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For att tillmétesga Peter Fredrikssons onskemdl stdller vi denna gang
ledarsidan till hans forfogande for att han skall fa mojlighet att ndrmare
belysa bakgrunden till sina motioner, som tillsammans med hans age-
rande vid drsmétet, fatt till folid att fyra styrelseledamdéter limnade Sty-
relsen. Vi har inte for avsikt att beméta Peters synpunkter hér utan hop-
pas att vi vid vdrt extra drsméte skall kunna uppnd en tillfredstillande
I6sning och fa en styrelse som har medlemmarnas fortroende. Vi hdnvisar
dven till Ake Lutners inligg

F.6. mdste vi dven denna gang beklaga forseningen av detta nummer, men
vi rdknar dndd med att nr 4 av Marathonléparen skall nd medlemmarna

omkring 21 september.
Red.

Det ar ett ként faktum att man inte kan tvétta sig ren med hjalp av
trycksvarta. Det dr dirfor min ambition att med dessa rader infér med-
lemmarna belysa och fastsl ett antal sakforhllanden. Jag har ett for-
flutet som medlem i Sillskapet sedan nirmare 30 ar och har dessutom
varit aktiv 16pare i ytterligare ett antal r. Genom K-G. Nystroms flitiga
motionsskrivande till drsmoétet under 90-talet kom jag i kontakt med
Sallskapets stadgar. Till min stora férvéning fann jag att man saknade
krav pa att det skulle finnas en verksamhetsplan och en tillhérande bud-
get. Jaginledde s& med att informera styrelsemedlemmar om denna brist.
D4 ingenting hénde tillskrev jag dven den sittande styrelsen, dven detta
utan resultat. Forst direfter skrev jag en motion till &rsmotet i detta
arende, denna avstyrktes av styrelsen och avslogs av drsmétet. Jag tog
d4 kontakt med Konrad Hernelind och Tony Bristow, med deras benégna
bistand upprittades en ny motion i samma #drende, med dessa badas
underskrifter. Arsmétet 2000 antog denna motion. Detta har varit min
huvudsakliga angreppspunkt.

Dessutom har jag utnyttnat mig av envar medlems rétt att skriva motio-
ner for att 1ata 6vriga medlemmar ta stéllning till de &drenden dér jag
funnit férédndringar pakallade.

Denna rittighet kommer jag att fortsatta att utdva, likvil som jag upp-
manar alla andra att gora detsamma. Detta &r inte ndgot sjdlvindamal,
utan en av hornpelarna i en fungerande, demokratiskt inrattad foren-
ing. Det ar forst d& medlemmarna engagerar sig, debatterar verksamhe-
ten och fattar beslut kring denna som styrelsen kan ges sin ratta, forval-
tande roll. Finner drsmétet att styrelsen bor ges utékat mandat déruto-
ver motsitter jag mig inte detta, si ldnge det 4r medlemmarna som fat-
tat beslutet.

Med andra ord: Arsmétet beslutar och styrelsen verkstiller, detta har
hela tiden varit min stdndpunkt. Ddremot har jag inte, och har aldrig
haft nidgra personliga ambitioner om négon position inom Sallskapet.
Jag accepterade utnidmningen till sammankallande fér valberedningen
p.g.a medlemmarnas visade fortroende. I denna egenskap kommer jag
att se till att kandidaterna kommer att komma frén olika delar av landet
och dessutom att dessa dr inférstddda i grundldggande forenings-
demokrati.

Peter Fredriksson
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Mitt férsta maratonlopp.
Ett sommarkaseri.

4 sjuttio-attiotalet arbetade

jag pd en resebyrd och ar-

rangerade manga gruppresor
varlden 6ver. Ndgon motion var det
inte tal om. Men det fanns ndgra fa-
natiker i resebranschen som varje
onsdag sprang 3-5 kilometer tillsam-
mans och som eftert bastade och tog
en 6l. Detta géng kallade sin fore-
ning fér SS MIMOSA.
Efter mycken tjat kom jag med i detta
harliga géng och kinde att det var
ganska roligt att springa, vi kom un-
der sommaren upp i 10 km vilket
motsvarande Sodra Djurgarden runt.

Under ett av dessa varliga “trénings-
pass” nimnde nigon, namnet vill jag
inte avsldja, att Honolulu vore roligt
att komma till. Ndgon annan hade
last om en tavling som hette Hono-
lulu Marathon och som skulle vara
mycket exotisk. Vid Djurgéardsbron
bestamde vi att 1983 dker vi dit och
springer. Ingen forstod d4 inte riktigt
vad vi gett oss in pd men ingen vill

backa ur. Nu géllde det att trdna or-
dentligt och dven fa sponsorer. Det
blev sedan s4 att anrika Panam och
Sheraton Hotels gick in och hjilpte
oss. Jag har for mig att vi kallades
oss ” Polar Bears of Sweden”

Under hosten blev jag inkallad pa rep-
mote 1 Norrkoping vilket skulle kull-
kasta mitt idoga trdnande. Férsta
dagen meddelades det att det var to-
talt utegangforbud! Vad gér man da?
Jag stegade in till befilet, lade fram
mitt bekymmer med triningen infér
maratonloppet och dém av min férva-
ning sé tyckte han det var s korkat
och dumt att jag som enda person fick
stdende permision for trining.

Vi kom 1 alla fall ivag via London —
San Fransisco till Honolulu bodde fint
pa lyx hotell, 4t amerikansk lunch och
middag (hamburgare) som uppladd-
ning. Och s4 till dagen M som i mara-
ton. Négot bleka och samlade gick vi
10 stycken till starten som skulle vara

kl. 6 p4 morgonen det var alldeles
morkt ute, men varmt c:a 30 grader.
Plotsligt sd skar det genom luften en
gall skrikig stimma som sikert
spriackte hogtalarna, det var den
amerikanska nationalsdngen som
sjongs av en nyvaken kvinna. Déref-
ter gick startskottet med efterfol-
jande fyrverkeri och vi var pa ivig.

Efter 3 mil undrar man om det inte
finns ndgot lattare sitt att se staden
pa. Men det gick trots allt, och alla i
gruppen kom i mél pé varierande ti-
der. Det storsta problemet blev pa ef-
termiddagen d4 vi skulle flyga vidare
till Maui for att vara dar nagra da-
gar. Det var inte roligt att ga upp och
nerfor flygplanstrappan.

Men som for alla andra s4 ér det for-
sta maratonloppet det som man rik-
tigt kommer ihag. Det géller dven f6r
denna grupp, nar vi rdkas ricker
blicken fér att vi skall komma ihag

€
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denna resa.

Text: PA Allensten



Text: Robert Alnebring

Varldens vackraste marathon,
Yukon Trail Marathon

Har ni tédnkt pd ait det inte finns ndgra ganska
tuffa marathonlopp. Antingen sd dr de flacka,
lattsprungna och snabba eller sd dr de tuffa och
utslagsgivande. Den senare kategorin brukar
dessutom ha epitet som vackra eller naturskéna.
Yukon Trail Marathon tillhor definitivt den
senare kategorin. Dels en nog sd kuperad bana
och sdkert en av vdrldens vackraste.

hite Horse, nagot sddant ‘

stille finns inte, 1 alla fall

inte med en flygplats sa
Anders pd MZ-Travel. Han brukar
annars inte ha ndgra problem att leta
reda pa konstiga destinationer. Men
efter lite letande sd fick han fram
Whitehorse i norra Kanada pé gran-
sen mot Alaska. Whitehorse ér hu-
vudstad i Yukon Territoriet och cen-
tralort for Yukon Trail Marathon.
Med sina 20.000 innevénare ar det
inte ndgon varldsstad, s& jag kan
forsta att det var lite svart att hitta.
Men 4 andra sidan &r den faktiskt

stor nog for att finnas med p4 en del
jordglober. I hela territoriet finns 30
000 mé#nniskor och det pa en yta som

Ar storre dn Sveriges. Har
kan man tala om glesbygd.
Annat var det fér hundra ar
sedan under guldrushen.
D4 kom guldgrévarna med
bat till Alaska och gick med
ett ton fornodenheter 6ver
bergen till Whitehorse dér
de tog flodbatar upp till
guldfalten vid Klondike.
Tullkontrollen pa den tiden
bestod i att de kanaden-
siska ridande poliserna kollade att de
verkligen hade ett ton fornédenheter
med sig, en ansenlig packning att
béra 6ver bergen.

Vi dr ett trettiotal l16pare som samlas
for start pa helmaran en gra och mu-
len férmiddag. Férutom marathon-
loppet gér dven en stafett och en halv-
mara samtidigt. De férsta fem-sex ki-
lometrarna féljer banan en cykelvig
lings Yukon-floden sedan bérjar
sméstigarna. Det smalnar snabbt av
och snart dr stigen bara nagon deci-
meter dir vi gér pa skra pa flod-
banken. Det dr en underbar utsikt
éver floden och med bergen i bak-
grunden.

Yukon 4r pa det hela taget en gan-
ska lugn flod. Men hir var det kraf-
tiga forsar. Namnet Whitehorse kom-
mer sig av att man liknade det vita
skummande vattnet med manarna
pa vita histar 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 forsta tio kilometrarna men nu
lamnar vi flodbanken och svinger in
iskogen. Och det &r nu backarna bor-
jar. Man ska se allt positivt; nu far vi
chansen att beundra vyerna lite
ovanifran.




Jag hade gjort en banbesiktning pa
forsta och sista milen ett par dagar
innan sa att det var en ganska tuff
bana visste jag men nu upptackte jag
dessutom att det var de littaste bi-
tarna jag gatt. Men nu hade jag inte
kommit f6r att fa nagot latt lopp. Lop-
pet ar for 6vrigt rankat som det fjor-
tonde hardaste i Nord Amerika, ef-
ter 42 kilometers varianter pa
Tjurruset och diverse héghdjdslopp.
Jag brukar inte ha ndgot emot att sta
painedforsbackar men hir krivs lite
dterhdllsamhet, om man missar sti-
gen si kan man l4tt hamna i floden.

P43 vigen tillbaka passerar vien lax-
trappa (som visst var bland virldens
langsta). Laxarna har haft 150 mil
att komma sa hir langt, utan att dta

dessutom. Néagot att tinka pa nir

maran kédnns lang.

Sjalv dr jag ganska néjd med att
nérma mig mal, speciellt som det bor-
jar regna.

Dagen avslutas med en bankett. Seg-
| rarna far inte speciellt mycket upp-

mérksamhet utan de flesta |
priserna lottas ut. Segraren |
hade forresten under tre
timmar vilket jag ser som
ett gott resultat pa denna
bana.

Ar det da virldens vack-
raste marathonlopp? Jag
har sprungit ett 50-tal olika
marathonbanor runt om i
vérlden, dven om det inte
ar sarskilt ménga av alla dem som
finns sa ger det mig lite erfarenhet.
Och detta #r definitivt min favorit,
an sa lange. Ar det ndgon som har
andra forslag sa tar jag tacksamt
emot dem, f6r eventuell kontroll.

<

Basta tid i forhallande till
placering i maratonlopp

Kvinnor

1 2.20.43 Tegla Loroupe Kenya

2 2.22.36 Lornah Kiplagat Kenya

3 22329 Rosa Mota Portugal
4 2.24.15 Lidia Simon Rumdnien
5 224,29 Elfenesh Alemu Etiopien
6 22518 Nuta Olaru Rumdnien
7 2.95.54 Alina Ivanova Ryssland
8 2.26.10 Tegla Loroupe Kenya

9 2.26.22 Adriana Fernandez Mexico
10 22712 Madina Biktagirova Ryssland
Min

1 2.05.42 Khalid Khannouchi Marocko
2 2.06.16 Moses Tanui Kenya

3 2.06.50 William Kiplagat Kenya

4 2.06.57 Tesfaye Tola Etiopien
5 2.08.23 Fred Kiprop Kenya

6 2.08.35 Boay Akonay Tanzania
7 2.08.47 Bob Kempainen USA

8 2.09.08 Lucketz Swartbooi Namibia
9 2.09.13 Danilo Goffi Italien

10 2.09.40 Moses Tanui Kenya

Sammanstdllt av Hans Dahlén-Stockholm.

Berlin 990926
Chicago 001022
Chicago 851020
London 010422
London 010422
London 010422
London 010422
London 010422
London 010422
London 010422
Chicago 991024
Chicago 991024
Amsterdam 991017
Amsterdam 991017
Chicago 001022
Boston 940418
Boston 940418
Boston 940418
Rotterdam 970420
Boston 940418
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Strax efter start syns Rebecka i farthallartréja. Foto:Lars Westerlund.

SOMMARENS NJUTNING AR

Antligen sommar och med den alla njutningar, som vi forknippar med
denna drstid. Vdarme, gronska, glass, solbrdanna, jordgubbar, bad,
semester, (mygg, solsveda, fdstingar, skoskav, huggormar, magsjuka
hir inte hemma i denna artikel). For egen del dven segelbdt, snygga
kldder, gronskande trdadgdrd, solig balkong, nykldckta kattungar och
inte minst hdrliga Stockholm Marathon, en av sommarens absoluta
héjdpunkter, som jag definitivt inte vill missa. Antingen springer jag,
eller sd dr jag funktiondr. Det dr svdrt att sdga vad som dr roligast -
numera - tidigare dr har funktiondrsjobbet varit i klar prioritet. Jag
har inte forrdn detta ar tyckt att mitt deltagande som lépare har varit
speciellt njutningsbart. Forsta gangen, som ocksd var min forsta mara,
brakade jag eftertryckligt in i viggen och andra gdngen var det 26 grader
varmt och gassande sol. Jag tog mig visserligen i mdl bada gdngerna
pd en for mig bra tid, men njutningen var ldngt borta. Av samma
anledning hade jag inte tcinkt att springa i ar heller.

vinnan dr som ormen, hon
6msar skinn. Med andra
ord, man kan vél 4ndra sig.

Fast sa hér i efterhand kan jag inte
komma p4, hur det gick till; men pa
nagot vis s hamnade jag i den frak-
tion, som skulle fungera som farthal-
lare. Kanske ville jag férséka att visa
for mig sjalv och andra att jag 4r en
jdmn och rutinerad maratonlépare.
Eller térhidnda var det mitt behov av
att vara unik, tidigare har ju tjejer
varit tunnsadda ilanglopp, men tren-
den fran USA, att andelen tjejer 6kar
i maratonlopp, borjar dven att visa
sig hér. Av de 13 800 deltagarna var
2 400 kvinnliga. Férut brukade jag
séga, att 1 Stockholm Marathon ska

man vara med, fér dar gar det tio ‘

karlar pa varje tjej. Nu méste jag nog
snart dndra mitt lilla piffiga utla-
tande till fem pa varje; i och for sig
inte sa pjakigt det heller. Stockholm
Marathon &r det loppet i Europa, som
har hogst andel kvinnliga deltagare.
23 farthéllare hade loparkansliet
vaskat fram och jag var en av dem.
Det ger ju en mycket férdelaktigare
procentsats 1 exklusivitet, 1 férhal-
lande till deltagarantalet, &n vad mitt
kvinnliga sarmérke skulle géra. Som
farthallare behéver man dessutom
inte springa sa fort man tyar, utan
kan hénvisa sina méattfulla tider till
tjdnsteforrattningens offerbord.

Vi marathonl6pare vill ju gédrna for-
bereda oss minutiost for att inte raka
ut fér sma missgrepp, som under 42
kilometer kan ge stora bekymmer och
i varsta fall leda till ett brutet lopp.
Dérfér tog jag kontakt med Asa
Bjérkman pa 16parkansliet, som hade
ansvar for farthallarna. Asa r up-
penbarligen van vid petiga lépare, for
hon tog det med stoisk lugn, nér jag
begérde att fa min avsedda klider i
fortid, sd jag kunde examinera dem i
detalj. Tyvédrr provade jag inte ut
flaggan, som skulle visa sig att bli till
fortret. Men det gula linnet hann jag
sy in sa det mer fordelaktigt fram-
héll mina feminina behag.

Som farthallare fick vi kl4 om pa
Stockholms Stadion, vilket underlit-
tade det obligatoriska sista toa-
besoket namnvérd. Vi slapp kéa vid

en bajamaja och/eller vattna Lidings- |

vagen. Ifran stadion kunde vi sedan
g4 ut till start strax fére avfard. Re-
dan nér jag gick ut till starten,
mérkte jag att den dnda av flagg-
stdngen som 1ag an mot min (dnda),
var pa tok for vass for att vara hilso-
sam och jag begrep att det inte skulle
dréja manga kilometer innan jag
skulle bli hudfldngd i korsryggen.
Jag beslot d4 att stanna och atgirda
detta vid forsta sjukvérd och efter
start sprang jag lite fortare &n min

tilltdnkta fart for att utverka tid.
Aven andra #ndan av flaggan visade
sig stélla till omak. Den plastbiten
som utmérkte min fart lossnade nim-
ligen tva génger pé vig till Girdet
(férmodligen vickar jag for mycket pa
stjdrten) och utan den var jag inte till
négon storre nytta for de 16pare, som
ténkt hitta mig i trangseln och eskor-
tera mig till mal. Har kravdes ett
omedelbart och konkret ingripande.
Jag ropade ut6ver det framryckande
faltet: "Ar det ndgon som har tape?”
Och se, det var det. En ung kille hade
med sig plaster och han hjilpte mig
att tejpa fast flaggan vid pinnen. Jag
fick hela taperullen av honom innan
han férsvann i den stora méngden.
Eftersom jag vid det hér laget hade
rejalt ont dir flaggan skavde, klev jag
ut i dikeskanten, drog ner
byxlinningen och bad en négot for-
bluffad askadare tejpa ryggslutet.
Efter detta konstgrepp fungerade
4ntligen flaggan som den skulle utan
att besvéra mig allt fér mycket.

Oaktat de férsta brydsamheter flét
loppet dérefter enligt mina férhopp-
ningar. Kilometrarna gled just sé re-
gelbundet férbi som de skulle, utan
att avstdndet mellan kilometers-
kyltarna kéndes besvarande. I ar var
andelen som brot ovanligt liten och
det kanske beror pa att vidret var
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s& fordelaktigt, &ven om de som hade
mer moderata tider &n 3.30 fick sig
en gedigen kalldusch. Sjalv fick jag
min beskirda del pa Sddra
Milarstrand och 6ver Vésterbron. I
vanliga fall 6kar jag farten nér jag
blir kall, men nu var jag tvungen att
hélla min kilometertid och det kalla
skyfallet isade min arma kropp. Det
4r svart att veta hur ménga lopare
jag hade med i min grupp, men en
och annan kom upp jamsides och fré-
gade dn det ena , 4n det andra eller
pratade bara for séllskaps skull. En
del av mina féljeslagare fick tyvarr
ge sig, men manga hingde med dnda
till slutet. I vanliga fall tycker jag inte
om att bli utnyttjad; men i det har
fallet hoppas jag att nagra hade
gladje av mig.

Vi var flera farthallare pa varje tid
och mitt foljeslagare var en konver-
sabel skdning, Robert Oldén, som
underholl mig hela véigen pa sin
jovialiska dialekt utan att fortrottas,
varken i ben eller mun. Vi hjilpte
varandra att hélla det tidsschema
som var tilldelat oss. Jag brukar att

Medlemsforman

Ont i fotterna?

séga, att kan man inte springa fort,
kan man alltid springa vackert. Nu
kan jag l4gga till: exakt, f6r min mal-
sittning var att komma i mal p& 4.30
som jag var alagd. Nu bommade jag
en smula, inte av eget slarv, den mis-
sen vill jag faktisk lasta arrangoren.
Dels horde inte ens eliten langst fram
startskottet och jag kunde dérfér inte
starta min l6parklocka i rétt tid, dels
hade méalklockan stannat innan jag
kom in pé stadion, s& mina 4.29.55
méste vil 4nd4 ses som en fulltriff.

Ett matt pd hur mycket man tagit
stryk under loppet, 4r den ofrankom-
liga trappan ner till Ostermalns IP.
Hir formér ingen slutkord 16pare lat-
sas. Alla utmattade participanter
avsléjas nu ovillkorligen. Dock for-
skonas de fran att behéva boja sig ner
och ta av chipset fran vénsterskon,
det skotte flitiga funktiondrer om.
Den kvinna som skar av mitt rakade
rispa sig 1 fingret och jag gav henne
da taperullen, som jag hade haft med
mig under hela loppet. Jag hade flera
ganger funderat pa att slidnga den,
men tdnkt att den kanske skulle

komma till anvindning. Min intui-
tion visade sig vara ratt. Till min
stora sorg tappar jag, helt tillfalligt
forstass min annars sa beryktade glu-
pande aptit efter fyra mil och alla de
goda viktualier som vi bjuds, faller
pa hilleberget. Daremot vill jag ab-
solut férdras den atravéarda T-
shirten, sa jag kan visa upp for alla,
vilken sjutusan till kvinna jag &r. I
ar lyckades jag dven med konst-

| stycket att fa en i storlek sma/, vil-

ket inte min tolvariga dotter klarade
av p4 Minimaran - hon fick Jarge. Det
ar for mig en gata, hur arrangérerna
kan tro att maratonlépare, som ju har
en optimal kaloridtgang, behéver sa
stora storlekar. Visserligen gar de ju
alltid att anvénda till nattlinne eller
varfor inte tilt, men behovet av sdna
4r &nd4 mindre 4n behovet av en vél-
sittande T-shirt. Jag har ordkneliga
ganger diskuterat den saken med
berérda parter, men forgaves. Dare-
mot har just nimnda optimala T-
shirt skapat en ny och fortjusande
dimension i mitt tillvaro, sa inget ont
som inte har ndgot gott med sig. Mer
om detta en annan gang. [

Medlemmar i Svenska

Vi ér specialister pa alla typer av fotproblem.
Medicinsk undersokning, datatest och individuellt
utprovade inléigg i olika material beroende pa dkomma.
20% rabatt for medlemmar i Séllskapet.

Nageltrangbesvir?

Landets framste specialist hjalper Dig att avlasta och
avldgsna nageltrang for alltid genom en patenterad
smirtfri metod. Aven fotvérd och vértborttagning.

10% rabatt.

Omhet i muskler eller triningsviirk?
Sixtus Olympiaprodukter, 10% rabatt.

Besok girna var hemsida www.fothalsan.se med infor-
mation om bl.a. idrottsskador och fotproblem och dir
Du éven kan bestilla véra produkter till rabatterat pris.

FOTHALSAN

Ortopedisk Verkstad
Ring for tidsbestillning

08-24 56 95

Regeringsgatan 77
111 39 Stockholm

Marathonsallskapet
ar VIP-kunder hos

N RUNNING

CENTER

Odengatan 12
114 24 Stockholm
Tel: 08-612 04 97
och erhaller
10 % rabatt pa alla produkter.




EOLUS - VINDARNAS GUD,
VAR MED OSS | ARVIKA

Men vid ndrmare eftertanke var nog Eolus mot oss.

fter en vdr med dalig

tréaning mest beroende pa

forkylningar med tillho-
rande virus, bestdmde jag mig for att |
Stockholm Marathon inte skulle bli
den férsta Maran pé &ret. Jag hade
ju tankt att som vanligt springa i
Vallingby, men just den dagen brét
mitt onda ut, och Skara Marathon
blev det inte heller. Jag trinade 1angt
en vecka innan Arvika Marathon och
bestdmde mig for att springa dir.
Banan gick i utkanten av Arvika i en
sjukilometersslinga, som vi fick |

springa sex ganger. Vadret var mulet
med sol d4 och d4 och en stark blast.
Att bestimma klddsel var inte litt,
men jag tog langa tights och en 1ang-

drmad supertréja. Nagra hade kort-
kort pa sig och ndgon t.o.m. en hel
overall. Den sistndmde fick dock
stora problem och sldngde atmins-
tone jackan vid andra eller tredje
varvningen.

Banan var trevlig och arrangérerna
hade verkligen sett till att den var vil
markerad, och dessutom stod funktio-
ndrer vid alla stora svingar.
Vitskekontrollerna lag i anslutning till
den s.k. varvningen, si att vi fick
vétska var 3:e resp. 4:e kilometer. Ba-
nan var sa snillrikt lagd, att vi p4 flera
stéallen motte 16pare. Efter c:a halva
strackan fick vi forutom sportdryck och
vatten, cocacola, chocklad, banan m.m.
Banan riknades som medelsvar, och
da skulle vil det
svara sta for div,
uppférsbackar
dér inte alla gick
tillbaka nedfor pa
samma stélle. Ef-
tersom vi gick ige-
nom mélomradet
flera  géanger,
fanns det manga
méanniskor som
hejade, fast ute pa
banan var det
néstan folktomt.
Maélet var inne pa
idrottsarenan (an-
rika Viksvallen.
Red:s anm.) och
jag kom in strax
6ver 4.13. Direkt
fick jag ett diplom
ifyllt p& rekordtid
samt, istéllet for
en vanlig platt
medalj, en fram-
stdlld pa Arvika
Gjuteri, tung som

Monika Simson, artikelforf., i god stil efter fyra avverkade varv.

sten och gjord s&
den kunde st4,

Mycket annorlunda och jittefin! Alla
klassegrare fick ocksa en lokalt tillver-
kad keramiksak, en underbar Josse
Hare. Hur kunde keramikern veta att
harar och kaniner dr mina 4lsklings-
djur? Det var ocksa utlottning av olika
saker och det fanns mycket att vilja
pa. En coca-cola stacks i min hand plus
en bananoch inne i omklddnings-
rummet vintade en termos med kaffe
och en pése bullar. Arvikaborna ver-
kar vara ett gemytligt och dppet slikte,
det var min uppfattning efter prat med
négra infédda.

Mycket valorganiserat var alltsa allt
runt detta Marathon, som jag varmt
rekommenderar andra att springa
nésta ar. En efteranmélningsavgift
pé bara 30 kronor extra dr helt OK.
Ska jag tycka till om ndgot jag sak-
nade och som man ir van vid, s var
det att prisutdelning m.m. inte var
gemensam. Vi fick ju allt direkt vid
mélgang. Det blev pd nigot sitt en
lite snopen avslutning, men manga
tyckte kanske att det var bra, si
kunde de dka hem lite tidigare. Fast
sjdlv gillar jag den sociala biten p&
slutet med gemenskap. Det blir som
att knyta ihop hela dagen. e

Vi tackar Tommy och Monika for sina
bidrag och avslutar hirmed vdr arti-
rkelserie om forberedelser, smygpremicr
och genomforande av Arvika Marat-
hon och hoppas att nya presumtiva
arrangorsforeningar skall finna detta
intressant och vdga gora en liknande
satsning som Arvika Loparklubb.

Jan Lind

Text: Monika Simson



En lycklig debutant van

Robertsson

Text Och foto: Jan Lind

n damklassen - Ann

Vid den riktiga
premidren (efter
smygpremidren i
februari) for Arvika
Marathon imponerade
tvd av hemmaléparna,
som debuterade pd
maratonstrdckan.

10

Klockan

amklassen vanns av Ann

Robertsson i K45-klassen

pa 3.46.39 medan unge
Fredrik Henriksson blev tvia to-
talt och segrare i seniorklassen pa
2.58.20.
Fredrik 4r banlopare med bl.a. 32.45
pa 10000 meter, men har efter endast
sex veckors maratontrédning fatt
smak for distansen. Hoppas att in-
tresset sitter i sd att vi snart far en
yngre lopare ned mot 2.30.
Det skall genast sédgas att vader-
forhéallandena inte var de basta p.g.a
en ganska hard blist, som véasentligt
férsamrade tiderna. Dock var det en
behaglig temperatur kring 15 grader

gick fort idag . EERSEEEET - olatt samsprak mé
komakfombud ; Héfs% lonstaterar Leif Danielsson, var; Tommy Englqnd '% represe”tam od
gland, Vet Kaikkonen, forbund=sbl
s takto :
varmlandska kon

och mestadels solsken, men med en
kort regn- och hagelskur efter c:a 4
timmar.

Segrade gjorde, som vanligt héll jag
pa att siga, Tommy Sjostrom fran i
Kvarnsveden, som torde vara den

som har vunnit flest svenska mara-
tonlopp. Segertiden denna gang blev
méttliga 2.52.21, vilket var fullt god-
kiint efter rddande forhallanden och
segermarginalen i M40 blev drygt 18
minuter till en sépass god lopare som
Mats Hammarin.

En férnamlig insats gjorde dven Ake
Lindgren, som bara tycks bli battre
och battre for varje ar, trots att han
nu hunnit fylla 48. 3.04.39 var en



mycket bra tid under radande forhal-
landen och rickte denna géng till en
total tredjeplacering.
Tavlingsledaren Torbjérn Karlsson
hade som mest hoppats att 50 16pare
skulle komma till start, nu blev det
51, vilket var mycket glddjande. Ty-
varr stillde endast en norsk lépare
upp (en dam) trots livlig marknads-
foring i grannlandet, men till nista
dr kommer sikerligen deltagar-
antalet att stiga kraftigt med tanke
pé alla lovord fran dem som var med
denna ging.

Tommy Englund, en flitig maraton-
16pare fran SK Glid i Munkfors, ger
sina intryck fran tdvlingen:

Social samvaro st
nglu

E
pada eldsjéla

- Att Arvika Marathon arrangerades
av folk som vet hur 16parna vill ha
det visades med storsta tydlighet.
Anmalningsavgiften var satt s lagt
som 150:-. Funktiondrerna var pa
sitt bdsta humor och gav en per-
fekt service utefter banan. Vid
vatskekontrollen vid c:a var 3:e / 4:e
km serverades férutom vatten och
sportdryck, choklad, russin, cocacola,
bananer, bullar. Direkt efter malgéng
fick 16parna den speciella medaljen
samt utlottningspriser och diplom.
Att det dessutom viintade gratis kaffe
och bullar i omklddningsrummen
hagjer betyget ytterligare. Resultat-
listorna fanns klara och uppsatta

x bakom mallinjen
2 strom, Torbjorn

r Lind! 3
g nd, Sveré(%oh Leif Danielsson-

Tommy
foreningens

L
Tommy Oskarsson,
Karlsson (arrangors

innan man &kte hem och fanns pa
internet dagen efter.

Vissa svenska marathonarrangérer
har mycket att lara av Arvika Loép-
arklubb!

Ett stort tack till Arvika LK och spe-
ciellt till Torbjorn Karlsson for ett
hellyckat arrangemang.

Ja, det ar vil i stort sett bara att in-
stdmma 1 Tommys lovord, dven om
det nufortiden nog dr sa att flertalet
arrangérer har resultatlistorna klara
strax efter att siste man gitt i mél
och likasa att dessa snabbt kommer
in pé internet. g\
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SYNPUNKTER PA

SALLSKAPE

eter Fredriksson tycks se sig

sjilv som en driftig och kraft

full féretagsledare och S&ll-
skapet som ett affarsdrivande fore-
tag med hogt arvoderad styrelse, som
inte haller mattet och inte &r betrodd
att ges ekonomisk ansvarsfrihet av
den svindlande drsomséttningen pa
c:a en halv miljon kronor. De 6vriga
anstéllda som inte behagade infinna
sig pa arsmotet skall forvéintas att i
tysthet acceptera alla PF:s motioner.
Om dessutom féretagsledaren ar
opsykologisk och aggressiv har denne
inkompetensférklarat sig sjalv och
“skapat” en obehaglig och destruktiv
arbetsmilj6 - och till slut vill ingen
djavul jobba dir och foretaget gar i
konkurs. I dagens tuffa foretagsvérld
giller det att samarbeta som ett vl
sammansvetsat lag som drar at
samma h&ll mot gemensamma mal.
(Kreativitet finns det alltid plats fo6r
&nda.)
Dessutom visa varandra respekt,
uppskattning, omtanke och framféra
konstruktiv kritik for att alla skall
m4 bra och kunna utféra en maximal
arbetsinsats ...

Om man vill gora det till ett sjdlvan-
damaél att minska Sallskapets kost-
nader dr det ingen konst: minska
drastiskt antalet representationer
vid maratonlopp och bo pa vandrar-
hem; slopa papperstidningen och ge
ut en nittidning; inhandla endast
kvalitativa prestationsutméarkelser
osV.

Medlemmar

Det ér ocksa tur for Séallskapets eko-
nomi att alla knappt 1700 medlem-
mar inte #r lika engagerade som PF
och infann sig pa drsmoétet. Det bety-
der inte att vi passiva medlemmar
som inte skrev ndgra motioner och

inte narvarade ar likgiltiga for Sall- |

skapets verksamhet och utveckling,
for i sé fall hade vi for lingesen be-
gart uttrdde. Gemensamma nadmna-
ren for oss alla dr férstas maraton-
intresset, som kan ta sig olika ut-
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tryck: satsning pa vérldselit, forkér-
lek for loppsamleri och méngd-
statistik, styrelsearbete, utvecklas
som maratonlopare och/eller i
redaktionskommittén mm.

Vi har alltsa medlemmar som inte
16pt maraton, men gjort andra var-
defulla insatser. Den stora gruppen
passiva som gldder sig att fa tid-
ningen sex ganger / ar ...

En annan icke foraktlig skara ar de
som gatt ur Sallskapet, och det kan
bero pd ménga olika orsaker som t.ex
att de slutat springa maraton, tap-
pat maratonintresset och fatt nya in-
tressen, ogillar innehéllet i Maraton-
16paren och betraktat Sallskapet som
elitistiskt eller alltfér mycket féretré-
dare fér motionsmaraton.

Visst var medlemsantalet storst un-
der hégkonjunkturen pa 80-talet,
men de som gick ur da var i stor om-
fattning de som inte férnyade
medlemsskapet foér andra aret. Den
forsta fornyelsen 4r ett kritiskt 6gon-
blick. Medlemmar som férnyar forsta
gangen stannar oftast kvar i flera ar.
De nidrmaste aren géller det att leva
upp till medlemmarnas férvant-
ningar och skapa de verksamheter
medlemmarna attraheras av. Men
ytterst beror det p4 medlemmen
sjilv; och styrelsen gor sikert si gott
den kan med de begrénsade resur-
serna i form av ideellt arbete ...

Svenska Marathonsillskapet

som numera etablerat sig med det
mer familjaira namnet Sallskapet,
har alltid levt upp till sin beteckning
och varit en kamratf6érening dar man
kan f4 vdnner for livet. Har ndgon
post varit obesatt som t.ex den tids-
kravande resultatredaktorsssysslan
har alltid nagon stéllt upp; och val-
beredningen har alltid tidigare kun-
nat fa ihop en styrelse. Men det blir
svarare for varje ar att hitta ménnis-
kor som vill géra en ideell insats. Da
Ar det mycket ldttare att leta fel, och
de hittar man alltid, och rikta vald-
sam kritik mot de stackare, som sat-
sar sin dyrbara fritid och lagger ned

sin sjdl i arbetet. Hittills har jag inte
sett att ndgon av de haftigaste kriti-
kerna atagit sig nagon uppgift eller
skrivit en artikel i Marathonl6paren
vérd namnet.

Det skulle vara naivt att tro att de
som Atar sig styrelseuppdrag pa sin
begrinsade fritid gor det for att till-
skansa sig ekonomiska fordelar, nar
det finns mer lockande pekuniéra al-
ternativ. Men vi har ju alla véra in-
tressen, s varfor dé braka! Ansvars-
fulla och tunga styrelseuppdrag kan
dock inte jaimforas med frimarkssam-
ling, TV-sipor, skogsvandringar,
musik, skéna hemmakvéllar och an-
dra behagliga hobbies. Om man inte
trivs med varandra upphor samarbe-
tet och alla féreningar gar i graven.

Arsmétet och sedan

Forvisso har Sillskapet haft nagra
tunga perioder tidigare i sin 50-ariga
historia, men knappast nagon allvar-
ligare kris 4n den pa senaste ars-
motet. Eftersom den brutala
kritikenendast kom fran en ynka
minoritet, tycker jag, att Per-Arne,
Ove, Elisabeth, Anita och Lennart
gjorde fel nir de abrupt lamnade alla
sina uppdrag, och ddrmed kunde Pe-
ter strécka pa sig och kénna sig be-
tydelsefull. De mera hardhudade,
som hade is 1 magen, kdnde ansvar
och stannade kvar i Styrelsen gjorde
helt ratt. Det skall inte vara mojligt
for en obetydlig klick kverulanter att
rasera en kamratférening for alla
andra. Lat vara att de ar passiva och
oengagerade som alltid tror att “allt
ordnar sig 4nda”...

Om sedermera arbetsgruppen kom-
mer att stodja Peter Fredrikssons
forslag att Marathonléparen skall
finnas i tva versioner, pappers- och
internetversion, s kommer férmod-
ligen ett brett missnéje att ljuda
bland medlemmarna, som inte nojer
sig med ett tunt pappershifte. Gér
en medlemsankét!

Ake Lutner
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Svenska maratonlopp 2001

Datum  Tavlingsplats

11aug  Léttorp, Oland

11aug. Saffle

18aug.  Nordingra, Hoga Kusten
19aug. Soderhamn

25aug.  Stromsund

26 aug. Landskrona

2 sep. Knutby, Uppland

8 sep. Tibro

15sep.  Véanersborg

29sep.  Bovallstrand, Bohuslan

13 okt. Goteborg

200kt Véxjs

20 okt. Kallhall, Stockholm

20 0kt.  Umed

280kt.  Mariehamn, Aland

3 nov. Kvarnsveden, Borlange

Tel. kansli Tel. bostad K
0485-20564  0480-28539 Carl-Gustaf Nilsson
0533-10600 0533-17388 Thage Séliemo
0613-20641 Tommy Sjolander
0270-75353 0270-10785 Torbjérn Olsson
0670-12350 0670-12288 Mats Zetterlund
042-85367 0418-19746 Kurt Holmgren
0174-41068 Inger Jansson
0504-10685 0504-15401 Roger Magnusson
0520-79553 Dan Jonasson
0523-55833 Ove Persson
031-211589 0303-338899 Kent Johansson
0470-47830  0470-13618 Lars Thorstensson
08-58354608 Henrik Hallkvist
090-7865457  090-775168 Ivar Séderlind

+35818-19170 +35818-19177
0243-232244

Allan Korpi

Ovrig i

Tre varv
Véarmlandsnas-Séffle
Fyra varv

Tva olika varv

Flera véndp, blandat underlag Vattudalens LDK

Fyra varv
Véndpunktsbana
Veteran-SM, fyra varv
Fem varv, mest grusvag
Tva ggr runt Botnafjorden
Vandpunkisbana tva ganger
Atta varv runt Vaxjosjon
Vandpunktsbana fyra ggr
Vandpunktsbana
Vandpunktsbana

Tre varv, Vintermaran

Arrangor
Hogby IF
Saffle FIK
Nordingra SK
Séderhamns IF

GF Idrott

Ranas 4H, Knutby IF
Tibro AIK

LK TV-88
Bovallstrands SK
Solvikingarna
Vaxjo LK

IFK Strangnas
Jalles TC

IF Aland
Kvarnsvedens FIK

Observera att premiarloppet i Kallhall ar flyttat till 20 Oktober.

Marathonlopp i Finland 2001

Lor 4 aug Borga Marathon Borga
Lér 11 aug Atria Maraton Nurmo
Sén 5 aug Tammerfors Maraton Tammerfors
L6r 18 aug Helsinki City Marathon Helsingfors
Lér 25 aug Venetiansk Maraton Gamla Karleby
Lor 1 sept Ruskamaraton Kittila
Lo6r 8 sept Vaasa Marathon Vasa
Lo6r 8 sept Ruahalahti marathon Kuopio
Lér 22 sept Kullervo-juhlamaraton Joutseno
Lor 6 okt Kiviméki maraton Saarijarvi
S6n 7 okt Vantaa Maraton Vantaa
Loér 13 okt Anjalakoski Maraton Anjalakoski
Son 14 okt Osmon Supermaraton Pieksamaki
Lér 20 okt Haapajarvi Maraton Haapajarvi
L6r 28 okt Alands Marathon Mariehamn
I ey
| Né&rmare upplysningar genom Leif Johansson tel. 090-13 64 97.

Léparnas plats pa

- direktanmalan till de stora loppen - traningsrad

- nyheter — idrottsmarknad - forum — butiker

Tel: +46 (0)498-2586 00| Fax: +46 (0)498-521 30
E-mail: webmaster@marathon.se | http://www.marathon.se
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Av Ake Lutner

| ren tidigare i denna artikelserie kun-

(Fortsattning fraén forra numret)

VAD INNEHOLL
"MARATHONLOPAREN"
1968 —19997

Nr 16/70 |
Det innehéallsrika sista numret for
aret skyltar pA omslagssidan med
Olles beromda 10 "BUDORDEN” tra-

ning, som den uppméarksamme ldsa-
nat studera.

P4 sida 2 trdaffas man av ett
moralbudskap: "Det &r saligare att
giva dn att taga!” Det finns darfor all
anledning tilllimpa denna form av
samspel ocksa inom idrotten och att
1ata denna "Julstdmning” rada under
hela aret. Med dessa ord tackar sty-
relsen alla medlemmar for ett gott &r
och énskar ett dnnu béttre 1971.

Men jag téinker inte missunna nagon
Olles entusiasm: Ett hjartligt tack for
allt i ar. Er hdngivenhet och trevliga
kamratskap, gor att det 4r en ren
gladje att jobba som en "TOKIG” for
maratonfamiljens basta!!!

RAPPORT FRAN LOPNINGS-
AKADEMIN I WALDNIEL (Del 1)
Av Dr. Ernst van Aaken

Livsspranget, cellernas livsomlopp,
underhalls av syret i var andning.
Motsatsen mellan uthallighets-
trining och intervalltrdning kan man
kort uttrycka s att andningstréning
med syre och utan syre star som ofor-
enliga motsatser.

Siarskilt klart framstdr skillnaden
mellan intervalltraning sdsom dess
principer framstélldes av Reindell-
Ressmann-Gerschler i boken "Das
Interwalltraenung” 1962 och éven vid
16pningskonferensen i Duisburg 1964.
De rena uthallighetsmetoder sdsom de
uttinktes av forfattaren 19281 anslut-
ning till Nurmis entimmesrekord och
sasom de i artikeln "Lopstil och topp-
resultat”ihéfte nr 5, ”Sport und Gym-
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nastik” 1957 for forsta gangen offent-
liggjordes som en syntes av maraton-
trianing och snabbhet.

Den klassiska intervalltrdningen
som #r ett distanslopp med ett ryt-
miskt vidxlande av tempo 4r den
triningstyp som Zatopek overras-
kade virlden med 1948. Det princi-
piellt nya med denna metod gente-
mot Pihkalas och Nurmis intervall-
metoder med upprepande av 200 och
400 metersstrackor var att Zatopek
1) 16pte relativt langsamt 2) att han
16pte 400m 1 tdvlingsfart med 200m
travpauser over distanser som man
pa Nurmis tid hade ansett oméjliga,
nimligen nistan dagligen 36 — ja
t.0o.m. 50km varvid dven tempot i del-
avsnitten tillfalligtvis ckades.

Under tiden forvrangdes Zatopeks
intervallmetod i sin grundprincip till
sin raka motsats. Man trodde namli-
gen att man méste uppge den ling-
samma lépningen, som man ansag
alltfér undermalig, verkningslés och
tidsédande, och ékade darfor
belastningsintensiteten, inférde pau-
ser samt 1t 1oparens belastning ut-
goras endast av korta strickor pa 200
och 100m med talrika upprepningar.
Detta skedde som man teoretiskt
hirledde det, for storsta mojliga ut-
veckling, snabbhet och styrka. For
medel- och lingdistans gav det, sade
man, en sirskilt snabb och effektiv
tillvixt av hjartats storlek som
befrimjade den s.k. muskel-
uthalligheten. Allt under total-
aspekten av ett oGverviagande
anaerobt arbete (utan syre) och en
6vning av syreskuld. Med den for-
battrade intervallmetoden man ut-
vecklat i Tyskland och som man pro-
pagerar fér och inforde som ett obli-
gatorium, nddde man resultat som
mindre demonstrerade metodens for-

tjdnster dn vilka ofysiologiskt hoga
belastningar ménniskan kan sta ut
med (under maratontréning léptes
170x200m p& 33 sek) dock pa bekost-
nad av resultatet. Den tyska
intervallmetoden tranade aterhdmt-
ning efter effektiv belastning, men
Aterhdmtningsformagan och presta-
tionen visade sig inte vara identiska.
Man antog att med forstoringen av
den avbrutna anstrédngningen
summavirde var en tillvixt av den
kontinuerligt avkrdvda prestations-
fsrmAagan forbunden, vilket bl a be-
stamt bestreds av Moens, Belgien, vid
kongressen i Duisburg.

Forskningen angédende idrotts-
hjértats tillvixt genom denna metod
kunde fram en ringa
hjartvolymtillvaxt. Proffscyklister,
ldngdistansroddare och maratonlo-
pare hade de entydigt storsta
hjartvolymerna, och detta var inte
14tt att begripa varfér det under upp-
repande tempolopp 6ver korta
strickor méste félja en séarskild
hjirtvolymutveckling med atféljande
prestationsférbattring. Ja, ddrom
tvista de lirde men Dr Reindell er-
kinde vid kongressen i Duisburg:
"Nar négon bedriver intensiv
intervalltraning med stark belast-
ning motsvarande pauser osv, da
finns, vill jag helt neutralt uttrycka
det — fara for funktionsstoérning ... Vi
framstiller att korrelationen mellan
hjartvolym och resultat férsamrades
till resultatets nackdel dvs hjartat
blev stérre men resultatet férbéttra-
des inte”.

visa

TRANINGEN ENLIGT DEN RENA
UTHALLIGHETSPRINCIPEN

Sker genom daglig 6vning i uthallig-
het i en viss jimn hastighet i bésta
méjliga verkningsgrad, utan den ur-




sprungliga syreskulden och mjolk-
syretillviixten, med en pulsfrekvens
pa genomsnittligt 130/min genom
langa lopp. Forst med pauser
(intervallprincip) senare kontinuer-
ligt genom en stricka av 10 till 80
km (fér 800m till maraton) och med
ett dagligt tempolopp Gver en del-
strdcka av tdvlingsdistansen under
hela aret.

Den waldnielska 16ptréaningen enligt
den rena uthallighetsprincipen skil-
jer sig fran Lydiards nyazeeldndska
fran 1958 och framat.

1) Forkortning av de ldngsta
uthéllighetsstréickorna vilka med 160
km/vecka mera tjdnade som vikt-
minskning for kraftiga l6pare som
Peter Snell, men som inte skall an-
vandas av slanka lépare som
Timmler och Norpoth.

2) Langsamt trav och ofta aterkom-
mande pauser under de ldngsta
strackorna.

3) Principiell minskning av tempo-
lopp till 1 eller 2 per dag aret runt.
4) Undvikande av backtrdning och
vikttréning.

Den rena uthallighetstridningen ef-
terstravar fysiologiskt uttryckt en
maximal syreupptagning och en steg-
ring av den aeroba kapaciteten, en
minskning av andningsekvivalenten
som uttryck for en forbattrad
andningsekonomi, férbéttring av
hjartats prestationskvot och héjning
av uthéllighetskvoten dvs hgjning av
den personliga uthallighets-
prestationsgrinsen.

SPECIELLA SKILLNADER MEL-
LAN DEN TYSKA INTERVALL-
TRANINGEN OCH UTHALLIG-
HETSTRANINGEN

1) Vid intervalltréning férvirvas
uthallighet genom korta striackor
med relativt stor intensitet, ofta upp-
repanden med korta pauser och ofull-
stdndig  aterhdmtning. Vid
uthallighetstrianing férvarvas uthal-
lighet genom linga stréackor i lang-
samt tempo. Vid anvdndning av
intervallprincipen, ldnga pauser och
relativt fullstindig dterhdmtning.

2) Intervalltréningen bestar hu-
vudsakligen av tempotréning.
Uthéllighetstréningen huvudsakli-
gen av langdistanstrining och tempo-
traning, men bara i férhallande fran

20-1 till 40-1 av antalet strack-
kilometer.

3) Intervalltrdningen vilar hypote-
tiskt pa pausens speciella verkan.
Uthallighetstrdningen pé paus och
belastning som ett helt dvs skonande
tempo.

4) I intervalltrdningen hypotetisk
stegring av de anaeroba méilig-
heterna trdning av syreskuld. I
uthallighetstridning stegring av de
aeroba mgjligheterna. Trédning av en
maximal syreupptagningsforméga.
5) Genom intervalltraning provoka-
tion av en otillrdcklig &mnesomsétt-
ning under belastningen och ett ut-
nyttjande av pausens funktion som
en "kompensatorisk krycka”. Genom
uthallighetstrdningen stegring av
aeroba dmnesomséttningen genom
belastning av den punkt ddr and-
ningen har basta verkningsgrad dvs
den stérsta méngd syre kan upptas
med minsta andningsvolym.

6) Intervalltraningen forséker ge-
nom muskeltillvixt och 6vning av
syreskulden ge formaga att uthéirda
ett hart tavlingstempo. Uthéllighets-
traningen forsoker genom viktminsk-
ning i relation till stegring av
syreupptagningsférmagan vid
uthallighetsprestationsgransen for-
battra uthallighet och hjart-volym
kvoten, vilket mdjliggér ett hogre
genomsnittstempo.

7) Vidintervalltraning med relativt
stor belastning uppstar en starkare
spanning 1 musklerna med ogynn-
sammare genomblodningsforméaga
under belastning. Vid uthallighets-
tréning i ldngsamt tempo jamn fart
till uthallighetsgrdnsen dr genom-
blédningen basta mojliga.

8) Genom intervalltrining tillvixer
muskelfibrernas tjocklek och syre-
forsorjningens diffusionstricka blir
ogynnsammare. Genom uthéallighets-
tréning tillvaxer bara muskelns ae-
roba kapacitet och muskelfibrernas
syref6rsérjning forbattras bl a genom
ldngsammare blodstrémnings-

| hastighet och hogre syreutnyttjande

av blodet.

9) Vid intervalltréning hjartforsto-
ring pa kort tid genom hég
belastningsintensitet.Vidut-
héllighetstrining hjdrtvolym férsto-
ring under lang tid 2-6 ar och ringa
intensitet.

10) Vid intervalltrdning regulativt
hjértutvidgning och hypertrofi. Vid

uthéallighetstrdning forsok till en
l6pningsprestationsstegring genom
undvikande av mulskelkrafttrianing
och férvarv av en stegrad ferment-
aktivitet 1 hela muskulaturen.

11) Vid intervalltrining fara for
6verdosering genom alltfor kraftiga
retningar. Uthallighetstrdningen ger
inormala fall optimala retningar och
overdosering dr av tidsskil inte latt
att dstadkomma.

12) Intervalltraningens retningsdos
star inte i bésta forhallande till
organismens prestationsférméaga for
6gonblicket, vilket uthallighets-
traningens dosis alltid gor.

13) Intervalltrdning provocerar
mjolksyre- och pyrodruvsyrebildning,
vilket inte uthéallighetsmetoden gér
eller forsoker undvika framférallt pa
langpassen.

14) Intervalltrdningen forsoker
astadkomma en aktivitetsstegring av
glykolysens ferment. Uthallighets-
traningen dédremot en aktivitets-
stegring den biologiska
oxidationens ferment.

15) Intervalltrdningen arbetar med
pulsfrekvenser fran 140-200.
Uthéllighetstraningen med frekven-
ser 80-140!!!

16) Genom intervalltréning avger de
uttréttade cellerna kalium till serum

av

och cellernas kalium uttéms, ocksd
till sitt energivdrde. Genom
uthéllighetstréningen avger cellerna
6vervdgande natrium och vatten och

uttar kalium varigenom dess energi- |

potential hgjs. (Enligt Convay och
Moore vid kongressen i biokemi i
Paris)

17) Intervalltrdning efterstrévar en
uthéllighet i benmuskulaturen av
samma sort som hos sprintern, for att
bli snabb pa alla strédckor.
Uthallighetstraningen efterstravar
en uthallighet hos benmuskulaturen
som hos en maratonlépare, fem
ganger si stor som hos en sprinter
for att genom uthallighet vara snabb
pé alla strickor.

WALDNIEL I PRAKTIKEN

1 varianten 10x350m trav med 50m
gangpauser=4000m. Sedan 2000m
med 2 min skontid (2 min sidmre &n
bastatid) sedan 5x350m trav ater
2000m med 1 1/2 min skontid. Daref-
ter frm 3 mdnader ett tempolopp pa
600m med 10 sek skontid.
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2 varianten 10x350m trav med 50m
géng déarefter 5000m med 4 min ver
skontid, slutligen tempolopp som ovan.
3 varianten Terrdanglopp enligt
intervallprincipen 10-30km antingen

| 1form av 2000m med 2 min skontid
| och gangpauser pa 3-5 min eller

3000m lopp och lika langa fullstén-
diga dterhdmtningspauser. Till slut
2 tempolopp pé 400 eller 800m.

4 varianten Kontinuerliga terrdng
eller landsvégslopp pa 10-30km inte
fortare 4n att man l4tt kan tala med
varandra.

5 varianten Blandning av terrdng-

lopp och avslutande bantrianing be-
stdende av 2 tempolopp och eventu-
ellt testlopp pa tdvlingsdistansen.

6 varianten Anvindes sarskilt efter
hérda lopp dagen innan eller vid sen-
och muskelskador som oméjliggér
langre traning. 25-50x350m trav med
50m gangpauser “Waldnielskt
intervalltrav pa grasmatta”.

ErikOstbyes pulsomriknings-
tabell
(sek/10 slag = slag/minut)

6,0=100 5,4=111 4,9=122
4,4=136 3,9=154 3,4=177
5,9=102 5,3=113 4,8=125
4,3=140 3,8=158 3,3=182
5,8=103 5,2=115 4,7=128
4,2=143 3,7=162 3,2=188
5,7=104 5,1=118 4,6=130
4,1=146 3,6=167 3,1=194
5,6=105 5,0=120 4,56=133
4,0=150 3,6=171 3,0=200
5,56=109

Kolla dig sjalv nédsta gang du
springer. Goér en tabell och jamfor.

1970 blev det bdsta svenska maraton-
4ret nagonsin, darfér mycket statis-
tik: Svensk méistare Nedo Farcic,
Vasteras IK.

Och si distriktsméstarna:
Stockholm

Agne Kimby Turebergs IF
Uppland

Séren Winge Upsala IF
Jamtland

Orvar Nilsson Hammerdals IF
Goteborg

Erik Ostbye Solvikingarna
Vistergotland

Sture Ostling Trollhattans SK
Ostergotland
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| Aten Marathon

P-O Antonsson Skeninge IK

Skane

C-M Bergh Malmo FK

Gotland

Ake Hansson IK Tjelvar

Internationella lopp:

Europa Meeting 100km i Biel/Schweiz

2. Gosta Hallberg, Solvikingarna
Lennart Ostbrant, «“

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

5. Chris Wade, ”

RRC Marathon
Manchester

10. Chris Wade, ”
25. Kjell Bjornfot, ”

Kosice marathon

(320 delt.)

3. Nedo Farcic,
Visteras IK

24. Ulf Hakansson,
IFK Norrkép

31.Erik  Bergkvist,
Alvdalens IF

45. Arild Cronstrand,
Bromma IF

49. UlfJohansson,
Turebergs IF

59. C-M Bergh,

Malmé FK

62.Bertil Larsson,
Trollhattan IF

Schwartzwald
marathon  kl 4(1)
38. B Johansson, Ska
(6ver 1000 startande)
klass 1(20)

42.L Hansson, Taby
klass 4(2)

45. E Hultgren, FIF
klass 3(19)

104. B Malmstrém,
Vallentuna

klass 5(16)

528. G Andersson, Hellas
klass 5(21)

576. F Schreiber, Orebro

Arets bista tid statade Nedo Farcic
med 2.18.34. Bland 40-49 aringarna
Bo Nordqvist 2.29.25 (klass 1). For
50-59 ar (klass 2) Liding6s Sven Ek-
strom 2.43.58. 60-69 ar (klass 3) Ted-
dy Jensen med 3.02.24. Och aldsta

| klass 4 6ver 70 &r toppade Fritz
Schreiber p4 5.12.55. Bista dam blev
Elin Abom 4.10.58, och inte nog med
det s& blev Malte Andersson bést
bland de helt blinda pa 3.10.08.

Totalt fullféljde 267 16pare maraton
inklusive 3 damer. Olles forsta ge-
nom-tiderna-statistik med 175 man
pa 2:50 och béttre. 28 fler guldmén i
ar &n 1969. P4 den s.k. korta maran

ca 40000m toppar Ingvald Midelf pa
2.16.18 fore Torbjérn Lind, 2.17.43,
badda resultaten gjorda wvid
vintermaran 1966, som vid omrak-
ning dr deras bista maratonlopp. Pa
denna 50-béstalista finner man
ménga gamla intressanta namn som
Gosta Leandersson (2.19.36-53),
Alexis Ahlgren (2.24.15-12), Henry
Palmé (2.25.36-42), Erik Jonsson
(2.26.48-46), Gustav Kinn 2.28.13-20,
Sven Hékansson 2.28.41-46, Olle




Larsson 2.29.32-44, Thore Enochsson
2.29.33-32, Gustaf Térnros 2.30.57-
12, Theddie Jensen 2.31.00-41, Thure
Johansson 2.31.12-09, Elis Malm-
hake 2.31.13-42, Runar Ohman
2.33.58-18, William Griiner 2.34.10-
18, Oscar Bjork 2.35.01-16, Shoore
Jarnmyr 2.35.06-30, Rudolf Wéhlin
2.35.20-17, Thure Bergwall 2.38.27-
12. Det skulle vara oréttvist att inte
omnémna dessa gamla kdmpar, da de

For att na en hyfsad allménkondition
kravs tva-tre halvtimmar motion i
veckan, helst 16pning. Utokar man
traningstillfdllena till fem/vecka far
man ingen markant forbéttring av
konditionen — ddremot ges storre
mojlighet att slippa hjart- och kirl-
sjukdomar, da blodfetthalten i blodet
endast 4r sénkt ndgot dygn efter tri-
ningen. Tréning en ging/vecka ger
ingen eller obetydlig effekt.

Vidare slés det fast av
Bengt Saltin pa GIH i
Lakartidningens tema-
nummer om effekten av
fysisk trdning, att
dimensions utveck-
lingen, dvs syre-
transporterande och
andra organ som be-
stdmmer individens
maximala fysiska pre-
stationsférmdga — ar
latt paverkad fore pu-
berteten. Vid tridning i
20-30-arsaldern kan
4nnu vissa dimensioner
péaverkas (hjirta och
blodvolym). Och sjalv-
klart ar det hilsom-
eningsfullt for medelal-
ders och dldre att tréna.

Dir har vi HAL-
SOKORTET fran SFIF
som innebédr att fore
tavlingssisongens bor-
jan 1971 skall DU upp-
s6ka leg. ldkare och ge-
nomga de prov som fram-
gar av formuléret.
Maratonhélsningar fran
Sven Wahlberg.

I KvP gjordes det sen-
sation av att den blinde
Malte Andersson, 35,
sprang i1 koppel pa

i princip endast hade majligheter i | Lidingéloppet.

EM och OS att 16pa fulla maraton ...

Nej, 4n &r det inte riktigt slut pa 1970
ars sista nummer; en helsida om
effektivaste traning pa en skiss dar
mdss i olika tempo, tid och langd il-
lustrerar att nedersta gruppen rat-
tor som tranat kortast men héallit
hogst 1optempo fick den bista kondi-
tionen. (Vilket 4ven nutida forskning
bekriftar).

Klipp ur GT i samband med Erik
Ostbyes halvsekeldag d4r han om-
talar att han trédnar efter
Waldnielmetoden som ger "snabbhet
genom uthallighet”. Syrebristtrining
4r inte naturlig och ger inga resultat
pa vigarna. Ostbye har tagit bort
klackarna fran sina skor fér mannis-
kan 4r inte skapt med en extra klack
under hélen. — Det blir en onaturlig

| gors

stéllning for ryggen och knéna. Dess-
utom skéimmer man bort hilsenorna.
De blir férkrymta och ovana vid an-
strangningar. Nar sedan hélsenan
tvingas arbeta hart ar det stor risk
att den blir skadad. Alltfésr ménga
16pare har blivit hdlseneskadade av
den orsaken.

P4 nasta sida 16 ur tyska
léparskriften CONDITION redo-
ganska ingdende hur
hélseneinflammationer behandlas.
Sedan foljer Bengt Ahlboms artikel
“Nér Dorando knuffades éver mal-
linjen 19081 OS“. Nésta sida stor bild
pa Sveriges forsta maratondam, Elin
Abom, med rubriken ANNU EN
KONSBARRIAR GENOMBRUTEN.
Diérefter veteranrapport fran David
Pain, USA. I ett brev till Olle W skri-
ver han att nu méste vi fi fart pa
veteranfriidrotten virlden éver, och
publicerar resultatlista frin USA
Veteranmésterskap 1970, dér bl a
gamla OS-stjdrnor vann sina grenar
som Rhoden, Wint, Held, Gordien...”

TROTSADE STARTFORBUD — LA-
KARE FANN INGET FEL PA HO-
NOM EFTER LOPPET” 16d rubri-
ken da Erik Bergkvist vid SM-maran
70 i Skdnninge trotsade tdvlings-
lakarens startférbud och i helig ilska
startade, men plockades av banan
innan malrakan.

Sista sidan aktionsbild p& suveridne
Nedo Farcic som i r vunnit SM pa 10
000m, 30 000m, tvaa pa 5000m och
enkel seger nu vid SM-maran, dir han
var lika skyhogt 6verldgsen sina kon-
kurrenter som en flygmajor ett kom-
pani infanterisoldater. Visterds-
jugoslaven Nedo &r 176 cm och viger
57 kg. Man far titta tva ganger for att
upptécka honom, nir han gar forbi.
De andra besvarades av vinden pa
Ostgotaslatten men inte vésterasaren;
vinden fick helt enkelt inget grepp pa
honom. Framtidsplanerna &r OS-guld
iMiinchen 72. Féljeslagaren fru Cika,
tolk, manager och familjeférsorjare.
Det ar Cica som jobbar (gér motstdnd
pé Asea) och tjinar pengar. Nedo
springer och 4&r hemmaman; tar hand
om tvadrige sonen och lagar mat. Men
att doma av figuren blir det pa sin hojd
en tallrik sparrissoppa. Men om tva
veckor beger han sig till Kosice for att
forsvara segern fran 1967.
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Text och foto: Jan Lind‘

10467 av 13806 anmilda (exkl. efter-
anmalningar) kom till start i arets
stora folkfest och det blev glidjande
nog svensk seger genom Anders
Szalkai. Tiden 2.18.17 dr ovisentlig
i sammanhanget, eftersom Anders
redan kvalificerat sig fér VM-start
med sin tid fran Austin pa 2.12.43
tidigare i ar.

Av Sillskapets medlemmar var givet-
vis Anders den frimste, men vi hade
faktiskt 10 medlemmar bland de 40
framsta iloppet pa herrsidan, medan
motsvarande siffra pa damsidan ty-
varr endast var 3 medlemmar, dessa
tre dock bland de 20 framsta.

Som néstbéiste medlem placerade sig
Dan Agnarson pi 21:a plats, titt
foljd av Carl-Johan Olovsgard som
22:a och Henrik Ostling som 24:a.
Dan kom 2:a i 40-ars-klassen efter
f.d. elitléparen Terje Naess och med
Nils-Allan Torstensson, dven han
medlem i Sillskapet, som 4:a i klas-
sen. Carl-Johan vann 45-arsklassen
fére en annan av vira medlemmar,
Stefan Ulmestahl.

Martin Rappe satsade hart och
héngde ldnge med Jonas Larm, som
kom 3:a1SM efter Anders Szalkai och
Alfred Shemweta. Tyvirr tappade
Martin mycket mot slutet, men hans
friska satsningar kommer sikert att
ge resultat i langden.

Henrik Ostling, som sjilv anser sig
vara Sveriges biste maratonlépare,
har mycket att bevisa innan detta ar
en realitet, men med sitt starka sjdlv-
fortroende kompletterad med sten-
hard tréning har han goda utsikter
att s smaningom komma nidrmare
sitt mal, &ven om jag har svart att
tro pa tider under 2.20.

Bland vara damer placerade sig var
nyblivna styrelsemedlem Annelie
Buller som 10:a, Eva Ericsson som
13:e och 6verligsen segrare i 50-ars-
klassen och Catarina Ask p4 en 20:e
plats.

F.6. var det ménga, manga av vara
medlemmar som vi traffade vid vért
informations-bord pa Sportmissan
och som vi sedan sag under maraton-
loppet, vilket naturligtvis gladde oss,
men tyvérr har vi ej mgjlighet att
publicera alla medlemmars resultat,
utan far hdnvisa till marathon.se pa
internet och den resultatlista som sa
smaningom sédnds ut frdn mara-
tonkansliet.

Resultat herrar:
Anders Szalkai

Dan Agnarson
Carl-Johan Olofsgard
Henrik Ostling

Martin Rappe

Patrik Gustafson
Nils-Allan Torsensson
Stefan Ulmestahl

Sparvégens FK (1)
Obacka LK(21)
Hasselby SK(22)
Skéldinge IF(24)
Hammarby IF(26)
Brittatorp TK(28)
Frédinge Mejeri(29)
Team Blekinge(31)

2.18.17
2.32.22
2.33.40
234.18
2.35.55
2.37.00
2.37.39
2.37.49

Stefan Hall Flemingsbergs SK(34) 2.38.13
Mats Ekman Vallentuna FK(37) 2.38.47
UIf Lundengard Kvarnsvedens FIK(56) 2.43.20
Mikael Palmgren IK Sisu(65) 2.44.28
Peter Jaktlund Kvarnsvedens FIK(88) 2.48.24
Per Grip Hammarang  Skillingaryds FK(103) ~ 2.50.58
Tommy Sjostrom Kvarnsvedens FIK(106) 2.51.11
Patrik Skoglund IKSU(117) 2.52.03
Magnus Bergh Heleneholms IF(122) 2.52.17
Jesper Lindgren IFK Sala(139) 2.53.43
Lars Vinas Vittangi SK(144) 2.54.11
Aron Kjellgren Vattudalens LDK(182) 2.56.33
lipo Hakola Kungsors SK(191) 2.56.49
Leif Johansson Jalles TC(193) 2.56.54
Carl-Johan Stenmark - Sundsvalls FI(205) 257.26
Mats Liljiegren Handelshdgsko.(207) 2.57.53
Bjérn Sennersjo IK Jarl(211) 2.58.08
Hans Tall IFK Skévde(221) 2.58.29
Lars Jakobsson Flemingsbergs SK(223) 2.58.32
Christer Johansson  Iggesunds SK(234)  2.59.01
Mats Zetterlund Vattudalens LDK(235) 2.59.06
Dag Nilsson Vaxj6 LK(237) 2.59.09
Johan Sand Flemingsbergs SK(241)2.59.14
Ake Lindgren Laisvall(255) 2.59.43
Kjell Lundahl Hultsfreds LK(257) ~ 2.59.55
Bengt Olofsson Osthammars FI(267) 3.00.17
Mats Alm Kvarnsvedens FIK(271) 3.00.34
Per-Hakan Persson  IF Gota(288) 3.01.50
Roger Tingstal Akersberga SK(295)  3.02.17
Owe Olsson Kvarnsvedens FIK(329) 3.03.55
Patrik Karlsson SEB IF(330) 3.04.02
Roger Helmersson  IFK Skovde(342) 3.04.43

Rui Reis Flemingsbergs SK(352) 3.05.03
Kurt Sétterstrom Osthammars FI(354)  3.05.07
Birger Eklund Fredrikshofs FI(356)  3.05.15
Olle Rundberg IK Granit(360) 3.05.25
Anders Persson GF Idrott(371) 3.05.53
Goran Martensson  Taby LLK(375) 3.06.11
Kenny Wilhelmsson ~ Orebro AIK(376) 3.06.23
Bjorn Furhoff IFK Skovde(404) 3.07.29
Johan Olausson Team Skavsaret(406) 3.07.32
Jonas Lennestal IFK Sala(407) 3.07.33

Bengt Hermansson ~ Medakers IF(418) 3.08.04

Borje Carlsson Miners RC(432) 3.08.33
Stig Burén LME IK(436) 3.08.44
Tord Svanfelt Heleneholms IF(471)  3.09.38
Kjell Krans Iggesunds SK(474) 3.09.47
Karl-Erik Harmald ~ Osthammar FI(489)  3.10.09

Géran Lindquist Hemlingby LK(490) 3.10.11

Placering inom parantes.
F.6. finnsiresultatlistan kéinda namn
som Gidewall, Méller, Ronquist m.fl.,

vars fader &r medlemmar i Sillska-
pet.

Resultat Damer:

Ester Kiplagat Kenya(1) 2.29.55
Annelie Buller Flemingsbergs SK(10) 2.59.19
Eva Ericsson Karlskoga FIF(13) 3.01.41
Catarina Ask Heleneholms IF(20)  3.07.41
Agneta Jonsson Team Skavsaret(66)  3.26.01
Inger Eriksson Spring Girls(96) 3.32.35
Ylva Rangne Fredrikshofs FI(102) ~ 3.33.36
Mariann Hamberg ~ Mélaré SOK(137) 3.38.38
Annie Hedlund Duvbo IK(155) 3.40.36
Sonia Carlsson IFK Strangnas(222)  3.49.33




Per-Hakan Persson (240), Jonatan Gus
Kjell Lundahl (329) m.fl. ndrmar sig vétskekor
pa Valhallavdgen efter 22 km.
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Brev till redaktionen:

Efter att ha t alla turer runt Grsmotet i Skara vill jag framfora nagra personligad §
detta.

Keep on FUNNANEG ooeeeer

prcket att sta-i dr det oerhért viktigt att

1 dessa tider dér alla pratar om stre
ha en fritidssysselsdttning som dr positive opning ar definitivt en sadan.

Jag har varit medlem i Marathons(illskapet Tmd &r - tycker det dr roligt att springa marathon,
blir stimulerad av att forsoka uppnd de utmdrkelser som finns i Sdllskapet och uppskattar den
opretentiésa tidningen “Marathonldparen”.

Men framfor allt hyser jag stor respekt for alla eldsjdlar som &r efter Gr lagger ner mycket ideellt
arbete for att gora detta mojligt. Ge styrelsen den arbetsTo den fortjanar for att genomfora sina
uppdrag!

Och en sak till, detta dren frivillig forening for positiva och glada lopare: Till er som Gr negativa och
vill forstora for sa manga andra Gr min uppmaning: GG ur Séillskapet, Vi klarar 088 sdkert utan er.

Med “positiua" marathonhiilsningar och ett stort stod till eri styrelsen.

Michael Leitner (49 lopp)-

VALKOMMEN TILL

1 KAE’L(})L;I;IN DER MARATHON
LL (utanfor Jakobsberg i Stockholm)

OBS!

ANDRING AV TA
V TAVLINGSDATUM FRAN 15/ TILL 20/10
START Kl. 11.0
. 11.00 a
Kallhillsbadet c:a 800 m fran pendeltagsst
gsstationen.

Startavgift: 180

* kl‘. som i o R

IFK Stra . ) . nsattes pa pOStgiI‘()k

Ovriga up;?:;"s- (Mérk Bolinder / F Othiilsazrll\t/;) 182911 - 8,
ingar: Henrik Hallkvist 08-583 arathon)
Jon Peraniak 08746611,
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ANNELI
SODERGARDS

VARLDS-
MASTARINNA !

I pressogonblicket nar oss en glad
nyhet fran Brisbane, Australien, att
Anneli Sodergards vunnit K 35-
klassen pa marathon vid veteran-VM
14 juli pa nytt personligt rekord,
2.56.26, inte mindre d4n 25 minuter
foére tvaan i klassen!

En storstilad prestation som vi givet-
vis gratulerar till! GRATTIS Anneli!
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Arvika Marathon
2001-05-19
Pl Namn Klubb/Ort/Nat
M
1 Tommy Sjéstrém  Kvarnsvedens GolF
2 Fredrik Henriksson Arvika LK
3 Ake Lindgren Laisvalls SK
4 Kjell Krans Iggesund SK
5 Mats Hammerin  Borlédnge LK
6 Christer Hogberg  IF Géta
| 7 Anders Krappe Laholms IF
8 Bengt Ekbom Arvika LK
9 Andreas Lindgvist Stockholm
10 Kijell-Ove Skoglund Strands IF
11 Hugo Liss Orebro AIK
12 Jorgen Larsson Vasteras IK
13 Torbjorn Karlsson  Arvika LK
14 Frank Brodin Solvikingarna
15 Christer Jansson  Spring Vast
16 Tommy Oskarsson Vi Som Springer
| 17 Gote Ivarsson Tibro AIK
| 18 Tommy Englund  SK Glid
| 19 Leif Danielsson Iggesund SK
20 Lennart Algotsson Thermia
21 Gote Nilsson Sunne LK
22 Evert Moberg IF Gota
23 Lars Ove Ericson  Karlstad
24 Jan Lundell SK Glid
25 Lennart Skoog Stenungsunds OK
26 Stig Soderstrom  Kvarnsvedens GolF
27 John Jonsson Arvika LK
28 StenYimén Mélilla-Mbrlunda
29 GertHarrysson  Akulla SK
30 Ove Engman Elvans IF
31 Larry Herbertzon  IF Rigor
32 Jerry Orebjork A-M 97
33 Goran Tilosius Vi Som Springer
34 Roger Andersson  Técksfors
35 Kent Ake Eriksson Arvika LK
36 Jan Erik Ullstrdm  Séffle
37 Uno Nilsson Karlslunds IF
38 P-O Huvittfeldt IFK Mora
39 Sune Hjalmarsson Uddevalla SK
40 Jan Bragard Halsingborg
41 Bengt Lonn Filipstad
42 Conny Adolfsson  IK Ymer
43 Stig Gleisner Vi Som Springer
44 Per Adolfsson IKYmer
K
1 Ann Robertsson  Arvika LK
2 Hilde Rinsbu Norge
3 Monika Simson Taby LLK
4 SivHerbertsson  IF Rigor
Marathon-DM Varmland
M Fredrik Henriksson  Arvika LK
M40 Christer Hogberg IF Géta
M35 Bengt Ekbom Arvika LK
M45  Torbjérn Karlsson Arvika LK
M50  Tommy Englund SK Glid

Tid

25221
2.58.20
3.04.39
3.09.00
3.10.26
3.20.52
3.21.21
3.22.28
3.23.50
3.24.24

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

3.46.32
3.46.52
3.47.38
3.48.37
3.50.25
3.50.32
3.52.04
3.56.27
3.57.08
3.57.52

4.01.00
4.05.22
4.06.51
4.08.25
4.11.09
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

3.46.39
3.56.43
4.13.51
4.22.20

2.58.20
3.20.52
3.22.28
3.30.15
3.40.45

Rom Marathon

2001-03-25

Pl Namn Tid Nettotid
M

1 Henry Cherono KEN 21133 21127
2 Ottavio Andriani ITA 21139 211.34
3 Alberico Di Cecco ITA 21243  2.12.38
4 Chala Kelile ETH 21641 2.16.36
5  Benjamin Matolo KEN 2.19.23 2.19.18
6  Giorgio Calcaterra ITA  2.19.26  2.19.20
K

19 Maria Guida ITA 23042 2.30.38
35 Emebet Abossa ETH  2.36.30 2.36.24
46  Angelina Kanana KEN 2.39.08  2.39.03
61 Edato Gadisse ETH 24208 24202
70 Birra Tadelech ETH 24402 24355
83 Marcella Mancini ITA ~ 2.46.01  2.45.48
Svenska deltagare

71 Peter Jaktlund 24424 24409
157 Stefan Ulmestahl 25335 250.11
178 Christer Svensson 25439 25417
1396 Pontus Abrahamsson ~ 3.30.51  3.30.23
2642 UIf Georgson 3.53.26 3.43.58
2931 Maud Thorssell 3.58.08 3.57.46
3670 Mats Molin 41229 4.04.01
3804 Kent Ake Eriksson 4.15.06 4.14.10
3948 Ake Hultqvist 41752 4.09.24
3997 Jan Martinsson 4.19.10  4.09.43
4006 Bengt Klingheim 4.19.26  4.09.59
4465 Sven Linderoth 43024 42057
4546 Henning Beyer 4.32.33  4.24.04
5415 Jenny Mattsson 5.04.50 5.02.59
5439 Leif Persson 50557 4.57.27
5853 Rolf Mattsson 53942 54133

Antal fullféljande: 5267 man och 933 kvinnor

Boston Marathon
2001-04-16

Pl Namn Nat Tid

M

1 Lee Bong-Ju KOR 2.09.43
2 Silvio Guerra ECU 2.10.07
3 Joshua Chelanga KEN 2.10.29
4 David Kiptum Busienei KEN 2.11.47
5 Mbarek Hussein KEN 2.12.01
6 Rod De Haven USA 21241
7 Laban Nkete RSA 2.12.44
8 Fedor V. Ryjov RUS 21354
9 Makhosonke Fika RSA 2.14.13
10 Timothy Cherigat KEN 21421
K

1 Catherine Ndereba KEN 2.23.52
2 Malgorzata Sobanska ~ POL 2.26.42
3 Lyubov Morgunova RUS 2.27.18
4 Lornak Kiplagat KEN 2.27.56
5 Fatuma Roba ETH 2.28.08
6 Irina Timofeyeva RUS 2.28.50
T Ludmila Petrova RUS 2.29.23
8 Wei Yanan CHN 2.29.52
9 Bruna Genovese ITA 2.30.39
10 Kaori Tanabe JAP 2.31.31
Svenska deltagare

Totp! Namn ort Nettoti
172 K/154 Susannal.Hakansson Riverside —2.42.13
2462 M/2300 Bertil K. Lind Kingston ~ 3.15.54
3729 M/3366 OscarF.Zachrisson  Goteborg  3.25.52
5421 K/@876 Johanna K.Thomblad Boston  3.32.30
7859 M/5778 Per A. Engstrom Erlangen  3.52.02
9254 M/6364 Mats O. Roing Duxbury ~ 3.54.32
10359 M/6924 Greger Hagstrom Jarna 4.07.55
11869 M/7724 Bjorn Lavett Trangsund  4.34.12
11945 M/7769 Ralf H.Christensson  Stockholm  4.35.56
12181 K/4281 EvaE.VonBromssen San Carlos 4.52.17
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Kvarnsvedens FIK inbjuder till
Vintermarathon

Lérdagen den 3 november 2001
Start kl 1100

Oppna endast fér medlemmar i friidrottsklubbar anslutna till Svenska
Friidrottsférbundet eller annat lands friidrottsférbund.

M, M35, M40, M45, M50, M55, M60, M65, M70.

K, K35, K40, K45, K50, K55, K60, K65, K70.

Mén motion, kvinnor motion. Max tid 5 timmar.

5-mannalag.

Kvarnsvedens IP.
Kvarnsvedens IP.

Lattiopt 3-varvsbana i natursként omrade lidngs Dalélven. Kontrolimétt
av godkénd banmatare(Gésta Ekstrém).

Minnesmedalj till alla som fullféljer maratonloppet. Hederspriser till de
framsta i tavlingsklassema. Utlottning av priser i motionsklasserna.

Gores pa postens inbetalningskort pg nr 14 83 63-5. Ange namn,
adress, fédelsedr, klubb, klass. Kan &ven goras via var hemsida
www.kfik.nu.

Anmaéliningsavgift for VINTERMARATHON: 180 kr.
Sista anmilningsdag mandag 22 oktober 2001.
Till férhojd avgift: 220 kr.

Efteranmalan kan géras per telefon 0243-23 22 44 vardagar ki
8.00-16.00 t.o.m. den 31 oktober. Efteranmalan kan &dven gbras
pa tavlingsdagen (vid nummerlappsutdelningen) fram till kI,
10.00.

Stugor med hég standard och férmanliga priser finns att hyra pa
Mellsta Camping inom géngavstand fran start och mal. Grupp-
logi p& hért underlag 50 kr/natt. Stugor och grupplogi bestélls
pa telefon 0243-23 22 44

Kvarnsvedens GolF:s kansli tel. 0243-23 22 44 eller 23 89 80.

Vintermarathon arrangeras pa uppdrag av
SVENSKA MARATHONSALLSKAPET



Marknadstidning
Avsandare:
Svenska Marathonsillskapet TERMHAG JAN

Box 218 "
GESGRTAN 4€: S TR
101 24 STOCKHOLM N oo

Overall, Tavlingsdrakt, Trojor, Marken, Nalar...

Till: SVENSKA MARATHONSALLSKAPET
BOX 218, 101 24 STOCKHOLM

Hirmed bestiller jag mot postforskott f6ljande artiklar:

Sillskapets nya overall i tactel a 600:- MO O xO xx.Q
Tavlingsdrikt “Sub 4” 4 470:- dams d MO » Q4

Cool Max, byxa: bla, linne: blé/gul/vit

Loparmossa _ sta100:-

Trojor st a 90:- x4
Overallmérken st a 25:-

Overallméirken sta50:- for2s d 500100 O  maratonlopp
Souvenirvimplar st a 15:- . .

Klisterdekaler ~ ark a 20:- (1 ark = 4 dekaler)

Klubbnalar . sta?20:-

Ulf Johanssons Loparbok ~ stal80:-

Tivlingsdrikter for herrar samt trojor i olika storlekar kommer att finnas under hésten.

Namn: ‘

Adress:

Bestillningar kan dven goras per tel. 08-746 61 11 (Jan Parniak).

M\/'ijé . |
» i
ARATH |

LORDAGEN 20 OKTOBER 2001

Helmarathon med fullstindig klassindelning pa en mycket flack och snabb éttavarvsbana runt
Viixjdsjon i centrala VAxjo.

Start: Avgift:
K1 11.00 vid Simhallen. 200:-

Anmilan: Efteranmilningar:
Senast 12 oktober till Véxjé Loparklubb postgiro Efteranmalningar kan ske fram till kI 10.00 i
2499 90-3 tavlingsdagen mot forhgjd avgift med 50:-

Upplysningar:
Vixjo Loparklubb, Box 2010, 350 02 Vixjo, Tel/fax: 0470-478 30,
(sdkrast méndag 19-21, i dvrigt tel-svarare). Leif-Goran Sigurdh 0470-234 94 (bost.) kvill.
Epost vaxjoloparklubb@telia.com www.run.to/vaxjoloparklubb.se

e = = Z |
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