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Redak tor Tony Bristow

Annu en géng har vi anledning att GRATULERA
CHRISTINA JOHANSSON, IK VIKINGEN

som deltog i ett maratonlopp i Toronto i bdrjan av juni och kom i mal
pad L:e plats bland 700 damer med tiden 2.58.31, en ny rekordnotering
fSr en svensk maratonkvinna. Med denna tid var hon 61:a bland 4800
startande.

Samtidigt far vi GRATULERA
GORAN HOGBERG, ENHORNA IF

som deltog i samma t3vling och kom 3:a med den utmdrkta personbdsta

2.18.39.

Som bitr3ddande redaktdr f&r Marathonl&paren vdlkomnar vi BIRGER NYLEN,
Fredrikshofs IF, som valdes in i S&llskapets styrelse vid Arsmétet i
mars.

Birger, som &r fddd 1950, &r journalist vid Mora
Tidningen under sommaren och darefter vid Afton-
bladet. Samtidigt &r en studerande vid Journa-
listhdgskolan dir han har ett ar kvar. Under
sommaren i Dalarna jobbar han med en ny informa-
tionsskrift om Marathons&dllskapet som vi hoppas
kunna presentera under hdsten.

Birger har fullfdljt ett maratonlopp (Vinter-
maran 76) med tiden 2.39.36 och har ambitionen 1

att snarast forbdttra denna tid. Han har tidigare erfarenhet av
idrottsliga styrelseuppdrag och har varit kass8r inom Fredrikshofs IF:s
friidrottssektion.
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Ur Styrelseprotokoll:

§ Styrelsen har konstituerat sig enligt f&l jande:

Ordfdrande: Axel Sundebrant 0766/208 13
Vice ordfdrande: Bertel Usterdahl 08/760 72 42
Sekreterare/redaktdr: Tony Bristow 08/778 03 51
Medlemssekreterare: Sven-Erik Eriksson 08/773 31 03
Kassdr: Lage Carlson 08/756 26 45
Huvudkontak tombud : Henry Bogemyr 08/36 10 81
Reseorganisator: Bengt Andersson 031/27 99 55
Materialf&rvaltare: Siv Jansson 08/45 61 95
Bi trddande redaktdr: Birger Nylén 08/96 53 68
Ad jungerad medlem: Runo Edberg 08/31 11 56
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Styrelsen har godkdnt ett fSrslag till representationsvimpel som
utarbetats av Bengt Andersson. Vimpeln &r avsedd att anvindas t ex
som en hdlsning till arrangdrsklubben vid Veteran VM t&vlingar.

Grupper som representerar S&llskapet utomlands och som 8nskar ta med
sig en sddan vimpel ombedes ta kontakt med styrelsen.

ocooo00000o0oo0o0o0oO0

Styrelsen har gett Henry Bogemyr i uppdrag att utreda vilka principer
som bor gdlla for utdelning av S&llskapets olika fortjinstutmirkelser
samt utarbeta ett fdrslag till hur dessa principer bdr utformas.

Samtliga medlemmar &ger rdtt att till styrelsen 1dmna f&rslag p& personer
som bdr tas i betraktande vid utdelning av S&llskapets fdrtjdnstdiplom.
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Styrelsen har beslutat sdga upp avtalet med Stockholms Friidrottsf&rbund
g; avseende ett skdp vid ldrottens Hus. Hyreskostnaderna stiger och det

har visat sig att tillgangen till detta skdp inte har gett ndgra stora
administrativa fdrdelar.
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Styrelsen har med intresse noterat synpunkter som framf&rts i ett brev
fradn GOsta Berg, Kungsdr, (se sid 12) och kommer att analysera de fram-
lagda forslagen mer i detalj under hdsten.

Alla synpunkter om hur Sdllskapet borde f&rnya sig vdlkomnas av styrelsen.

ocooo0o00000oo0o000O0
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arrangeras av Osthammars SK - sdndagen den 9 september




tockholm Marathon

4 all!llISti i N\ GARDET
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SKANSEN

LANGHOLMEN
Férberedelserna fér Stockholm Marathon 1979 fortsitter. Med detta nummer
av Marathonl&paren medf&ljer Jogging Nr 2 med senaste nytt om loppet och
alla 18pare som har anmdlt sig till detta kraftprov. C:a 1500 aspiranter
har anmdlt sig. Bland dessa finns mdnga som aldrig har varit i ndrheten
av ndgon maratonbana tidigare och trdnar hart med ingen hdgre ambition &n
att ga runt. Dessutom finns madnga etablerade och vdltrdnade maratonldpare
som ser fram emot en bana som skiljer sig markant frdn de ensliga védgar som
brukar utg®ra banorna f&ér vara svenska maratonlopp. Men det finns dven en
tredje kategori .... maratonl8pare som hade ndstan pensionerat sig, maraton-

18pare som vi inte har sett pa ldnge pd vara maratonbanor. Dessa kan inte
heller motstd dragningen till detta lopp ....

Vi Onskar alla lycka till och ser fram emot den snabbaste Gkning i antalet
medlemmar som S&llskapet nagonsin har upplevt. Vi kan med stor sdkerhet
férvdnta oss att medlemsantalet Overstiger 1000 inom kort.

Ett arbetsutskott fran styrelsen har haft ett par sammantrdden tillsammans
med arrangdrerna f&r Stockholm Marathon och har haft tillfdlle att framfora
en del synpunkter som kan hjdlpa arrangdrerna att ordna ett lopp dar alla

trivs och dir 18pningen kan &ga rum i en sann idrottslig anda. S&llskapet

har fatt tillstdnd att fritt sdlja tréjor, mdrken m.m. i samband med loppet.
Men... HAR HAR VI ETT PROBLEM ! N&stan alla i styrelsen har anmdlt sig som
deltagare i loppet och det rdder en brist pd folk som kan hjdlpa med denna
férsdljning. Runo Edberg har atagit sig att svara for forsadl jningen, men

han behdver ett flertal medhj&lpare. Om DU kan hjdlpa honom under kvdllen
vid Stadion, ta kontakt med honom 08/31 11 56 (bostad) eller 0760/18 000.
Vi rdknar med att vi midste kunna bemanna ett f&rsdljningsbord mellan k1 18
och k1 22 denna 18rdagkvdll, den 4 augusti.

S4llskapets styrelse &r Overtygad om att detta kommer att bli en minnesrik
kvdl1l fdr svenska maratonldpare och fér det stora antal utldndska IGpare
som vantas till Stockholm. Den till synes stora anmdlningsavgiften &r val
motiverad med hdnsyn till den service som kommer att erbjudas och den ele-
ganta medal jen som tilldelas alla som fullf&ljer loppet.

VA&l moétt i STOCKHOLM MARATHON 1979




KOLHYDRAT-
UPPLADDNING

—— Tony Bristow

De flesta maratonldparna har nog hért talas om kol-
hydratuppladdning Av snacket i omk]édningsrum att
ddma har manga ocksd fdrsdkt sig pd detta ... och
har upplevt det positivt. Vad dr nu kolhydratuppladdning och hur fungerar
det ? | det f&ljande beskrivs ndgot om grundprinciperna fdr denna typ av
tdvlingsfdrberedelse. | kommande nummer hoppas vi kunna adterkomma med
bidrag fran medlemmar som vill berdtta om deras erfarenheter och om deras
sdtt att tilldmpa uppladdningen.

Kolhydrater utgdr den vdsentligaste typen av brdnsle f&r ladngdistansl&pning.
Viktigt fGr en maratonlGpare dr sdledes att Ska brinslefdrrddet s& mycket
som mdjligt infor en tdvling. Genom att Ska den mdngd kolhydrat som finns
upplagrad for oms&ttning till energi under loppet kan man f&rl&nga tiden
under vilken man orkar springa. PARADOXALT HAR DET DOCK VISAT SIG ATT DET
VASENTLIGASTE INTE KR SJALVA UPPLADDNINGEN UTAN EN FUREGAENDE URLADDNING.
Man &kar utrymmet hos reservtankarna om man f&rst tdmmer ut dem ordentligt.

Detta visades av Karl-Erik Olsson och Bengt Saltin i en artikel i L&kartid-
ningen 67 (1970) 4568, varifrdn denna figur &r himtad. Figuren visar kon-
centrationen av glykogen (kolhydrat) i 1&rmuskel d& diet och trdning varie-
ras.
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Utifran den nivd som vanlig husmanskost leder till ges fyra alternativ.

Alt 1 visar att en viss 8kning kan dstadkommas helt enkelt genom att inta

en kolhydratrik kost utan ndgon trdning. En hdgre muskelglykogenkoncentratio
uppnds (alt 2) om man trdnar och tdmmer ut kolhydratreserverna och sedan
f&ljer en kolhydratrik diet utan samtidig tra@ning. En &nnu hdgre nivd kan
dstadkommas genom att helt undvika kolhydrater under ett par dagar antingen
genom fullstdndig fasta eller genom att dta enbart dggvita och fett och
sedan ladda upp med en kolhydratrik diet. Alt 3 visar resultatet om man
vilar under s&vdl fasteperioden som kolhydratdtandet. Alt 4 visar att det
allra bdsta resultatet uppnds om man &dven trdnar under fasteperioden.



KOLHYDRATUPPLADDNING (forts...)

Slutsatsen &r sdledes den att en maratonl8pare bdr forsdka Ska sina kol-
hydratreserver genom att (a) vila ett par dagar innan loppet medan han
jter mycket kolhydrater, och helst (b) fasta 2-3 dagar innan denna vilo-
och uppladdningsperioden. Det &r min personliga erfarenhet att detta
fungerar och att man verkligen kan bygga upp Gkade resurser pad detta satt,
och jag har inte hdrt annat &n att alla som har f8rstkt har samma positiva
erfarenhet.

Bjérn Ekblom, professor vid GIH, bekrdftar att dessa resultat stdr sig &n
idag och att inget vdsentligt nytt har framkommit inom det vetenskapliga
omrddet. Manga har f&rsdkt att infdra smd variationer i rutinen, men
grundprinciperna har inte behdvt modifieras. Fullstdndig vila under de
tvd sista dagarna ir inte nddvdndig, ndgra kilometers 1dtt joggning gér
ingen skada. Fullstdndig fasta eller dggvita och fett &r f&rmodligen Tik-
virdiga. Viktigast &r att undvika kolhydrater under fasteperioden. Man
har hdrt rykten om att en kolhydratuppladdning som stracker sig Sver en
ldngre period &n totalt 5-6 dagar skulle vara &nnu mer effektiv, men nagot
bevis f&r en sadan teori har inte framlagts.

Fragan om huruvida en kolhydratuppladdning kopplad med fasta och hard
trdning kan ha skadliga biverkningar har givetvis diskuterats, men det har
inte lagts fram ndgra vetenskapliga rapporter om sadana bieffekter. Dock
ir det klart att den som befinner sig vid en 13g kolhydratniva under
fasteperioden kan vara grinig och p& daligt humdr, vilket kan innebdra
skadliga biverkningar pd hans eller hennes nirmaste omgivning. Ovriga
familjemed lemmar borde varnas.

Uppladdningen &tf81js av en viktdkning vilket kan innebdra att man kdnner
sig tung i borjan av loppet.

P& fragan om det alltid &r att rekommendera att en l3pare dgnar sig at en
ordentlig uppladdning med kolhydrater med f&regdende fasta, menar Bj&rn
Ekblom att det utan tvekan dr mycket viktigt for motiondrer och 18pare

3.00 - 3.30 klassen. Diremot 3r det tveksamt om det har s& stor betydelse
for elitldparna, som &r trdnade forden fulla distansen pa ett annat sdtt.
Det kan vara s& att elitlSparen genom att stdndigt inta en kolhydratrik
kost alltid har en hdg muskelglykogenkoncentration, men troligt &r att
elitlSparens kropp ocksd har ldrt sig att omsdtta fett till energi. |

den amerikanska tidningen Runners World har det rapporterats att Bill Rod-
gers aldrig har prévat nigon kolhydratuppladdning.

Detta att anvinda fett som brinsle &r en annan fraga. Dr David Costil

har i Runners World framlagt idén att fettomsdttningen kan stimuleras av
kaffé och rekommenderar att man dricker ett par koppar en timme fGre start.
Hans r&d refereras mer jdetalj av UIf Wickbom i Friidrott (1979) Nr 6.

Att dricka kaffé fdre ett lopp l&ter motbjudande fdr manga l8pare och Bj&rn

Ekblom vill avrdda frdn detta. Han menar att de laboratorieresultat som
ligger till grund f8r dessa idéer inte har prévats i praktiken och att idén
b&r tilldmpas med f&rsiktighet. FSr motiondrer torde det vara viktigare

att ladda upp med ordentliga reserver av kolhydrater.

For flitiga tdvlingslOpare dr det av intresse att veta hur ofta man kan
"lura'' kroppen att utBka glykogenreserverna genom att fasta. F&rmodligen
kan rutinen till&mpas hur ofta som helst med t.ex. ett par veckors mellanrum.
F&r strdckor upp till 2 mil &r det dock helt onddigt. Det &r under ett
maratonlopps sista mil som ''muren' kan upptrdda som ogenomtrdnglig barriir
om brdnslet saknas.

Om Du har kompletterande eller avvikande erfarenheter, skriv ndgra rader NU.




LAGMARATON

— A Lennart Julin, ur "Friidrott"

F6r maratonldparna finns det ingen europacup dnnu.
Krafter &r dock i rérelse fér att skapa en sadan

tdvling, férmodligen med samma lagstorlek som i S L i
mangkampscupen (fyra personer varav de tre bista rdknas). En inofficiell

test pd idén bjdd belgarna pd den 9 juni. F&r att fira huvudstaden Briis-
sels 1000-&rsjubileum hade man bjudit in lag fran Europas alla ldnder plus
Marocko och Tunisien till ett maratonlopp.

Sammanlagt kom 26 lag till start och med ett fatal 18pare utom tdvlan var

det 107 individer i loppet. Startfdltet saknade sannerligen inte tidigare

meriter. Fran fjoldrets EM, dir 20 man var under 2.17, kom Andreica (5),
Magnani (6), Cannon (9), Schoofs (18), Jansky (19), Leibold (20), Ancion (21),
Taylor (25) och Paiva (28). Tider kring eller under 2.15 kunde ytterligare
flera 18pare visa pa.

Mot detta stdllde Sverige ett lag med 50% veteraner och 50% tamligen fdrska
maratonl3pare. Veteranerna var Hasse Jonsson (SM-vinnare ifjol) och Owe
Malmgvist fran Enhdrna; de fdrska var Bosse Engwall, Fredrikshof, och Johnny
Nylén, Ymer.

Banan var kuperad hela tiden och det fanns framférallt tvd stigningar av

"m&rdarklass''. N&gon chans till supertider fanns alltsd inte trots det
imponerande startfiltet, det gdllde att rikta in sig pd en bra placering
individuellt och i lag och se till att krafterna rdck:e hela vigen.

Av svenskarna Oppnade Owe snabbast och han hdngde med tdten f&rsta milen.
Bosse ddremot tdnkte pd backarna pd andra halvan och valde att spara krafterna
till dess och hade ndstan 100 man f&re sig efter fOrsta kilometerna.

Hasse Jonsson kdnde sig trdég hela tiden och Johnny tappade en del placeringar
pd slutet, men fdr Bosse och Owe gick det verkligen bra. At den absoluta
titen kunde dock inte gérasndgot. Bortsett kanske fran de tre bdsta var det
nog ingen som kdrde andra halvan s& snabbt som Bosse. N&ar fOrsta mordar-
backen borjade vid 22 km var han kring 50:e plats, men sedan plockade han
placeringar hela tiden. Med ca 3 km kvar skymtade han Owe framfdr sig vilket
inspirerade ytterligare. Uppfdr sista backen kom de sida vid sida men Bosse
hade mest kvar och gick ifrdn en liten bit p&d sista 50 meterna. 13:e plats

3 blev det i Bosses debutlopp i storinternationell
konkurrens. Med 100 m till s& hade han ocksd passerat
ytterligare tvd man alldeles sdkert.

Trots att de yttre omstdndigheterna (bortsett fran
vider och konkurrens) egentligen borde ha om&jliggjort
bra tider lyckades ocksd Bosse med att pressa sitt
pers ndstan 1 minut.

Aven Owes insats var anmdrkningsvdrt bra och visar
tydligt att man inte kan ddma ut maratonldpare ndr
de som Owe 3r kring 35 &r.

BO ENGWALL Tillsammans med Johnny, kom Owe och Bosse pd sjunde

plats i lagtdvlingen, fére lander som Vdsttyskland,
Tjeckoslovakien, Danmark och inte minst Norge. Segraren var Marco Marchei,

Italien, pd 2.15.22 och lagtdvlingen vanns av Frankrike A, 6.57.59. P&
listan 8ver icke-fullfdljande hittar man 19 man.



ERIK OSTBYE - 80maror !

S8 fort vi hittar ett l3mpligt tillfdlle kommer Erik
Ustbye, Solvikingarna, att tilldelas Sdllskapets
statyett for 50 ful1fdljda maratonlopp. Axel Sunde-
brant, S&llskapets ordfdrande, visade upp statyetten
vid Arsm&tet i mars och ber&ttade nadgot om Eriks
manga fina prestationer pd olika maratonbanor. Han
har sjdlv for l&nge sedan tappat rdkningen Sver alla
lopp som han har fullf&ljt men Ake Lutner, Lennart
Julin och Tony Bristow har sdkt igenom gamla protokoll
och resultatlistor och har kommit fram till att Erik
har fullfsljt inte 50 maror utan 80 ! Nedan ges en fdrteckning dver
dessa lopp. Observera 1968: tre maratonlopp inom 15 dagar !

550731 S&trabrunn SM 5 3.08.25 691130 Skdvde 6 2.26.0k4k
57 Arboga SM16  3.00.19 705017 Sk&vde VUM 5 2.31.42
580713 Stockholm SM 3 2.40.02 700808 Klintehamn 5 2.32.35
590719 K&la SM 1 2.32.27 700919 Sk&nninge SM16 2.38.16
590830 Pori NM 6 2.33.01 701018 S&vedalen 1 2.24.34K
601002 Gotland 1 2.20.20k 701122 Enhdrna 2.30.06
610826 Hilsingborg SM 1 2.18.32k 710516 Malm3 1 2.28.48
611008 Kosice 2.38.38 710807 Gotland 7 2.37.00
620616 Stockholm 2 2:39.07 711009 Savedalen 1 2.38.19
620812 Gavle SM 2 2.34.09 711121 Sollentuna 5 2.29.42
621007 Kosice 8 2.40.42 720514 Malmd 3 2.27.50
630615 Stockholm 7 2.40.45 720916 Bensberg VUM 3 2.25.19
630730 G&teborg NM12  3.02.50 721119 G&teborg 12 2.29.14
630915 GOBteborg SM10 2.59.43 730408 Malmd 2 2.31.30
640613 Stockholm 1 2.33.44 730929 Lund 1 2.39.45
640808 Kosice 30 2.48.58 731125 Sddertdl je 21 2.45.29
640913 Sddertdl je SM 1 2.25.56 740407 Malmd 4 2.29.20
650419 Boston 10 2.23.05 740519 Draveil VUM 3 2.33.04
650612 Stockholm 1 2.31.07 740629 Hiverddal SM 8 2.30.57
650815 Helsinki NM 7 2.29.26 740817 Skdnninge 3 2.33.59
650912 Elverum 2. 2:24.17 740922 Gﬁtéborg 3 2.34.51
651010 Tibro SM 1 2.23.55 741124 EnhBrna 12 2.35.04
660925 Olofstrom SM 2 2.27.32 750712 Gotland 8 2.35.45
661120 Stockholm L4 2.20.21k 750816 Sk3nninge 5 2.36.01
670527 Lund 1 2.31.52 750921 Gdteborg 3 2.34.43
670610 Stockholm 5 2.34.54 751123 Enhdrna 36 2.44.20
670813 Skdvde SM 3 2.25.58 760314  V&llingby 3 2:29.3Z
670916 Kdpenhamn NM 2 2.27.24 760404 Malmd 6 2.31.02
671126 Handen 1 2.20.12k 760522 Sk&nninge SM18 2.38.L46
680525 Baarn VEM 2 2.29.25 760815 Coventry VWM15  2.34.22
680601 Lund 1 2.23.06 760919 G&teborg 1 2.26.35
680608 Stockholm 2 2.28.33 761121 Rinkeby 18 2.34.08
680706 Reykjavik NM 5 2.20.55 770313 V3llingby 6 2.29.51
680821 Malmd SM 3 2.26.30 770403 Malmd 12 2.34.01
681201 T&by L4 2.30.34 770605 Karlstad SM14  2.31.03
690607 Sollentuna 3 2.23.56 770813 G8teborg WM21 2.38.38
690628 Kongsvinger NM 5 2.26.11 770918 G&teborg 1 2.27.05
690810 Taby SM 3 2.32.18 770924  Lund 2 2.32.01
690823 Husum V Tysk 2 2.27.09 771120 Vickelséng 51 2.53.53
690914 Goteborg 2.38.28 781118 G8teborg 32 2.42.00




Skall jag banta ?

—— Gunnar Holm, Linkdpings GIF

Bo Engvalls artikel i Marathonldparen Nr 47 om kropps-
viktens betydelse fick mig att f&rvanat h6ja p& Bgon=
brynen. Det var faktiskt fdrsta gangen ndgot fdreslagit “
mig att bdrja banta. Bjoérn Ekblom kommenterade ju |nlagget ganska ingdende
och i det avseendet har jag inget att tilldgga. Bosses gransdragningar fo&r
ndr bantning kan vara aktuell vill jag dock kommentera, delvis ur personliga
erfarenheter.

Forst vill jag h3vda att det inte endast &r kroppsldngden som bestdmmer en
persons idealvikt. Kroppskonstitutionen i 8vrigt har ocksd stor betydelse.
Nu brukar maratonldpare oftast vara spensligt byggda men undantag finns.
Vidare behdvs det nog mer &n ett par l&nga ben, stora lungor och ett kraft-
fullt hjirta f&r att bli en bra maratonldpare. Med stor mdngdtrdning

bakom sig har man ocks& byggt upp ganska kraftiga benmuskler. F&r att klara
av de aktuella 18pmingderna behdver man ocksd vdlutvecklade mag- och rygg-
muskler.

Sjilv &r jag 170 cm l&ng. Fdr ca 10 &r sedan végde jag futtiga 48 kg. Jag
tivliade pd medeldistans d& men hade &nnu inte bdrjat med mdngdtr&@ningen. N&r
jag bSrjade Ska trdningsdoserna Skade ocksd kroppsvikten. Under aren fram
till nu har ocksd mina tdvlingsresultat stadigt forbdttrats. Idag vdger jag
56-57 kg, men ingen f&re Bosse har antytt att jag skulle b&dra omkring pa
n&gra kilos 8verskottfett. Jag tror faktiskt att jag tvdrtom nu har en mera
harmonisk kroppsbyggnad &n tidigare. Jag dr ocksd Overtygad om att en
pdtvingad bantning fr&n min sida skulle medfdra direkta resultatf&rsamringar.

L&t mig avslutningsvis podngtera att jag i sak helt delar Bosses asikter,
men bdr inte hans riktvirden for n&r bantning &r aktuell justeras nagot ?

NEW YORK 1979

Samtliga medlemmar torde redan har erhdllit en broschyr
med information om en resa till New York Marathon 1979
som arrangeras av RESIA RESOR AB i samarbete med Svenska
Marathonsdllskapet.

1978 deltog 12.000 I#pare i detta lopp och arrangdrerna
férvdntar sig bort&t 20.000 i &r. Vi har fatt 1&fte

om 200 deltagarplatser. M&nga av dessa dr redan tagna
men det finns fortfarande platser kvar. Det finns sdledes
fortfarande chans for Dig att anmdla dig till detta
fantastiska lopp.... men gdr det fort !

En tilldggsvecka i Florida kan ocksd bestdllas.

Ta kontakt med Resia Resor AB, Box 95, 501 03 Boras.
Upplysningar: Anders Haraldsson, Jerry Engstrém 033/10 86 60




VALLINGBYDIALOG

—— uppfattad av Runo Edberg, Fredrikshofs IF

- Vad &r det hdr for tdvling?” fragar en flandr.
- Vallingbymaraton, f&rklarar funktiondren som stdr som vdgvisare i en gatu-
korsning medan l8parna passerar som p& ett radband.

- Jassa, finns det redan maraton i Stockholm? L&ste nyligen i tidningen att
det skulle bli premidr for Stockholm i sommar. Du, den lille dir har bra
fart. Leder han ?

- Jo det &r riktigt. Engwall, Fredrikshof, leder stort. Stod i tidningen
sa' du. Om det hdr stod det inget, men vdl om ett planerat lopp i sommar.
Men Stockholm har haft mdnga maraton, t.ex. hir i V3llingby varje &r, ibland
DM i H&dgersten eller Enskede, dven i grannkommunerna Sollentuna, Jarfdlla
eller Handen. Maraton &r faktiskt inget nytt i Stockholm.

- Men det stod en NYHET i tidningen!

- Nyhet fo6r journalister kanske, inte fdr oss. Men dom har ju s& mycket att
std i pd sportsidorna: hockey t ex med ''spdnnande' slutspel, '"Benstark'' med
alla cuper, Borg med andra bekymmer, tips, bilrally och trav. Klart dom
inte hinner med det hdr :

- Den tunnhdrige ddr springer s& konstigt med benen, men bra fart har han.

- Det dr en gammal tdvlingsgangare, som roar sig med maraton ibland.

- Den dir gamla gar det bra sakta f&r &ndd ?

- Han travar vdl pad bra. F8rsdk hing p& far du se.

- Det stod i tidningen det skulle kosta 95 kr i startavgift. Ar inte det
litet saftigt? Kanske tar ni det f&r det hdr ocks&?

- Anej hdr &r betydligt billigare. Férresten vet jag inte mer om det hdr
sommarloppet &n du sjdlv. Fick kdnnedom om det genom tidningarna jag ocksa.
Tydligen vélregisserat, tdnkt som massgrej med utmdrkelse f&r tid under

6 timmar.

- 6 timmar kan vdl inte vara ndgot vidare?

- Nej inte precis. Hdr kommer knappast ndgon att behBva ens 4 timmar pd sig.
Hir dr alla trdnade f&r maraton. Se dar &r ett par flickor ocksa!

= Hurru, kan det verkligen bli sportsligt det ddr i sommar? Inte orkar
tusentals personer springa 8ver 4 mil genom stan. Inte orkar v3l vanligt
folk springa sa langt?

- Man orkar om man &r vdltrdnad. H&r ser du, hdr i Vdllingby orkar dom.

Du har inte sett en enda en som promenerar, trots att dom 18pt miltals nu.
Hdr dar som sagt alla tranade f&r maraton.

- Kul det hdr faktiskt. Tack ska du ha for pratstunden, sa den okdnde
flandren och tadgade bort fra&n maratonarenan.

Som medlem i Svenska Marathonsdllskapet har Du tre skyldigheter:
o att betala &rsavgiften kr 50:- , postgiro 8 26 07-3
o att utan dr&jsmdl anmila varje adressdndring

o att anmdla det om Du mot f&rmodan dnskar uttrdda ur S&1lskapet
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25
26
27

28
29
30

31
32

33
34
10
1"

MALMOFR1SKSPORTARNAS MARATON =

Namn

Harald Rostad
Mogens Jepsen

Ove Larsen

Borge Pedersen
Torben Wahl

Steen Knudsen
Jonny J&nsson

Arvo Jdppinen
Kar1-Erik Nilsson
Clement Clementsen

Gdte lvarsson
Hugo Liss

Vidar Keul
Jérgen Jessen
Ole Ring

Curt Carlsson
Georg Mathisen
Christer Hansson
0lle Sandahl
Leif Persson

Lennart Peterson
Michael Hyldestedt
Jens Tang Schmidt
Freddy Kjaer

Orjan Ohlsson

Arne Nilsson

Heinz Briiner

Gosta Andersson
Gunnar Davidsen
Bertil Claesson

Gert Magnusson

Ove Appelby

Finn Jahnsen

John Jensen

Bertil Jirlaker
Tapani Tdhtinen
B-0 Palmgvist

Ake Lutner

Hernetz Gustavsson
Sture Olsson

Ingmar Johnsson
S-E Fredriksson
Jérgen Petersen
Klaus Simon
Bortolo Ferrari
Alice Kjaer
Krister Andersson
Stig Fredriksson
S-0 Davidsson

S-0 Hammargren

(10)

(20)

(30)

(40)

(50)

1979-04-01

Klubb/Land Tid

NOR 2.30.07
DEN 2.31.39
DEN 2.32.56
DEN 2.34.51
DEN 2:3 705
DEN 2.38.27
Ryssbergets K 2.39.44
S3ivedalens AIK 2.40.08
Heleneholms |F 2.43.13
DEN 2.43.25
Tibro AIK 2.46.09
Orebro AIK 2.47.47
NOR 2.47.57
DEN 2.48.21
DEN 2.49.20
Sivedalens AlK 2.50.24
DEN 2.50.35
IFK Helsingborg 245220
Sivedalens AIK 2.55.14
Hissleholms AlS 2.56.11
Sivedalens AIK 2.57.31
DEN 2.57.46
DEN 2.58.39
DEN 3.02.07
IK Finish 3.03.16
Malmd FK 3.03.39
DEN 3+03. 55
GF ldrott 3.04.31
DEN 3.07.11
Heleneholms IF 3.09.31
IFK Trelleborg 3.12.05
IK Finish 3.15.22
DEN 3:15.25
DEN 3.15.35
Solvikingarna 3.16.35
Sdvedalens AlK 3.17.10
Laholms IF 3.17.48
Solvikingarna 3.18.18
Heleneholms IF 3.21.15
IF L&dde 3.23.:33
IK Kungsdrnen 3.24.02
S3ivedalens AIK 3.24.08
BRD 3.24.32
BRD 3.24.39
Electro-Sandberg 3.25.35
DEN 3.26.19
Malmd FK 3:27.37
LUGI 3.32.29
ViExjs 0K 3.34.36
IFK Sk&vde 3.38.52

DM

H35

H40

S
H50

H50

H40

H4O
H35

H50
H45

H50

HL5

H35

-1

-1

=3
-1

=2

=3
=2

=3
-1

-4
-3



RESULTAT
D 60 50 40 S
5
12
13
6
14
35
15
36
37
16
17
38
1
2
7
Lagtévling: 1
2
3

MALMO (forts ...)

Namn

Gosta Lindblad
Silvije Versa
Bertil Gustavsson
Rune Rydberg
Lennart Degrenius
Antero Tampio
Roland Ryberg
Lennart Skoog
Bert Lindgren
G&the Olsson

S-E Akerman
Klas Fjallrot
Aarne Ojala
Georg Vang
Bertil Karlsson

Helsingdr IF
Sdvedalens AlK
Malmsé FK

Klubb/Land

Sdvedalens AlIK
GF ldrott
Heleneholms IF
Maimd FK
Stadshusets IF
Nybro CK

Malmd FK
Stenungsunds OK
Gatundmndens IF
Arik

Burldvskorpen
Malmd FK
Malmd FK

NOR

Malmd FK

(60)

13.31.05
14.40.27
18.45.46

Tid

4

VMEESE DWWWwWwwwww

:39.
.ho.

03
00

.32
bk
.46,
b7,
.52.
.54,
« 5k
.02.

.03.
537
43,
.57.
4.

1h
32
18
kg
31
51
k7

10
27
2.
24
14

DM
H45 -3
H45 -4
H50 =5
H45 -5
H40 -4
H35 -4
H45 -6
H45 -7
S =5
H50 -6
H50 -7

Odensbacken

Jan Norén,

Kvismaredalens IF

Trots det daliga vidret med hard motvind och regnskurar s& tog sig alla 37
Ndr hdnde det senast att ingen br&t ett maratonlopp
Heder 3t alla dessa maratonk3mpar som vi hoppas kommer igen

startande i mal.
stdrre skala ?
till

ndsta &r d& var funktiondrsstab skall vara

det hela flyter litet smidigare arrangdrsmissigt satt.,
hdlsar Kvismaredalens Friidrottssektion.

RESULTAT

D M* 50 4o s

1
2
3
1
L
2
7
o]
3
7
8
9
L
5
6

Lunkenmaran
Namn

Bo Persson
Stefan Jernberg
Hugo Liss

Helge Mikaelsen
Jan Norén

Gdte lvarsson
Morgan Lalander
Goran Karlsson
Erik Bengtson
Ake Tormod

Ulf Ldnnerberg
Kenneth Persson
0lle Ahman
Bengt Karlsson
0lle Rydberg

(Kvismaredalens |F) -

Klubb

Vingdkers |F
Krylbo IF
Orebro AlK
Melleruds IF
Kvismaredalens
Tibro AIK

60 Stocksiters IF
Tvalve GolF
Degerfors IF

(]O)Skéllersta IF

litet mer

intrimmad sd att

V&1 mdtt 1980,

IF

IFK Kristinehamn

Orebro AlK
IFK Gnesta
H3llefors AIF
IFK V3sterds

1979-05-01

RMDRNRORON DNRNRNNMNNNNONNNDRN
&
o

.34

.16
.35
.52
.01
.26
25
14
.01

2B
b2

.00
.33

deb
deb



RESULTAT

D M¥ 50 40 S

10 Sven-Erik Humla

7 Kalervo Telsi
11 Harry Sddergard
12 Magnus Nilsson
13 Bert Ahlgren

Namn

8 Sven Johansson
9 Willy Qvist

0 Karl Johansson
1 Sten Holgersson
14 Lars Liif

11 Sune Nissung
15 Staffan Pettersson
2 Allan Mdrtnéds
16  Bengt Nilsson
12 Bertil Jarlaker
13 Torsten Hammargren
14 Rolf Jonsson
15 Kurt Henriksson
16 Hans Blomberg
1 Gisela Bladh
1 Valter Falk
3 Ove Sundelius

Motionsklass

ODENSBACKEN (forts ...

12

Klubb

Hisselby SK

IFK Visteras
Eskilstuna FK
Fredrikshofs IF
Eskilstuna FK

Duvbo 1K
Eskilstuna FK

|FK Kristinehamn
IF Start

Orebro AIK

Orebro AIK

IF Start

IK Hakarpspojkarna
Fredrikshofs IF
)Solvikingarna

Skévde FK
Eskilstuna FK
Solvikingarna
Eskilstuna FK
Orebro AlK
Nirkes Maskin
IF Start

(20)

(30

FLWWWWwWwwWw Wwwwwwwwww www NN

.33
Sk
.06
.21
2.3

.32
.33
.33
.12
.1
223
R
.06

.01
.08

.20
52

b
il
.33

deb

Breviadan

Tyvinn dn det sd att jag som medlem & Sdllskapet inte han kdnslan av

att tillLhéra det.

Min enda kontakt 4ommedlas genom "Marathonléparen" som

mest innehdllen beundrande och huntiga tillrop L eliten, men tyvirnn
inga trinings- ellern utwusitningsndd TLL duniga som dnnu bara "nosar pd

denna tdvlingsgomn.

Vet "amerikanska fenomenet” Jogging
ALLE amerikanskt kommen tLL o055 firn eller senanre.

sleapet.

har tydligen inte registrerats av SiLl-
Man 4drn det

intuycket att de amerikanska joggarna Lnniktar s4in utvecking motions-

miss4igt pd maratondeltagande.

Vore det inte en uppgit virndigt Sitlskapet att
Ling §ndn birjan; att se il att g
hetens foLjder, sakligt varna Gn pdgn

av ddlig fonberedefse m.m.

NYA Svenska Marathonsdllskapet dr vad vi som s
skulle yuas Guern att tillhira sdsom medLemmar.
PR-verksamhet vid Ldanglopp,

Ling av verksamheten:

eLementira uoplysningar om maraton
4in sddana som vill delta L ettt av

widnlopp dret danpd . ...

Med 46nhoppningsfulla hilsningar,

Varngon inte haka péd nin tdget gdrn 7!
"ta hand om" denna utveck-
enom expertrndd bromsa avarterna,
estningana vid och §6€jdriskenna

Gésta Berg, Kungsin

ohunnig-

harn LdngLipning behdver och
Mitt §onslag L utveck-
en enked tuycksak med
Lopp, #trdnings- och wtsitningsrdd m.m.
Sielskapet arrangerat ellen sE6EL pre-
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SVENSKAR | UTLANDET

Vi forsdker halla reda pd alla svenskar som &ker utomlands till diverse
maratonlopp. Kom ihdg att skicka in en rapport om Du tdvlar utomlands.

Den fdrsta rapporten i detta nummer kommer fr&n en grupp som tdvlade fdr
Pripp i det internationella Schwarzwaldmarathonloppet ifjol d&r 1891
I6pare gick i mal.

RESULTAT SCHWARZWALDMARATHON - 1978-10-08

Klass 5 58 Stig Olsson 4.01.08

Klass 6 21 Ernst Johansson 4.09.10

32 Tage Bergstrdom 4.37.22

Klass 7 7 Lars Garbrand 3.49.25
RESULTAT FINLAND I AMARATHON, JYVEKYLA - 1979-05-19
9 Pauli Pirkanen Hiverddals SK 2.38
53 Stefan Pettersson Hiverddals SK 3.13
62 Christer Westerlund Uppsala IF 3.17

GSsta Andersson skriver:

— | maratonloppet i Kége, Danmark deltog 41 18pare, varav 32 fullfdljde.
Vadret var kvalmigt och banan ganska tungldpt. Loppet vanns av blott
21-ariga 13parefyndet Per Hoffman fran Ben Hur, K&penhamn. Banan var
sparsamt markerad och vigvakter praktiskt taget obefintliga p3 hela &ter-
védgen, vilket upplevdes som osdkert och riskfyllt i den starka trafiken,
men arrangdrerna hade ordnat mdnstergillt skdtta vitskedepder och gav fin
mellantidsservice. Det sistn3dmnda beredde lite huvudbry eftersom tiderna
gavs pa danska och p& ''udda'' distanser ... men man har god tid att tdnka,
da man 18per maran.

RESULTAT K@GE MARATHON, DANMARK = ]§79'05'2b
9 Gdsta Andersson GF Idrott 3.06.03
14 Silvijc Versa GF ldrott 3.17.30
15 Bertil J3rldker Solvikingarna 3.23.30
19 Karl-Ake Larsson GF Idrott 3.31.45

P& den officiella resultatlistan uppmanas tvad namngivna 18pare att aterldmna
nummerlapperna. Ordning skall det vara.

RESULTAT INTERNATIONELL LAGMARATHON, BRYSSEL, BELGIEN 1979-06-09
1 Marco Marchei ITA 2.15.22
13 Bo Engwall Sverige 2.20.43
14 Owe Malmgvist Sverige 2.20.45
52 Johnny Nylén Sverige 2.29.45
66 Hans Jonsson Sverige 2.33.52
Lag 1 Frankrike A 30 6.57.59
7 Sverige 78 741113




Rapport fran USA

—— Tony Bristow, IFK Tumba

Under varen var jag pd affdrsresa i USA och hade tillfdlle att
p& nira hall se nidgot om den amerikanska JOGGING-vagen. Det &r
utan tvekan nagonting mycket stdrre och mycket mer omfattande &n
vi anar.

Det hinder ofta nir jag &r pd resa i Norden att jag byter om vid

hotellet och springer nagra kilometer. Det hinder sdllan att jag
ser nagon annan likasinnad.... men n3r jag en aprilmorgon i Boston
sprang en halvmil hade jag sett 30 & 40 andra 18pare innan jag &ter-
vinde till hotellet. Av dessa mirkte jag att ungefdr hdlften var

flickor. Dessutom mirkte jag att hastigheten hos alla var anmdrknings-
vadrt 1&g - ca 7 min/km uppskattningsvis; 1&tt joggning och inte nagon
serids trdning, men ett bra s&tt att bdrja dagen.

Att platsen var Boston och att tiden var veckan fore maratonloppet
hade ingenting med detta fenomen att gdra. | Washington, Pittsburgh,
New York, Miami kunde man g&ra samma iakttagelse, att manga mdnniskor
dgnar sig at regelbunden joggning. Folk n3mnde att de bdrjade dagen
med att vara ute och jogga, och bdrjade gdrna diskutera vilken typ av
sko som var den bdsta.

Joggning har kommercialiserats p& det sdttet att alla mdjliga typer av
skor, kldder och andra preparat erbjuds I&parna. P& apoteket hade
jag markligt nog svart att hitta ndgot liniment, men sdg ett tiotal
olika preparat mot fotsvamp !

Sedan dr det bdcker. Skall man jogga, s skall man ocksé l&sa om jogg-
ning. Vad sidgs om denna fdrteckning 8ver pocketbScker p& en hylla i
en liten bokaffdr i Rochester, NY ?

The Joy of Running Dr Sheenan on Running

Jogging Running for Health and Beauty

The Adventure of Running The Running Book

Running Away from Home Easy Running

Running for your Life Running Home

och dessa inbundna bdcker:

Beginners' Running Guide The Complete Woman Runner
Target 26 (%) Running and Being

The complete runner The Complete Book of Running
The Runner's Handbook On the Run

The Complete Marathoner Total Running

och slutligen:
The Non-Runner's Book

Intrycket &r forstds att det har gdtt till Overdrift, men klart &r att
vissa bScker kan behdvas. Nagon eller ndgra av dessa bdcker har nu
Sversatts till svenska men f&rhdllanden i USA skiljer sig fran den
svenska situationen. Det finns ett behov av flera bdcker pa svenska
skrivna av svenskar f&r svenskar. FSrhoppningsvis drdjer det inte ldnge
férran sddana bdcker kommer fram.

x Ett maratonlopp = 26 miles 385 yards



STATISTIK

GENOMT IDERNA STATISTIK FOR SVENSKA JUNIORER t.o.m.

— sammanstdlld av A Lennart Julin
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.bo.
43,
Lhh,

Lk,
Lk,
ik,
b5,
b6,
T
47
b7,
Lh7.
k.

s 50
.50.
42
.53,
.53,
.48
.54,
.54,
.55,
.55,

<57
.58.
.59.
.59.
.59.
.59.
.59.

for kort
2.25,

09
37
29
20

07
08
12
14

05

20
26
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22
00
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01
05

16
37
01
4o

55
4o
05
05
05
07
36

39

00
51

Martin Hafstrdm
Peter Fredriksson
Hans Nilsson

Christer Bertilson

Stefan Oberg

Rune Larsson

Jan Damfors
Lennart Lundahl
Peter Manniche
Carl-Magnus Bergh

Roland Svensson
Per-0lof Eriksson
Hans Kdllberg
Lars Hoonk
Ingvald Midelf
Juhani Ekola

Jan Eriksson

Bo Holmén

Pal Hafstrd&m
Jan-lwar Westlund

Magnus Svartengren

Stefan Killer
Urban Hallberg
Anders Rane
Roger Pettersson
Torbjdrn Lind
Nils Isakson

Thorsten Jakobsson

Magnus Carlegrim
Morgan Lalander

Osten Hedin
Christer Sandberg
Dennis Eriksson
Matts Jansson

Carl-Johan Flander

Christer Persson
Bo Jansson

bana (41-42 km)
Carl-Magnus Bergh
bana (ca 40,5 km)

Marten Westberg
Bjorn Johansson

570411
460919
590517
530822
550130
560511
520814
560515
520531
490118

500303
560607
581117
590518
420710
580216
531203
540907
600218
531101

570812
600519
590318
460301
620706
430116
L41017
610826
580214
601116

560213
530104
560620
570419
580310
53

560605

490118

611104
500603

Sthim Sparvdgars GIF

Skellefted AIK
EnhGrna IF
Duvbo 1K
Linkdpings GIF
Trol lhdttans SK
Turebergs |IF

KA 2 IF

Duvbo 1K

Malmd FK

Finspadngs AlK
IFK Tumba

IFK Halmstad

IF Kville

IF Linden
Nykdpings BIS
M&larhdjdens IK
Trollhdttans IF
Fredrikshofs IF
Bergs IK

Hdsselby SK
R&nds LH
Enhdrna IF
Fredrikshofs IF
Solvikingarna
Solna IF
Brannans IF
(Svenljunga)
Vallentuna FK -
Stocksdters IF

Leksands IF
Turebergs IF
Nykdpings BIS
Nykopings BIS
H&sselby SK
Hiverddals SK
Nykdpings BIS

Malmé FK

Fredrikshofs IF
Fredrikshofs IF

1978-12-30

Skdnninge 760522
Olofstrdm 660925
Vickelsdng771120
Sollentuna721022
Enhdrna 751123
Bromdlla 750524
GSteborg 721119
Enh&rna 751123
Sollentuna721022
Malmd 691012

Skdnninge 700919
Sdtra 751026
Vackelsdng771120
Goteborg 781118
Gavle 620812
Vdckelsang771120

Enhdrna 721022
Gdteborg 740922
Ma Imd 750406
R&dSN 730930

Gubb&ngen 761024
Sollentuna750601
GSteborg 781118
Handen 641121
Gdteborg 781118
Handen 631208
Handen 641121
Culver Cit771203
Skdnninge 760522
Vackelsang771120

Rinkeby 761121
Sollentuna711121
Enhdrna 741124
Enhdrna 741124
V&llingby 760314
Hiverddal 711024
V1 1ingby 740310

Skévde 691130
Kallhid11 781022
Handen 671126
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MARATON-UTMARKELSER

SALLSKAPETS PRESTATIONSNAL tilldelas varje medlem som fullf&ljer
ett maratonlopp under 3.30 (damer 3.55).

Normalt skickas n&len till den nya medlemmen ndr den f&rsta drs-
avgiften har betalats. En ny medlem &r dock inte berdttigad till
nalen om hans (hennes) maratontid &verskrider 3.30 (3.55).

Vi har ingen m&jlighet att centralt bevaka senare prestationer.
En medlem som vid ett senare tillf&lle klarar stipulationsgransen
skall sjilv skriva och ansdka om nalen.

PRESTAT IONSMARKEN | GULD OCH SILVER tilldelas medlemmar som full-
féljer ett maratonlopp under 2.20 resp. 2.40. Dessa prestationer
bevakas centralt och mirken delas ut efter styrelsens godkdnnande.
SALLSKAPETS DIPLOM tilldelas medlem som fullfdljt 5 maratonlopp

SALLSKAPETS STANDAR tilldelas medlem som fullféljt 25 maratonlopp

SALLSKAPETS STATYETT tilldelas medlem som fullf&ljt 50 maratonlopp

ANSOKAN OM MARATON-UTMARKELSE f&r 5, 25 resp
50 fullfdljda maratonlopp sker p& en speciell
blankett som rekvireras frdn S&llskapets sek-

retariat - Box 218, 101 22 Stockholm 1

F51jande artiklar kan bestdllas frén S&dllskapets sekretariat:

o

o

OVERALLMARKEN a 10 kr
BLAZERMARKEN a 25 kr
TRGJOR & 35 kr (kort &rm eller 1dng &rm, ange storlek)

SOUVENIRVIMPLAR & 5 kr

S8 ser det ut pad framsidan av

V' t I en broschyr som vi f&rsdker
'gra u erar dela ut till alla debutanter.

Broschyren inkluderar infor-

-
D’g mation om S&llskapet och en

blankett f&r medlemsansdkan.

H 'tt H Vi har missat ndgra debutanter
t’ll Dl forSta - hj&dlp oss att kontakta dem .

Broschyren erhdlles fran S&ll-
MARATONLOPRP | -icoct: scirewarion, son 215,

101 22 Stockholm 1.
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ljuskopiering - reprografi - 1860-kopiering - 840-kopiering

mikrofilmning traditionell eller i kombination med data
mastertryck - itektryck - offsettryck - zinktryck - ritfilm
ritmateriel - radiodirigerade bilar hamtar och lamnar

Valkommen till resursstarka
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