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Fdr att tillm|tesgd Peter Fredrihssons ijnshemdl stciller ui denna gdng

ledqrsidqn till hans fajrt'ogande fdr att han skall fd m6jlighet att ncirmqre

belysa bahgrunden till stna motioner, som tillsammans med hqns qge'

rande uid drsmiitet, fdtt till f6ljd ott ffrq styrelseledom6ter lcimndde StJ'

relsen. V har i,nte fdr ausiht att bemdta Peters synpunhter hc)r utan hop'
pos att ui uid ud,rt extra drsmdte shqll hunna uppnd' en tillfredstiillande

ldsning och fd, en styrelse som har ned,lemnarnas fdrtroende. U hcinuLsar

duen till Ahe Lutners inl(igg
F.d. mdste ui rjuen d,enna gdng behloga f|rseningen au detta numner, men

ui rrihnar rindd, med, att nr 4 au Marqthonldparen shqll nd medlemmarrua

omkrtng 21 septembeL 
Red.

Det iir ett kiint faktum att man inte kan tvatta sig ren med hjdlp av

trycksvdrta. Det iir diirfrir min ambition att med dessa rader infcjr med-

lemmarna belysa och fastslA ett antal sakfiirhillanden. Jag har ett ftir-

flutet som medlem i Sellskapet sedan ndrmare 30 ir och har dessutom

varit aktiv ldpare i ytterligare ett antal 6.r. Genom K-G. Nystriims flitiga

motionsskrivande till Arsmcjtet under 9O-talet kom jag i kontakt med

Siillskapets stadgar. Till min stora fcirvining fann jag att man saknade

krav pi att det skulle finnas en verksamhetsplan och en ti.llhiirande bud-

get. Jag inledde sA med att informera styrelsemedlemmar om denna brist.

DA ingenting hdnde tillskrev jag dven den sittande styrelsen, aven detta

utan resultat. Fiirst diirefter skrev jag en motion till Arsmtjtet i detta

drende, denna avstyrktes av styrelsen och avslogs av ersm6tet. Jag tog

da kontakt med Konrad Hernelind och Tony Bristow, med deras bendgna

bistind uppriittades en ny motion i samma 6rende, med dessa b6.das

underskrifter. Arsmtitet 2000 antog denna motion. Detta har varit min

huvudsakliga angreppspunkt.

Dessutom har jag utnyttnat mig av envar medlems ratt att skriva motio-

ner fiir att lita civriga medlemmar ta sttillning till de iirenden dAr jag

funnit fciriindringar pikallade.

Denna riittighet kommer jag ait fortsetta att utbva, likviil som jag upp-

manar alla andra att gdra detsamma. Detta iir inte nAgot sjdlvdndamAl,

utan en av hcirnpelarna i en fungerande, demokratiskt inrdttad fcjren-

ing. Det iir fdrst dA medlemmarna engagerar sig, debatterar verksamhe-

ten och fattar beslut kring denna som styrelsen kan ges sin rdtta, frirval-

tande ro11. Finner irsmcjtet att styrelsen bdr ges utdkat mandat darutd'

ver motsetter jag mig inte detta, si ldnge det iir medlemmarna som fat-

tat beslutet.

Med andra ord: Arsmdtet beslutar och styrelsen verkstiiller, detta har

hela tiden varit min stAndpunkt. Diremot har jag inte, och har aldrig

haft nigra personliga ambitioner om nAgon position inom Sdllskapet.

Jag accepterade utndmningen till sammankallande fdr valberedmngen

p.g.a medlemmarnas visade fcjrtroende. I denna egenskap kommer jag

att se till att kandidaterna kommer att konma frin olika delar av landet

och dessutom att dessa ?ir infcirstidda i grundl?iggande fcirenings-

demokrati.

Peter Fredriksson



Svenska Marathonsiil lskapets
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i Kallhiills Motionsg6rd,.direkt efter Bolinder Marathon

Foredragningslista
1. Miitets <ippnande
2. Frilga om mdtets behdriga utlysande
3. Faststdllande av dagordningen
4. Val av miitesfunktiondrer

a) ordf<irande
b) sekreterare
c) tv6r justeringsmdn att jdmte ordf6rande justera protokollet

5. Kompletterande val av funktiondrer fi5r 2OO1-02
6. Information om arbetsgrupp avseende tidningen och hemsidan
7. Ovriga frigor
8. Uppvaktningar/utmdrkelser
9. Miitets avslutande

Mitt f6rsta maratonlopp.
Ett sommarkSseri .
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e sjuttio-Attiotalet arbetade
jag pi en resebyrA och ar-
rangerade minga gruppresor

vdrlden <iver. Nigon motion var det
inte tal om. Men det fanns nigra fa-
natiker i resebranschen som varje
onsdag sprang 3-5 kilometer tillsam-
mans och som efteritbastade och tog
en ii l . Detta giing kal)ade sin fcire-
ning fiir SS MIMOSA.
Efter mycken tjat kom jag med i detta
hdrliga ging och kiinde att det var
ganska roligt att springa, vi kom un-
der sommaren upp i 10 km vilket
motsvarande Scjdra DjurgArden runt.

Under ett av dessa virliga "triinings-
pass" niimnde nAgon, namnet villlag
inte avsldja, att Honolulu vore roligt
att komma till. Nigon annan hade
ldst om en tiivling som hette Hono-
lulu Marathon och som skulle vara
mycket exotisk. Vid Djurgirdsbron
bestdmde vi att 1983 Aker vi dit och
springen Ingen ftirstod di inte riktigt
vad vi gett oss in pA men ingen vill

backa ur. Nu gdllde det att trAna or-
dentligt och dven fi sponsorer. Det
blev sedan sA att anrika Panam och
Sheraton Hotels gick in och hjdlpte
oss. Jag har ftir mig att vi kallades
oss " Polar Bears of Sweden"

Underhiistenblevjagidrallad pi rep-
mdte i Norrktiping vilket skulle kull-
kasta mitt idoga trdnande. Ftirsta
dagen meddelades det att det var to-
talt utugAngfdrbud! Vad gtir man ddL?
Jag stegade in till befiilet, lade fram
mitt bekymmer med triiningen infiir
maratonloppet och dtim av min fcirvi-
ning sri tyckte han det var sd korkat
och dumt attjag som enda person fick
stAende permision frir triining.

\t kom i alla fall ivAg via London -

San Fransisco till Honolulu bodde fint
pA lyx hotell, it amerikansk lmch mh
middag (hamburgare) som uppladd-
ning. Och si till dagen M som i mara-
ton. Nigot bleka och samlade gick u
10 stycken till staten som skulle vara

kl. 6 pA morgonen det var alldeles
miirkt ute, men varmt c:a 30 grader

Pltitsligt si skar det genom luften en
gii l l  skrikig stamma som sekert
spreckte h<igtalarna, det var den
amerikanska nationalsingen som
sjiings av en nlwaken kvinna. Diiref-
ter gick startskottet med efterfiil"
jande fyrverkeri och vi var p6 iviig.

Efter 3 mil undru man om det inte
frnns nd.got ldttare satt att se staden
pA. Men det gick trots allt, och alla i
gruppen kom i mdl p6 varierande ti-
der. Det stiirsta problemet blev p6 ef-
termiddagen di vi skulle flyga vidare
till Maui fijr att vara diir nigra da-
gar. Det var inte roligt att gri upp och
nerfiir fl ygplanstrappan.

Men som fiir alla anfua sA iir det fiir-
sta maratonloppet det som man rik-
tigt kommer ihig. Det giiller Aven ftir
denna grupp, niir vi rikas rAcker
blicken ftir att vi skall komma ihig
dennaresa. ts
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Utrldens uackraste marathon,
Yukon lrail Marathon

Har ni tcinht pd, att det inte finns nd'gra gansha
tuffa marathonlopp. Antingen sd. cir de flacka,

lcittsprungna och snabba eller sd. cir de tuffa och
utslagsgiuande. Den Eenare kategorin bruhar

dessutom ha epitet som uackra eller naturskijna.
Yukon Tfq.il Marathon tillhijr definitiut den

senare kategorin. Dels en nog sd. kuperad bana
och scikert en au ucirldens uackraste.

- -  - , . ,  . .
I I I hite Horse, ndgot sddant
I I I I stAllefinnsinte. iallafall

Y Y i"r" med en flvgplats sa

Anders pri MZ-Tlavel. Han brukar

annars inte ha nigra problem att leta

reda pi konstiga destinationer. Men

efter lite letande si fick han fram

Whitehorse i norra Kanada p6 grdn-

sen mot Alaska. Whitehorse iir hu-

vudstad i Yukon Tenitoriet och cen-

tralort ftir Yukon Tlail Marathon.

Med sina 20.000 innevAnare iir det

inte nAgon viirldsstad, sA jag kan

frirsti att det var lite svirt att hitta.

Men i andra sidan iir den faktiskt

stor nog fdr att Iinnas med pri en del
jordglober. I hela territoriet frnns 30

000 miinniskor och det p6. en yta som

ar stdne iin Sveriges. Hiir

kan man tala om glesbygd.

Annat var det fcir hundra ir

sedan under guldrushen.

DA kom guldgriivarna med
bit tillAlaska och gick med

ett ton fiirnddenheter tiver

bergen till Whitehorse ddr

de tog flodbitar upp ti]]
guldfdlten vid Klondike.
Ttrllkontrollen pA den tiden

bestod i att de kanaden-
siska ridande poliserna kollade att de

verkligen hade ett ton ftirnddenheter

med sig, en ansenlig packning att

bera iiver bergen.

Vi dr ett trettiotal ldpare som samlas
fdr start pA helmaran en grA och mu-

len ftirmiddag. Ftirutom marathon-

loppet gir dven en stafett och enhalv-

mara samtidigt. De l?irsta fem-sex ki-

lometrarna fcil jer banan en cykelvdg

Iiings Yukon-floden sedan bdrjar

smistigarna. Det smalnar snabbt av

och snart dr stigen bara nigon decr-

meftr der vi gir pi skrA pi flod-

banken. Det ar en underbar utsikt

rjver f loden och med bergen i bak.
grunden.

Yukon dr pi det hela taget en gan-

ska lugn flod. Men hdr var det kraf-

tiga forsan Namnet Whitehorse kom-

mer sig av att man liknade det vita

skummande vattnet med manarna
pA vita hdstar i full karridr. Nu har

man byggt en kraftdamm och det

skummar inte lika mycket som tidi
gare. Det har varit ganska lite backar

de fiirsta tio kilometrarna men nu

l?imnar vi f lodbanken och svdnger in

i skogen. Och det iir nu backarna biir-
jar. Man ska se allt positivt: nu fAr vi

chansen att beundra vyerna l ite

ovanifrAn.



Jag hade gjort en banbesiktning pA

fiirsta och sista milen ett par dagar
innan se att det var en ganska tuff
bana v iss te  jag  men nu upp l i i ck le  jag

dessutom att det var de liittaste bi-
tarna jag gitt. Men nu hade jag inte
kommit ftir att fi nAgot liitt lopp. Lop-
pel air fdr dvrigl rankat som det f jor-
tonde h6rdas te  i  Nord  Amer ika ,  e f -
l e r . l 2  k i l o m e r e r s  v a r i a n t e r  p 6
Tjurruset och diverse hiightijdslopp.
Jag brukar inte ha negot emot att sti
pi i nedftirsbackar men heir krdvs lite
Aterh i l l samhet ,  om man missar  s r i -
gen si kan man ldtt hamna i floden.

Pi viigen tillbaka passerar vi en lax-
trappa (som visst var bland virldens
ldngsta). Laxarna har haft 150 mil
att komma s6. hdr lingt, utan att ata

dessutom. Nagot att tiinka pA niir
maran kdnns ling.
Sji i lv i ir jag ganska nii jd med att
ndrma mig mdl. speciellt som det" bcir-

Jar regna.

Dagen avsluras med en banketr. Seg-
rarna fAr inte speciellt mycket upp-

mS.rksamhet utan de flesta
priserna lottas ut. Segraren
hade fdrresten under tre
timmar vilket jag ser som
ett gott resultat pi denna
bana.

Ar det dA virldens vack-
raste marathonlopp? Jag
har sprungit ett 50-tal olika
marathonbanor runt om i
vhrlden, dven om det inte

iir siirskilt minga av alla dem som
frnns s6. ger det mig lite erfarenhet.
Och detta dr delinitivt min favorit,
iin si lAnge. Ar det nd.gon som har
andra fdrslag sA tar jag tacksamt
emot dem, fdr eventuell kontroll.

s

Bdsta tid i forhallande till
placering i m aratonlopp

Kuinnor
I 2.20.43
2 2.22.36
3 2.23.29
4 2.24.15
5 2.24.29
6 2.25.18
7 2.25.34
8 2.26.10
I 2.26.22
10 2.27.12

Mcin
1 2.05.42
2 2.06.16
3 2.06.50
4 2.06.57
5 2.08.23
6 2.08.35
7 2.08.47
8 2.09.08
I  2.09.13
10 2.09.40

Tegla Loroupe
Lornah Kiplagat
Rosa Mota
Lidia Simon
Elfenesh Alemu
Nuta Olaru
Alina Iuanoua
Tegla Loroupe
Adriana Fernand.ez
Madina Biktagiroua

Khalid Khannouchi
Moses Tanui
Wliam Kiplngat
Tesfaye Tola
Fred Kiprop
Boay Ahonay
Bob Kenpainen
Luchetz Suartbooi
Danilo Goffi
Moses Tanui

Kenya
Kenya
Portugal
Rumtinien
Etiopien
Runiinien
Ryssland,
Kenya
Mexico
Ryssland

Marocko
Kenya
Kenya
Etiopien
Kenya
Tanzania
USA
Namibia
Italien
Kenya

Berlin
Chicago
Chicago
London
London
London
London
London
London
London

Chicago
Chicago
Amsterd,am
Amsterdam
Chicago
Boston
Boston
Boston
Rotterdam
Boston

990926
001022
851020
010422
010422
010422
010422
010422
010422
010422

991024
991024
991017
99101 7
001022
940418
940418
940418
970420
940418

Sammanstiillt au Hans Dahl6n- Stochholm.
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SOMMARENS NJUTNING AR
Antligen som.ft1.ar och med, den alla njutningar, som ui fdrknippar med,

denna. drstid. Vcirme, grc)nsha, glass, solbrcinna, jordgubbar, bad,
semester, (my gg, solsu eda, fcistingar, skoskau, huggormar, magsj uha
hcir inte hemma i denna artilzel). Fc)r egen del ciuen segelbdt, snygga

klcider gr\nshande trcidgdrd, solig balkong, nyltlcickta kattungar och
inte minst hcirliga Stockholm Marathon, en au somrnarens absoluta

htijdpunkter, som jag definitiut inte uill missa. Antingen springer jag,
eller sd rir jag funlztioncir. Det cir sud,rt att sciga uad som cir roligast -
rlunl.ero - tidigare d,r har funktioncirsjobbet uarit i klar prioritet. Jag

har inte fdrrcin detta dr tyckt att mitt deltagande som ldpare hq,r uarit
speciellt njutnirugsbart. Fiirsta gd.ngen, som ocksd, uar min fc)rsta nlora,
brakade jag eftertrychligt in i uciggen och andra gd,ngen uar det 26 grader
uarmt och gassande sol. Jag tog mig uisserligen i md.l bdda gd.ngerna

pd, en fdr mig bra tid, meru njutningen uar ld.ngt borta. Au sammo
anledning hade jag inte tcinkt att springa i dr heller.

vinnan dr som ormen, hon
6msar  sk inn .  Med andra
ord, man kan vdl iindra sig.

Fast sA hiir i efterhand kan jag inte
konma pri, hur det gick till; men pi
nAgot  v is  s6  hamnade jag  i  den f rak-
tion, som skulle fungera som farth6l-
Jare. Kanske vil le jag ft irsdka at t vi$a
ftir mig sjdlv och andra att jag dr en
jdmn och rutinerad maratonliipare.
Eller tcirhd.nda var det mitt behov av
at l  vara  un ik .  r id igare  har  ju  i je je r
varit tunnsidda i l6.nglopp, men tren-
den frAn USA, att andelen tjejer <ikar
i maratonlopp, biirjar dven att vrsa
sig hiir Av de 13 800 deltagarna var
2 400 kvinnliga. Fcirul brukade jag

sega.  a t , t  i  S tockho lm Mara thon ska
man vara med, ftir ddr gAr det tio
karlar pi varje tjej. Nu mriste jag nog
snar l  dndra  mi t t  l i l l a  p i f f iga  u t l i -
tande ti l l  fem p6 varje: i och fcir sig
inte sA pjAkigt det hellen Stockholm
Marathon dr det loppet i Europa, som
har hcigst andel kvinnliga deltagare.
23  Ia r th i l la re  hade l t iparkans l ie r
vaskat fram och jag var en av dem.
Det ger ju en mycket fiirdelaktigare
procentsats i exklusivitet, i ftirhil-
Iande till deltagarantalet, an vad mrtt
kvinnliga sdrmdrke skulle giira. Som
farthil lare behdver man dessutom
inte springa si fort man tyar, utan
kan hdnvisa sina mAttfulla tider till
tjdnstef rirrdttningens offerbord.

Vi marathonlcipare vill ju gdrna f<ir-
bereda oss minuticist frir att inte rAka
ut fcjr smi missgrepp, som under 42
kilometer kan ge stora bekymmer och
i vdrsta fall leda till ett brutet lopp.
Ddr fd r  tog  jag  kontak t  med Asa
Bjdrkman pA kiparkansliet, som hade
ansvar fdr farthAllarna. Asa 2ir up-
penbarligen van vid petiga ltipare, fdr
hon I og det med stoisk lugn. ndr jag

begdrde att fi min avsedda kldder r
fcirtid, si jag kunde examinera dem I
detalj. Tyviirr prdvade jag inte ut
flaggan, som skulle visa sig att bli till
fdrtret. Men det gula linnet hannlag
sy in si det mer f<irdelaktigt fram-
hdll mina feminina behag.

Som farthd.llare fick vi klii om pi
Stockholms Stadion, vilket underldt-
tade de t  ob l iga tor iska  s is ta  toa-
bestjket nd.mnvdrd. Vi slapp kda vid
en bajamaja ocUeller val I na Lidingd-
vdgen. Ifrin stadion kunde vi sedan
ga ut till start strax fdre avfdrd. Re-
d a n  n b r  j a g  g i c k  u t  t i l l  s r a r r e r .
markte jag att den dnda av flagg-
stAngen som lAg an mot min (dnda),

var pA tok fdr vass fcir att vara hiilso-
sam och jag begrep att det inte skulle
d r d j a  m i n g a  k i l o m e t e r  i n n a n  j a g

skulle bli hudfl i ingd i korsryggen.
Jag besliit da att stanna och atgdrda
detta vid frirsta sjukvArd och efter
start sprang jag lite fortare an m1n

tilltiinkta fart fiir att utverka tid.
Aven andra dndan av flaggan visade
sig stdlla till omak. Den plastbiten

som utmdrkte min fart lossnade ndm-
ligen tvA g6.nger pi vdg till Giirdet
(fdrmodligen vickarjag fcir mycket pA
stjertun) och utan den varjag inte till
negon stiire nytta fdr de ldpare, som
tenkt hitta mig i trengseln och eskor-
tera mig till m61. Hiir krdvdes ett
omedelbart och konkret ingripande.
Jag ropade utdver det framryckande
faltet: "Ar det nagon som har tape?"
Och se, {etvar det. En ung kille hade
med sig plAster och han hjdlpte mig
att tejpa fast flaggan vid pinnen. Jag
fick hela taperullen av honom innan
han ftirsvann i den stora mangden.
Eftersom jag vid det hiir laget hade
reji i l t ont ddrflaggan skavde. klevjag
ut  i  d ikeskanten ,  d rog  ner
byxlinningen och bad en nigot fcir-
bluffad iskidare tejpa ryggslutet.
Efter detta konstgrepp fungerade
iintligen flaggan som den skulle utan
att besvAra mig allt fiir mycket.

Oaktat de fiirsta brydsamheter flcit
loppet ddrefter enligt mina fiirhopp-
ningar Kilometrarna gled just si re-
gelbundet fiirbi som de skulle, utan
att avstendet mellan kilometers-
kyltarna kdndes besvdrande. I ir var
andelen som brdt ovanligt liten och
det kanske beror pi att vddret var
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sa fdrdelaktigt, aven om de som hade

mer moderata tider An 3.30 l ' ick srg

en gedigen kalldusch. SjEilv fick jag

min  besk i i rda  de l  p i  S6dra
Mdlarstrand och iiver Vasterbron. I

vanliga fall dkar jag farten niir jag

blir kall, men nu var jag tvungen att

hAlla min kilometertid och det kalla

skyfallet isade min arma kropp. Det

er svert att veta hur mAnga ldpare
jag hade med i min grupp, men en

och annan kom upp jiimsides och frA-
gade 6n det ena , An det andra eller
pratade bara fdr siillskaps skul1. En

del av mina fcil jeslagare fick tyri irr
ge sig, men mAnga hiingde med ande
till slutet. I vanliga fall tyckerjag inte

om att bli utnyttjad; men i det hiir

fallet hoppas jag att nAgra hade
gl?idje av mig.

Vi var flera farthAllare pi va4e tid

och mitt ftiljeslagare var en konver-

sabel skAning, Robert Old6n, som

underh i i l l  m ig  he la  vdgen p i  s in
jovia l iska dialekt utan at l lairtrdttas.

varken i ben eller mun. Vi hj2ilpte

varandra att hilla det tidsschema

som var tilldelat oss. Jag brukar att

sega, att kan man inte springa fort,

kan man alltid springa vackert. Nu
kan jag liigga till: exakt, ftir min mil-
settning var att komma i mil pA 4.30
som jag var 6lagd. Nu bommade jag

en smula, inte av eget slarv, den mrs-

sen vill jag faktisk lasta arrangtiren.
Dels htirde inte ens eliten liingst fram
startskottet ochjag kunde darfiir inte

starta min liiparklocka i rdtt tid, dels
hade m6lk lockan s lannat  innan jag

kom in pi stadion, si mina 4.29.55
m6.ste viil Andi ses som en fulltrdff.

Ett mett pi hur mycket man tagit

stryk under loppet, iir den ofrAnkom-
liga trappan ner till Ostermalns IP

Hdr fcirmrir ingen slutkcird lcipare IAt-
sas. Alla utmattade participanter

avsltijas nu ovillkorligen. Dock fdr-

skonas de frin att behttva boja sig ner

och ta av chipset frin vensterskon,
det skiitte flitiga funktioniirer om.
Den kvinna som skar av mitt rikade
rispa sig i fingret och jag gav henne

di taperullen, somjag hade haft med
mig under hela loppet. Jag hade flera
ginger funderat pA att sldnga den,
men tenkt att den kanske skulle

komma till anvdndning. Min intui-
t ion  v isade s ig  vara  rd t r .  T i l J  min

stora sorg tappar jag, helt tillfiilligt
ftirstiss min annars sa beryktade glu-
pande aptit efter fyra mil och alla de
goda viktualier som vi bjuds, faller
pi hiilleberget. Diiremot vill jag ab-

solut fcirdras den atravalda T-

shirten, sA jag kan visa upp fiir alla,
vilken sjutusan till kvinna jag iir. I

5 r  l y c k a d e s  j a g  d v e n  m e d  k o n s l -

stycket att fi en i storlek smal, vil-
ket inte min tolviriga dotter klarade

av p6L Minimaran - honftck large.Det

dr frir mig en gita, hur arrangiirerna

kan tro att maratonltipare, somju har

en optimal kaloriitging, behdver si

stora storlekar. Visserligen 96r deju

alltid att anvenda till nattlinne eller
varfiir inte tdlt, men behovet av sAna

dr 6ndd mindre iin behovet av en vdl-

sittande T-shirt. Jag har oriikneliga
ginger diskuterat den saken med

beriirda parter, men ftirgdves. Ddre-
mot har just niimnda optimala T-

shirt skapat en ny och fdrtjusande

dimension i mitt tillvaro, si inget ont

som inte har nigot gott med sig. Mer

om detta en annan ging. S

Ont i fiitterna?
M iir specialister pl alla typer av fbtproblem.

Medicinsk undersdkning, datatest och individuellt
utprovade idagg i olika material beroende pi 6komma.

2070 rabatt fdr medlemr i Siillskapet.

Nageltringbesviir?
Landets fremste specialist hjiilper Dig att avlasta och

avleigsna nageltdng fdr alltid genom en patenterad

smiirtfri metod. Aven fotvild och vertborttagning.

loqo nbat|

Omhet i muskler eller triiningsviirk?
Sixtus Olympiaprodukt er, l0%o r abatt.

Besitk giima vil hemsida wwufothalsan.se med infor-

mation om bl.a. idrottsskador och fotproblem och d:ir

Du iiven km bestella vera produkter till rabatterat pris.

FOTHALSAN
Onopedisk verksud

Ring fijr tidsbestiillning

08-24 56 95



EOLUS - VINDARNAS GUD,
VAR MED OSS IARVII(A

Men uid ncirmare eftertanke uar nog Eolus mot oss.

f te r  en  v i r  med dA l ig
trAning mest beroende pA
fdrkylningar med ti l lhcj-

rande virus, bestimdejag mig fdr att
Stockholm Marathon inte skulle bli
den f6rsta Maran pi iret. Jag hade
ju tenkt att som vanligt springa i
Vellingby, men just den dagen briit
mitt onda ut, och Skara Marathon
blev det inte heller Jag trdnade lingt
en vecka innanArvika Marathon och
bestrimde mig fdr att springa d?ir.
B a n a n g i c k  i  u t l a n t e n a v A r v i k a  i p n
s juk i lometerss l inga,  som v i  f i ck
springa sex ginger. Vddret var mulet
med so l  d i  och  dd  och en  s ta rk  b l i ' r .
A t l  bes tdmma k lddse l  var  in te  ld t r ,
men jag tog l6nga tights och en lAng-

iirmad supertrdja. Nigra hade kort-
kort pi sig och nAgon t.o.m. en hel
overall. Den sistnimde fick dock
stora problem och sldngde itmrns-
tone jackan vid andra eller tredje
varvningen.
Banan var trevlig och arrangcirerna
hade verkligen sett till att den var val
markerad, och dessutom stod funktio-
niirer vid alla stora svangar.
Vdtskekontrollema lAg i anslutning till
den s.k. varvningen. sA att vi f ick
vetska var 3:e resp. 4:e kilometer Ba-
nan var sA snillrikt lagd, att vi pA flera
stdllen mcjtte lcipare. Efter c:a halva
strdckan frck vi frjrutom sportdryck mh
vatten, cocacola, chocklad, banan m.m.
Banan riknades som medelsvir, och

dA skulle vdl det
svira stri. frir div,
u p p f d r s b a c k a r
diir inte alla gick

tillbaka nedfdr pd

samma stdlle. Ef'
tersom vi gickige-
nom milomrAdet
f l p r q  o 4 - . . "

fanns det minga
mi inn iskor  som
hejade, fastute pA

banan var  de t
ndstan folktomt.
MAlet var inne pi
idrottsaenan (an-

rika Viksvallen.
Red:s anm.) och
jag kom in strax
iiver 4.13. Direkt
lickjag ett diplom
ifyllt pi rekordtid
samt, istdllet fdr
en  van l ig  p la t t
medalj, en fram-
stdlld pd Arvika
Gjuteri, tung som
sten och gjord sa
den kunde s t i .Monika Simson, artikeffdi., i god 6til efter tyra awerkade varv.

Jan Iind

Mycket annorlunda och jdttefrn! Alla
klassegrare fick ocksi en lokalt tillver-
kad kpramiksak ,  en  underbar  Jc jsse
Hare. Hu kunde keramikern veta aw
harar och kaniner 5r mina dl"klings-
djur? Det var ocksi utlottning av olil<a
saker och det fams mycket att vdlja
pi. Encoca-cola stacks i minhandplus
e n  b a n a n o c h  i n n e  i  o m k l a d n i n g s -
rummet vantade en termos med kaffe
och en pise bullan Aryikaborna ver-
karvara ett geml.tligt@h 6ppet shkte,
det var min uppfattning efter prat med
nAgra infcidda.
Mycket viilorganiserat var alltse allt
runt detta Marathon, som jag varmt
rekommenderar andra att springa
nas la  a r .  En  e f le ranmdln ingsavg i f r
pi bara 30 kronor extra iir helt OK.
Ska jag  tycka  t i l l  om nSgo l  jag  sak-
nade och som man dr van vid, si var
det att prisutdelning m.m. inte var
gemensam. Vi fick ju allt direkt vid
melgeng. Det blev pd negot sdtt en
Iite snopen avslutning, men mAnga
tyckte kanske att det var bra, si
kunde de Aka hem lite tidigare. Fast
sjiilv gillar jag den sociala biten pi
slutet med gemenskap. Det blir som
att knyta ihop hela dagen. A

lti tachar Tommy oc,4 Monlha for sina
bidrag och auslutar hcirmed uir orti-
he/serie om /cirberede /set s mygp7" * ;6,
och genomforande au Aruikq Marat-
hon och hoppu att nla presumtiua

a nango rsfo re n i nga r s ka ll fi n n a d et ta
tntressant och ucfua gdra en liknande
satsning som Aruiha Loparhlubb.

s
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Fredrik
talt och
2.58.20.
Fredrik dr banldpare med bl.a. 32.45
pi 10000 meter, men har efter endast

sex veckors maratontri ining fitt

smak fcir distansen. Hoppas att in-

tresset sitter i sri. att vi snart fAr en
yngre kipare ned mot 2.30.
Det skall genast segas att viider-
fijrhillandena inte var de b?ista p.g.a

en ganska hArd blist, som vdsentligt

fiirsdmrade tiderna. Dock var det en

behaglig temperatur kring 15 grader

och mestadels solsken, men med en

kort regn- och hagelskur efter c:a 4

timmar,
Segrade glorde, som vanligt hiill ;ag
pi att siiga, Tomy Sjtistriim frin

Kvarnsveden, som torde vara den

som har vunnit flest svenska mara-

tonlopp. Segertiden denna ging blev

mitthga 2.52.27, ilket var fullt god-

kd.nt efter rAdande ftirhillanden och

segermarginalen i M40 blev drygt 18

minuter till en sipass godldpare som
Mats Hamarin.
En fdmiimlig insats giorde iiven Ake

Lindgren, som bara tycks bli bettre

och bAttre fiir varje 6.r, trots att han

nu hunnit fylla 48. 3.04.39 var en

ffi-^'*ssen'Ann
Pobertsson'

amklassen vanns av Ann

Robertsson i K45-klassen
p i  3 . 4 6 . 3 9  m e d a n  u n g e
Henriksson blev tvAa to-

segrare i seniorklassen pi

E Wd den riktiga

f nremiriren.Qfter .
4l sm.ygprenxlaren L
gl februari) fdr Aruih'a
fl Marathon imponerade

$l tud au hemmakiparna,
E som debuterade pd,
J maratonstrcickan.

I
I
I
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mycket bra tid under rAdande f<irhil-
landen och riickte denna ging till en
total tredjeplacering.
Tiivlingsledaren Torbjiirn Karlsson
hade som mest hoppats ati 50 litpare
skulle komma till start, nu blev det
51, vilket var mycket gliidjande. T!-
vdrr stdllde endast en norsk liipare
upp (en dam) trots livlig marknads-
ftiring i grannlandet, men til nesta
Ar kommer siikerligen deltagar-
antalet att stiga kraftigt med tanke
pi alla lovord frin dem som var med
denna gAng.

Tomy Englund, en flitig maraton-
li ipare frin SK Clid i Munkfors. ger

sina intryck frAn tdvlingen:

- Att Arvika Marathon arrangerades
av folk som vet hur ldparna vill ha
det visades med stdrsta tydlighet.
Armd.lningsavgiften var satt si l6.gt
som 150: - .  Funk t iondrerna  var  pA
s i t t  bAsta  humr j r  och  gav  en  per -
fek t  serv ice  u te f te r  banan.  V id
vdtskekontrollen vid c:a var 3:e / 4:e
km serverades fiirutom vatten och
sportdryck, choklad, russin, cocacola,
bananer, bullar Direkt efter milgring
fick liiparna den speciella medaljen
samt utlottningspriser och diplom.
Att det dessutom vdntade gratis kaJTe
och bullar i omklddningsrummen
hdjer betyget ytterligare. Resultat-
l istorna fanns klara och uppsatta

innan man Akte hem och fanns pi

internet dagen efter.
Vissa svenska marathonarrangijrer
har myckel alr ldra av Arvika Lcip-
arklubb!
Ett stort tack tillArvika LK och spe-
ciellt till Torbjcirn Karlsson fdr ett
hellyckat arrangemang.
Ja, det 5r vdl i stort sett bara att in-
stiimma i Tommys lovord, iven om
det nufdrtiden nog iir sri att flertalet
anangdrer har resultatlistorna klara
strax efter att siste man gitt i mAl
och likasA att dessa snabbt kommer
in pe internet. A
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SYNPUNKTER PA
SALLSKAPET

eter Fredriksson tycks se sig
sjiilv som en driftig och kraft
full fiiretagsledare och Siill-

skapet som ett affiirsdrivande fcjre-

tag med htigt aruoderad stpelse, som

intu heller mattet och inte dr betrodd

att ges ekonomisk ansvarsfrihet av

den svindlande irsomsdttningen pi

c:a en halv miljon kronor. De dvriga

anstellda som inte behagade infinna

sig pi irsmiitet skall f<irvdntas att r

tysthet acceptera alla PF:s motioner.

Om dessutom fdretagsledaren ar

opsykologisk och aggressiv har denne

inkompetensfiirklarat sig sjalv och

"skapat' en obehaglig och destrut<trv

arbetsmiljci - och ti l l  slut vil l  ingen

djiivul jobba diir och fdretaget gAr i

konkurs. I dagens tuffa fiiretagsvdrld
galler det att samarbeta som ett vel

sammansvetsa t  lag  som drar  i t

samma hell mot gemensamma mel.
(Kreativitet finns det alltid plats fiir

indi.)
Dessu lom v isa  varandra  respek t .
uppska l r n i ng. omtanke och fram fcira

konstruktiv kritik f<ir att alla skall

mi bra och kunna utfdra en maximal

arbetsinsats ...

Om man vill gdra det till ett sjiilviin-
dami l  a t t  m inska Sd l lskapets  kos t -

nader dr det ingen konst: minska

drastiskt antalet representationer

vid maratonlopp och bo pA vandrar-

hem; slopa papperstidningen och ge

ut en niittidning; inhandla endast

kvalitativa prestationsutmdrkelser

osv

Medletmar
Det br ocksi tur fcjr Sbllskapels eko.

nomi att alla knappt 1700 medlem-

mar inte iir lika engagerade som PF

och infann sig pd 6rsmdtet. Det bety-

der inte att vi passiva medlemmar

som inte skrev nAgra motioner och
inte nArvarade iir likgiltiga fdr Siill-

skapets verksamhet och utveckling,

fcjr i si fall hade vi frjr ldngesen be-
gert uttrede. Gemensamma ndmna-

ren fiir oss alla dr fcirstis maraton-

intresset, som kan ta sig olika ut-

tryck: satsning p6 vdrldselit, fcjrkdr-
l e k  f c i r  l o p p s a m l e r i  o c h  m d n g d -

. ta i i s t i k .  s ty re lsearbete .  u tveck las
s o m  m a r a t o n l c j p a r e  o c h / e l l e r  i
redaktionskommitt6n mm.
Vi har alltse medlemmar som inte

li ipt maraton. men gjorl andra vdr-

defulla insatser. Den stora gruppen

passiva som gli ider sig att fA tid-
ningen sex ginger / Ar ...
En annan icke fciraktlig skara dr de
som gAtt ur Siillskapet, och det kan

bero pA mAnga olika orsaker som t.ex

att de slutat springa maraton, tap"
pal mararonintresset och fi l  t nya in-

tressen, ogillar innehillet i Maraton-
ltiparen och betraktat Siillskapet som
elitistiskt eller alltfiir mycket fdretra-
dare fitr motionsmaraton.
Visst var medlemsantalet stdrst un-
der hdgkonjunkturen pA 80-talet,

men de som gick ur di var i stor om-

fa t tn ing  de  som in te  f< i rnyade
medlemsskapet fiir andra Aret. Den
fcirsta fiirnyelsen dr ett kritiskt dgon-
blick. Medlemmar som fcirnyar fdrsta
gAngen stannar oftast kvar i flera ir

De narmaste Aren giiller det att leva

upp ti l l  medlemmarnas fi irvdnt-

ningar och skapa de verksamheter
medlemmarna attraheras av Men
ytterst beror det pi medlemmen

sjiilv; och styrelsen giir sakert sA gott

den kan med de begrAnsade resur-

serna i form av ideellt arbete ...

Svenska Marathonshllskapet
som numera etablerat sig med det
mer familj i ira namnet S6llskapet,
har allt id levr upp t i l l  sin beteckning
och varit en kamratftirening ddr man
kan fA v6.nner fdr livet. Har nigon
post varit obesatt som t.ex den tids-

krdvande resultatredaktrirsssysslan

har alltid nigon stiillt upp; och val-

beredningen har alltid tidigare kun-

nat fdL ihop en styrelse. Men det blir
svArare ftir varje Ar att hitta mennls-
kor som vill gdra en ideell insats. DA

iir det mycket lettare att leta fel, och

de hittar man alltid, och rikta vAld-

sam kritik mot de stackare, som sat-

sar sin dyrbara fritid och ldgger ned

sin sjAl i arbetet. Hittills har jag inte

sett att negon av de hdftigaste kriti-

kerna itagit sig nAgon uppgift eller
skrivit en artikel i Marathonltiparen

vard namnet.
Det skulle vara naivt att tro att de

som 6tar sig styrelseuppdrag pi sin

begr?insade fritid gdr det fcir att till-

skansa sig ekonomiska f<irdelar. nii r

det finns mer lockande pekuniAra a}-
ternativ Men vi har ju alla vira rn-

tressen, se varfdr ddL brikal Arsvars-

fulla och tunga styrelseuppdrag kan

dock inte jdmftiras med frimiirkssam-

ling, TV-sipor, skogsvandringar,
musik, skiina hemmakvdllar och an-

dra behagliga hobbies. Om man inte

trivs med varandra upphiir samarbe-
tet och alla fcireningar gAr i graven.

Arsmiitet och sedan

Frirvisso har Sdllskapet haft nAgra

tunga perioder tidigare i sin 50"6riga
historia, men knappast n6.gon allvar-
ligare kris iin den pi senaste irs-
mdte t .  E f te rsom den bru ta la
krit ikenendast kom frin en ynka

minoritet, tycker jag, att Per-Arne,

Ove, Elisabeth, Anita och Lennart
gjorde fel niir de abrupt ldmnade alla

sina uppdrag, och ddrmed kunde Pe-

ter strdckq pA sig och kiinna sig be-
tydelsefull. De mera h6,rdhudade,

som hade is i magen, k6nde ansvar
och stannade kvar i Styrelsen gjorde

helt rdtt. Det skall inte vara mcijligt

frir en obetydlig klick kverulanter att

rasera en kamratfcirening frir a1la

andra. Lat vara att de dr passiva och

oengagerade som alltid tror att "allt

ordnar sig dndA"...

Om sedermera arbetsgruppen kom-

mer att stddja Peter Fredrikssons

fdrslag att Marathonkiparen skall

finnas i tvi versioner, pappers- och

internetversion, sA kommer fiirmod-

ligen ett brett missnrije att l juda
bland medlemmarna, som inte ndjer

sig med ett tunt pappershiifte. Gdr

en medlemsankiit!

12
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Svensk a maraton lopp 2001
Datum Tivlingsplals
11 aug Loflorp, Oland
'1 1 aug. Satfle
18 aug. Nordingre, H6ga Kusten
19aug, Sddeftamn
25 aug. Striimsund
26 aug. Landskrona
2 sep. Knutby, Uppland
8 sep. l_lbro
15 sep. Vdnersborg
29 sep. BovallsiEnd, Eohushn
'13 okt. Gdtebo.g
20 okt. Vdjd
20 oki. Kallhall, Stockholm
20 okt. UmeA
28oK. Mariehamn, Aland
3 nou Kvamsveden, Borhnge

ObservoE att premiarbppet i Kallhall er flytat till 20 Oktober

Tel. bostad
0480-28539
0533-17388

0270-10785
0670-1228A
0418-19746
0 t 74-41 068
0504i 5401
0520-79553
0523-55833
0303-338899
0470-1361 8
08-58354608
090-775168
+35818-1 9'1 77

Kontalfrperson
Carl-Gustaf Nilsson
Thage Sdljemo
Tommy Sjijlander
rorclorn uFson
Mats Zetterlund
Kud Holmgren
Inger Jansson
Roger Magnusson
Dan Jonasson
Ove Pe.sson
Kent Johansson
La6 Thorstensson
Hendk Hallkvist
lvar Sdderlind
Allan Korpi

ovrig informalion

Vermlandsnes-Saflle Sefile FIK

Flera vandp, blandat underlag Vattudalens LDK
Fyravatu GF ldrott

Tel. kansli
0485-20564
053310600
0613-20641
0270-75353
0670-12350
o42-85367

0504-10685

031"21 1589
0470-47430

0s0-7865457
+3581 8-19170
0243-232244

Tva olika vary

ABan96l

H{tgby lF

Nordingra SK
Sdderhamns lF

VrindpunKsbana Ranas 4H, Knutby lF
VeteEn-SM, fyra Ery TibroAlK
Femvaru, mestgrusvag LKry-88
Tva ggr runl Botnafjorden Bovallstrands SK
Vandpunktsbanatuaganger Solvikingama
Atta vary runtvdxjdsj6n Vaid LK
Vdndpunktsbana fyE ggr IFK Srengnds
Vandpunktsbana Jalles TC
Vandpunktsbana lF Aland
Tre vary Vifterma€n Kvarnsvedens Fll(

I
I

Marathonlopp i Finland 2001
Borga Marathon
Atria Maralon Nurmo
Tammerfors Maraton
Helsinki Cily Marathon
Venetiansk Maraton
Ruskamaraton
Vaasa Marathon
Ruahalahti marathon
Ku llervo-j uhlamaraton
Kivimaki maraton
Vantaa Maraton
An.ialakoski Maraton
Osmon- Supermaraton
Haapajiirvi Maralon
Alands Marathon

Borgd

Tammerfors
Helsingfors
Gamla Karleby
Kirite
Vasa
Kuopio
Joutseno
Saarijervi
Vantaa
Anialakoski
Pieksiimiiki
Haapajarvi
Mariehamn

Lor 4 aug
Lor 1 1 aug
Sdn 5 aug
L6r 18 aug
Lor 25 aug
L6r 1 sept
Ldr 8 sept
Ldr 8 sept
Lor 22 sept
LOr 6 okt
Sdn 7 okt
Ldr 1 3 okt
Son 14 okt
LOr 20 okt
Lor 28 ok

Ndrmare upplysningar genom Leif Johansson tel. 090-13 64 97.
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(Fortsdrttnino frtn forra numret)

Nr 16/70
Det innehdLllsrika sista numret fcir

iret skyltar pA omslagssidan med

Olles beriimda 10 "BUDORDEN" trA-

n ing .  som den uppmdr l<samme ldsa-

ren tidigare i denna artikelserie kun-

nat studera.

P A  s i d a  2  t r i i f f a s  m a n  a v  e l l

moralbudskap: "Det iir saligare att
giva ?in att taga!" Det finns ddrftir all

anledning tillliimpa denna fbrm av

samspel ocksA inom idrotten och att

lAta denna "Julstdmning" rida under

he la  Are t .  Med dessa ord  lackar  s ty -

relsen alla medlemmar fcir ett gott Ar

och cinskar ett dnnu bel t re 1 97 L

Menjag t6nker inte missunna nigon

Olles entusiasm: Ett hjiirtligt tack frir

allt i ir Er hiingivenhet och trevliga

kamratskap, 96r att det dr en ren
gliidje att jobba som en "TOKIG" fcir

maratonfamiljens bastal!!

RAPPORT FRAN LOPNINGS.

AKADEMIN I WALDNIEL (Del 1)

Av Dr. Ernst van Aaken

LivssprdLnget, cellernas livsomlopp,

underh i l l s  av  syre t  i  vAr  andn ing .

Motsa tsen mel1an u thdL l l ighe ts -

triining och intewalltriining kan man

kort ul Lrycka se att andningstraining
med syre och utan syre stAr som oftir-

enliga motsatser.

Siirskilt klart framstir skillnaden

mellan intervalltrd.ning sisom dess

principer framstiilldes av Reindell-

Ressmann-Gerschler i boken "Das

Interwalltraenug" 1962 och dven vid

liipningskonferensen i Duisburg 1964.

De rena uthAllighetsmetoder sAsom de

uttiinktes av ftirfattaen 1928 i anslut-

ning till Numis entimmesrekord rch

sAsom de i artikeh "Iiipstil mh topp-

resultat' i hdfte m 5, "Sport und Gym-

VAD INNEHOLL' ' MARATHONLOPAREN ''

1 968 -1 999?
nastil<' 1957 ftir f<irsta gingen offent-

liggjordes som en sJmtes av maraton-

tr:ining och snabbhet.

D e n  k l a s " i s k a  i n t  e r v a l l t r i i n i n g e n

som er ett distanslopp med ett ryt-

miskt vdxlande av tempo dr den

treningstyp som Zatopek dverras-

kade vdrlden med 1948. Det princr-

piellt nya med denna metod gente-

mot Pihkalas och Nurmis intervall-
metoder med upprepande av 200 och
400 metersstreckor var att Zatopek

1) liipte relativt lingsamt 2) att han
lcipte 400m i tiivlingsfart med 200m

travpauser dver distanser som man
pA Nurmis tid hade ansett omtijliga,
ndmligen niistan dagligen 36 - ja

t.o.m. 50km varvid dven tempot i del-

avsnitten tillf2illigtvis cjkades.

Under tiden fdrvrdngdes Zatopeks

intervallmetod i sin grundprincip till

sin raka motsats. Man trodde niimli-
gen att man miste uppge den ling-

samma liipningen, som man ansig
alltfdr undermilig, verkningsltis och
tidstidande, och cikade diirf i ir
belastningsintensiteten, infcirde pau-

ser samt lat liiparens belastning ut-
g<iras endast av korta strAckor pi 200

och 100m med talrika upprepningar.

Detta skedde som man teoretiskt

hdrledde det, fttr stdrsta miijliga ut-

veckling, snabbhet och styrka. Fiir
medel- och lE.ngdistans gav det, sade
man, en sdrskilt snabb och effektiv
ti l lvdxt av hji irtats storlek som

bef rdmjade den s .k .  muske l -

uthi. l l igheten. Allt under total-

aspek ten  av  e t t  dvervegande
anaerobt arbete (utan syre) och en

tivning av syreskuld. Med den f<ir-

bathade intervallmetoden man ut-

vecklat i Tlskland och som man pro-

pagerar fdr och inftirde som ett obli-
gatorium, nAdde man resultat som

mindre demonstrerade metodens fiir-

tjiinster An vilka ofysiologiskt hiiga

belastningar mdnniskan kan sti ut

med (under maratontraning ldptes

170x200m pi 33 sek) dock pA bekost-

nad av  resu l ta te t .  Den tyska

intervallmetoden triinade iterhimt-
ning efter effektiv belastning, men

iterhdmtningsfcirmAgan och presta-

tionen visade sig inte vara identiska.

Man antog att med ftirstoringen av

d e n  a v b r u t n a  a n s l r e n g n i n g e n

summavArde var en tillvdxt av den

kontinuerligt avkrdvda prestations-

fcirmAgan frirbunden, vilket bl a be-

std.mt bestreds av Moens, Belgien, vid

kongressen i Duisburg.

Forskn ingen angAende id ro t ts -

hjartats tillvdxt genom denna metod

kunde v isa  f ram en r inga

hjdrtvolym t i I lv?ixt. Proffscykl ist er.

ld.ngdistansroddare och maratonl6-
pare  hade de  en tyd ig t  s tc i rs ta

hjdrtvolymerna, och detta var inte

liitt att begripa varfiir det under upp-

repande tempo lopp dver  kor ta

strackor nliste ft i l ja en srirskild

hjdrtvolymutveckling med Atfiiljande
prestationsfdrbiittring. Ja, d?irom

tvista de ldrde men Dr Reindell er-

kiinde vid kongressen i Duisburg:

"N i i r  nAgon bedr iver  in tensrv

in te rva l l t rdn ing  med s ta rk  be las l -

ning motsvarande pauser osv, di

frnns, vill jag helt neutralt uttrycka

det fara f<ir funktionssttirning ... Vi

framstdller att korrelationen mellan

hjiirtvolym och resultat fdrsamrades

till resultatets nackdel dvs hjiirtat

blev stiirre men resultatet ftirbdttra-

des inte".

TRANINGEN ENLIGT DEN RENA

UTHAI,LIGHETSPRINCIPEN

Sker genom daglig i ivning i uthil l ig-

het i en viss jdmn hastighet i b?ista

miijliga verkningsgrad, utan den ur-

I4
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sprungliga syreskulden och mjdlk'
syretillvaxten, med en pulsfrekvens
pe genomsnitt l igt 130/min genom

l d n g a  l o p p .  F d r s t  m e d  p a u s e r
(intervallprincip) senare kontinuer-
l igt genom en stracka av 10 ti l l  80
km (Icir 800m till maraton) och med
ett dagligt tempolopp cjver en del-
stracka av tAvlingsdistansen under
hela 6ret.

I len  wa ldn ie lsLa ldp t rdn ingen en l ig r
den rena uth6llighetsprincipen skil-
jer sig frAn Lydiards nyazeelindska
frd.n 1958 och framAt.
1 )  Fdrkor tn ing  av  de  ldngs ta
uthillighetsstrickorna vilka med 160
km/vecka mera tjdnade som vikt-
mlnskning fi ir kraftiga ldpare som
Peter Snell, men som inte skall an-
v i indas  av  s lanka ldpare  som
Tiimmler och Norpoth.
2) LAngsamt trav och ofta Aterkom-
m a n d e  p a u . p r  u n d p r  d -  l A n g . t a
strAckorna.
3) Principiell minskning av tempo'
lopp iill 1 eller 2 per dag Aret runt.
4) Undvikande av backtr6ning och
vikttriining.
Den rena uthdllighetstrtiningen ef-
terstravar fysiologiskt uttryckt en
max imal  s1  reuppt  agn i  ng  och  en  s r  eg-
ring av den aeroba kapaciteten. en
minskning av andninplsckvivalenten
som u t t ryck  fc j r  en  fc j rb i i t t rad
andn ingsekonomi ,  fd rbd t t r ing  av
h jd r ta ts  p res t  a t  ions \vo t  och  hc i jn ing

av uthAllighetskvoten dvs hdjning av
den person l iga  u th6 l l ighe ts -
prestationsgransen.

SPECIELLA SKILLNADER MEL
LAN DEN TYSKA INTERVALL-
TRANINGEN OCH UTHALL]G,
HETSTRANINGEN

1) Vid intervalltraning fdrvarvas
uthil l ighet genom korta strackor
med relativt stor intensitet, ofta upp-
repanden med korta pauser och ofull-
s t i ind ig  e te rhAmtn ing .  V id
uth6.llighetstrdning fdrvdrvas uthAI-
lighet genom ld,nga strdckor i ling-
samt tempo. Vid anviindning av
intervallprincipen, linga pauser och
relativt fullstiindig iterh2imtning.
2) Intervalltrdningen bestir hu-
vudsak l igen av  tempot ran ing .
U i h e l l i g h e l s l  r d n i n g e n  h u v u d s a k l i -
gen av lingdistanstrdning och tempo-
trdning, men bara i ftjrhillande frin

2 0 - l  l i l l  4 0 - l  a v  a n t a l e t  s t r d c k -
kilometen
3) IntervalltrAningenvilarhypote-
tiskt pe pausens speciella verkan.
Uth6llighetstriiningen pA paus och
belastning som ett helt dvs skonande
tempo.
4) I intervalltrdningen hypotetisk

" l e g r i n g  
a v  d e  a n a e r o b a  m c i i l i g -

he terna  t rdn ing  av  syresku ld .  I
uthAll ighetstrdning stegring av de
aeroba mtijligheterna. Tldning av en
maximal syreupptagningsfcirmAga.
5) Genomintervalltrdningprovoka-
t i o n  a 1  p n  o t i l l r d e k l i g  a m n e s o m s a u -
ning under belastningen och ett ut-
nyttjande av pausens funktion som
en "kompensatorisk krycka". Genom
uthAllighetstrdningen stegring av
aeroba dmnesomsAttningen genom
belastning av den punkt dAr and-
ningen har bista verkningsgrad dvs
den stdrsta mdngd syre kan upptas
med minsta andningsvolym.
6) Intervalltrdningen fcirsdker ge-
nom muskelti l lvzixt och dvning av
syreskulden ge fdrmAga att ritharda
ett hArt tdvlingstempo. Uthil l ighets,
t rAn ingpn Ib rsc jkpr  g .nom v i l< t  m ins l<-
n i n o : r p l r l i , ' n  r i 1 1  s t " " r ' : n "  3 y
syreupptagn ings fc i rmigan v id
uthil l ighetsprestationsgrdnsen fcir-
bdttra uthil l ighet och hjtirt-volym
kvorer .  v r l l<e t  mt i j l i ggc i r  p t r  hdgre
genomsnrttstempo.

7) Vid intervalltrdning med relativt
stor belastning uppst6r en starkare
spdnning i musklerna med ogynn-
sammare genomblddningsfcirmiga

under belastning. Vid uthillighets-
trdning i lAngsamt tempo jAmn fart
t i l l  uthAll ighetsgrdnsen Ar genom-
blddningen bdsta m<ijl iga.
8) Genomintervalltrdningtillvdxer
muskelfibrernas tjocklek och syre-
Idrsrirjningens diffusionstriicka blir
ogynnsa m mare. Genom uthAll ighets-
triining tillvdxer bara muskelns ae-
roba kapacitet och muskelfibrernas
syreliirstirjning fcirbettras bl a genom
l 6 n g s a m m a r e  b l o d s t r d m n i n g s -
hastighet och hdgre syreutnyttjande
av blodet.
9 )  V id  in te rva l l t rdn ing  h jb r i f c i rs ro -
r i n g  p i  k o r t  t i d  g e n o m  h r i g
b e l a s t n i n g s i n t e n s i t e t . V i d u t -
hillighetstriining hj drtvolym f<irsto-
ring under l6ng tid 2-6 ir och ringa
rntensrtet.
10) Vid intervalltriining regulativt
hjdrtutvidgning och hypertrofi. Vid

uthil l ighetstrdning fdrsdk ti l l  en
ldpningsprestationsstegling genom

undvikande av mulskelkrafttrrimng
och k j r rd rv  av  en  s legrad  fe rment -
aktivitet i hela muskulaturen.
11) Vid intervalltrdning fara fcir
i iverdosering genom aJltfrir krafi i  ga

retningan Uth6ll i ghetstrdn in gen gcr

i normala fall optimala retningar och
dverdosering ar av tidsskal inte latt
att Astadkomma.
12) Interualltriiningens retninp;sdos
stAr inte i brista fdrhil lande ti l l
organismens prestationsfdrmd ga fdr
o g o n b l i c k e t .  v i l k e t  u t h d l l i g h c t s -
trdningens dosis alltid gdr.

13)  In te rva l l t ran ing  provocerar

mjdlksyre- och pyrodruvsyrebildning,

vilket inte uthellighetsmetoden gdr

eller fcjrscjker undvika framfcirallt p5
lAngpassen.
14)  In te rva l l t rdn ingen fd rsc iker
istadkomma en aktivitetsstegring av
g lyko lysens  Ie rment .  U th6J l ighets
t ran ingen daremot  en  ak t iv i te ts -
s t e g r i n g  a \  d . n  b i o l o g i s } a
oxidationens ferment.
15) IntervalltrAningen arbetar med
pu ls f rekvenser  f r in  140-200.
Uthillighetstriiningen med frekven-
ser  80-140! l !
I  6 )  Genom in te rva l l t  r r in ing  avgpr  dp
uttrdttade cellerna kalium till serum
och cellernas kalium uttiims, ocksi
t i l l  s i t t  energ iv i i rde .  Genom
uthAllighetstriiningen avger cellerna
dvervAgande natrium och vatten och
ut ta r  ka l ium var igenom dess  energ i -
potential hrtjs. (Enligt Convay och
Moore vid kongressen i biokemr r
Paris)
17) Interyalltraning efterstrevar en
uthil l ighet i benmuskulaturen av
samma sort som hos sprintern, fdr att
b l i  snabb p i  a l la  s t rdckor .
UthAllighetstriinin gen efterstriivar
en uthillighet hos benmuskulaturen
som hos  en  mara ton l i ipare ,  fem
g6nger sA stor som hos en sprinter
fdr att genom uthd,llighet vara snabb
pi alla striickor.

WAIDNIEL I PRAKTIKEN

I varianten 10x350m trav med 50m
gengpauser=4000m. Sedan 2000m
med 2 min 

"kontid 
(2 min bamre €in

biistatid) sedan 5x350m trav ater
2000m med 1 1/2 min skontid. Ddref-
ter frm 3 mAnader ett tempolopp pi

600m med 10 sek skontid.

I O
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2 varianten 10x350m trav med 50m
gd.ng dArefter 5000m med 4 min iiver

skontid, slutligen tempolopp som ovm.
3  var ian ten  Ter r i ing lopp en l ig t

intenallprincipen 10-30km antingen
i form av 2000m med 2 min skontid

och gri.ngpauser pA 3-5 min eller

3000m lopp och l ika lAnga fullsidn-
diga Aterhiimtningspauser. Till slut

2 tempolopp pi 400 eller 800m.
4 varianten Kontinuerliga terrdng
eller landsvdgslopp pA 10-30km inte

fortare 6n att man latt kan tala med

varandra.
5 varianten Blandning av t erri ing-
lopp och avslutande bantriining be-

stiende av 2 tempolopp och eventu-
ellt testlopp pa tevlingsdistansen.
6 varianten Arvdndes siirskilt efter
hirda lopp dagen innan eller vid sen-
och muskelskador som omiij l iggiir

liingre trdning. 25-50x350m trav med

50m g ingpauser  "Waldn ie lsk t
intervalltrav pi grdsmatta".

Er ikOstbyes  pu lsomrakn ings-

tabell
(sek/10 slag = slag/minut)

6,0=100 5,4=111 4,9=122

4,4=736 3,9=154 3,4=177

5,9=102 5,3=113 4,8=125

4,3=740 3,8=158 3,3=182
5,8=103 5,2=715 4,7=728
4,2--1-43 3,7=162 3,2=188
5,7=704 5,1=118 4,6=130

4,1=746 3,6=167 3,1=194

5,6=105 5,0=120 4,5=133
4,0=150 3,5=177 3,0=200
5,5=109

Kolla dig sji i lv niista g6.ng du

springer. Gcir en tabell och j?imftin

1970 blev det biista svenska maaton-

Aret nAgonsin, darftir mycket statis-

tik; Svensk mhstare Nedo Farcic,
Viisteris IK.

Och si distriktsmdstarna:
Stockholm
Agne Kimby Ttrrebergs IF

Uppland
Sriren Winge Upsala IF
Jimtland
Orvar Nilsson Hammerdals IF

Gdteborg
trnK ustDye DornKrngarna
Vestergtitland
Sture Ostling Tlollhiittans SK

Ostergiitland

P-O Antonsson Skeninge IK
Skine
C-M Bergh Malmci FK
Gotland
i ,  - -ffe nansson rA rlelvar
Internationella lopp:
Europa Meetingl00km i BieVSchwerz
2. Gtista Hallberg, Solvikingarna

Lennart Ostbrant, "

Chiswick Marathon England
2. Chris Wade, Fred-
rikshofs IF

Aten Marathon
5. Chris Wade, "

RRC Marathon
Manchester
10. Chris Wade, "

25. Kjell Bjiirnfot, /̂

,/
Kosice marathon
(320 delt.)
3. Nedo Farcic, 

--=

Vtisteris IK
24. Ulf HAkansson,
IFK Norrkdp

31.  Er ik  Bergkv is t ,

Alvdalens IF
45.Ari1d Cronstrand,
Bromma IF
49. UlfJohansson,
T\rrebergs IF
59. C-M Bergh,
Malmti FK
62.  Ber t i l  Larsson,

Tloilh2ittan IF

S c h w a r t z w a l d
marathon kl 4(1)
38. B Johansson, Ski
(iiver 1000 startande)
klass 1(20)
42. L Hansson, Tdby
klass 4(2)
45. E Hultgren, FIF
klass 3(19)
104.  B  Malmst r i im,
Vallentuna
klass 5(16)
528. GAndereson, Hellas

klass 5(21)
5?6. F Schreiber, Orebro

Arets biista tid stAtade Nedo Farcic
med 2.18.34. Bland 40-49 Aringarna
Bo Nordqvist 2.29.25 (klass 1). Fiir

50-59 ir (klass 2) Lidingiis Sven Ek-

strdm 2.43.58. 60-69 Ar (klass 3) Ted-

dy Jensen med 3.02.24. Och eldsta

klass 4 6ver 70 d.r toppade Fritz
Schreiber pi 5.12.55. BAsta dam blev
EIn Abom 4.10.58, och inte nog med
det si blev Malte Andersson bist
bland de helt blinda pi 3.10.08.

Tbtalt fullfriljde 267 l<ipare mapaton

inklusive 3 damer. Olles f<irsta ge-

nom-tiderna-statistik med 175 man
pi 2;50 och b?itl re. 28 fler guldmdn i
Ar iin 1969. Pri den s.k. korta maran

ca 40000m toppar Ingvald Midelfpi
2.16.18 fcire Torbjtirn Lind, 2.17.43,

br ida  resu l ta ten  g jo rda  v id

vintermaran 1966, som vid omrdk-
ning iir deras bdsta maratonlopp. PA

denna 50-biistalista finner man
minga gamla intressanta namn som
Gi is ta  Leandersson (2 .19 .36-53) ,

Alexis Ahlgren (2.24.15-12), Henry

Palm6 (2.25.36-42), Erik Jonsson
(2.26.48-46), Gustav Kinn 2.28.13-20,

Sven Hikansson 2.28.41-46, Olle

s
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Larsson 2.29.32-44, Thore Enochsson
2.29.33-32, Gustaf Tcirnros 2.30.57-
12, Theddie Jensen 2.31.00-41, Thure
Johansson 2.37.I2-O9, EIis Malm-
h a k e  2 . 3 1 . 1 3 - 4 2 ,  R u n a r  o h m a n
2.33.58-18, Will iam Griiner 2.34.10-
18, Oscar Bjdrk 2.35.01-16, Shoore
Jarnmyr 2.35.06-30, Rudolf Wihlin
2.35.20-17, Thure Bergwall 2.38.27-
12. Det skulle vara orattyist att inte
omndmna dessa gamla kdmpar, di de

B|e
g

i princip endast hade mtijligheter i
EM och OS att lcipa fulla maraton ...

Nej, iin iir det inte riktigt slut pA 1970
i.rs sista nummer; en helsida om
effektivaste triining pi en skiss ddr
miiss i olika tempo, tid och ldngd il-
lustrerar alt nedersta gruppen rit-
tor som tranat kortast men hil l i t
hiigst lciptempo fick den bAsta kondi
tionen. (Vilket dven nutida forskmng
bekrdftar).

Fdr att nA en hyfsad allmiinkondition
krdvs  tva- t re  ha lv l immar  mot ion  i
veckan, helst ldpning. Utdkar man
trdningstillfiillena till fem/vecka fAr
man ingen markant fiirbdttring av
kond i t ionen ddremor  ges  s t i j r re
mtijlighet att slippa hjiirt- och kiirl-
sjukdomar, dri blodfetthalten i blodet
endast br sdnkl ndgor dygn efter tri i-
ningen. Tliining en ging/vecka ger
ingen eller obetydlig effekt.

Vidare slis det fast av
Bengt Saltin pA GIH i
Ldkartidningens tema-
nummer om effekten av
fys isk  t ren ing ,  a t t
d i m e n s i o n s  u t v e c k -
l ingen,  dvs  syre-
t ranspor te rande och
andra organ som be"
s temmer  ind iv idens
maximala fysiska pre-

stationsfcirmiga - 6r
ldtt pAverkad fdre pu-
berteten. Vid trening i
20-30- i rs6 . ldern  kan
dnnu vissa dimensioner
piverkas (hjnrta och
blodvolym). Och sjiilv-
klart i ir det hii lsom-
eningsfullt fdr medel6l-
ders och 6ldre att trina.

Diir har vi HAL-
SOKORTET frin SFIF
som innebAr att f i ire
tdvlingssiisongens btir-
jan 1971 skall DU upp-
siika leg. liikare mh ge-
nomg6 de prcv som fram-
gar av formularet.
Maratonhiilsningar frAn
Sven Wahlberg.

I KvP gjordes det sen-
sation av att den blinde
Malte Andersson, 35.
sprang i  koppe l  p r i

Lidingiiloppet.

Klipp ur GT i samband med Erik
Ostbyes halvsekeldag diir han om-
ta la r  a t t  han t ranar  e f te r
Waldnielmetoden som ger "snabbhet
genom uthell igheC . Syrebristt rdning
6r inte naturlig och ger inga resultat
pi vAgarna. Ostbye har tagit bort
klackarna frAn sina skor ftir mdnms"
kan iir inte skapt med en extra klack
under  hd len .  -  Det  b l i r  en  ona lur l i s

stdllning frir ryggen och kndna. Dess-
utom skdmmer man bort hdlsenorna.
De blir ftirkrymta och ovana vid an-
strengningar. Ndr sedan hdlsenan
tvingas arbeta h6rt Ar det stor risk
att den blir skadad. Alltfcir minga
ldpare har blivit hdlseneskadade av
den orsaken.

P i  n i i s ta  s ida  16  ur  tyska
l i iparskr i f ten  CONDITION redo-
gitrs ganska ingAende hur
hdlseneinfl ammationer behandlas.
Sedan fiiljer Bengt Ahlboms artikel
"Ndr Dorando knuffades dver mAl-
linjen 1908 i OS". Ndsta sida storbild
pA Sveriges fdrsta maratondam, Elin
Abom, med rubriken ANNU EN
KONSBARRIAR GENOMBRUTEN.
Ddrefter veteranrapport frin David
Paln, USA. I ett brev till Olle W skri-
ver han att nu mAste vi fA fart pA

veteranfriidrotten vArlden iiver, och
publicerar resultatlista frin USA
Veteranmdsterskap 1970, ddr bl a
gamla OS-stjArnor vann sina grenar
som Rhoden, Wint, Held, Gordien..."

TROTSADE STARTFORBUD _ LA-
KARE FANN INGET FEL PA HO.
NOM EFTER LOPPET" liid rubri-
ken dA Erik Bergkvist vid SM-maran
70 i  Skbnn inge t ro tsade tdv l ings-
liikarens startfdrbud och i helig ilska
startade, men plockades av banan
innan milrakan.

Sista sidan aktionsbild pi suverdne
Nedo Fucic som i Ar vunnit SM pA 10
000m, 30 000m, tv&a pi 5000m och
enkel segernuvid SM-maran, dArhan
var lika skyhrigt tiverldgsen sina kon-
kurrenter som en flygmajor ett kom-
pani infanterisoldater. Vdsteris-
jugoslaven Nedo iir 176 cm och vdger
57 kg. Man fir titta tv6. gri.nger fdr att
upptecka honom, ndr han gir frirbi.
De andra besvarades av vinden pA
ijstgdtasletten men inte vdsteresaren;
vinden fick hell enkelt inget grepp pd

honom. Framtidsplanerna iir OS-guld
iMiinchen 72. Friljeslagaren fru Cika,
tolk, manager och familjef<irs<irjare.
Det Ar Cica som jobbr (gcir motstind
pi Asea) och tjdnar pengar. Nedo
springer och ir hemmaman; tar hand
om tveerige sonenoch lagar mat. Men
att ddma av figuen blir det pi sin hrijd
en tallrik sparrissoppa. Men om tvi
veckor beger han sig till Kosice fiir att
ftirsvara segern frAn 1967. S
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10.167 av 13806 anmdlda (cxkl. efter-
anmiilningar) kom till start i Arets
stora folkfest och det blev glldjande
nog svensk  seger  genom Anders
Szalkai. Tiden 2.18.17 zir ovdsentlig
i sammanhanget, eftersom Anders
redan kvalif icerat sig fdr VM-start
med sin tid frin Austin pA 2.12.43
tidigare i Ar.
Av Sdllskapets medlemmar var givet-
vis Anders den frimste, men vi hade
faktiskt 10 medlemmar bland de 40
friimsta i loppet pA herrsidan, medan
motsvarande siffra pA damsidan ty-
vdrr endast var 3 medlemmar, dessa
tre dock bland de 20 friimsta.
Som nds l  bds te  med lem p lacerade s ig
Dan Agnarson pe 21:a plats, t i i tt
fciljd av Carl-Johan OlovsgArd som
22:a och Henrik Ostling som 24:a.
Dan kom 2:a i 40-Ars-klassen efter
ld. elit ldparen Terje Naess och med
Nils-Allan Torstensson, aiven han
medlem i SAllskapet, som 4:a i klas,
sen. Oarl-Johan vann 45-6rsklassen
ltire en annan av vAra medlemnrar,
Stefan Ulmestehl.
Mar t in  Rappe sa tsade her t  och
hdngde ldnge med Jonas Larm, som
kom 3:a i SM efterArders Szalkai och
Alfred Shemweta. tryrirr tappade
Martin mycket mot slutet, men hans
friska satsningar kommer sAkert att
ge resultat i langden.
Henr ik  Ost l ing .  .om s jd l r  anser  s ig
vara  Sver iges  bds lp  mara ton ldpare ,
har mycket att bevisa innan detta ar
en  rea l i le t .  men med s i l r  s ta rka  c jb iv -

fiirtroende kompletterad med sten-
hArd trdning har han goda utsikter
att si sminingom komma ndrmare
sitt mAl, dven om jag har svart att
tro pi t ider under 2.20.
Bland vAra damer placerade sig vAr
nyblivna styrelsemedlem Annelie
Buller som 10:a, Eva Ericsson som
I 3:e o.h civerlagsen segra re i 50-drs-
klassen och CatarinaAsk pA en 20:e
plats.
F.cj. var det mdnga, m6nga av vira
mediemmar som vi trdffade vid virt
infbrmations-bord pi Sportmiissan
och som vi sedan sAg under maraton-
loppet, vilket naturligtvis gladde oss,
men tyvarr har vi ej mtijlighet att
pub l i cera  a l la  med lemmars  re .u l r  a t ,
utan fd.r hAnvisa till marathon.se pA
in te rne l  och  den resu l ta t  l i s ta  som sA
smAningom sdnds u t  f rdn  mara-
tonkansliet.

Besultal her€r:
Anders Szalkai Sparvegens FK 0) 2.18,17
Dan Agnarson Obacka LK(21) 2.32.22
Carl-Johan Ololsgard Hasselby SK(22) 2.33.40
Henrik Ostling Skdldinge lF(24) 2.34.18
Manin Rappe Hammarby lF(26) 2.35.55
PatkGuslafson BillatorpTK(28) 2.37.00
Nilq-AllanTo6ensson Froorrgelt4ejer(2gj 2.37.39
SteJan Ulmestah Team Blekinge(31) 2.37.49
StelanHal l  FemingsbergsSK(34)2.38.13
lvais Ekman Vallentuna FK(37) 2.3A.47
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uI L!ndengad
IVrkael Palmgren
PeterJaktlund
PerGrip Hamma.ang
Tommy Sjoshdm
Patik Skoglund
Magnus Bergh
Jesper Lindgren
LarsVines
Aron Kjellgren

llpo Hakola
LetJohansson
Cil-Johan Stenmark
Mats Liljegren
Bjdm Senne6jd
Hans tail
Lars Jakobsson
Christer Johansson
[,{ais Zelter und
Dag Nilsson

Kvarnsvedens FIK(56) 2.43.20
lK Sisu(65) 2.44.28
Kvarnsvedens FIK(88) 2.48.24
SkillingarydsFK(103) 2.s0.58
Kvamsvedens FIK(106) 2.51.1 1
lKsu(117) 2.52.A3
Heleneholms lF(122) 2.52.17
IFK Sala(139) 2.53.43
Vit langiSK(144) 2.54.11
Vatudalens LDK(182) 2.56.33

KungsdrsSK(191) 2.56.49
Jalles TC(193) 2.s6.54
SundsvallsFl(205) 2.57.26
Handelshdgsko.{207) 2.57.53
lK Jar l121 1) 2.58.08

JohanSand FlemingsbergsSK(241)2.59.14
Ake Lindgren Laisvall(2ss) 2.59.43
Kjell Lundahl Hultsfreds LK(257) 2.59.55
Bengt Olofsson Osihammars Fl(267) 3.00.17
Mais Alm Kvansvedens FIK(271) 3.00.34
PeFHakan Pe.sson lF Gdla(288) 3.01.50
FogerTingst6l AkersbergaSK(295) 3.02.17
Owe Olsson Kvarnsvedens FIK(329) 3.03.55
Patrik Karsson SEB lFi330) 3.04.02
Boger He mersson IFK Sk6vde(342) 3.04-43

Rui Reis Flemingsbergs SK(352) 3.05.03
Kud Sanerstdm Osthammars Fli354) 3.05.07
Birger Eklund Fredrikshois Fl(356) 3.05.15
Olle Rundberg lKGranit(360) 3.05.25
Anders Persson GF idroft(371) 3.05.53
Gdranl,1eilensson TabyLLK(375) 3.06.11
KennyWilhelmsson OrebroAlK(376) 3.06.23
Bjdm Furhotf IFK Sk6vde(404) 3.07.29
Johan Olausson Team Skavsarel(406) 3.07.32
Jonas Lenreste IFK Sala(407) 3.07.33

Bengl Hermansson lvedakers lF(418)
Bdrje Carlsson lt/iners FC(432)
Slig Bur6n LIVE lK(436)
Tord Svanielt Heleneholms lF(471)
Kjell KEns lggesunds SK(474)
Kad"Erik Hamala Osftammd Fl(489)
Gdran Lindqvisl Hemlingby LK(490)

Placering inom parantes.

3.08.04
3.08.33
3.08.44
3.09.38
3.09.47
3.10.09
3.10.1 1

F.ri. flnns i resultatlistan kAnda namn
som Gidewall, Mtiller, Ronquist m.fl.,
vars  ldder  d r  med lemmar  i  Sz i l l ska-
pet.

lFKSk6vde(221) 2.5a.29
Flemingsbergs SK{223) 2.58.32
lggesundsSK(234) 2.59.01
VafludalensLDK{235) 2.59.06
Vaxid LK(237) 2.59.09

2.29.55
2.59.19
3.0i .41
3.07.41
3.26.01

3.33.36
3.38.38
3.40.36
3.49.33

a:
a
a

Resultal Damer:
EsterKiplagat Kenya(1)
Annel ieBul ler FlemingsbergsSK(10)
Eva Ericsson Karlskoga FIF(13)
Calarina Ask Heleneholms lF(20)
Agneta Jonsson Team Skavsarct(66)
Inger Eiksson Spring Girls(96)
Ylva Rangne Fredilkshols Fl(102)
MariannHamberg l,/lilardSOK(137)
Annie Hedlund Duvbo JK(155)
SoniaCarlsson lFKSMngnas(222)
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Per-H akan Persson (240),,lfrAtalaretatsorjq!)z),
Kjeil Lundahl (329) n.fl. nArnat sig i*lskekontrailen
pa Valhallavegen ener 22 Km.

:  r a ' l  \ .

Finandaren Atto HfiiAinen leder en
med b!.a. Erik Gerdin (27), Carl-Johai
Dan Agna$son b^da t rdft och vitt utan mossa),
Fredrik Grcnqvist ( I 5068) och Johan Pettereson l17O). ^

Ets i 1; 4r i 7;91t ot an p i 1 z t oo7



Brev t i l l  redaktionen:

alla turer runt drsmbtet i Shara uilt jag framft)ra 
ndeia PersonW

hter runt

Eftur afiha

d.etta'

Keep on running """ ' 
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Med "positiua" marathonhdlsntngar 
och ett stort stdd tiIL er i styrelsen'

Michael Leitner (49 loqd

VALKOMMEN TILL
BOLINDER MARATHON

f Xlf,f,ffAf,L (utanftir Jakobsberg i Stockholm)

OBS!
ANnnrNc rv rrivr,rNcsmruM FRAN rsts rrLL 20110

START kl. 11.00 Kallhiillsbadet c:a 800 m frin pendeltigsstationen.

Startavgift: 180 kr., som insdttes pi postgirokonto 182911 - 8,
IFK Striingniis. (Miirk Bolinder / Fothiilsan Marathon)

Ovriga upplysningar: Henrik Hallkvist 08-583 546 08 eller
Jan Paraniak_08-746 61 11.

.ifi\
Sponsor hf-&l.i Fothasan
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I pressiigonblicket ndr oss en glad
nyhet frAn Brisbane, Australien, att
Anneli SiidergArds vunnit K 35-
klassen pA marathon vidveteran-\M
14 juli pA nytt personligt rekord,
2.56.26, inte mindre iin 25 minuter
f<ire tvian i klassen!
En storstilad prestation som vi givet-
vis sratulerar till! GRATTIS Annelil

22

Pl Nann Klubb/Ort/Nal Tid
M

Aruiha Marathon
2001-05-19

Bengl Ekbom Arvika LK

Tommv Sidstrdm Kvarnsvedens GolF 2.52.21
Fredrik Henilksson Aru ka LK 2.58.20
Ake LindEen Laisvarls SK 3.04.39
Kjell KGns lggesund SK 3.09.00
l\,{ats Hammerin Borlange LK 3.10.26
Christer Hdgberg lF Gdta 3.20.52
Anders KGppe Laholms lF 3.21.21

AndreasLindqvistStockholm 3.23.50
Klel l -OveskoglundSt@ndslF 3.24.24

3.22.28

3.25.08
3.29.52
3.30.15
3.31.51
3.34.43
3.35.56
3.38.03
3.40.45
3.42.20
3.46.23

11 HugoLiss OrebroAlK
12 J6rgen Larsson Vasteras lK
13 Tobjdm Karlsson Aryika LK
14 Frank Brodin Solvikingama
15 ChristerJansson SpilngVast
16 Tommyoskarsson Vi Som Springer
17 G6te lvarsson Tibro AIK
18 Tommy Englund SK G id
19 Leil Danielsson lggesund SK
20 LennarlAlgotsson Themia

21 Gdte Nilsson
22 Eved [Ioberc
23 Larc Ove Eilcson
24 Jan Lundell
25 Lennan Skoog
26 Slig Sdderslrom
27 John Jonsson
28 StenYlmen
29 Gert Harrysson
30 Ove Engman

Sunne LK 3.46.32
lF Gdta
Karlstad
sK Gtid

3.46.52
3.47.38
3.48.37

StenungsundsOK 3.50.25
KvarnsvedensGolF 3.50.32

lt4dlilla-ltldilunda 3.56.27
Akula sK 3.57.09

31 Larry Herbetuon lF Bigor
32 Jerry Orebj6rk A-lt4 97
33 GdranTibsius Vi Som Spilnger
34 Boger Andersson Tdckslo6
35 KentAke Eriksson Aruika LK
36 Jan Eilk ullsiidm Safile
37 Uno Nilsson Kadslunds lF
38 P-OHvittleldt lFKMora
39 Sune Hjalmarcson Uddwalla SK
40 Jan Bragerd H?ilsingborg
41 Bengt Ldnn Filipstad
42 Conny Adolfsson lKYmer
43 Slig Gleisner Vi Som Springer
44 Per Adollsson lKYmer

Elvans lF 3.57.52

4.01.00
4.05.22
4.06.51
4.08.25
4.1 1.09
4.20.44
4.24.39
4.29.05
4.38.41
4.45.10
4.48.13
4.48.37
4.52.32
4.55.43

Maralhon-DM Virmland

K
1
2
3

M
t\440
t 3 s
M45
l\,150

Ann Robedsson Aruika LK
Hilde Finsbu Norge
Monika Sim$n Teby LLK
Siv Hebertsson lF Rigor

3.46.39
3.56.43
4.13.51
4.22.20

tuvika LK 2.58.20
lF Gdta 3.20.52
Arvika LK 3.22.28
Aryika LK 3.30.15
sK Gtid 3.40.4s

Fredik Hsik$6
Christer Hdgberg
Bengt Ekbom

Tobidm Karlsen
Tommy Englund

Bom Marath,on
2001-03-25

Pl Namn

M

1
2
3
4
5
6
K
1 9
35
46

70
83

Henry Cherono KEN 2.11.33 2.11.27
Ottavio Andriani lTA 2.1 1.39 2.1 1.34
Alberico Di Cecco ITA 2.1213 2.1238
Chala Kelib ETH 2.16.41 2.16.36
Benjamin l \4atolo KEN 2.19.23 2.19.18
GiorgioCalcatef€lTA 2.1926 2.19.20

lvlaria Guida ITA 2.30.42 2.30.38
Emebel Abossa ETH 2.36.30 2.36.24
Angelina Kanana KEN 2.39.08 2.39.03
Edato Gadisse ETH 2.42.08 2.42.02
BirraTadelech ETH 2.44.02 2.43.55
l,{arcella l\,4ancini ITA 2.46.01 2.45.48

Svenska deltagare
7i Petef Jaldlund 2.44.24 2.44.09
157 Stefan ulmestahl 2.53.35 2.50.11
178 ChristerSvensson 2.54.39 2.54.17
1396 Ponius Abrahamsson 3.30.51 3.30.23
2642 Ulf Georgson 3.53.26 3.43.58
29SlMaudThorssell 3.58.08 3.57.46
3670 Mats [,4olin 4.12.29 4.04.01
SB04KentAkeEriksson 4.15.06 4.14.10
3948 Ake Hultqvisi 4.17.52 4.09.24
3997 Jan Martinsson 4.19.10 4.09.43
4006 Bengt Klingheim 4.19.26 4.09.59
4465 Sven Linderoth 4.30.24 4.20.57
4546 Henning Beyer 4.32.33 4.24.D4
5415 Jenny Maflsson 5.04.50 5.02.59
5439 Leif Persson 5.05.57 4.57.27
5853 Flolf l,,lattsson 5.39.42 5.41.33

Antal tulltitliande:5267 men och 933 kvinnor

Boston Marathon
2001-04-t6
Pl Namn Nat
M

Lee BongJu
Silvio Guem
Joshua Chelanga
David Kiptum Busienei
l\Ibarek Hussein
Rod De Haven
Laban Nkele
FedorV Ryjov
Illakhosonke Fika
Timothy Cheigat

Catherine Ndereba KEN
l,4algozalaSobanska POL
Lyubov Morgunova BUS
Lornak Kiplagal KEN
Fatuma Roba ETH
lrinaTimoleyeva RUS
Ludmila Pelrova RUS
weiYanan CHN
Bruna Genovese ITA
Kaori Tanabe JAP

Svenska dclhgarc
TdDl N.mn fr Nendi
172 K1g SusannaL.Hakansn ntuFide 2.42.13

2S2 W2&0 &nil K. Lind Kingdon 3.15.54

3729 Wffi Os€rFAchd$on Gdleborg 3.25.52
921 K876 JohannaK.Thomblad Boslon 3.32.30
7ffi w5m PerA.Enqdrdm Eiangen 3.52.02
929 W6W Mabo.Roing Duxbury 3.9.32

1ffi9 W6924 Gr4erHag$r6n Jema 4.07.55

11W M24 Bi6rn Iawt TrAngsund 4.9.12

l1ffi MtV69 Raf H. Chrislsnssn Sldholm 4.35.s

12181 K4281 EvaE.hnBrorosn SanCailos 4.52.17

KOR
ECU
KEN
KEN
KEN
USA
RSA
RUS
RSA
KEN

Tid

2.09.43
2.10.07
2.10.29
2.11.47
2.12.01
2.12.41
2.12.44
2.13.54
2.14.13
2.14.21

2.23.52
2.26.42
2.27.18
2.27.56
2.28.08
2.28.50
2.29.23
2.29.52
2.30.39
2.31.31

1 0

K
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Kvarnsvedens FIK inbjuder ti l l
Vintermarathon

Ldrdagen den 3 november 2001
Start kl 1 100

Tevlingsklasser Oppna endast for medlemmar ifriidrottsklubbar anslutna till Svenska
Friidrottsforbundet eller annat lands friidrottsforbund.
M, M35, M40, M45, M50, M55, M6o, M65, M7o.
K, K35, K40, K45, K50, K55, K6o, K65, K70.

Motion M6n motion, kvinnor motion. Max tid 5 timmar_

Lagtdvling S-mannalag.

Omklddning och
Nummerlappsutdelning Kvarnsvedens lp.

Start och m6l Kvarnsvedens lp.

Banan Lattl6pt 3-varvsbana i naturskdnt omr6de ldngs Daldlven. Kontrollmdil
av godkdnd banmdtare(G6sta Ekstr6m).

Priser Minnesmedalj till alla som fullf6ljer maratonloppet. Hederspriser till de
frdmsta i tdvlingsklassema. Utlottning av priser i motionsktasserna.

Anmalan G6res p6 postens inbetalningskort pg nr 14 g3 63_5. Ange namn,
adress, fodelseir, klubb, klass. Kan even goras via vAr hemsida
www.kfik.nu.

Anmatningsavgift f6r VTNTERMAMTHON: 180 kr.

Sista anmalningsdag mAndag 22 oldobr;r 2001.

Efteranmalan Till fdrhojd avgift: 22Okr.

Efteranmdlan kan gdras per telefon 0243_23 22 44 vardagar kl
8.00-16.00 t.o.m. den 3.1 oktober. Efteranmdlan kan aven goras
pA tavlingsdagen (vid nummertappsutdelningen) fram till kl,.10.00.

Logi Stugor med hog standard och formanliga priser finns att hyra p6
Mellsta Camping inom gAngavst6nd frAn start och m6l. Grupp_
logi pi h6rt underlag 50 krlnatt. Stugor och grupplogi bestriils
p6 tetefon 0243-2322 44

Upplysningar Kvarnsvedens GolF:s kansli tel. 0243-29 22 44 eller 23 g9 go.

Ovrigt Vintermarathon arrangeras pA uppdrag av
SVENS }<A MARATHONSALLSI<APET
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Overall, Tdvlingsdrakt, Trojor, Mdrken, N6lar...
Ti1]: SVENSKA MARATHONSALLSKAPET
BOX 218, 101 24 STOCKHOLM

Hiirmed bestdller jag mot postfcirskott ftiljande artiklar:

Sdllskapets nya overall i tactel d 600:-

Tdvlingsdriikt "Sub 4" A 470:-

CooI Max, byxa: b1A, Iinne: blA/gul/vit

Lciparmd'ssa

Trdjor

Overallmiirken

Overallmiirken

Souvenirvimplar

Klisterdekaler

Klubbn6lar

UlfJohanssons Lbparbok st d 180:-

Tiivlingsdriikter fdr herrar samt tr<ijor i olika storlekar kommer att finnas under hiisten.

st d 100:-

st d 90:-

s t  i  25 : -

st d 50:- fctr 25 E 50D 100 E

- s t A 1 5 : -  
,  ' '

ark d 20:- (1 ark = 4 dekaler)

st d 20:-

Mtr L fI XLtr XXLD
d a m s E  M t r  L f l

XLtr

maratonlopp

Namn:

Adress:

Bestriliningar kan Aven giiras per tei. 08-746 61 11 (Jan Parniak). 4


