S r  s i g  i i n
i d a g  o c h  a t t  i n g e t  v d s e n t l i g t  n y t t  h a r  f r a m k o r n m i t  i n o m  d e t  v e t e n s k a p l i g a
o m r i d e t .  M S n g a  h a r  f d r s 6 k t  a t t  i n f d r a  s m 5  v a r i a t i o n e r  i  r u t i n e n ,  m e n
g r u n d p r i n c i p e r n a  h a r  i n t e  b e h 6 v t  m o d i f i e r a s .  F u l l s t S n d i g  v i l a  u n d e r  d e
t v 5  s i s t a  d a g a r n a  5 r  i n t e  n 6 d v d n d i g ,  n S g r a  k i l o m e t e r s  l S t t  j o g g n i n g  g d r
i n g e n  s k a d a .  F u l l s t l i n d i g  f a s t a  e l l e r  S g g v i t a  o c h  f e t t  5 r  f 6 r m o d l i g e n  l i k -
v l r d i g a ,  V i k t i g a s t  5 r  a t t  u n d v i k a  k o l h y d r a t e r  u n d e r  f a s t e p e r i o d e n .  M a n
h a r  h 6 r t  r y k t e n  o m  a t t  e n  k o l h y d r a t u p p l a d d n i n g  s o m  s t r d c k e r  s i g  6 v e r  e n
l S n g r e  p e r i o d  5 n  t o t a l t  ! - 6  d a g a r  s k u l l e  v a r a  S n n u  m e r  e f f e k t i v ,  m e n  n S g o t
b e v i s  f d r  e n  s S d a n  t e o r i  h a r  i n t e  f r a m l a g t s .

F r E g a n  o m  h u r u v i d a  e n  k o l h y d r a t u p p l a d d n i n g  k o p p l a d  m e d  f a s t a  o c h  h S r d

t r e n i n g  k a n  h a  s k a d l  i g a  b i v e r k n i n g a r  h a r  g i v e t v i s  d i s k u t e r a t s ,  m e n  d e t  h a r
i n t e  l a g t s  f r a m  n S g r a  v e t e n s k a p l  i g a  r a p p o r t e r  o m  s S d a n a  b i e f f e k t e r '  D o c k
5 r  d e t  k l a r t  a t t  d e n  s o m  b e f i n n e r  s i g  v i d  e n  l 5 g  k o l h y d r a t n i v S  u n d e r
f a s t e p e r i o d e n  k a n  v a r a  g r i n i g  o c h  p 5  d i l i g t  h u m 6 r ,  v i l k e t  k a n  i n n e b 5 r a
s k a d l  i g a  b i v e r k n i n g a r  p 5  h a n s  e l  l e r  h e n n e s  n H r m a s t e  o m g i v n i n g .  0 v r i g a
f a m i  l j e m e d l e m m a r  b o r d e  v a r n a s .

U p p l a d d n i n g e n  S t f 6 l j s  a v  e n  v i k t 6 k n i n g  v i l k e t  k a n  i n n e b d r a  a t t  m a n  k 5 n n e r
s i g  t u n g  i  b 6 r j a n  a v  l o p p e t .

P 3  f r 3 g a n  o m  d e t  a i l t i d  5 r  a t t  r e k o m m e n d e r a  a t t  e n  l d p a r e  i i g n a r  s i g  5 t  e n
o r d e n t l  i g  u p p i a d d n i n g  m e d  k o l h y d r a t e r  m e d  f 6 r e g 3 e n d e  f a s t a ,  m e n a r  B j 6 r n
E k b l o m  a t t  d e t  u t a n  t v e k a n  5 r  m y c k e t  v i k t i g t  f 6 r  m o t i o n 5 r e r  o c h  l 6 p a r e  i

3 . 0 0  -  3 . 3 0  k l a s s e n .  D i r e m o t  5 r  d e t  t v e k s a m t  o m  d e t  h a r  s 5  s t o r  b e t y d e l s e
f 6 r  e l  i t l 6 p a r n a ,  s o m  5 r  t r E n a d e  f 6 r d e n  f u l l a  d i s t a n s e n  p 5  e t t  a n n a t  s H t t .
D e t  k a n  v a r a  s 5  a t t  e l  i t l 6 p a r e n  g e n o m  a t t  S t e n d i g t  i n t a  e n  k o l h y d r a t r i k
k o s t  a l  I  t i d  h a r  e n  h t i g  m u s k e l g l y k o g e n k o n c e n t r a t i o n ,  m e n  t r o l  i g t  5 r  a t t
e l i t l c i p a r e n s  k r o p p  o c k s S  h a r  l S r t  s i g  a t t  o m s S t t a  f e t t  t i l l  e n e r g i .  I
d e n  a m e r i k a n s k a  t i d n i n g e n  R u n n e r s  \ , / o r l d  h a r  d e t  r a p p o r t e r a t s  a t t  B i  I  I  R o d -
g e r s  a l d r i g  h a r  p r d v a t  n i g o n  k o l h y d r a t u p p l a d d n i n g .

D e t t a  a t t  a n v i i n d a  f e t t  s o m  b r l j n s l e  5 r  e n  a n n a n  f r 5 g a .  D r  D a v i d  C o s t i l  I
h a r  i  R u n n e r s  \ . / o r l d  f r a m l a g t  i d 6 n  a t t  f e t t o m s e t t n i n g e n  k a n  s t i m u l e r a s  a v
k a f f €  o c h  r e k o m m e n d e r a r  a t t  m a n  d r i c k e r  e t t  p a r  k o p p a r  e n  t i m m e  f 6 r e  s t a r t '
H a n s  r i d  r e f e r e r a s  m e r  i d e t a l j  a v  U l f  W i c k b o m  i  F r i i d r o t t  ( 1 9 7 9 )  N r  6 .
A t t  d r i c k a  k a f f 6  f 6 r e  e t t  l o p p  l S t e r  m o t b j u d a n d e  f 6 r  m 8 n g a  l 6 p a r e  o c h  B j 6 r n
E k b l o m  v i  I  I  a v r S d a  f r S n  d e t t a .  H a n  m e n a r  a t t  d e  l a b o r a t o r  i e r e s u l  t a t  s o m
l i g g e r  t i l l  g r u n d  f 6 r  d e s s a  i d € e r  i n t e  h a r  p r d v a t s  i  p r a k t i k e n  o c h  a t t  i d e n

b i j r  t i l  l S m p a s  m e d  f 6 r s i k t i g h e t .  F 6 r  m o t i o n E r e r  t o r d e  d e t  v a r a  v i k t i g a r e
a t t  l a d d a  u p p  m e d  o r d e n t l  i g a  r e s e r v e r  a v  k o l h y d r a t e r .

F 6 r  f l i t i g a  t i i v l i n g s l 6 p a r e  5 r  d e t  a v  i n t r e s s e  a t t  v e t a  h u r  o f t a  m a n  k a n
r r l u r a "  k r o p p e n  a t t  u t d k a  g l y k o g e n r e s e r v e r n a  g e n o m  a t t  f a s t a .  F 6 r m o d l  i g e n
k a n  r u t i n e n  t i l l S m p a s  h u r  o f t a  s o m  h e l s t  m e d  t ' e x '  e t t  p a r  v e c k o r s  m e l l a n r u m .
F 6 r  s t r S c k o r  u p p  t i l l  2  m i l  5 r  d e t  d o c k  h e l t  o n 6 d i g t '  D e t  A r  u n d e r  e t t
m a r a t o n ' l o p p s  s i s t a  m i  I  s o m  " m u r e n "  k a n  u p p t r S d a  s o m  o g e n o m t r i i n g l  i g  b a r r i S r
o m  b r H n s  I  e t  s a k n a s .

0 m  D u  h a r  k o m p l e t t e r a n d e  e l l e r  a v v i k a n d e  e r f a r e n h e t e r ,  s k r i v  n S g r a  r a d e r  N U '
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A  L e n n a r t  J u l  i n ,  u r  " F r i  i d r o t t "

F 6 r  m a r a t o n l 6 p a r n a  f i n n s  d e t  i n g e n  e u r o p a c u p  5 n n u .
K r a f t e r  ? i r  d o c k  i  r 6 r e l s e  f 6 r  a t t  s k a p a  e n  s S d a n
t 3 v l i n g ,  f 6 r m o d l i g e n  m e d  s a m m a  l a g s t o r l e k  s o m  i
m S n g k a m p s c u p e n  ( f y r a  p e r s o n e r  v a r a v  d e  t r e  b H s t a  r d k n a s ) .  E n  i n o f f i c i e l  I
t e s t  p 5  i d 6 n  b j 6 d  b e l g a r n a  p E  d e n  !  j u n i .  F 6 r  a t t  f i r a  h u v u d s t a d e n  B r [ i s -
s e l s  1 0 0 0 - S r s j u b i  l e u m  h a d e  m a n  b j u d i t  i n  I a g  f r S n  E u r o p a s  a l  l a  l S n d e r  p l u s
M a r o c k o  o c h  T u n i s i e n  t i l l  e t t  m a r a t o n l o o p .

S a m m a n l a g t  k o m  2 6  l a g  t i l l  s t a r t  o c h  m e d  e t t  f 5 t a l  l 6 p a r e  u t o m  t H v l a n  v a r
d e t  1 0 7  i n d i v i d e r  i  l o p p e t .  S t a r t f A l t e t  s a k n a d e  s a n n e r l  i g e n  i n t e  t i d i g a r e
m e r i t e r .  F r S n  f j o l S r e t s  E M ,  d A r  2 0  m a n  v a r  u n d e r  2 . 1 7 ,  k o m  n n d r e i c a  ( 5 ) ,

M a g n a n i  ( 5 ) ,  C a n n o n  ( 9 ) ,  S c h o o f s  ( 1 8 ) ,  J a n s t < y  ( 1 9 ) ,  L e i b o l d  ( 2 0 ) ,  A n c i o n  ( 2 1 ) ,

T a y l o r  ( 2 5 )  o c h  p a i v a  ( 2 8 ) .  T i d e r  k r i n g  e l  l e r  u n d e r  2 . 1 5  k u n d e  y t t e r l  i g a r e
f l e r a  l 6 o a r e  v i s a  o 5 .

M o t  d e t t a  s t d l  l d e  S v e r i g e  e t t  l a g  m e d
m a r a t o n l r i p a r e .  V e t e r a n e r n a  v a r  H a s s e
M a l m q v i s t  f r A n  E n h 6 r n a ;  d e  f H r s k a  v a r
N v l € n .  Y m e r .

B a n a n  v a r  k u p e r a d  h e l a  t i d e n  o c h  d e t  f a n n s  f r a m f d r a ] l t  t v 3  s t i g n i n g a r  a v
' r m 6 r d a r k l a s s " .  N 3 g o n  c h a n s  t i l  I  s u p e r t i d e r  f a n n s  a l  l t s A  i n t e  t r o t s  d e t
i m p o n e r a n d e  s t a r t f e l t e t ,  d e t  g i i l l d e  a t t  r i k t a  i n  s i g  p 5  e n  b r a  p l a c e r i n g
i n d i v i d u e l l t  o c h  i  l a g  o c h  s e  t i l l  a t t  k r a f t e r n a  r 6 c k : e  h e l a  v d g e n .

A v  s v e n s k a r n a  6 p p n a d e  O w e  s n a b b a s t  o c h  h a n  h S n g d e  m e d  t e t e n  f 6 r s t a  m i l e n .
B o s s e  d H r e m o t  t : i n k t e  p 5  b a c k a r n a  p 3  a n d r a  h a l v a n  o c h  v a l d e  a t t  s p a r a  k r a f t e r n a
t i l l  d e s s  o c h  h a d e  n 5 s t a n  1 0 0  m a n  f 6 r e  s i g  e f t e r  f 6 r s t a  k i l o m e t e r n a .

H a s s e  J o n s s o n  k l i n d e  s i g  t 1 6 9  h e l a  t i d e n  o c h  J o h n n y  t a p p a d e  e n  d e l  p l a c e r i n g a r
p i  s l u t e t ,  m e n  f 6 r  B o s s e  o c h  O w e  g i c k  d e t  v e r k l  i g e n  b r a ,  A t  d e n  a b s o l u t a
t A t e n  k u n d e  d o c k  i n t e  g d r a s n S g o t .  B o r t s e t t  k a n s k e  f r S n  d e  t r e  b 5 s t a  v a r  d e t
n o g  i n g e n  s o m  k d r d e  a n d r a  h a l v a n  s 5  s n a b b t  s o m  B o s s e .  N 5 r  f 6 r s t a  m d r d a r -
b a c k e n  b d r j a d e  v i d  2 2  k m  v a r  h a n  k r i n g  5 0 : e  p l a t s ,  m e n  s e d a n  p l o c k a d e  h a n
p l a c e r i n g a r  h e l a  t i d e n .  M e d  c a  3  k m  k v a r  s k y m t a d e  h a n  O w e  f r a m f 5 r  s i g  v i l k e t
i n s p i r e r a d e  y t t e r l i g a r e .  U p p f 6 r  s i s t a  b a c k e n  k o m  d e  s i d a  v i d  s i d a  m e n  B o s s e
h a d e  m e s t  k v a r  o c h  g i c k  i f r S n  e n  l i t e n  b i t  p 5  s i s t a  5 0  m e t e r n a .  1 3 : e  p l a t s

b l e v  d e t  i  B o s s e s  d e b u t l o p p  i  s t o r i  n t e r n a t i o n e l  I
k o n k u r r e n s .  M e d  1 0 0  m  t i  I  I  s 5  h a d e  h a n  o c k s S  P a s s e r a t
y t t e r l  i g a r e  t v 5  m a n  a l  I  d e l e s  s H k e r t .

T r o t s  a t t  d e  y t t r e  o m s t e n d i g h e t e r n a  ( b o r t s e t t  f r S n
v 5 d e r  o c h  k o n k u r r e n s )  e g e n t l  i g e n  b o r d e  h a  o m 6 j  I  i  g g j o r t
b r a  t i d e r  l y c k a d e s  o c k s 5  B o s s e  m e d  a t t  p r e s s a  s i t t
D e r s  n A s t a n  1  m i n u t .

A v e n  O w e s  i n s a t s  v a r  a n m 5 r k n i n g s v S r t  b r a  o c h  v i s a r
t y d l  i g t  a t t  m a n  i n t e  k a n  d 6 m a  u t  m a r a t o n l 6 p a r e  n 5 r
d e  s o m  O w e  5 r  k r i n g  3 5  e . .

T i l l s a m m a n s  m e d  J o h n n y ,  k o m  O w e  o c h  B o s s e  p , i  s , i u n d e
p l a t s  i  l a g t d v l  i n g e n ,  f 6 r e  l S n d e r  s o m  V S s t t y s k l a n d ,

T j e c k o s l o v a k i e n ,  D a n m a r k  o c h  i n t e  m i n s t  N o r g e .  S e g r a r e n  v a r  f 4 a r c o  l l a r c h e i ,
l t a l i e n ,  p e  2 . | J . 2 2  o c h  l a g t 5 v i i n g e n  v a n n s  a v  F r a n k r i k e  A , 6 . 5 7 . 5 9 .  P e
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L e n n a r t  D e g r e n  i u s
A n t e r o  T a m p i o
R o l a n d  R y b e r g
Lenna r t  Skoog
B e r t  L i n d g r e n
G d t h e  0 l  s s o n

S-E  Ake rman
K l  a s  F j d  I  )  r o t
A a r n e  0 j a l a
Geo rg  Vang
B e r t i  I  K a r l s s o n

H e l s i n g 6 r  l F
S l i veda  l ens  A l  K
M a l m 6  F K

K 1  u b b / L a n d

S H v e d a l e n s  A I K
G F  I  d r o t t
H e l e n e h o l m s  l F
l 4a im6  FK
S t a d s h u s e t s  I  F
N y b r o  C K
l, la lm6 FK
S t e n u n g s u n d s  0 K
G a t u n S m n d e n s  I  F

, , ^ ' A r i k
\ O U , '

B u r l 6 v s k o r p e n
l , la lmd FK
Ha lmi i  FK
N O R
M a l m d  F K

t 3 . 3 1  .  0 5
|  4 . 4 0 . 2 7
1  8 . 4 5 . 4 5

T i d  D M

3  . 3 9  . 0 3
3 . 4 0 .  0 0  H 4 5  - 3
3 . 4 1  . 3 2  H 4 5  - 4
3 . 4 4 . 1 \  t . i 5 0  - 5
3 . 4 5 . 3 2  H \ 5  - 5
3  . 4 7 .  1 8
3 . 5 2 . \ 9  H 4 o  - 4
3  . 5 4  . 3 1
3 . 5 \ . 5 1  H 3 5  - \
4 . 0 2 . 4 7  H \ 5  - 6

4 . 0 3 . 1 0  H \ 5  - 7
4 . 3 7 . 2 7  S  - 5
4 . 4 3 . 2 t  H 5 0  - 6
4 . 5 7  . 2 4
5 . 4 r . r 4  H 5 o  - 7

q

I L

1 3
o

l t +

1 5

t o

t 7
38,l

2
7

l  - ^ + * . , 1  i  ^ ^ ,  l
L o g L o v r , i l g .  r

2
3

OOensbacken
Jan  No r6n ,  Kv  i  sma  reda  I  ens  I  F

T r o t s  d e t  d S l i g a  v S d r e t  m e d  h S r d  m o t v i n d  o c h  r e g n s k u r a r  s 3  t o g  s i g  a l l a  J /
s t a r t a n d e  i  m 5 l .  N 5 r  h S n d e  d e t  s e n a s t  a t t  i n g e n  b r 6 t  e t t  m a r i t o n i o p p  i
s t 6 r r e  s k a l a  ?  H e d e r  5 t  a l l a  d e s s a  m a r a t o n k 5 m p a r  s o m  v i  h o p p a s  k o m m e r  i g e n
t i l l  n H s t a  3 r  d 5  v 5 r  f u n k t i o n d r s s t a b  s k a l l  v a r a  l i t e t  m e r  i n t r i m m a d  s 3  a i t
d e t  h e l a  f l y t e r  I  i t e t  s m i d i g a r e  a r r a n g 6 r s m e s s i g r  s A t t .  V e l  m 6 t t  1 9 8 0 ,
h S l s a r  K v i s m a r e d a l e n s  F r i  i d r o t t s s e k t i o n .

RE S U LTAT L u n k e n m a r a n  ( K v i  s m a r e d a l  e n s  I  F )  -  1 9 7 9 - 0 5 - 0 1

K l u b b  T i dD t l *  5o  4o  s  Namn

1
2
3

I
4

2

B o  P e r s s o n
S t e f a n  J e r n b e r g
H u g o  L i s s
l l e l g e  M i k a e l s e n
J a n  N o r e n
G 6 t e  I  v a  r s s o n
M o r g a n  L a  l a n d e r
G 6 r a n  K a r l s s o n
E r i k  B e n g t s o n
A k e  l o r m o d

U l  f  L H n n e r b e r g
K e n n e t h  P e r s s o n
0 l l e  A h m a n
B e n g t  K a r l  s s o n
0 l  I  e  R y d b e r g

v r n g a K e r s  r f
K r y l b o  l F
d r e b r o  A l  K
M e l l e r u d s  l F
K v i s m a r e d a l e n s  l F
T i b r o  A I K

6 0  S t o c k s S t e r s  I  F
Tva  l ve  Go  I  F
D e g e r f o r s  I  F

r , ^ r ) K O l l e r S f a  l F(  t u /
I  F K  K r  i  s t  i  n e h a m n'C i reb ro  

A IK
I  F K  G n e s t a
H d l  l e f o r s  A I F
I  F K  V H s t e r S s

2  . 3 2  . 3 \
2 . 3 4 . 0 8
2  . 3 8 .  t 6
2 . \ 0 . 3 5
z . \ 1 . 5 2
2 . 4 3 . o l
2 . 4 \ . 2 6
2 . \ 8 . 2 5
2 . \ 9 . 1 4
2 . 5 0 . 0 1  d e b

2 . 5 0 . 3 3  d e b

2 . 5 3 . 4 2
2 . 5 4 . 0 0
2  . 5 4  . 3 3

5
o

7
8
q

4
5
6



1 2

R E S U L T A T  O D E N S B A C K E N  ( f O T t 5  . . . )

D  Mx  50  40  s  Namn

l 0  S v e n - E r i k  H u m l a

/  K a l e r v o  T e l s i
I  I  H a r r Y  S 6 d e r g S r d
1 2  M a g n u s  N i l s s o n
1 3  B e r  t  A h l  g r e n

8  Sven  Johansson

9  l ^ , i l l Y  Q v i s t
I  0  Ka r l  Johansson

I  S t e n  H o l  g e r s s o n
1 4  L a r s  L i i f

1  1  S u n e  N i  s s u n g
1 5  S t a f f a n  P e t t e r s s o n

2  A l  l a n  M 6 r t n e s
1 5  B e n g t  N i l s s o n

1 2  B e r t i  I  J S r l 6 k e r

13  To rs ten  Hammarg ren
1 4  R o l f  J o n s s o n
1 5  K u r t  H e n r i k s s o n
1 6  H a n s  B l o m b e r g

1  G i s e l a  B l a d h
' I  Va  l t e r  Fa  I  k

3  O v e  S u n d e l  i  u s

*  1 "1  =  Mo t  i onsk lass

H 5 s s e l  b y  S K  2 ' 5 5 . 3 3
I F K  V S s t e r S s  2 . 5 6 . l t l
E s k i  I  s t u n a  F K  3 . 0 1  '  0 5
F r e d r i k s h o f s  l F  3 . 0 1 . 2 1

, ^ ^ r  E s k i  I  s t u n a  F K  3 . 0 1  . 2 3
\ L V )

D u v b o  I  K  3 . 0 1 . 3 2
E s k i  I  s t u n a  F K  3 ' 0 1  ' 3 )
l F K K r i s t i n e h a m n  3 . 0 1 . 3 3
f  F  S t a r t  3 . 0 2 . 1 2
t j r e b r o  A I K  3 ' 0 3 ' l l
U r e b r o  A l  K  3 . 0 3 . 2 3
l F  S t a r t  3 ' 0 8 . 4 4  d e b
I  K  Hakarpspo j  ka  rna  3  '  I  0 .  05
F r e d r i k s h o f s  l F  3 . l l . l 8

, - ^ , s o l v i k i n q a r n a  l . l 3 . 0 l( J U '
s k 6 v d e  F K  3 .  1  3 . 0 8
E s k i  I  s t u n a  F K  3 . 1 9 . 2 0
S o l v i k i n g a r n a  3 . 2 1 . 5 ?
E s k i  I  s t u n a  F K  3 . 2 2 . 2 8' d r e b r o  A I K  3 . 3 4 . \ 4
N 5 r k e s  M a s k i n  3 . 3 \ . \ 4
I  F  s t a r t  \ . 2 7  . 3 3

K l  u b b t t o

I

I
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SVENSKAR I UTLANDET
V i  f d r s 6 k e r h S l l a  r e d a  p 3  a l l a  s v e n s k a r  s o m  S k e r  u t o m l a n d s  t i l l  d i v e r s e
m a r a t o n l o p p .  K o m  i h S g  a t t  s k i c k a  i n  e n  r a p p o r t  o m  D u  t 6 v l a r  u t o m l a n d s .

D e n  f d r s t a  r a p p o r t e n  i  d e t t a  n u m m e r  k o m m e r  f r S n  e n  g r u p p  s o m  t 5 v l a d e  f 6 r
P r i  p p  i  d e t  i n t e r n a t  i o n e l  l a  S c h w a r z w a l d m a r a t h o n l o p p e t  i f j o l  d e r  l 3 9 l
l 6 p a r e  g i c k  i  m 5 1 .

RESULTAT  SCHI . JARZWALDMARATHON -  I 97B - ]O -08

K l  a s s  5
K l a s s  6

K r a s s  /

RES  ULTAT

5 8  S t i g  0 l s s o n
2 1  E r n s t  J o h a n s s o n
32  Tage  Be rgs t r6 rn

/  L a r s  G a r b r a n d

4 . 0 1 . 0 8
4 . 0 9 . r 0
L  

" 1  
) 2

3 . 4 9 . 2 5

9
5 3
o t

F  INLAND IA I ' IARATHON,  JYVAKYLA

P a u l i  P i r k a n e n  H 5 v e r 6 d a l s  S K
S t e f a n  P e t t e r s s o n  H H v e r d d a l  s  S K
C h r i s t e r  W e s t e r l u n d  U p p s a l a  l F

1979-05-  t9

2 '38
3 .  t 3
3  . 1 7

G 6 s t a  A n d e r s s o n  s k r i v e r :

-  |  m a r a t o n l o p p e t  i  K d g e ,  D a n m a r k  d e ) t o g  4 l  l i j p a r e ,  v a r a v  j 2  f u l ] r f i i i j d e .
V H d r e t  v a r  k v a l m i g t  o c h  b a n a n  g a n s k a  t u n g l 6 p t .  L o p p e t  v a n n s  a v  b l o t t
2 l - 5 r i g a  l 6 p a r e f y n d e t  P e r  l l o f f m a n  f r S n  B e n  H u r ,  K t j p e n h a m n .  B a n a n  v a r
s p a r s a m t  m a r k e r a d  o c h  v i i g v a k t e r  p r a k t i s k t  t a g e t  o b e f i n t l  i g a  p 5  h e l a  i t e r -
v H g e n ,  v i  l k e t  u p p l e v d e s  s o m  o s H k e r t  o c h  r i s k f y l  I  t  i  d e n  s t a r k a  t r a f i k e n ,
m e n  a r r a n g 6 r e r n a  h a d e  o r d n a t  m 6 n s t e r g i  I  I  t  s k 6 t t a  v S t s k e d e p S e r  o c h  g a v  f i n
m e l i a n t i d s s e r v i c e .  D e t  s i s t n H m n d a  b e r e d d e  l i t e  h u v u d b r y  e f t e r s o m  t i d e r n a
g a v s  p 5  d a n s k a  o c h  p S  " u d d a ' ,  d i s t a n s e r  . . .  m e n  m a n  h a r  g o d  t i d  a t t  t H n k a ,
d 5  m a n  l i i p e r  m a r a n .

R E S U L T A T KOGE MARATHON,  DANMARK |  979-  05-z\
9  G d s t a  A n d e r s s o n

1 A  S i i v i j .  y g r 5 .

1 5  B e r t i  I  J J r l S k e r
1 9  K a r l - A k e  L a r s s o n

P 5  d e n  o f f i c i e l l a  r e s u l t a t l i s t a n  u p p m a n a s  t v 5  n a m n g i v n a
n u m m e r l a p p e r n a .  0 r d n i n g  s k a l  I  d e t  v a r a .

RESULTAT

G F  l d r o t t
G F  l d r o t t
S o l v i k i n g a r n a
G F  l d r o t t

3 .  0 5 . 0 3
3 . 1 7  . 3 0
J . 2 3 . 3 0
3 . 3 1  . 4 5

l 6 p a r e  a t t  S t e r l S m n a

l

r 3
l i +

65

Lag  I

7

I  NTERNATI  ONELL

Marco  Ma  r c  he  i

Bo Engl^ra I I
O w e  M a l m q v i s t
J o h n n y  N y l € n
H a n s  J o n s s o n

F r a n k r  i  k e  A

S v e r i g e

LAGI4ARAT | tON,  BRYSSEL ,

I T A

S v e r  i  g e
S v e r  i  g e
S v e r  i g e
S v e r i g e

3 0  6 . 5 7 . 5 9

7 8  7 . t t . t 3

BELG I  EN 1979-06-09

? . 1 5  . 2 2

2 . 2 0 . 4 3
2 . 2 0 .  \ 5
2  . 7 9 .  \ 5
) ? ? E )



Rapport USAf rin
Tony  B r  i  s t ow ,  I  FK  Tumba

U n d e r  v S r e n  v a r  j a g  p 5  a f f i i r s r e s a  i  U S A  o c h  h a d e  t i l l f H l l e  a t t
p 3  n H r a  h E l l  s e  n e g o t  o m  d e n  a m e r i k a n s k a  J 0 G G I N G - v 8 g e n .  D e t  5 r

u tan  t vekan  nSgon t i ng  mycke t  s t 6 r re  och  mycke t  me r  omfa t t ande  en

v i  a n a r .

D e t  h 5 n d e r  o f t a  n 5 r  j a g  5 r  p 5  r e s a  i  N o r d e n  a t t  j a g  b y t e r  o m  v i d

h o t e l  l e t  o c h  s p r i n g e r  n S g r a  k i l o m e t e r .  D e t  h d n d e r  s d l l a n  a t t  j a g

s e r  n S g o n  a n n a n  I  i k a s i n n a d . . . .  m e n  n 5 r  j a g  e n  a p r i l m o r g o n  i  B o s t o n

s p r a n g  e n  h a l v m i l  h a d e  j a g  s e t t  3 0  b  4 0  a n d r a  l 6 p a r e  i n n a n  j a g  S t e r -

v d n d e  t i l  I  h o t e l  l e t .  A v  d e s s a  m S r k t e  j a g  a t t  u n g e f 5 r  h : i l f t e n  v a r
f l  i c k o r .  D e s s u t o m  m 5 r k t e  j a g  a t t  h a s t i g h e t e n  h o s  a l  l a  v a r  a n m S r k n i n g s -

v i r t  l 3 g  -  c a  7  m i n / k m  u p p s k a t t n i n g s v i s ;  l S t t  j o g g n i n g  o c l r  i n t e  n 5 g o n

s e r i 6 s  t r d n i n g ,  m e n  e t t  b r a  s A t t  a t t  b i 5 r j a  d a g e n .

A t t  p l a t s e n  v a r  B o s t o n  o c h  a t t  t i d e n  v a r  v e c k a n  f 6 r e  m a r a t o n l o p p e t

h a d e  i n g e n t i n g  m e d  d e t t a  f e n o m e n  a t t  g d r a .  I  l , J a s h i n g t o n '  P i  t t s b u r g h '
N e w  Y o r k ,  M i a m i  k u n d e  m a n  g 6 r a  s a m m a  i a k t t a g e l s e ,  a t t  m i n g a  m 5 n n i s k o r

S g n a r  s i g  5 t  r e g e l b u n d e n  j o g g n i n g .  F o l k  n H m n d e  a t t  d e  b 6 r j a d e  d a g e n
m e d  a t t  v a r a  u t e  o c h  j o g g a ,  o c h  b d r j a d e  g 5 r n a  d i s k u t e r a  v i l k e n  t y p  a v

s k o  s o m  v a r  d e n  b 5 s t a .

J o g g n i n g  h a r  k o m m e r c i a l i s e r a t s  p 5  d e t  s 5 t t e t  a t t  a l l a  m 6 j l i g a  t y p e r  a v

s k o r ,  k l S d e r  o c h  a n d r a  p r e p a r a t  e r b j u d s  l 6 p a r n a .  P 3  a p o t e k e t  h a d e
j a g  m l i r k l i g t  n o g  s v S r t  a t t  h i t t a  n 6 g o t  l  i n i m e n t ,  m e n  s E g  e t t  t i o t a l

o l  i  ka  p repa ra t  mo t  f o t svamp  :

S e d a n  5 r  d e t  b 6 c k e r .  S k a l l  m a n  j o g g a ,  s 3  s k a l l  m a n  o c k s S  l l i s a  o m  j o g g -

n i n g .  V a d  s l g s  o m  d e n n a  f 6 r t e c k n i n g  6 v e r  p o c k e t b 6 c k e r  p E  e n  h y l l a  i

e n  I  i t e n  b o k a f f 5 r  i  R o c h e s t e r ,  N Y  ?

T h e  J o y  o f  R u n n i n g
Jogg  i  ng
T h e  A d v e n t u r e  o f  R u n n i n g
Runn ing  Away  f r om Home
Runn  i  ng  f o r  you r  L  i  f e

o c h  d e s s a  i n b u n d n a  b 6 c k e r :

B e g i n n e r s '  R u n n i n g  G u i d e
I  a r g e t  z o  ( x /
T h e  c o m p l e t e  r u n n e r
T h e  R u n n e r r s  H a n d b o o k
The  Comp le te  Ma ra thone r

o c h  s l u t l  i g e n :

T h e  N o n - R u n n e r ' s  B o o k

I n t r y c k e t  l j r  f i j r s t B s  a t t  d e t  h a r  g S t t  t i  l l  6 v e r d r i f t ,  m e n  k l a r t  5 r  a t t

v i s s a  b i j c k e r  k a n  b e h d v a s .  N S g o n  e l l e r  n S g r a  a v  d e s s a  b 6 c k e r  h a r  n u

6 v e r s a t t s  t i l l  s v e n s k a  m e n  f 6 r h S l l a n d e n  i  U S A  s k i l j e r  s i g  f r S n  d e n
s v e n s k a  s i t u a t i o n e n .  D e t  f i n n s  e t t  b e h o v  a v  f l e r a  b 6 c k e r  p E  s v e n s k a

s k r i v n a  a v  s v e n s k a r  f 6 r  s v e n s k a r .  F 6 r h o p p n i n g s v i s  d r 6 j e r  d e t  i n t e  l S n g e

f6 r rHn  s i dana  b6cke r  kommer  f r am.

D r  S h e e n a n  o n  R u n n i n g
Runn i  ng  f o r  Hea  I  t h  and  Beau tY
T h e  R u n n i n g  B o o k
Easy  Runn  i  ng
Runn ing  Home

The  Comp le te  Woman  Runne r
Runn  i  ng  and  Be  i  ng
T h e  C o m p l e t e  B o o k  o f  R u n n i n g
0n  t he  Run
T o t a l  R u n n i n g

) r  E t t  m a r a t o n l o p p  =  2 5  m i l e s  3 8 5  y a r d s



STATISTIK
G E N O M T I D E R N A  S T A T I S T I K  F U R  S V E N S K A  J U N I 0 R E R  t . o . m .  i 9 7 8 - 1 2 - 3 0

-  s a m m a n s t S l  l d  a v  A  L e n n a r t  J u l  i n

) f n  r m  ) p a r v a g a r S  b  |  l -
S k e l  l e f t e 6  A I K
E n h 6 r n a  I  F
D u v b o  I  K
L i n k 6 p i n g s  G I F
T r o l  l h i i t t a n s  S K
T u r e b e r g s  I  F
K A  2  I F
Duvbo  I  K
H a  l m d  F K

F i n s p S n g s  A l  K
I  FK Tumba
I F K  H a i m s t a d
l F  K v i  l l e
l F  L i n d e n
N y k 6 p i n g s  B I S
M H l a r h 6 j d e n s  l K
T r o l  l h i i t t a n s  l F
F r e d r i k s h o f s  l F
B e r q s  I  K

H H s s e l  b y  S K
K a n a s  + H

E n h 6 r n a  I  F
F r e d r i k s h o f s  l F
S o l v i k i n g a r n a
S o l n a  l F
B r H n n a n s  I  F
( S v e n l  j u n g a )
V a  I  I  e n t u n a  F K  .

S t o c k s e  t e r s  I  F

L e k s a n d s  I  F
T u r e b e r g s  I  F
N y k 6 p i n g s  B I S
N y k 6 p i n g s  B I S
H S s s e l b y  S K
H? ive r6da  I  s  SK
N y k d p i n g s  B I S

Ma l  m6  FK

F r e d r i k s h o f s  l F
F r e d r i k s h o f s  l F

2 . 2 2 . 0 9  M a r t i n  H a f s t r 6 m  5 7 0 4 1 1
2 . 3 2 . J 7  P e t e r  F r e d r i k s s o n  l { 6 0 9 1 9
2 . 3 3 , 2 9  H a n s  N i  l s s o n  5 9 0 5 1 7
2 , 3 \ . 2 0  C h r i s t e r  B e r t i l s o n  5 3 0 8 2 2
2 . 3 5 . 3 6  S t e f a n  d b e r g  5 5 0 1 3 0
2 . 3 6 . 0 7  R u n e  L a r s s o n  5 6 0 5 1 1
2 . 3 7 . 0 8  J a n  D 5 m f o r s  5 2 0 8 1 4
2 . 4 0 . 1 2  L e n n a r t  L u n d a h l  5 6 0 5 1 5
2 . \ 3 . 1 \  P e t e r  M a n n i c h e  5 2 0 5 3 1
2 . 4 4 . 0 5  C a r l - l ' l a g n u s  B e r g h  4 9 0 1 1 8

2 . \ 4 . 2 0  R o l a n d  S v e n s s o n
2 . 4 4 , 2 6  P e r - 0 l o f  E r i k s s o n
2 . \ \ . 5 7  H a n s  K ? i l l b e r g
2 . \ 5 . 1 )  L a r s  H o o n k
2 . 4 6 . 0 3  I n g v a l d  M i d e l f
L .  C O .  Z Z  J  U n a n  I  L K O  I  a

2  .  4 7  . 0 0  J a n  E r  i  k s  s o n
2 . \ 7 . 4 9  B o  H o l m 6 n
2 . \ 7 . 5 8  P 3 l  H a f s t r 6 m
2 . 4 9 . 5 8  J a n - l w a r  W e s t l u n d

M a g n u s  S v a r t e n g r e n  5 7 0 8 1 2
S t e f a n  K i j l  l e r  6 0 0 5 1 9
U r b a n  H a l  l b e r g  5 9 0 3 1 8
A n d e r s  R a n e  4 5 0 3 0  1
R o g e r P e t t e r s s o n  6 2 0 7 0 6
T o r b j d r n  L i n d  4 3 0 1 1 5
N i l s  l s a k s o n  4 4 1 0 1 7
Tho rs ten  Jakobsson  61  0826
l " l a g n u s  C a r l e g r i m  5 8 0 2 1 \
M o r g a n  L a l a n d e r  6 0 1 1 1 5

2 . 5 7 . 5 5  U s t e n  H e d  i n
2 . 5 8 . 4 0  C h r i s t e r  S a n d b e r g
2 . 5 9 . 0 5  D e n n i s  E r i k s s o n
2 . 5 9 . 0 5  M a t t s  J a n s s o n
2 . 5 9 . 0 5  C a r l - J o h a n  F l a n d e r
2 . 5 9 . 0 7  C h r i s t e r  P e r s s o n
z . > 1 .  t o  b o  J a n s s o n

f 6 r  k o r t  b a n a  ( 4 1 - 4 2  k m )

2 . 2 5 . 3 9  C a r l - M a g n u s  B e r g h  4 9 0 1 1 8

f i i r  k o r t  b a n a  ( c a  4 0 , 5  k m )

2 . 3 0 . 0 0  M S r t e n  W e s t b e r g  6 , 1 1 1 0 4
2 . 4 1 . 5 1  B j 6 r n  J o h a n s s o n  5 0 0 5 0 3

2 .  5 0 .  i l
2 . 5 0 . \ 5
2 . 5 t . 4 2
2 . 5 3 . 0 1
2  . 5 3  . 0 5
t .  > 5 . 4 O
2 . 5 \ . 1 6
2 . 5 4 . 3 1
2 . 5 5 . 0 1
2  . 5 5  . 4 0

5 ooEo 3
560607
5 8 1 1  1 7
5 9 0 5 1 8
4207 1 o
580216
531 203
540907
5 0 0 2 1 8
5 3 1  1  0 1

> o u t  I  t
5 3 0 l 0 l l
550620
57 0419
5803  1  0
53
560  605

Sk i i nn  i nge  / 50522
0 lo f s t r 6m 660925
V S c k e l s S n g / / 1 1 2 0
S o l  l e n t u n a / 2 1  0 2 2
Enh6 rna  7  51  123
Brom6l la 75052t1
G 6 t e b o r g  7 2 1 1 1 9
E n n o r n a  / > t  I  l J
S o l  l e n t u n a 7 2 l  0 2 2
Ma  I  m6  591012

Skdnn  i  nge  700919
Sl i t ra 751026
v a c K e r s a n g / / r  r z u
G d t e b o r g  7 8 1 1 1 8
Gdv I  e 520812
V H c k e l s i n g / / l I 2 0
E n h 6 r n a  7 2 1 0 2 2
G6 tebo rg  740922
Ma lm6 750\06
R6d6n 730930

Gubb i i ngen  761024
S o l  l e n t u n a 7 5 0 6 0 1
G6 tebo rg  781  1  18
Handen  641  121
G 6 t e b o r g  7 8 1 1 1 8
Handen 631208
Handen  641121
C u l v e r  C i  t 7 7 1 2 0 3
) K a n n  I  n g e  / b u ) z z
V S c k e l  s S n g / / l  I  2 0

R  i  nkeby  7  61  121
S o l  l e n t u n a T l  I  l 2 l
EnhSrna  7  \ 1  12 t1
En  h6 rna  7  \ 1  124
v d l l i n g b y  / 5 0 1 1 4
H H v e r d d a l  7 l  1  0 2 4
V H I  I  i  n g b y  / 4 0 1 1  0

Skdvde  691130

K a l l h d l l  7 8 1 0 2 2
Handen  671  125
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MARATON-UTMARKELSER
S A L L S K A P E T S  P R E S T A T I O N S N A L  t i  l  l d e l a s  v a r j e  m e c i l e m  s o m  f u l  I  f i i l j e r

e t t  m a r a t o n l o p p  u n d e r  3 . 3 0  ( d a m e r  3 . 5 5 ) .
N o r m a l t  s k i c k a s  n S l e n  t i l l  d e n  n y a  m e d l e m m e n  n H r  d e n  f 6 r s t a  5 r s -

a v q i f t e n  h a r  b e t a l a t s .  E n  n y  m e d l e m  5 r  d o c k  i n t e  b e r e t t i g a d  t i  I  I

n S i e n  o m  h a n s  ( h e n n e s )  m a r a t o n t i d  t j v e r s k r i d e r  3 . 3 0  ( 3 ' 5 5 )  '

V i  h a r  i n g e n  m 6 j  I  i g h e t  a t t  c e n t r a l  t  b e v a k a  s e n a r e  P r e s t a t i o n e r '
E n  m e d l e m  s o m  v i d  e t t  s e n a r e  t i  I  l f : i l  l e  k l a r a r  s t i p u l a t i o n s g r J n s e n

s k a l l  s j 5 l v  s k r i v a  o c h  a n s 6 k a  o m  n i l e n .

P R E S T A T I O N S M A R K E N  I  G U L D  O c H  S I L V E R  t i l  l d e l a s  m e d l e m m a r  s o m  f u l  l -

f 6 l j e r  e t t  m a r a t o n l o p p  u n d e r  2 . 2 0  r e s p .  2 . 4 0 .  D e s s a  p r e s t a t i o n e r

b e v l k a s  c e n t r a l t  o c h  m H r k e n  d e l a s  u t  e f t e r  s t y r e l s e n s  g o d k 5 n n a n d e ,

S ; i L L S K A P E T S  D I P L O M  t i  I  l d e l a s  m e d ' l e m  s o m  f u l  l f 6 l j t  5  m a r a t o n l o p p

S A L L S K A P E T S  S T A N D A R  t i l l d e l a s  m e d l e m  s o m  f u l l f i i l j t  2 5  m a r a t o n l o p p

S A L L S K A P E T S  S T A T Y E T T  t i  l l d e l a s  m e d l e m  s o m  f u l l f i t l j t  5 0  m a r a t o n l o p p

A N S d K A N  O M  M A R A T 0 N - U T M A R K E L S E  f i i r  5 ,  2 i  r e s p

5 0  f u l  l  f 6 l j d a  m a r a t o n l o p p  s k e r  p 5  e n  s p e c i e l  l

b l a n k e t t  s o m  r e k v i r e r a s  f r S n  S S l l s k a p e t s  s e k -

r e t a r i a t  -  B o x  2 1 8 , 1 0 1  2 2  S t o c k h o l m  1

F 6 l j a n d e  a r t i k l a r  k a n  b e s t S l  l a s  f r i n  S H I  l s k a p e t s  s e k r e t a r i a t :

o  OVERALLMARKEN b  10  k r

O BLAZERMARKEN b 25 KT

o  T R ' d J 0 R  e  3 5  k r  ( k o r t  l i r m  e l  l e r  l 5 n g  5 r m ,  a n g e  s t o r l e k )

o  S 0 U V E N I R V I M P L A R  a  5  k r

Vi gratulerar
Dig

till Ditt fiirsta
TUARATONLOPP

S 5  s e r  d e t  u t  p e  f r a m s i d a n  a v
en  b roschy r  som v i  f 6 r s6ke r
d e l a  u t  t i  I  I  a l  l a  d e b u t a n t e r .

B r o s c h y r e n  i n k l u d e r a r  i n f o r -

m a t i o n  o m  S l i l  l s k a P e t  o c h  e n

b l  anke t t  f 6 r  med  I  emsans i i kan .

V i  h a r  m i s s a t  n S g r a  d e b u t a n t e r
-  h j A l p  o s s  a t t  k o n t a k t a  d e m

B r o s c h y r e n  e r h i l l e s  f r i n  S l i l  l -

s k a p e t s  s e k r e t a r i a t ,  B o x  2 ' l  8 ,

l 0 l  2 2  S t o c k h o l m  l .
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