nr 6, 1965 3drgang 10
Ater till Amerika

Den forsta augusti lamnade Dyrol Burleson Sverige och Fredrikshof for att resa tillbaka
hem till Oregon i USA. Féreningen har darmed gjort en svar forlust. Bdde som idrottsman
och kamrat &r Dyrol en av de bésta, vilket vi i Fredrikshof verkligen fatt erfara. En mer
stimulerande tréningskamrat far man leta efter. Dyrols betydelse fér Fredrikshof tror jag
ligger pa tva plan; dels hans fornamliga prestationer pa I6parbanan, som gjort
foreningens namn kant, dels den direkta kontakten mellan och honom och évriga
"hofvare”, som gjort det méjligt for oss att “direkt frdn kéllan” fa veta hur man bar sig at
for att nd toppen i 16pning. Betydelsen for av detta senare bor visa sig senare nésta ar.
Det géller for oss att visa att vi verkligen lart oss ndgot av Dyrol. I ndsta nummer
kommer vi att publicera huvuddragen av hur Dyrol l&dgger upp sin traning. M8nga av
hans synpunkter éverensstammer for ovrigt med vad som sags i Aggeborns artikel i
detta nummer. En mycket vdsentlig sak vill vi emellertid betona redan nu. For att bli
riktigt bra krévs tréning tva ganger per dag. Genom Dyrols avgdrande insatser i
Stadsloppet och Dagbladet belade klubben forsta och tredje platserna. Det galler nu for
oss att trdna sa hart att luckan efter Dyrol kan fyllas. Malet &r seger i Stadsloppet &ven
1966. Manga tror nu kanske att kontakten med Dyrol &r bruten. S& ar emellertid inte
fallet. Slumpen har fogat det sd att Staffan Ekenbrand, som fatt ett “Amerika-
Stipendium”, har hamnat vid Dyrols universitetet i Oregon. Dyrol betonade ocksa innan
han for att han &r mycket angeldgen att halla kontakten med klubben och félja de
framsteg som han &r évertygad om skall komma - nota bene om vi bérjar trdna tva
ganger om dagen. Detta &r numera regel bland utldndska elitiépare. Vi har nu alltsd
chansen att i detta avseende fa ett férsprang pa andra I6pare hér i landet. Folj alltsd
Dyrols r&d och stig upp en timme tidigare p& morgonen! Papekas bar att man bér bérja
forsiktighet och sa8 smaningom 6ka sdval kvantitet som kvalitet. I dagarna lamnar oss
ocksd var andre amerikanske medlem, Chuck Rubinowitz, som nu varit hdr nastan ett ar.
Chuck ger i detta nummer sjélv synpunkter pa svensk friidrott i allmanhet och
Fredrikshofs i synnerhet. Denna artikel har han sjélv forfattat pa svenska, vilket &r ett
gott bevis pd hur han med stor energi pa ett ar lart sig savél tala som skriva svenska.
Med samma energi har han ocksa trénat och kunnat uppvisa fina resultat sarskilt pa sista
tiden. Chuck har verkligen smaélt vél in i gdnget och det &r mycket trakigt att han nu
maste ldmna oss, men vi kommer naturligtvis att halla kontakten. Jag tror inte jag
dverdriver, nér jag pastar att Chuck trivts utomordentligt val har i Sverige. Alla Dina
kamrater har i Hofvet dnskar Dig lycka till med Din fortsatta utbildning och med
I6pningen. Erik Reuterswérd.

Chuck har ordet



Jag tycker att jag innan jag lamnar Sverige nu pa hdstkanten - temporért hoppa jag -
kunde skriva ner ndgra observationer av mig om friidrotten i Sverige och nér det
tillampligt jamfora med friidrott i Amerika. Fér och framst grundas friidrotten i Sverige pa
klubbsystemet, som ni alla vet, och i USA grundas det p& universiteten och hégskolorna.
Detta har for- och nackdelar. T.ex. finns det manga fler tranar i USA som noggrant tittar
till idrottsmdnnen nastan varje dag nar de tranar och tavlar. Jag kan namna att mitt eget
universitet — Cornell universitetet - har fyra tranare; en foér distanslépning, en for
sprinterlépning och hopp, en fér viktgrenar och en foér spjut. Nastan varje annat
universitet har lika manga trénare eller fler. Det finns ocksa fler doktorer att anlita nar
man blir skadad och bdttre méjligheter att trana, d.v.s. vikter, fria spikskor och
traningsklader, fler banor fria och eller mycket billiga och goda maltider. Daremot
studerar man bara fyra ar vid universitetet och sedan har man inte s manga tillfllen att
tavla darfor att klubbsystemet ar sa svagt i Amerika. Eftersom man inte kan tévla sa ofta
efter universitetet férlorar man intresset och lagger salunda upp. I Sverige kan fortsatta
hur lange som helst och tavla lika mycket som de andra som studerar. Klubbsystemet ar
oppet for alla. Men man far anda inte missforstd situationen i USA. Man maste |&sa ocksd
i Amerika och man far inte bara tdvla. Om man inte kan klara ett visst betyg i skolan far
man inte vara med i tévlingar. Naturligtvis &r trdnarna inte s3 intresserad av dem som
inte far vara med i tévlingar. Det tycker jag &r mycket bra fér man gar in universitetet i
forsta hand for att lasa och i andra hand for att springa. Trdnarna blir ocksd mycket
intresserade av I6parnas kurser och brukar hjdlpa dem som har svarigheter med
studierna. Jag anser, att det storsta behovet for friidrotten i Sverige nu ar fler trénare. I
Sverige finns manga bra talanger, tycker jag, som kan utvecklas ytterligare och snabbare
med hjélp av bra tranare. Jag anser ocksa att man behdver inomhusbanor for att tréna
pa under vintrarna och tidigt pa vararna. "All weather” banor som blir allt vanligare i USA
skulle vara véldigt nyttiga har ocksd. Karl-Uno Olofsson talade om fér mig att man boér
trana intervaller hela aret, men att det &r omojligt i Sverige (sérskilt i Umed) pa vintern.
I Stockholm har man férdelen att man kan tréana i Johanneshov. Kanske fler
inomhustavlingar i fortsattningen kan uppmuntra intervalltrdningen pa vintern. Jag anser
ocksa att terrangsdsongen kommer fér nar inpd bansdsongen och det &r inte bra fér dem
som springer medeldistanser. Man maste trdna hart i mars, april och tidig maj om man
skall vara bra p& sommaren, och det gar inte om man tévlar ofta. Om terrdngsdsongen
infoll p@ hosten, skulle det bli s mycket battre, tror jag. D3 skulle det vara torrare och
inga viktiga tavlingar skulle komma efter. En sak till som irriterar mig lite &r idén om
delningen av tavlingarna i senior- juniortavlingar. I dagens lage finns det val ingen
anledning att satta juniorerna i en speciell klass. En junior &r, sa vitt jag vet, en
idrottsman mellan 18-203r. I USA har vi manga juniorer som kan kvalificera sig till
landslaget t.ex. Randy Matson, Day, Jim Ryun, Gerry Lindgren, McClellon, Tommy Smith,
Paul Wilson, m.fl. och andra har gjort det: Henry Carr, Glen Davis, Ulis Williams, Dallas
Long, Dyrol Burleson, Bob Hayes, John Thomas, Tom OHare, Eddie Southern, Al Oerter,
Parry O Brien, Rex Cawley o.s.v. Tank ocksd pa alla de goda amerikanska simmarna som
ar 16-20 ar. Jag tycker alltid att det I8ter dumt n&r man séger att ndgon sprungit bra for
att vara junior. Annars tycker jag att dt finns manga orsaker till att vara optimistisk for



den svenska friidrotten. De flesta |6pare som jag kanner har har ingen radsla for att
trana hart och 18ngt. Ledningen d.v.s. Gunnar Carlsson, Erik Ahldén, Matts Carlgren m.fl.
ldgger ned mycken tid pa och &r mycket intresserade av varje friidrottare. Man kan
nastan saga att de lever for svens friidrott. Tillsammans ser de nastan varje I16pare - ett
faktum som forbluffar mig mycket. Vidare @ngarldrottsbladet flera sidor friidrott i varje
nummer, vilket ger offentlighet &t och mycket “behagligt snack” kring sporten. Som sagt
ar ocksa klubbsystemet bra fér dem som vill springa i manga ar och kamratskapen som
formas i klubben ar av oskattbart varde. Givetvis ar det mycket lattare och roligare att
trana med klubbkamrater. Om Fredrikshof som I6parklubb ar jag mycket imponerad. Jag
anser, att det stora 16pningsférmagor i klubben och flera stycken, som har talang nog att
komma fram till landslagsklass. Jag &r mycket imponerad av att det finns s@ manga i
klubben som trénar nastan varje dag och icke séllan tvd gadnger om dagen. Vidare &r jag
imponerad av att styrelsen arbetar hart for klubben. Tva exempel &r Kolstybben och de
ménga klubbresorna och lagren - Visby, Gimo, Tylésand, Domarudden, Bjérn
Fredrikssons stuga o.s.v. Jag tror att det finns minst femton stycken i klubben som kan
gad under tvd minuter pa 800m och tio som kan g& under fyra minuter p& 1500m.
Naturligtvis bér man rakna med Hofvet i bade Stadsloppet och Dagbladet nésta ar.
Fredrikshof kommer inte att vara svart hast eller outsider nésta ar, utan en av
favoriterna. Fran vad jag har sett tycker jag att minst fyra killar har tillréckligt med
talang for att kunna komma med i landslaget i framtiden, namligen Torbjorn, Olle, Dag
och Robert Forsberg. Det behévs forstds mycket mer och riktig tréning, sarskilt for de
bdda sistnamnda, men jag &r dvertygad om att formagan finns. Och det finns flera andra
killar i klubben som kanske kan utvecklas fort. Daremot tycker jag att klubben bor tavla
oftare utanfor Stockholm. Det &r mycket roligt att resa och tavla t.ex. pa Aland i Varberg,
Mariestad och Finspang (déar jag varit i ar) och det hjélper klubben att bli kdnd ute i
landet. Man skulle ocksd kénna storre stolthet 6ver klubben om den var battre
balanserad med bra sprinters, hoppare och kastare. Det betyder ocksd béttre konkurrens
for I6parna i klubbmatcher med en battre allround klubb. Jag hoppas - och har skriver ja
for Dyrol ocksa - att alla fortsatter att trana hart och intelligent nasta ar och inte slar er
till ro med segern i r i Stadsloppet, utan satsar &nnu hardare till ndsta ar for att vinna
en dubbelseger: Stadsloppet + Dagbladet. Fredrikshof &r pa vag att bli en toppklubb,
men steget kvar &r mycket brant och varare &n hitills. M&nga 18ng och svara
traningspass aterstar, men malet, gladjen och tillfredsstéllelsen ndr man har lyckats gor
det nog vart besvaret. CHUCK.

DM-Poang

Trots otur i form av sjukdom, och ett oldampligt komponerat program lyckades vi plocka
en hel del podng vi de senaste DM-tavlingarna. Den basta insatsen gjorde Torbjérn Lind
som pa 10000m med tiden 30.49,8. Nytt klubbrekord! Aven Erik Reuterswérd gjorde en
god prestation gen att férsta springa i 4x800m laget, kom sexa, for att en halv timme

senare |6pa 10000m dé&r han blev nast baste Hofvare. P& slutstrdckan i stafetten gjorde



Bjorn Fredriksson ett storlopp och klockades fér under 1.55. Poédngskérden ar nu
foljande:

Transport 33 podng;

Torbjorn Lind 10000m 3:a ,4 tid, 30.49,8 , Nytt klubbrekord!
poang

Forsta laget, 10000m 2:a, 5 Torbjorn Lind, Erik R-sward, Clyde Mills
poang

Laget pd 4x800m 6:a, 1 podang Dag Hermfelt, Erik Reuterswérd, Bertil Carlén, Bjorn
Fredriksson

Summa DM poidng 43 podng

LOPTRANING:

For att stimulera debatten om hur traningen bér bedrivas och nagra rad till dem som
kanner sig i blindo utan att trdningsmetoderna ger ndgon fingervisning om vilket satt att
trana som &r det "ratta”, aterger vi har delar av en artikel som skrivits av Bo Aggeborn i
SSIF:s “Idrottsrevy” i varas. Vi anser att den har en hel del vettiga och anvéndbara
synpunkter att komma med. For att komma in p& tréningens olika komponenter kan vi
forst vi forst dela upp I6pningen i en anatomisk del och en energi forsérjande eller
fysiologiska del. Med den anatomiska delen menar jag, att |16pférmagan &r beroende dels
pd absoluta muskelstyrka dels pd stegfrekvensen. Muskelstyrkan &r den lattare delen att
komma &t. Den gar att mata och det &r fullt klarlagt, att den gar att tréna upp.
Stegfrekvensen daremot ar en mer anlagsbetingad foretelese. Har kommer tekniken in i
bilden. Denna teknik ar & sin sida beroende p& rent anatomiska faktorer som olika ben,
senors och musklers langd samt kanske framst pa signalsystemet d.v.s. nervsystemets
funktion. Naturligtvis gar &ven frekvensen att tréna upp men dnnu gar det inta att méata
ndgon forbattring eller férsamring av olika inverkande faktorer och dd &r ocksa
traningsmetoderna hoéljda i dunkel. Helt allmant @r dock klart att ju riktigare jag goér en
rorelse desto béattre tréanade effekt far jag. Min privata teori i 16pning ar darfor att vid all
|6pning skall vara mycket noga med den rytm jag haller i I16psteget. Signalsystemet skall
dvas upp i min ratta frekvens och i denna frekvens stadkomma det basta samarbetet
mellan olika samverkande delar av kroppen. Koordinaterna blir perfekt och de aktuella
nervbanorna stalls in pd arbetet i en riktning och med méjligt genom felaktiga sidogrenar
eller genom tillstétande fér arbetet hammande ovasentliga splittrande impulser. Den
fysiologiska delen &r lattare att komma at och darfér ar det desto mera beklagligt att
man dér talar sa olika sprak. Energien vid kroppsarbetet erhaller jag antigen genom
forbranning i muskulaturen av ndringsamnen under tillférsel av syre eller ocksd genom
direkt séderdelning av i muskulaturen lagrade energirika &mnen da framst glykogen utan
syretillforsel. Det forsta genom syretillférsel utférda arbetet kallas aerobt medan det
andra betecknas som anarerobt. Man kan ocksa populért likna det forra vid en
forbranningsmotor och set senare arbetsattet vid en startmotors. I kroppen kan dock



ocksa startmotorn verka som en reservmotor vid momentant hdga belastningar da
syretillférseln inte racker till (spurt eller ryck i ett lopp). Det aeroba arbetssattet fungerar
inte i full i full utstrackning férran arbetet varit igdng en liten stund beroende pa att den
blodmdngd som det fordras att hjartat pumpar ut for syresattning och syresattning och
syraavlamning 6r 8-10 ganger stérre &n mangden i vila. Fradn 5 liter per minut i fatéljen
till dver fyrtio liter i 16pning. Det anaeroba arbetssattet far darfér borja och verka under
den forsta och i viss del dven i de féljande minuterna. Det verka ju bra invénder ndgon
men man har det inte sd bra ostraffat. Vi har alla varit med om att kdnna eller se den
stelhet p& upploppet som utmérker en fyrahundar och dttahundrametersiépare. Detta
beror pa att den anaeroba processen har som biprodukt vi energibildande bl.a. ocksa
mjblksyra som fordarvar arbetsmiljon for muskulaturen. Ytterligheten ar att surheten i
muskulaturen blir s stor att musklerna végrar att utféra sitt arbete. Innan man har
kommit s3 Ianga har miljon blivit s8 mycket fordndrad, att den vanliga signalerna fran
nervsystemet inte fungerar utan rytmen ar stord, koordinationen fungera inte som vid
"friska” muskler utan man stapplar fram och orkar knappt lyfta benen. Genom att
mjolksyrabildande arbetssétt i trdningen kan jag dock avsevéart héja min formaga att tala
hoégre och hdgre surhet. Dels tycks muskulaturen vanja sig dels bildar kroppen en
alkalireserv for sitt i viss utstréckning neutralisera surheten. Lasaren forstar, att det
anaeroba arbetssattet blir férharskande i idrotter med korta maximala energibehov
mellan alla arbeten 6éver ndgra minuters langd mer eller mindre &r beroende av kroppens
syreupptagningsférmaga. Syreupptagningsférmagan ar dels beroende pa hjartats
funktion som pump dels beroende pa det perifera blodkérlssystemet formaga att
tillvarataga och férdel ditt transporterat syre. Traningens effekt blir del en avsevard
tillvaxta av hjartmuskeln som darigenom blir effektivare, dels forbattras det perifera
blodkarlssystemet genom rikligare kapillarisering, battre syreavgivning, storre
blodvolym. I den praktiska traningen kommer dessa olika energiférsérjande processer in
pa ett avgdrande sitt. Genom for mycket ambition i tréningen kan ja forstora
syreupptagningstrdaningen pa grund av att sd stora mjélksyra mangder samlas i
muskulaturen att trdningen helt enkelt inte kan fortsatta langre. A andra sidan maste en
I6pare huvudsakligen bedriva mjdlksyretraning fér att klara av sin tévlingsuppgift. T.o.m.
pa mycket 18nga distanser kommer ryck och spurter da syreupptagningsenergin inte
racker till utan reserven maste tas till. Kroppen maste kunna tdla detta och fortsatta
arbetet och under tiden ev. dven aterbilda mjélksyran. Olika l6pstandard olika distansers
utévare, olika arstider gér att man inte utan vidare kan bestdmma en viss traningsdos
och fastsld att denna &r syreupptagningstrdning medan en annan &r mjélksyretraning.
Det som fér den ene endast ar hjartarbete kan fér en annan dstadkomma mjélksyra i
stor koncentration. Eftersom syreupptagningsférmagan &r latt att bestdmma (gar t.ex.
pd testcykel) kan man for olika 16pgrenar genom att efter loppet bestdmma
syreupptagningen, se hur stor del av energin fér arbetet som tagits fran den ena eller
andra arbetssattet. Den férhdjning av syreupptagningen éver det for individen normala
somda férekommer &r namligen ett matt pa hur mycket mjélksyra som maste aterbildas.
Mjolksyratréningen &r alltsd av storsta betydelse for alla I16pgrenar.I en del distanser &r
ju denna energikalla helt dominerande. Tranar liksom vetenskapsmannen ar dock helt



o6verens om att for at orka med denna mjoélksyratraning ar det nédvandigt med en viss
syratransportkapacitet. Under vinter halvaret da jag av vaderleksskal inte kan springa
tekniskt riktigt, l1ater jag darfér denna cirkulationstrdning dominera, medan tiden 1 april
och under sasongen fram till férsta december far vara min mjolksyratréningsperiod. For
att bibehalla syreupptagningsférmagan maste dven sprinters och kortdistansare under
denna tid behdlla ett pass per vecka med cirkulationstrédning samt minst en gang var
fjortonde dag ga igenom ett distansldpningspass eller fartlek. Vid uppgérande av mitt
traningsprogam under sdsongen skall jag saledes ténka p3;

1. All tréning maste ske sd tekniskt riktigt som méjligt.
2. Mjodlksyrartraningen maste dominera programmet.
3. Syreupptagningsférmagan maste bibehallas.

4, Muskelstyrkan maste bibehdllas och helst 6kas ndgot.

Det tekniskt riktiga |6psteget utféres lattast om man I6per i ratt fart. D.v.s. om jag ar en
800m |dpare som gdr 800m pa 2.00 sa goér jag 200m pa 30 sek. 400m pa 60 sek. och
600m pa 90 sek. Jag kan genom att anvanda dessa delstréckor fa in alla de olika
momenten A-D. Om jag springer 200m pa 30 sek. och endast vilar 30 sek. sa klarar jag
punkt C. Den korta vilotiden &r till fér att inte pulsen skall hinna ld&mna arbetsnivdn. Om
jag sedan kommer éver pa 400m eller framférallt p& 600m s& maste mjolksyraenergin
tas till och punkt C och i viss m&n dven punkt D &r uppfyllda. Om jag vill speciellt tréna
punkt D och aven min snabbhet genom frekvensdkning tar jag till ett snabbare tempo
over en delstriacka. I namnda exempel kan kanske gosse som bast géra 200 pa 23,5. For
denna styrke-frekvenstraning springer han da sina 200m under 25 sek. och far d aven
max mjolksyratréning. Viktigt &r att minnas att vid tréning for punkt C far inte pulsen
sjunka till ndgot halvt vilovarde utan hjartat skall vara i arbete hela tiden och jag skall
ldgga s& mycket mangd som méajligt in i tréningen. Mjélksyran skall inte upptrada som
hindrande faktor. Vid traning for punkt B ar daremot tempot det viktiga och god
dterhamtning mellan loppen &r nédvéndigt. Muskelstyrketrdningen lagger jag ldampligen i
en brant backe garna kombinerad med en svag utforslutning. Viktigt vid denna traning ar
att varje steg tas ut maximalt garna i form av s.k. "lunkentustseg”, omvaxlande med
riktiga 16psteg. Den riktiga strackningen fran taspetsen éver en val framskjuten hoft upp
mot ett huvud som &r val lyft nastan ndgot bakat &r har det vasentliga. Den svag
lutningen utfér anvandes for frekvens-steglangdtraning. Férutom ovan beskriva traning,
dar 16pnignen sker pd distanser kortare &n aktuell tavlingsdistans maste &ven en del
dvningar pa distan och dverdistans ldggas in. Den sistndmnda anvdndes numera mycket
under uppbyggnadsperioderna man kan och skall aven ldggas in under sasongen. Den
over hela varlden genom Gosse Holmér kanda traningen som kalls "fartlek” pa alla sprak
ar har att rekommendera. Lépning i terrdang med anvandande av terréngen till olika
tempovaxlingar sam den del rent I6pningskolande évningar samt smidighetsévningar
(gymnastik) ar en mycket kort karakteristik éver denna metod som fordrar sin egen
artikel. Denna traningsform bér anvéndas minst en gang/vecka for kort- medeldistansare
och 2-3 g8nger och med léngre distanser féor dem som l6per 1500m och langre. I



traningen pa bana skall ratt tavlingsdistans anvandas dven under trédningen. For att fa
ratt tempo enligt min idealtid inlagger jag da korta dterhamtningsperioder under fortsatt
|6pning. Denna typ av mjdlksyratréning tillgar da t.ex. fa rem 800m Ipare sa att han
springer forst 200m i tavlingsfart, darefter 100m i snabb joggingsfart, 200m p& nytt i ratt
fart, 100m i lugnt och spurtar sedan 200m. Antalet lopp under en traning foér distanser
upp till 5000m minst 2 stycken. Fér 5000 racker tva lopp och fér 10000m, 1,5 lopp. Se
tabelln 6éver ”, mjélksyratréaning over ratt distans” nedan. I dessa traningsformer kommer
den psykologiska faktorn att I6pa en hel distans in i bilden. Man springer ofta avkortade
distanser sa ofta att till slut tycker man att tavlingsstréckan ar skrammande 1ang. Den
riktiga langden och n den &éverlanga distansen &r har det basta botemedlet. Kilometern
blir kortare och manga kilometrar blir inte heller overkligt utan en mycket njutbar
traningsform. Tavlingsdeltagande ar ocksa en foram av traning att halla och pressa sig
hela sin disans. Av den anledningen &r mycket tavlande i hard konkurrens att
rekommendera men man maste alltid gora sitt basta och tréningsdagar far inte
forsummas p,g.a. tavling. Det innebér att efter mitt tavlingslopp s& maste jag genomfora
ett traningspass innan jag packar ihop for dagen. Denna traning skall bestd av dels
mycken ren och lugn l6pning fér att hjdlpa kroppen bort med ev. trotthet efter tavlingen.
Vidare lagger jag in mjolsyratraning i form av hégt tempo 6ver relativt korta distaner
garna med backe. Slutligen en ordentlig nedjogging for att vara helt aterstalld till nasta
dags tréning. Dessa tavlingar far inte alla bli mina stora mal. Jag tar dem som tréning pa
vdag mot de 5-6 tavlingar som jag satt upp som “toppar” under sasongen. Dessa 5-6
tavlingar utgér de fasta punkter jag lagger upp min traning efter féra att na det fér mig
basta resultatet vid dessa tillfallen....

Bo Aggeborn/Stockholms Studenterna IF. (M4rten Westberg och jag sjélv Tommie
Nordh hade Bo som gymnastikldrare, p§ Tibble Gymnasiet under v8r Gymnasie tid, han
var stenh8rd i lararémnet).

Mjolksyratraning over ratt distans

(Att studera tillsammans med artikeln [6ptraning)

400m Elit under 49 sek A=49-51 sek B=51 och samre
[6p 100m 11,1 - 12,0 sek 11,8-12,2 12 - 13 sek.
jogga 50m 15 sek 15 sek 15 sek
[6p 100m 11,2 -12,0 11,8 -12,2 12 -13 sek
jogga 50m 15 sek 15 sek 15 sek
L6p 100m Snabbast méjligt i alla
grupper!
800m Elit - under 1.50min A= 1.50 - B= 1.56 och

1.56min samre

Lép 200m 26 - 28 sek 27 -29 sek 28 -30 sek
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Jogga
100m

L6ép 200m

Jogga
100m

1500m

Lép 600m

Jogga
100m

Lép 400m

Jogga
100m

L6ép 300m

5000m
L6p 800m

Jogga
100m

L6p 800m

Jogga
100m

L6p 800m

Jogga
100m

LSp 400m
Jogga
Lop 400m
Jogga
Lép 400m
Jogga

L6p 800m

30 sek

26 - 28 sek

30 sek

26 - 28 sek

30 sek

Elit under 3.48min

1.26 - 1.30min

30 sek

57 - 60 sek

30 sek

40 - 44 sek

Elit under 14.00

2.12 - 2.18 min

30 sek

2.12 - 2.18

30 sek

2.12 - 2.18 min

30 sek

66 sek
30 sek
66 sek
30 sek
66 sek

30 sek

Snabbast mdjligt i alla grupper.

30 sek

27 -29 sek

30 sek

27 -29 sek

30 sek

A= 3.48 -
4.00min

1-30 - 1.35min

30 sek

59 - 62 sek

30 sek

42 -46 sek

A= 14.00 - 14.30

2.15 - 2.20 min

30 sek

2.15-2.20

30 sek

2.15 - 2.20 min

30 sek

68 sek
30 sek
68 sek
30 sek
68 sek

30 sek

30 sek

28 -30 sek

30 sek

28 -30 sek

30 sek

4.00 och samre

1.35-1.40min

30 sek

60 -65 sek

30 sek

44 - 48 sek.

14.30 och samre

2.20-2.25min

30 sek

2.20 - 2.25

30 sek

2.20-2.25min

30 sek

70 sek
30 sek
70 sek
30 sek
70 sek

30 sek



KM Resultat

200m

1. Bjorn Fredriksson 24,1 (senior mastare)

2. Bertil Carlén 24,8 (junior mastare)
3. Jan Nyberg 25,5
4. Anders Rane 26,5
5. Thomas Holtz 26,9

6. Leif Danielsson 27,1

7. Bjorn Johansson 27,2

8. Berndt Berger 30,7

400m

1. Bjorn Fredriksson 51,9 (senior mastare)
2. Karl-Erik Ahnlén 53,6

3. Robert Forsberg 53,8 (junior mastare)
4. Goran Ewerlof 54,1

5. Erik Reutersward 54,9

6. Bertil Carlén 55,5
7. Jan Nyberg 55,7
8. Staffan Skog 56,2
9. Dag Hermfelt 56,4

10. Thomas Holtz 57,7

11. Anders Rane 58,0

12. Owe Westerberg 58,3

13. Bjorn Johansson 58,5

14. Greger Franzén 60,8

800m

1. Bjorn Fredriksson 2.04,0 (senior mastare)
2. Dag Hermfelt 2.05,6 (junior mastare)
3. Staffan Skog 2.08,4

4. Jan Nyberg 2.09,9



5. Bertil Carlén

6. Thomas Holtz

7. Bjorn Johansson
110m héack

1. René Stenvall
2. Bertil Carlén

3. Jan Nyberg

4. Owe Westerberg
Kula

1. Jan Nyberg

2. René Stenvall
3. Thomas Holtz

4. Torbjoérn Lind

5. Leif Danielsson
6. Dag Hermfelt

7. Anders Rane

8. Bjorn Johansson
9. Jan Lind

10. Eric Carlsson
Spjut

1. René Stenvall

2. Olle Magnusson
3. Jan Nyberg

4. Bertil Carlén

5. Karl-Erik Ahnlén
6. Anders Alfe

7. Owe Westerberg
8. Berndt Berger
Diskus

1. Kenn Svalstedt

2.14,0
2.14,1

2.18,2

18,2 (Junior och seniormastare)
20,8
21,4

22,1

9.09 (senior mastare)
8.28 (junior mastare)
7.50
7.35
7.18
6.71
6.31
5.97
5.97

5.88

46.46 (junior och seniormastare)
42.01
37.21
32.62
32.00
30.01
25.37

22.69

26.40 (junior och seniormastare)



10.
11.
12.
13.
14.
15.

16.

. Jan Nyberg

. Bengt Ohlsson

. René Stenvall

. Karl-Erik Ahnlén
. Olle Magnusson
. Staffan Skog

. Robert Forsberg

. Anders Alfe

Thomas Holtz

Goéran Ewerlof
Bertil Carlén
Jan Lind

Dag Hermfelt

Anders Rane

L&ngd

1. Bjorn Fredriksson

2.

8.

René Stenvall

. Thomas Holtz

. Anders Rane

. Bertil Carlén

. Bjoérn Johansson

. Berndt Berger

Dag Hermfelt

Hejd

1.
2.

3.

N

5.

Anders Alfe
Greger Franzén
René Stenvall
Jan Nyberg

Bertil Carlén

Erik Reutersward

26.03
25.44
24.10
23.65
23.20
22.71
21.13
20.83
20.29
19.72
19.66
17.83
15.62
15.35

14.66

5.92 (seniormastare)
5.72 (juniormastare)
5.12
4.59
4.46
4.14
4.05

3.81

1.65 (junior och seniormastare)
1.65
1.60
1.60

1.55



6. Olle Magnusson 1.55

Stav
1. Anders Alfe 3.10 (junior och seniormastare)
2. René Stenvall 3.00

3. Kenn Svalstedt 2.80

4, Bertil Carlén 2.60

Resultat

Palsrundan i Trands, 20 juni

19000m

1. Bent-Reno Larsen Danmark 1.02.27
20. Jan Lind FIF 1.11.18
26. Elis Hultgren FIF 1.13.?

Gimo-Spelen 3-4 juli

200m

John Jones FIF 24,6
800m, grupp 2

7. Olle Magnusson FIF 1.58,0

800m, grupp 3

18. "Chuck” Rubinowitz FIF 1.58,7
20. Bjorn Fredriksson FIF 1.58,8
22. Erik Reutersward FIF 1.59,1
54. Bertil Carlén FIF 2.02,6
60. Staffan Skog FIF 2.03,9
Goran Ewerlof FIF 2.03,9
85. Anders Rane FIF 2.08,7
89. Thomas Holtz FIF 2.10,8
5000m

17. Lars Allerstam FIF 15.39,1

400m



John Jones FIF
1500m, grupp 3
18. "Chuck” Rubinowitz FIF

19. Erik Reutersward FIF

29. Goéran Ewerlof FIF
38. Staffan Skog FIF
46. Lars Allerstam FIF
50. Anders Rane FIF
56. Bertil Carlén FIF

Stadiontavlingarna 6 juli
5000m

11. Torbjérn Lind FIF
1000m, ungdom

Staffan Skog FIF
Varberg, 10 juli

1500m, A-final

1. Dyrol Burleson FIF
800m, B-final

1. Dyrol Burleson FIF
4. "Chuck” Rubinowitz  FIF

SM p& 30000m, 10 juli

1. Richard Berglind Soédertalje IF
8. Clyde Mills FIF
25. Bertil Karlsson FIF
26. Jan Lind FIF

Skellefted, 14 juli

1500m

1. Dyrol Burlesson FIF
Kuovola, Finland 19 juli.

1500m

56,4

4.07,0
4.07,2
4.11,0
4.14,5
4.16,0
4.20,0

4.23,0

14.38,2

2.43,0

3.44,8

1.54,8

1.59,5

1.37.54
1.43.22
1.52.31

1.54.45

3.41,5



1. Dyrol Burleson FIF 3.40,7

Damsektion ¢ Damsektion ¢ Damsektion

Ett nytt tecken pa friidrottssektionens framskridande &r den i dagarna bildade
damsektion, och dar vi som férsta medlem f8r hilsa Benedikte Mann valkommen.
Debuten pa tdvlingsbanan sker vid Stafett-DM for damer (4x100m, 3x800m). I Taby den
23 augusti. Dar far vi ocksd se nagra av flickorna fran gang- och orienteringssektionen i
vara led. Vara férhoppning ar att verksamheten pa detta nya omrade skall utbyggas, och
vi hoppas darfor pa fler medlemmar.

Fem av sex Iopare i Fredrikshofs segrande lag i Stadsloppet anvande; PUMA
skor!



