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Den	  3	  oktober	  fyllde	  vår	  förening	  Fredrikshof	  113	  
år,	   vem	   kunde	   tro	   det	   1901?	   Jag	   har	   varit	  med	   i	  
föreningen	   länge	   och	   varit	   med	   om	   mycket	   som	  
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Under	  sommaren	  arrangerade	  vi	  Parloppet	  i	  Ha-‐
�P���‰���Œ�l���v�������v���ð���i�µ�v�]�X�������v���õ�����µ�P�µ�•�Ÿ���À���Œ���À�]���u�������}���Z��
arrangerade	  den	  andra	  upplagan	  av	  Stockholm	  
�h�o�š�Œ�����D���Œ���š�Z�}�v�X
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�•�}�u���•���Œ���‰�
���(�Œ�]�]���Œ�}�©���(�‚�Œ���(�‚�Œ�•�š�����P�
�v�P���v�X��
�W�µ���o�]�l���v�� �•�o�µ�š���Œ�� ���‰�‰�o�
�����Œ���� �}���Z�� �•�]�©���Œ��
�‰���•�•�]�À�X�� �_�h�v�����Œ�Z�
�o�o�v�]�v�P���v�_�� ���À�� �u�µ�•�]�l��
�}���Z�� �•�‰�����l���Œ�� �Z���Œ�� �š���P�]�š�� �‚�À���Œ�Z���v�����v��
�}���Z�� �‰�µ���o�]�l���v�� ���Œ�� �u���Œ�P�]�v���o�]�•���Œ������
�o�]�l�•�}�u�������v�����l�Ÿ�À���X���D�]�v���š���•�����Œ�����©�������š��
���Œ�� �‰�µ���o�]�l���v�� �}���Z�� ������ ���l�Ÿ�À���� �•�}�u�� �P�‚�Œ��
�š���À�o�]�v�P���v�X�� �^�‰�����l���Œ�� �}���Z�� �����v�� ���Æ�š�Œ���u�š��

�Z�‚�P���� �u�µ�•�]�l���v�� �•�l���� ���P���Œ���� �v���Œ�� �����š�� ���Œ��
�_�•�Ÿ�o�š�i���_���]���š���À�o�]�v�P���v�X

�{�� ���}�‰�]�v�P�U�� �i���P�� �Z���Œ�� �G���Œ����
�l�o�µ�����u�����o���u�u���Œ�� �}���Z�� �À���v�v���Œ�� �•�}�u��
�Z���o���� �Ÿ�����v�� �µ�v���Œ���Œ�� �}�u�� ������ ���l�Ÿ�À����
�•�}�u�� �š���À�o���Œ�� ���Œ�� ���}�‰�������X�� ���Œ�}�‰�‰���v�� �(�‚�Œ��
�(�Œ�]�]���Œ�}�©���v�•���š�Œ�}�À���Œ���]�P�Z���š�����Œ���v���Œ�����l�Ÿ�À����
�•�}�u���À���Œ�]�š�����À�•�š���v�P�������š���À�o���Œ���]�P���v�X

�{�� �^�������v���Z���Œ���À�]�������©�����u�������Z���Œ���Œ�v�����•�}�u��
���Œ�� �Z���o�š�� �}�]�v�š�Œ���•�•���v�š���� �~�Z���v�À�]�•���Œ�� �Ÿ�o�o��
�•���‰���Œ���š�����Œ�Ÿ�l���o�v�����v���Ÿ���]�P���Œ�����<�}�o�•�š�Ç�����•�X

�����š�� ���Œ�� �v�
�P�Œ���� �(���l�š�}�Œ���Œ�� �•�}�u�� �P�‚�Œ�� ���©��
�(�Œ�]�]���Œ�}�©���v�� ���Œ�� �}�]�v�š�Œ���•�•���v�š�� ���
������ �(�‚�Œ�� �����v��
���l�Ÿ�À�����}���Z�������u���•�}�u���Ÿ�©���Œ���‰�
���(�Œ�]�]���Œ�}�©�X

�s�������P�‚�Œ���(�Œ�]�]���Œ�}�©���v���]�v�š�Œ���•�•���v�š�M���:�}�U���P�o�����i���v��
�v���Œ���µ�v�P���}�u���Œ���}���Z�������Œ�v���š���À�o���Œ���]���l���u�‰���u�}�š��
�À���Œ���v���Œ���U���š�����Æ���]���•�š���(���©�X���^�š���(���©���v�����Œ���µ�š���‚����
�•�������v�� �u�
�v�P���� �
�Œ�� �}���Z�� �•�l���Œ�� ���v�����•�š�� �À�]���� ���©��
�(�
�š���o���Ÿ�o�o�(���o�o���v�X

�&�Œ�]�]���Œ�}�©�•�Z���o�•�v�]�v�P���Œ�U
Nordan
�X�X�X�•�}�u���š�Ç���l���Œ�����©���•�š�Ç�Œ���š���(�‚�Œ���•�À���v�•�l���(�Œ�]�]���Œ�}�©��
�u�
�•�š���� �(�‚�Œ�v�Ç���•�X�� �^���� �‰�
�� �}�Œ�]���v�š���Œ�]�v�P���v�U��
�o���v�P���•�l�]���}�Œ�� �~���o�o���� �•�l�Œ���l�� �v���Œ�� �����š�� �]�v�(�‚�Œ�����•��
�u���•�•�š���Œ�š�U�� �•�‰�Œ�]�v�š�U�� �u�]�Æ�����•�š���(���©�X�� �/�����P�� ���Œ��
�����š���•�µ�‰���Œ���Œ���•�X���&�Œ�]�]���Œ�}�©���v���P�Œ���À���Œ���•�]�v�����P���v��
�P�Œ���À�� �P���v�}�u�� ���©�� �]�v�š���� �(�‚�Œ�v�Ç���� �•�]�P�J�� �h�š���v�� ���©��
�À���Œ�����u�������]���K�^�r�(���u�]�o�i���v���•�}�u���_�Z�µ�À�µ���P�Œ���v�_��
���Œ�� �(�Œ�]�]���Œ�}�©���v�� �v�µ�u���Œ���� ���v�� �(�Ç�Œ���
�Œ�•�š���À�o�]�v�P��
�o�]�l�•�}�u�����µ�Œ�o�]�v�P�U���l���v�}�š���u���G���]���Œ�}�©���Œ���•�}�u���(�
�Œ��
���Æ�‰�}�v���Œ�]�v�P���À�]�����š�����Æ���K�^�X

Arkivbild frŒn ALJ Open 2013. 
Foto: Leif …sterberg
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���>�:���K�‰���v���}���Z���W�}���v�P�‰�}�l���o���v���î�ì�í�ñ
���>�:���K�‰���v�����Œ���
�Œ���š�•���•�]�•�š�������Z���v�•�����©���•�‰�Œ�]�v�P���������v�����µ�š�}�u�Z�µ�•�X�������š�����Œ���}���l�•�
��
en	  av	  de	  absolut	  bästa	  och	  trevligaste	  tävlingarna,	  mycket	  tack	  vare	  
���>�:���•�i���o�À�U�����À�•�X�������>���v�v���Œ�š���:�µ�Z�o�]�v���•�}�u���‰���Œ�•�}�v�]�.���Œ���Œ���u�Ç���l���š�����À�������š�������•�š����
�u�������^�À���v�•�l���&�Œ�]�]���Œ�}�©�X

�� 	  �>���v�v���Œ�š�� �:�µ�Z�o�]�v�� �l���v�� �À���Œ���v������
�o�‚�‰���Œ���•�� �‰���Œ�•�}�v�o�]�P���� �Œ���l�}�Œ���� �}���Z��
�(�Œ�
�P���v�����Œ���}�u���Z���v���]�v�š�����l���v�����o�o�����À�
�Œ����

�
�Œ�•�����•�š���v���}���l�•�
�X�������š���Z���Œ���µ�v�]�l�����u�]�v�v���š���(�
�Œ��
�u�
�v�P���� ���©�� ���•�•�}���]���Œ���� �Ÿ�o�o�� �v�
�P�}�š�� ���µ�Ÿ�•�Ÿ�•�l�š��
�u���v���•�
�����Œ�������š���]�v�š�������o�o�•�X���,���v�����Œ�����v�P���P���Œ������
�•�}�u���(�
�����v���Œ���X�����©���(�
���•�‰�Œ�]�v�P�����u���������>�:���•�}�u��
�l�}�u�u���v�š���š�}�Œ�� ���Œ�� ���©�� �‰�Œ�]�À�]�o���P�]�µ�u�� �•�}�u��
�l�v���‰�‰���•�š�� ���o�]�Œ�� �•���u�Œ���� ���À�� ���©�� �����š�� �•�l���Œ�� �‰�
��
���v�� ���À�� �À���Œ�o�����v�•�� �����•�}�o�µ�š�� �.�v���•�š���� �}���Z�� �u���•�š��
�}�u�•�l�Œ�]�À�v�������Œ���v�}�Œ�V���^�š�}���l�Z�}�o�u���^�š�����]�}�v�X

�E�µ�� �À���Œ�� �����š�� �����•�•�µ�š�}�u�� ���v�� �•�š�Œ�
�o���v������
�•�}�u�u���Œ�����P���]���•�o�µ�š���š�����À���•���‰�š���u�����Œ�X�������Œ�(�‚�Œ��
�µ�‰�‰�•�l���©���������À�]���À���Œ�l�o�]�P���v�����©���^�š�µ�����v�š���Œ�v���•��
�o���v���•�o���P�•�š�i���i�� �}���Z�� �•�i�µ�(���o���]�P���� �^�D�r�u�������o�i�‚�Œ��
�&�Œ�]������ �>�µ�v��� �v�� �o���v�P�������� �À���©���v�� �‰�
�� ���}�Œ�š�Œ����
�Œ���l���v�X���/���•���‰�š���u�����Œ���Z���Œ���u���v���‰�
���v�
�P�}�š���•���©��
�Œ�������v�� �À���v�š�� �•�]�P�� ���À�� �u������ ���©�� �•�‰�Œ�]�v�P���� �]�� �‚�À���Œ��
�î�ì���P�Œ�������Œ�•���À���Œ�u���X

�/�� ���r�Z�����š���š�� �•�l�µ�o�o���� �E���‰�}�o���}�v�� �}���Z�� �E�]�l�o���•��
�Z���� �À���Œ�]�š�� �u�����U�� �u���v�� ���v�� �(�‚�Œ�l�Ç�o�v�]�v�P�� �}���Z�� ���v��
�l�v���l���v�v�]�v�P���•���©�����•�š�}�‰�‰���(�‚�Œ�������Œ���•���•�š���Œ�š���Œ�X��
�����š�� ���Œ�� �•�Ç�v���� ���L���Œ�•�}�u�� �E�]�l�o���•�� �����Œ���� �Z���Œ��
�•�‰�Œ�µ�v�P�]�š�� ���©�U�� �Z���o�À�����v�š�U�� �o�}�‰�‰�� �‰�
�� �í�ì�� �ì�ì�ì�u��
�]�� �
�Œ���}���Z���E���‰�}�o���}�v���]�v�P���š�����o�o�•�X���^�
���Z���Œ���u������
�(�����]�š���]���Z���v�������Œ�������š���l�o���Œ�š�����©�����������
���������}�Œ������
�Z���� �Z�}�‰�‰���š�� �Z���o�À�u���Œ���v�� �Z���o�P���v�� �]�v�v���v�X��
���L���Œ�Z���v���•�l�o�}�l�Z���š���v�� ���Œ�� �•�}�u�� �����l���v�š�� �����v��
���v���������Æ���l�š�����À���š�•�l���‰���v�X��

�/�� ���r�Z�����š���š�� �À���Œ�� �À�]�� �����•�š�}�� �G���Œ�� �Z�}�(�À���Œ���X��
�W���•�•���v�������v�}�P���Z���©�����v���•�š���v���Z���o�L���v�����À���}�•�•��
�_�&�Œ�����Œ�]�l�_�X�����]�Œ���l�š�����L���Œ���•�š���Œ�š���•�‰�Œ���v�P�����o�]���]�À���P��
�]�� �À������ �•�}�u�� �•�
�P�� �µ�š�� �•�}�u�� �À���Œ�o���•�Œ���l�}�Œ���(���Œ�š�X��
�����v�� �Œ�µ�•�v�]�v�P���v�� �(�
�Œ�� �u���v�� �•���P���� ���©�� �Z���v��
�‚�À���Œ�o���À������ �(�‚�Œ�À�
�v���v�•�À���Œ�š�� �À���o�X�� �,���v�� �o����������
�]�� �µ�v�P���(���Œ�� �Z���o�À���� �o�}�‰�‰���š�� �]�v�v���v�� �:�}�Z���v�v���•��
�}���Z���(�Œ���v�•�l�����&�Œ� ��� �Œ�]�����'�����Œ�Ç�����©���l�}�u���]�l���‰�‰�U��
�}���Z�� �P�]���l�� �(�‚�Œ���]�X�� �����Œ���L���Œ�� �•���u���Œ�����š��������
�:�}�Z���v�v���•�� �}���Z�� �&�Œ� ��� �Œ�]���� �(�Œ���u�� �Ÿ�o�o�� �ó�� �l�u�� ���
��
�&�Œ� ��� �Œ�]�����À�]�v�l���������(�‚�Œ���]���:�}�Z���v�v���•���}���Z���o��������
�•�]�P�� �]�� �À�]�v�v���Œ�Z�
�o���š�� �]�� �À���v�š���v�� �‰�
�� �•�‰�µ�Œ�š���v�X��
�^�}�u���v�Ç���‚�Œ�i���Œ�����Z���������:�}�Z���v�v���•���]�v�š�����v�
�P�}�š��
�u�}�š�u�������o���u�}�š�������v���š���l�Ÿ�l���v���}���Z���.���l�������v��
�}�š�����l�•���u�u���� �Œ�}�o�o���v�� ���©�� ���Œ���� ������ �•�]�•�š���� �š�Œ����
�l�u���(�‚�Œ�����©���•���v�����o�]���]�(�Œ�
�v�•�‰�µ�Œ�š�������]���•�]�©�����v���Œ����
�����v�o�}�‰�‰�X

�^�š�Œ���Æ�������l�}�u���(�‚�Œ�•�‚�l�š�����&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o��
�š���‰�‰���Œ�š�� �Z���v�P���� �u������ �•�]�v�� ���Œ�}�Œ�� �^�š���+���v�X��
�>�µ���l���v�� �‰�
�� �š�À�
�r�š�Œ���� �u���š���Œ�� �‚�l�������� �o���v�P���� ���v��

���u���‰���Œ���À���Œ�À�X���:���P���š�Ç���l�š�����•�Ç�v�����}�u���&�Œ�����Œ�]�l�X��
�����v�� �����Œ�� �•�]�š�µ���Ÿ�}�v���v�� �l���v�v���Œ�� �i���P�� ���o�o�ž�‚�Œ��
�À���o�� �Ÿ�o�o�X�� �E���Œ�� �u���v�� �À���o�� �Z���Œ�� �š���‰�‰���š�� ���v�� �Œ�Ç�P�P��
�•�
�� �Z���Œ�� �u���v�� �]�v�š���� �o���v�P�Œ���� �v�
�P�}�v�� �(�‚�Œ�����o��
���À�� �_�À�]�v���o�µ���l���v�_�X�� ���©�� ���
�� �l���u�‰���� �l�À���Œ�� �•�
��
�o���v�P���� �•�}�u�� �&�Œ�����Œ�]�l�� �P�i�}�Œ������ ���Œ�� �š���‰�‰���Œ�š�X��
�^�š���+���v���•���v�l�š�����•�]�©���‰���Œ�•���}���Z���
�Œ�•�����•�š�����u������
�•�i�µ�� �Ÿ�}�v�����o���Œ�U�� �u���v�� �����š�� ���Œ�� ���v�� �À���Œ�����(�µ�o�o��
�(�‚�Œ���v���Œ�]�v�P�X�� �&�Œ�
�v�� �ï�ò�X�ì�ì�U�ó�� �Ÿ�o�o�� �ï�ñ�X�ñ�õ�U�õ�ô��
�u�������v�� ���Œ�}�Œ�•���v�� �(�
�Œ�� �P���v�}�u�o�]������ �À�]�v�š���Œ�v��
�•�}�u���ï�ò�r�u�]�v�µ�š���Œ�•�r�o�‚�‰���Œ�����~�u�������ï�ò�X�ì�ð���•�}�u��
�
�Œ�•�����•�š���•�X

�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�� �Z�������� �š�À�
�� �&�Œ�����Œ�]�l���Œ�� �Ÿ�o�o�� �]��
�•�š���Œ�ž���o�š���š�X���&�Œ�����Œ�]�l���,�}�o�u�����Œ�P���š���v�l�š�������Œ�Ç�š����
���L���Œ���Z���o�À�����o�}�‰�‰���š���u���v���•�š���o�o�������]�•�š���o�o���š���µ�‰�‰��
�•�}�u�� ���Œ���P�o�}�l�� �
�š�� �u�]�P�U�� ���L���Œ�•�}�u�� �i���P�� �Z��������
�Z���u�v���š�� ���v�•���u�X�� �D�Ç���l���š�� �i�µ�•�š���� ���À�� �Z�}�v�}�u�X��
�'�o�‚�u�� �����Œ�(�‚�Œ�� �����v�� �u�]�v���Œ���� �•�u�]���l�Œ���v������
�Ÿ�����v�� �Z���Œ�� �v�������v�(�‚�Œ�X�� �,���v�� �Z�������� �l�µ�v�v���š��
�•�‰�Œ�]�v�P���� �
�š�u�]�v�•�š�}�v���� ���v�� �u�]�v�µ�š�� �(�}�Œ�š���Œ���X��
�����v�� �l�v���‰�‰���� �Z���o�À�u�]�v�µ�š�� �•�}�u�� �•�l�]�o�i���Œ�� �}�•�•�� �]��
�Œ���•�µ�o�š���š�o�]�•�š���v���v�������v�� ���Œ�}�P���&�Œ�����Œ�]�l�� �µ�‰�‰���‰�
��
�������•�]�•�š�����ò�ì�ì�u�J
�&�Œ�����Œ�]�l�� �E�]�o�•�•�}�v�� �Œ�
�l�������� �µ�š�� �(�‚�Œ�� ���©�� �‰�
��
�í�ì�ì�ì�ì�u�� �À���v�o�]�P�š�� �u�]�•�•�������W�� �Z���v�� �•�‰�Œ���v�P��
�õ�ò�ì�ì�u�X�� �&�Œ�����Œ�]�l�� �•�‰�µ�Œ�š�������� �u������ �>�}�Œ���v�Ì�}��
�E���•�]�� �•�}�u�� ���}���l�� �À���Œ�� �u������ �•�}�u�� �(���Œ�š�Z�
�o�o���Œ���X��
�E���Œ���>�}�Œ���v�Ì�}���•�š���v�v���������u�������š�À�
���À���Œ�À���l�À���Œ��
�š�Œ�}���������&�Œ�����Œ�]�l�����©���Z���v���À���Œ���]���u�
�o���}���Z���Z��������
�]�v�š���� �����v�� �u���v�š���o���� ���v���Œ�P�]�v�� ���©�� �•�š���Œ�š���� �}�u��
�v���Œ���Z���v���]�v�•�
�P���•�]�©���u�]�•�•�š���P�X
	  
�D������ �•�i�µ�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�À���Œ���� �]�� �u�
�o�� �]�� �
�Œ���š�•��
�•�]�•�š�����o�}�‰�‰���Z���Œ���À�]���‚�l���š���‰�
���
�Œ���š�•���š�}�š���o�������v�š���o��
�����v�o�}�‰�‰���u���������v���B���Œ���������o�X�����À���������l�v���‰�‰����
�ï�ì�r�š���o���š�� �o�}�‰�‰�� �•�}�u�� �Z���Œ�� �•�‰�Œ�µ�v�P�]�š�•�� �µ�v�����Œ��
�
�Œ���š�� �Z���Œ�� �E���‰�}�o���}�v�� �•�š�
�©�� �(�‚�Œ�� ���v�� �•�š�}�Œ�� �����o�X��

�����Œ���L���Œ�� ���Œ�� �����š�� �À���o���]�P�š�� �š�µ�v�š�X�� �^�i���o�À�� �Z���Œ��
�i���P���•�š���Œ�š���š���]���(���u���š���À�o�]�v�P���Œ���]���
�Œ�U���À���Œ���À�������Œ����
�š�À�
�� ���Œ�� �����v�o�}�‰�‰�X�� �����š�� �•�l���u�•�� �i���P�� �‚�À���Œ�X�� �d�À�
��
�����v�o�}�‰�‰���‰���Œ���
�Œ�����Œ���‰�
���š�}�l���(�‚�Œ���o�]�š���X

���©���•�‰�Œ�]�v�P���������v�������Œ���v���u�o�]�P���v���v���l���š���‰�
�����©��
�•���©���•�}�u���š���À�o�]�v�P���Œ���‰�
���o���v���•�À���P���}���Z���š���Œ�Œ���v�P��
���o���Œ�]�P�����o�]�Œ�X���W�µ���o�]�l���v���•���Œ�����]�P���Z���o�����Ÿ�����v�U���}���Z��
�����š�� �•�Ç�v�•�� �š�Ç���o�]�P�š�� �‰�
�� �À���Œ�À�Ÿ�����Œ�v���� �}�u�� ���µ��
�š���‰�‰���Œ���l�}�v�����v�š�Œ���Ÿ�}�v���v�����©���‰���Œ���•���l�µ�v�����Œ�X��
�����š�����Œ���µ�š�•���©���}���Z�����Æ�š�Œ���u�š�X�������Œ�u���������Œ�������š��
�}���l�•�
���À���o���]�P�š���v�Ç�«�P�š���(�‚�Œ�������v���•�}�u���À�]�o�o�����o�]�����v��
���µ�l�Ÿ�P���o�‚�‰���Œ���X

�W�}���v�P�‰�}�l���o���v���î�ì�í�ñ
�d�}�u�u�]���� �E�}�Œ���Z�� �}���Z�� �i���P�� ���Œ�µ�l���Œ�� �š�i���š���� �}�u��
���©���À�]���•�‰�Œ���v�P���ñ�ì���o�}�‰�‰���‰���Œ���
�Œ���‰�
���í�õ�ô�ì�r�š���o���š�X��
�����š���š�Œ�}�Œ���i���P���À�]���Z���������À���o���]�P�š���•�š�}�Œ���v�Ç�©�������À�X��
�����š�� �]�����o�]�P���� �š���À�o���v�����š�� �o���Œ������ �}�•�•�� �Z���v�š���Œ����
�����v�� �•�š�}�Œ���� �v���Œ�À�}�•�]�š���š�� �•�}�u�� ���o�o�Ÿ���� �l�}�u�u���Œ��
�(�‚�Œ���� ���©�� �o�}�‰�‰�X�� ���v�� �o�‚�‰���Œ���� �l���v�v���Œ�� �•�]�P�� �i�µ��
���o�o�Ÿ���� �o�]�š���� �•�u�
�•�i�µ�l�� �}���Z�� �•�u�
�•�l���������� �]�v�(�‚�Œ��
�•�š���Œ�š�X�� �s�]�� �l�}�o�o�������� �‰�µ�o�•���v�� �‰�
�� �u�}�Œ�P�}�v���v�X��
�K�u�������v���À���Œ���v�
�P�}�Œ�o�µ�v�������v�}�Œ�u���o���•�
���l�µ�v������
�À�]�� �š���À�o���X�� �/�� �
�Œ���š�•�� ���>�:�� �K�‰���v�� �.���l�� �i���P�� �š�Ç���o�]�P����
�(�‚�Œ�l�Ç�o�v�]�v�P�•�•�Ç�u�‰�š�}�u�� �����Œ���� �v�
�P�Œ���� �u�]�v�µ�š���Œ��
���L���Œ�� ���©�� �i���P�� �Z�������� ���L���Œ���v�u���o�š�� �u�]�P�X�� �D������
�(���u���•�š���Œ�š���Œ���]���
�Œ�����Œ�������š���v���š�µ�Œ�o�]�P�š�����©���i���P�����o�]�Œ��
�v���Œ�À�‚�•�U�����À���v���}�u���i���P���Z���Œ���•�‰�Œ�µ�v�P�]�š���v���Œ�u���Œ����
�ô�ì�ì���o�}�‰�‰���µ�v�����Œ���������ï�ô���
�Œ���i���P���Z���Œ���Z�
�o�o�]�š���‰�
�X��
�:���P���Z���Œ���Z���o�š�����v�l���o�š���š���À�o���š���(�‚�Œ���o�]�š�����]���
�Œ�X���	�À���v��
�Œ�µ�Ÿ�v���Œ�}�•�š���Œ�X

�&�‚�Œ�����©�� �•�Ÿ�u�µ�o���Œ���� �Ÿ�o�o�� �u���Œ�������v�š���À�o���v������ �•�
��
�(�‚�Œ���•�o�
�Œ���i���P�����v���‰�}���v�P�r�š���À�o�]�v�P���Ÿ�o�o���î�ì�í�ñ�X
�Z���P�o���Œ�W���s�]���Œ���l�v���Œ���
�Œ�•�����•�š�����‰�
���������}�o�Ç�u�‰�]�•�l����
���]�•�š���v�•���Œ�v���� �•�o���š�o�‚�‰�v�]�v�P�� �(�Œ�
�v�� �í�ì�ì�u�� �Ÿ�o�o��
�í�ì�� �ì�ì�ì�u�� �}���Z�� ���v�À���v�����Œ�� �^�š�µ�����v�š���Œ�v���•��
�‰�}���v�P�Œ���l�v�]�v�P�W�� �Z�©�‰�W�l�l�•�š�µ�����v�š���Œ�v���X�v�µ�l
�š�Œ���v�]�v�P�l�P���š�W�}�]�v�š�X���•�‰��

�>���•���u���Œ���}�u���W�}���v�P�‰�}�l���o���v���î�ì�í�ð���‰�
���•���î�î�X

�d���Æ�š�W���D�
�Œ�š���v���t���•�š�����Œ�P

�Z���•�µ�o�š���š�����>�:���K�‰���v���î�ì�í�ð

�í���� �&�Œ� ��� �Œ�]�����'�����Œ�Ç�� �r�ô�ó�� �&�Z����� � � ��ï�ð�W�ï�õ�X�ô�í���� ��
�î���� �:�}�Z���v�v���•���d���P�v���Œ���r�ô�ò���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ð�W�ð�ì�X�ô�ò���� ���D���ô
�ï���� ���o�]���W�]�Œ�P�Z�}�o�]�Ì�������Z���r�õ�ð���� �	�Œ�o�����/�&��� � � � �ï�ñ�W�ð�ó�X�ð�ï���� ��
�ñ���� �^�š���+���v���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�ì���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ñ�W�ñ�õ�X�õ�ô���� ���D���í�î
�ò���� �&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�õ���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ò�W�î�ô�X�ô�î���� ���D���í�ï
�õ���� �:���v�•���<���Œ�o�•�•�}�v���r�ó�ô������ �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ò�W�ñ�ñ�X�í�ó���� ���D���í�ð
�í�í���� �d�}���]���•�����Œ�µ�P�P������ �r�ô�ì���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ó�W�î�õ�X�ò�ì���� ���D���í�ò
�í�î���� �&�Œ�����Œ�]�l���,�}�o�u�����Œ�P���r�ô�ò���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ó�W�ñ�ì�X�ó�ì���� ���D���í�ó
�í�ñ���� �D�
�Œ�š���v���t���•�š�����Œ�P���r�ò�í���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� �ï�ô�W�í�ó�X�î�õ���� ���D���î�ì
�r���� �&�Œ�����Œ�]�l���E�]�o�•�•�}�v���r�ò�ñ���� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���&�/�&���� ���E�&����
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�s�����l���v���(�‚�Œ���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š���À���Œ���E���‰�}�o���}�v���}���Z���•�‰�Œ���v�P��
igenom	  15km-‐banan	  som	  han	  för	  första	  gången	  
�•�l�µ�o�o�����š���À�o�����‰�
�X���,���v�����Œ���v�µ���(�‚�Œ���P���u�u���o���(�‚�Œ���í�ì���l�u�X��

D���š�� �À���Œ�� �Ÿ�•�����P�� �}���Z�� �v���Œ�� �À�]�� �l�}�u�� �Ÿ�o�o�����l���� �Ÿ�o�o�� �P�/�W�� �•�
�� �Z�‚�o�o��
�µ�v�P���}�u�•�P���v�P���š�� �‰�
�� �}���Z�� �À���Œ�u������ �µ�‰�‰�� �(�‚�Œ�� �š�Œ���v�]�v�P�X�� �����š��
�l�µ�v�������À���Œ�������v�����Œ�������À�•�o�µ�š�v�]�v�P���‰�
���‰���•�•���š���š�Ç���l�š�����_�E���‰�‰���_��

�}���Z���À���Œ���•�v�������š���Ÿ�o�o�•���u�u���v�•���u�������µ�v�P���}�u���Œ�v�����‰�
�������Œ���•���š�Œ���v�]�v�P�X��
�h�‰�‰�•�l���©���š�����À�����
���������������l�Ÿ�À�����}���Z���o�������Œ�v�����À���Œ�l�������������š���•�}�u�U���}���Z��
���À���v���E���‰�‰�����š�Ç���l�š�������©�������š���À���Œ���l�µ�o�����©���À���Œ�����u�����X���W�
���‰�Œ�}�P�Œ���u�u���š��
�•�š�}�������o�������•�š���(���©�o�‚�‰�v�]�v�P���}���Z���µ�v�P���}�u���Œ�v���������o�������•���µ�‰�‰���]���š�À�
���o���P��
�•�}�u�� �À���Œ�� �P���v�•�l���� �i���u�v���X�� ���L���Œ�� �š�Œ���v�]�v�P���v�� �l�}�u�� �u�}���]�o�l���u���Œ�}�Œ�v����
�(�Œ���u���}���Z���]���}�o�r�M���(�}�š�}�v���š�}�P�•���u�������E���‰�‰�����}���Z�����o�o�����À�]�o�o�����À���Œ�����u������
�‰�
�� ���]�o���� �]�� �•�]�v���� �l���u���Œ�}�Œ�� �u������ �Z�}�v�}�u�X�� �����š�� �l�}�u�u���Œ�� �•���l���Œ�š�� �G���Œ��
�Ÿ�o�o�(���o�o���v�����©���š�Œ���v�����Ÿ�o�o�•���u�u���v�•�X

En	  ovanlig	  
�Ÿ�•�����P�•�š�Œ���v�]�v�P

�/�v�š���Œ�À�i�µ���u���������Œ�]���v���E�]���o�•���v��
�s������ �P�i�}�Œ������ ���©�� ���µ�� �l�}�u�� �Ÿ�o�o�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(��
�î�ì�ì�ñ�M
�t�� �E���Œ�� �i���P�� ���‚�Œ�i�������� �]�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�� �Z�‚�o�o�� �i���P��
�‰�
�� �u������ �š�Œ�]���š�Z�o�}�v�U�� �u���v�� �,���Œ�Œ�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(��
�~�E�}�Œ�����v�•�� �o�Ç���l�������•�� �‚�À���Œ�š�Ç�P���� �u�]�P�� �}�u�� ���©��
�‰���Œ�l���Œ���� ���Ç�l���o�v�� �}���Z�� �Z���v�P���� ���������Œ���o�o�}�Œ�� �‰�
��
�š�}�Œ�l���}���Z���]�•�š���o�o���š�����‚�Œ�i�����š���À�o�����]���o�‚�‰�v�]�v�P�X

�,�µ�Œ�� �l�}�u�u���Œ�� �����š�� �•�]�P�� ���©�� ���µ�� �v�µ�� �o���u�v���Œ��
Fredrikshof?
�t�������š�����Œ���(�Œ���u�(�‚�Œ�����o�o�š���(�‚�Œ�����©���(�
���o�]�À�•�‰�µ�•�•�o���š��
���©���P�
���]�Z�}�‰�X���:���P�����}�Œ���•�‚�����Œ���}�u���•�š���v�U���i�}�������Œ��
�v�}�Œ�Œ�� �}�u�� �•�š���v�� �}���Z�� �Z���Œ�� �����Œ�v�� �]�� �•�l�}�o�
�o�����Œ�v�U��
�À�]�o�l���š���Z���Œ���Œ���•�µ�o�š���Œ�������]�����o�o�š���u�]�v���Œ�����v���Œ�À���Œ�}��
�‰�
�� ������ �P���u���v�•���u�u���� �l�o�µ�����š�Œ���v�]�v�P���Œ�v���X��
�:���P���•�‚�l���Œ���u�]�P�������Œ�(�‚�Œ���Ÿ�o�o�����v���l�o�µ�������•�}�u���i���P��
�š�Œ�}�Œ�� �µ�v�����Œ�o���©���Œ�� �(�‚�Œ�� �u�]�P�� ���©�� �(�
�� �À���Œ�����P���v��
���©���Z���v�P�����]�Z�}�‰���•���u�Ÿ���]�P�š���•�}�u�������š���u�‚�i�o�]�P-‐
�P�‚�Œ�����©���š�Œ���v�����Ÿ�o�o�•���u�u���v�•���u���������v���Œ���X

�,�µ�Œ�� �l�}�u�u���Œ�� ���µ�� ���©�� �u�]�v�v���•�� ���]�v�� �Ÿ���� �]��
Fredrikshof?
�t�� �:���P�� �Z���Œ�� �Z���L�� �}�š�Œ�}�o�]�P�š�� �u�
�v�P���� �‰�}�•�]�Ÿ�À����
�µ�‰�‰�o���À���o�•���Œ�� �]�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�U�� �u���v�� �u���•�š�� ���À��
���o�o�š���l�}�u�u���Œ���i���P���u�]�v�v���•�������v���Z���Œ�o�]�P�����•�š���u-‐
�v�]�v�P���v�� �•�}�u�� ���o�o�Ÿ���� ���Œ�� �‰�
�� �š�Œ���v�]�v�P���Œ�v���� �}���Z��
���o�o�����š�Œ���À�o�]�P�����l�o�µ�����l�}�u�‰�]�•���Œ�X�������š���Z���Œ�����À���v��
�À���Œ�]�š���Œ�}�o�]�P�š�����©���(�‚�o�i�����µ�š�À�����l�o�]�v�P���v�����À���P�Œ�µ�‰-‐
�‰���v���}���Z�������•�•�����l�Ÿ�À���U���•�}�u���š�X���Æ�X���E���‰�‰���•���µ�š-‐
�À�����l�o�]�v�P���(�Œ�
�v�����v���o�]�š���v�����o�Ç�P���š���o���v�P���Ÿ�o�o���•�i���o�À-‐
�•���l���Œ���o���v���•�o���P�•�u���v�X���^�Ç���}�Á�•���.�P�Z�š���Œ�r�À�]�o�i���U��
�(�Œ�
�v�� �(�‚�Œ�•�š���� �š�Œ���v�]�v�P���v�� �����Œ�� �Z���v�U�� �š�Œ�}�š�•�� ���©��
�Z���v���P���À�����o�o�š�U���]�v�š�����Z�����������v�����Z���v�•�����©���Z���v�P����
�u������ �Ÿ�o�o�� ���©�� �v�µ�� �•�‰�Œ�]�v�P���� �]�(�Œ�
�v�� �u�]�P�� �‰�
�� �š�Œ��-‐
�v�]�v�P���Œ�v���X���D�
�Œ�š���v�•�����v�P���P���u���v�P���}���Z���Z�i���Œ-‐
�š�����(�‚�Œ���o�‚�‰�v�]�v�P���v���}���Z���E�}�Œ�����v�•���(���v�š���•�Ÿ�•�l����
�]�v�•���©�•���•�}�u���}�Œ���(�‚�Œ���v�������]���u���Œ�‰���Œ�š���v�����À��������
�
�Œ���i���P���Z���Œ���À���Œ�]�š���u�������]���,�}�(�À���š�����Œ���}���l�•�
���v�
-‐

�P�}�š���•�}�u���i���P���l�}�u�u���Œ���u�]�v�v���•���u�������P�o�����i���X

�s�������P�i�}�Œ���������©���À���o���š���(�‚�o�o���‰�
���,�µ�����]�v�P���M
�t���,�µ�����]�v�P�����Z���Œ�U���•�}�u���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�U�����v���š�Œ���À-‐
�o�]�P�� �P�Œ�µ�‰�‰�� �u������ ���v�P���P���Œ�������� ���l�Ÿ�À���� �}���Z��
�o�������Œ���X�� �:���P�� �l�}�u�u���Œ�� �����•�•�µ�š�}�u�� �(�
�� �Œ���o��-‐
�Ÿ�À�š�� �l�}�Œ�š�� �Ÿ�o�o�� �š�Œ���v�]�v�P���v�� ���
������ �•�}�u�u���Œ���}���Z��
�À�]�v�š���Œ�Ÿ���U�� ���L���Œ�•�}�u�� �l�o�µ�������v�� �Z���Œ�� ���P���v��
�Z���o�o�U�� �•�
�� �u������ �š���v�l���� �‰�
�� �À���Œ�(�‚�Œ�� �i���P�� �o���u�v���Œ��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�� �l���v�v�•�� �,�µ�����]�v�P���� �•�}�u�� �����š��
�•�i���o�À�l�o���Œ�����À���o���š�X

�s�������Z���Œ�����µ���(�‚�Œ���‰�o���v���Œ���(�Œ���u�(�‚�Œ�����]�P�M
�t�� �:���P���Z���Œ���À���Œ�]�š���•�l���������� �]�� �‰�Œ�]�v���]�‰���Z���o���� �
�Œ���š��
�}���Z�� �Z���Œ�� �(�
�©�� ���]���P�v�}�•���v�� ���Œ�
���l�U�� �•�
�� �•�š���P��
���©�� ���Œ�� ���©�� ���‚�Œ�i���� �•�‰�Œ�]�v�P���� �]�P���v�X�� �^�l�������v�� ���Œ��
���P���v�š�o�]�P���v�� �]�v�š���� �o�‚�‰�Œ���o���š���Œ�����U�� �u���v�� �µ�‰�‰-‐
�l�}�u���]���i���v�µ���Œ�]���µ�v�����Œ���o���l���u�����������Œ�v���v�X���&�‚�Œ-‐
�Z�}�‰�‰�v�]�v�P�•�����Œ���i���P���•�v���Œ�š���]�P�
�v�P���]�P���v���}���Z���l���v��
�•�]�l�š���� �‰�
�� �v�Ç�©�� �‰���Œ�•�}�v�����•�š���� �‰�
�� �u���Œ���š�Z�}�v�� �]��
�W���Œ�]�•���]�����‰�Œ�]�o���î�ì�í�ñ�X�������•�•�µ�š�}�u���•�l�����i���P���P�‚�Œ����
�š�Œ�]���š�Z�o�}�v�� ���}�u���������l�� �‰�
�� �/�Œ�}�v�u���v�� �<���o�u���Œ��
�}���Z���.�Œ�������©�������š���]���î�ì�í�ñ�����Œ���í�ì���
�Œ���•�������v���i���P��
�•���v���•�š���l�‚�Œ���������v���/�Œ�}�v�u���v�X

�W�
�� �<�}�o�•�š�Ç�����Œ�������l�Ÿ�}�v���v�� �‚�v�•�l���Œ�� �À�]�� ���Œ�]���v��
�•�š�}�Œ�š�� �o�Ç���l���� �Ÿ�o�o�� �u������ �o�‚�‰�v�]�v�P���v�� �]�� �(�Œ���u�Ÿ-‐
�����v�X���K�Œ���(�‚�Œ���v�������d�}�u�u�]�����E�}�Œ���Z�W
�t�� �_���v�� �P�
�v�P�� �Z�}�À���Œ���U�� ���o�o�Ÿ���� �Z�}�(�À���Œ���_�� �����š��
�u�}�©�}�š�� �l�}�u�u���Œ�� ���À���v�� ���Œ�]���v�� ���©�� �Z���U�� �Z���v��
�(�}�Œ�š�•���©���Œ�� ���©�� �•�š�‚���i���� �}�•�•�� �•�}�u�� �u�����o���u�X��
�,���v���l�}�u�u���Œ�����À���v�����©���À���Œ�����(�µ�v�l�Ÿ�}�v���Œ���‰�
��
�s�]�v�š���Œ�u���Œ���v�� �����Œ���Z���v�� ���Œ�����v�•�À���Œ�]�P�� �(�‚�Œ���l�o��-‐
���]�v�o���u�v�]�v�P���v�X�� �>�Ç���l���� �Ÿ�o�o�� �‚�v�•�l���Œ�� �E�}�Œ�����v�U��
�•�}�u�����Œ���Z�}�(�À���Œ�����(�‚�Œ�����À�]�P�š���}���Z���l�}�u�u���Œ�����o�o-‐
�Ÿ���� ���©�� �À���Œ���X�� �&�}�Œ�š�•���©�� �•�‰�Œ�]�v�P���� �}���Z�� �Z���� �l�À���Œ��
�o�µ�•�š���v�� �(�‚�Œ���o�‚�‰�v�]�v�P���v�� �•�
�� �l�}�u�u���Œ���o�]�À���š�� ���©��
�o�‚�•�����•�]�P�X���>�Ç���l�����Ÿ�o�o�J

I	  början	  av	  oktober	  blev	  det	  klart	  
���©�����Œ�]���v�����µ���Z�š�Œ�µ�‰���E�]���o�•���v���P�
�Œ��
�‚�À���Œ���Ÿ�o�o�����©���š�Œ���v�����}���Z���š���À�o�����(�‚�Œ��
Huddinge	  AIS	  med	  övergång	  den	  
�í�ñ���v�}�À���u�����Œ�X��

�d���Æ�š�W�������Œ�Ÿ�o�������Œ�o� �vHŠr delas lagen in till stafetten. Foto: Bertil CarlŽn



� 	̂  �������v�� �]�� �À�
�Œ���•�� �Z���Œ�� �À�]�� �]�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�� �•�
��
�•�u�
�©���•�š���Œ�š���š���µ�‰�‰���o�‚�‰�š�Œ���v�]�P���(�‚�Œ���µ�v�P-‐
���}�u���Œ���]���
�o�����Œ�v���í�í���Ÿ�o�o���í�ñ���
�Œ�X���d�Œ���v�]�v�P-‐

���v�� �•�l���Œ�� �����o�•�� �]�� �•���u�����v���� �u������ �Ÿ�•�����P���v�•��
�(�Œ�]�]���Œ�}�©�•�š�Œ���v�]�v�P�•�P�Œ�µ�‰�‰�U�������Œ���������µ�v�P���}�u���Œ��
�•�}�u�� �À�]�o�o�� �l�‚�Œ�� ���v�� �Œ�µ�v������ ���L���Œ�� �]�v�o�������v������
�P���u���v�•���u�� �µ�‰�‰�À���Œ�u�v�]�v�P�� �}���Z�� �š���l�v�]�l�š�Œ��-‐
�v�]�v�P�U�� �}���Z�� �����o�•�� �•�}�u�� ���v�� �Œ���v�� �o�‚�‰�š�Œ���v�]�v�P�� �‰�
��
�š�}�Œ�•�����P���Œ�� �•�}�u�� ���]�Œ�P���Œ�� �^���•�•���� �}���Z�� �i���P�� �•�i���o�À��
�Z�
�o�o���Œ���]�X���W�
���š�Œ���v�]�v�P���Œ�v�������o���v�����Œ���À�]���o�‚�‰�v�]�v�P��
�‰�
���•�
�À���o���^�š�����]�}�v���•�}�u���š���Œ�Œ���v�P�•�‰�
�Œ���v���Œ�µ�v�š��
�P�•�š���Œ�u���o�u�� �}���Z�� �u������ �(���Œ�š�o���l�� �‰�
�� �•�u�
�•�Ÿ-‐
�P���Œ���}���Z���•�š���(���©���Œ���‰�
���P�/�W���u�������‚�À�Œ�]�P�����]���(�Œ�]�]-‐
���Œ�}�©�•�P�Œ�µ�‰�‰���v�X���d���v�l���v�����Œ�����©���(�‚�Œ�•�‚�l���������o-‐
�š���� �‰�
�� ���v�� �����o�� �š���À�o�]�v�P���Œ�� �]�� �v���Œ�}�u�Œ�
�����š�U�� �}���Z��
�����š���Z���Œ���Œ�������v�����o�]�À�]�š���v�
�P�Œ�����•�š���Œ�š���Œ�����
�������‰�
��
�����v�����}���Z���]���š���Œ�Œ���v�P�o�}�‰�‰�X���d�Œ���v�]�v�P���v���]�v�Œ�]�l�š���Œ��
�•�]�P���(�Œ���u�•�š���u�}�š���ò�ì�ì�u���}���Z���µ�‰�‰�
�š�U���u���v���À�]�o�o��
�u���v���•�š���o�o�����µ�‰�‰���‰�
���l�}�Œ�š���Œ�������]�•�š���v�•���Œ�����o�o���Œ��
���v���Œ�����P�Œ���v���Œ���(�µ�v�l���Œ�������š���P�]�À���š�À�]�•���}���l�•�
�X

�����š�� ���Œ���]�v�š���� �Z���o�š�� �o���©�� ���©�� ���v�P���P���Œ���� �µ�v�P���}-‐

Löpträning	  för	  ungdomar

�u���Œ�� �]�� �Œ���v�� �o�‚�‰�š�Œ���v�]�v�P�U�� ���
�� �u���v�� �}�L���� �À���Œ-‐
�l���Œ���Z���� ���v�� �(�‚�Œ�µ�ž���©������ �u���v�]�v�P���}�u�����©�������š��
���Œ�� ���v�(�}�Œ�u�]�P�š�� �i�}�����]�P�š�� �v�‚�š���v������ �]�� �•�‰�
�Œ�� �}���Z��
�‰�
�� �À���P���Œ�� �}���Z�� �Ÿ���]�P���Œ���� ���
�o�]�P���� ���Œ�(���Œ���v�Z��-‐
�š���Œ�X���K���Z���À�]�•�•�š���l���v���o�‚�‰�š�Œ���v�]�v�P���À���Œ�����i�}�����]�P�š��
���u���o�o���v�
�š�U�� �•�}�u�� ������ �G���•�š���� �(�}�Œ�u���Œ�� ���À�� �š�Œ��-‐
�v�]�v�P�U���u���v�����v�(�}�Œ�u�]�P�š�������Z�‚�À���Œ�������š�������•�}�o�µ�š��
�]�v�š�����À���Œ���X���h�v�����Œ���
�Œ���š���Z���Œ���À�]�������Œ�����Z���L�����©��
�(�
�š���o���‰���•�•���•�}�u���À���Œ�]�š�����©�����v�v���š���o�]�l�š�U���}���Z�����v��
�•�
�� �o���v�P���� �Z���Œ�� �����š�� �����Œ���� �À���Œ�]�š�� �P�o�������� �u�]�v���Œ��
���L���Œ���‰���•�•���v�X���E�
�P�Œ�����Z�
�o�o�l���v�v�]�v�P���Œ���}���Z�����v��
�Z���o�������o���š�µ�v�P�����v���v�]�v�P�U���u���v���š�Œ�}�š�•�������š���]�v�P���v��
�•�}�u���•���P�š�����©���������]�v�š�����Z���L���l�µ�o���‰�
���‰���•�•���š�X

Långlöpargruppen	  
�À���Æ���Œ���•�
�������š���l�v���l���Œ�J

D���� �•�‰�}�v�•�Œ�������� �u�����o���u�•�š���À�o�]�v�P���Œ�v����
���v�� �P�
�v�P�� �]�� �u�
�v�������v�� �Z���Œ�� �P�i�}�Œ�š�� ���©��
�À�]�� �(�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�À���Œ���� �•�Ç�v�•�U�� �À�]�o�l���š�� �Z���Œ��

���©�Œ���Z���Œ���š���u�
�v�P�����o�‚�‰�]�v�š�Œ���•�•���Œ�����������©�����v-‐
�•�o�µ�š�����Ÿ�o�o���P�Œ�µ�‰�‰���v�X

�s�
�Œ�� �u�����o���u�� �&�Œ�����Œ�]�l�� �E�]�o�•�•�}�v�� �Z���Œ�� �����•�•-‐
�µ�š�}�u�� ���‚�Œ�i���š�� �š���P�P���� ���]�À���Œ�•���� ���]�o�����Œ�� �u������
�·�(�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�+�Œ�]�]���Œ�}�©�� �‰�
�� �/�v�•�š���P�Œ���u�� �r�� ���©��
�•�u���Œ�š���•���©�����©���•�Ç�v���•���]���������•�}���]���o�����u�����]���Œ�v���X��
�>�}���l���� �Z�]�š�� �v�Ç���� �u�����o���u�u���Œ�� �v�]�� �}���l�•�
�� �r�� �•�
��

8

�d���Æ�š�W���E�]�l�o���•���^�Ç���}�Á

Snabbt	  uppför	  backen	  över	  
�l�Œ�‚�v���š���}���Z���Œ�µ�o�o�����v���Œ�U���î�ì�ì���u���‰�
��
Stockholms	  Stadion,	  följa	  John	  på	  
�•�Ÿ�P���Œ�v�����]���•�l�}�P���v���Œ�µ�v�š���P�/�W�U���À���Œ���v-‐
�v���v���o�Ç���l�š�•�š�}�o�‰�����•�v�������š�U���•�š���(���©���Œ��
�‰�
���P�/�W���t���u���v�����o���Œ�]�P���î�U�ñ���l�u���•�v��������
löpning	  utan	  uppvärmning	  med	  
�‰�]�v�P�]�•�o�µ�v�P�����}���Z�����o�}���•�u���l�X

�&�‚�Œ�Z�}�‰�‰�v�]�v�P���v�����Œ�����©���G���Œ���•�l���o�o���š�������Z���v�•���v��
���©���‰�Œ�‚�À�����‰�
���Z�µ�Œ���l�µ�o�������š���l���v���À���Œ�����u�������o�‚�‰-‐
�v�]�v�P�U���}���Z���v�]���(�
�Œ���P���Œ�v���������Œ���©�����(�‚�Œ���À���v�v���Œ��
�}���Z�� �����l���v�š���� �}�u�� �À�
�Œ�� �š�Œ���v�]�v�P�� �‰�
�� �š�}�Œ�•����-‐
�P���Œ�� �l�o�� �í�ô�r�í�õ�� �u������ �•�š���Œ�š�� �À�]���� �l�o�µ�����o�}�l���o���v��
�‰�
�� �P�/�W�X�� ���o�o���� ���Œ�� �À���o�l�}�u�v���U�� �u���v�� �(�‚�Œ�� ���©��
�µ�‰�‰�•�l���©���� ���‚�Œ�� �u���v�� �l�o���Œ���� ���À�� ���©�� �•�‰�Œ�]�v�P����
���v���•���u�u���v�Z���v�P���v������ �Œ�µ�v������ �‰�
�� ������ �ñ���l�u�U��
���À���v���}�u���À�]�����o���Œ�]�P���•�‰�Œ�]�v�P���Œ���•���u�u���v�Z���v�P-‐
���v������ �v�
�P�}�v�� �o���v�P�Œ���� �•�š�Œ�����l���� �r�� �(�‚�Œ�µ�š�}�u�� ���©��
�‰���Œ���l�]�o�}�u���š���Œ���µ�‰�‰�À���Œ�u�v�]�v�P���]���o�µ�P�v�š���•�l�‚�v�š��
�š���u�‰�}�X

�d���Æ�š�W���D���«���•�����Œ�À�]���•�•�}�v

En jŠttenšjd Oskar Arvidsson frŒn ungdomsgruppen tar bronsmedalj i P12 pŒ 
terrŠng-DM den 5 oktober. Grattis Oskar! Foto: Mattias Arvidsson

Som	  ansvarig	  för	  löpargruppen	  kan	  jag	  med	  glädje	  
�u���������o�������©���À�]���À���Æ���Œ���(�‚�Œ���À���Œ�i�����À�����l���X���W�
�����©�����À��������
senaste	  banpasset	  var	  vi	  runt	  tjugo	  stycken,	  såväl	  
�u���v���•�}�u���l�À�]�v�v�}�Œ���]���}�o�]�l�����
�o���Œ���Œ�X

�š���P�P���� �P���Œ�v���� ���Œ���� �]�v�•�š���P�Œ���u�l�}�v�š�}�v�� �(�Œ���u�‚-‐
�À���Œ�J

�:���P�� �À�]�o�o�� �š�����l���� �D�
�Œ�š���v�� �•�}�u�� ���Œ�� �u������ �•�}�u��
�Z�i���o�‰�š�Œ���v���Œ���� �}���Z�� ���}�o�o�‰�o���v�l�� �À���Œ���v�v���v��
�À�����l���� �u������ ���©�� �•���Œ�•�l�]�o�š�� �‚�P���� �(�‚�Œ�� �o�‚�‰�š���l�v�]�l�U��
�v�
�P�}�š���•�}�u���]�v�š�����u�]�v�•�š�����Œ���µ�‰�‰�•�l���©���š�����o���v����
�v�Ç�����Ÿ�o�o�•�l�}�©�X��

�d�Œ���v�]�v�P�•�u���•�•�]�P�š�� �(�}�Œ�š�•���©���Œ�� �À�]�� �u������
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•�� �(�Œ���u�P�
�v�P�•�Œ�]�l���� �Œ�������‰�š�V���������l-‐

�š�Œ���v�]�v�P�� �‰�
�� �u�
�v�����P���Œ�U�� �]�v�š���Œ�À���o�o���Œ�� �‰�
�� �}�v�•-‐
�����P���Œ�� �}���Z�� �o�
�v�P�‰���•�•�� �‰�
�� �Z���o�P���v�� �r�� �}�u�� �����š��
�]�v�š�����l�Œ�}���l���Œ���u�������v�
�P�}�v���š���À�o�]�v�P���(�‚�Œ�•�š�
�•�X��

�d�]�o�o���v���•�š�����•���•�}�v�P���l�}�u�u���Œ���u�Ç���l���š�����©���À���Œ����
�•�]�P�� �o�]�l�š�� �u���v�� �i���P�� �š���v�l�š���� �(�‚�Œ�•�‚�l���� �(�
�� �]�v�� ���v��
�š�Ç���o�]�P���Œ���� �•���•�}�v�P�•�‰�o���v���Œ�]�v�P�� �u������ �š�Ç���o�]�P����
���o�}���l�� �•�}�u�����‚�Œ�i���Œ���u������ ���v���Œ���i���o���P�Œ�µ�v���š�Œ��-‐
�v�]�v�P�•�‰���Œ�]�}���� �‰�
���(�Ç�Œ�����u�
�v�������Œ���u���o�o���v���v�}-‐
�À���u�����Œ���Ÿ�o�o���u���Œ�•�X���D���Œ���}�u�������š���µ�‰�‰�o���P�P���š���]��
���©���•���v���Œ�����v�µ�u�u���Œ�����À���<�}�o�•�š�Ç�������v�X

En onsdagstrŠning i bšrjan av 
oktober. Foto: Jessica …sterberg



�l�µ�v�������Z�}�š�����•���P���Œ�v�X�������š�����o���À���v�Ç�©���l�o�µ�����Œ��-‐
�l�}�Œ�����]���D�î�î���}���l�•�
�X

�^�š�}�Œ���� �^�D�� ���À�P�i�}�Œ�����•�� �]�� �h�u���
�� �����Œ�� �����š�� ���o���À��
�•�]�o�À���Œ�� �‰�
�� �ï�ì�ì�ì�u�Z�� ���L���Œ�� �����v�]���o�� �>�µ�v���P�Œ���v��
�•�}�u�� ���v�š�o�]�P���v�� �.���l�� �^�D�r�P�µ�o���� ���L���Œ�� �u�
�v�P����
�
�Œ�•���(�‚�Œ�•�‚�l���r���Z���v���Z���������Ÿ���]�P���Œ�����]�v�š�����u�]�v���Œ����
���v���(�Ç�Œ�����•�]�o�À���Œ�X�������P���v�����L���Œ���À���Œ�������š���ñ�ì�ì�ì�u��
�����Œ�� �����š�� ���o���À�� �v�Ç�©�� �l�o�µ�����Œ���l�}�Œ���� �(�‚�Œ�� �D�î�î��
�u�������í�ð�X�ï�ñ�U�ó�ì���}���Z�����v���ñ�W�����‰�o���š�•���(�‚�Œ���E���‰�}-‐
�o���}�v�X

Finnkampen
�>���v���•�o���P���š�� �l���o�o�������� �v�µ�� �u������ ���v�� �‰�o���š�•�� �‰�
��
�Z�]�v�����Œ�� �]�� �&�]�v�v�l���u�‰���v�� �]�� �,���o�•�]�v�P�(�}�Œ�•�X�� �,���v��
�À���Œ���l�À���o�]�.�����Œ�������Œ�������v���(�‚�Œ�Œ�����
�Œ���š�����L���Œ���•�]�v��
�•���P���Œ���]���^�D�U���u���v���Z���v�v���]�v�š�������o�]���•�À���v�•�l���u����-‐
���}�Œ�P���Œ���X�� �E�µ�� �À���Œ�� �Z���v�� �u������ �}���Z�� �����v�� ���v������
�•�}�u���(�‚�Œ�•�‚�l�š�����(�‚�o�i�����������š�À�
���.�v�v���Œ���•�}�u���P�]���l��
�]�(�Œ�
�v���‰�
���•�o�µ�š�l�]�o�}�u���š���Œ�v�X���_�������À���Œ���•�š���Œ�l����������
�����Œ�� �.�v�v���Œ�v���_�� �À���Œ�� �l�}�u�u���v�š���Œ���v�� ���L���Œ�
�š�X��
�,���v���•�
�P���o���v�P�����µ�š�����©�����o�]�������•�š�����•�À���v�•�l���•�}�u��
�š�Œ�����U���u���v�������v�]���o���À�]�o�o�������v�v���š���}���Z���‰�Œ���•�•��������
�•�]�P���(�‚�Œ���]���������•�]�•�š�����u���š���Œ�v���X

9

Napoleons	  
tävlingssäsong

Bild frŒn fjolŒrets terrŠng SM dŠr Na-
poleon blev 2:a. Foto: Bertil CarlŽn

���v���•�š�µ�v�����v�������•�š�µ�����v�š���Æ���u���v���(�‚�Œ���E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v���P�i�}�Œ���������©�������š��
inte	  blev	  så	  mycket	  tävlande	  under	  våren,	  men	  på	  Skärholmsloppet	  
�]���u���i�����o���À�������š���•���P���Œ���u�}�š�����o�������>���Œ�•���^�‚�����Œ�P�
�Œ���U���s���o�o���v�š�µ�v���U���}���Z�������v�]���o��
�>�µ�v���P�Œ���v�U���d�µ�Œ�������Œ�P�X�������v�]���o���•�l�µ�o�o�����•���v���Œ�����µ�v�����Œ���•���•�}�v�P���v���À�]�•�����•�]�P��
�À���Œ�����(�‚�Œ���•�š���Œ�l���‰�
���Z�]�v�����Œ���(�‚�Œ�����©���E���‰�‰�����•�l�µ�o�o�����(�‚�Œ�•�À���Œ�����•�]�v���‰�}�•�]�Ÿ�}�v���•�}�u��
�����•�š�����•�À���v�•�l�����L���Œ���•�]�v���^�D�r�•���P���Œ���
�Œ���š���]�v�v���v�X���d���Æ�š�W�������Œ�Ÿ�o�������Œ�o� �v

Napoleon pŒ tredjeplats i Lidingšloppet 
15 km. LŠs mer om Lidingšloppet och 
terrŠnsgsŠsongen pŒ sida 16. 
Foto: Bertil CarlŽn

N���‰�}�o���}�v�•�� �u�������}�Œ�P���Œ�•�l���‰�� ���o���À��
�l�o���Œ�š�� �]�� ���‚�Œ�i���v�� ���À�� �i�µ�v�]�U�� �µ�v�P���(���Œ��
�•���u�Ÿ���]�P�š�� �•�}�u�� �Z���v�� �š�}�P�� �•�]�v�� �•�š�µ-‐

�����v�š���Æ���u���v�X�������Œ���L���Œ�����‚�Œ�i�����������v���P���v�•�l����
�.�v���‰���Œ�]�}���������Œ�������š�����o���À���‰���Œ�•�}�v�o�]�P�����Œ���l�}�Œ����
�À���Œ�i�����P�
�v�P���Z���v���š���À�o�������X���,�]�v�����Œ���š�Œ�����P�
�v�P-‐
���Œ�U���•�}�u�������•�•�µ�š�}�u���À���Œ���l�o�µ�����Œ���l�}�Œ���U���ô�ì�ì�u��
�}���Z���í�ñ�ì�ì�u���]���h�‰�‰�•���o���X�����v���Œ���•�����Ÿ�o�o�������}���}���Z��
�W�����À�}�� �E�µ�Œ�u�]�•�‰���o���v�� �}���Z�� �Z�]�v�����Œ�� �����Œ�� �����š��
���o���À���ô�X�ð�õ���}���Z�����v���š�Œ�����i���‰�o���š�•���]���]�v�š���Œ�v���Ÿ�}-‐
�v���o�o�� �l�}�v�l�µ�Œ�Œ���v�•�� �}���Z�� �Z���v�� �o�Ç���l�������•�� �Ÿ�o�o�� �•�]�v��
�•�š�}�Œ�����P�o�����i�����À���Œ�����(�‚�Œ�����š�À�
���l���v�Ç���v���Œ���]���u�
�o�X

�<�}�Œ�š�Œ�]�i�l
�E���•�š���� �š���À�o�]�v�P�� �µ�š�}�u�o���v���•�� �À���Œ�� �]�� �<�}�Œ�š�Œ�]�i�l�U��
�����o�P�]�v�U�� �•�}�u�� �Z���v�� �•���Œ�•�l�]�o�š�� �l�}�u�u���Œ�� �]�Z�
�P��
�(�‚�Œ�� ���©�� ���Œ�Œ���v�P�‚�Œ���v�� �Œ�]�v�P������ �}���Z�� �À�����l�š���� �Ÿ�o�o��
�(�Œ�µ�l�}�•�š���v�� �}���Z�� �(�Œ�
�P�������� �v���Œ�� �Z���v�� �À�]�o�o���� ���o�]��
�Z���u�š�������(�Œ�
�v���Z�}�š���o�o���š�X���/���•���u�u�����š���À�o�]�v�P���À���Œ��
���À���v�������v�]���o���>�µ�v���P�Œ���v���u�������}���Z���Z���v���À���v�v��
�š���À�o�]�v�P���v�X�� �E���‰�‰���� �l�}�u�� �š�Œ������ �‰�
�� �ô�X�ð�î�U�ô�õ�X��
�^�À���Œ�]�P���� �Z�������� �}���l�•�
�� �v�
�P�Œ���� �í�ñ�ì�ì�u�� �o�‚�‰���Œ����
�‰�
�� �‰�o���š�•�U�� �•�
�� �š���À�o�]�v�P���v�� ���Œ�� �P���v�•�l���� �‰�}�‰�µ�o���Œ�X��
�E���‰�}�o���}�v�� �š�Œ���+�������� �����Œ�� �À���Œ�o���•���©���v�� �}���Z��
�š�À�
���v���‰�
���Z�]�v�����Œ���~�l���v�Ç���v���Œ���v���š�µ�Œ�o�]�P�š�À�]�•�•�X

�:�^�D���}���Z���^�D
�/�����‚�Œ�i���v�����À�����µ�P�µ�•�Ÿ���À���Œ���•�
���:�^�D���]���'���À�o���X�������Œ��
�����š�����o���À���•�]�o�À���Œ���‰�
���ñ�ì�ì�ì�u�����L���Œ���•�‰�µ�Œ�š�•�š�Œ�]����
�u�}�š�� ���o���Æ���v�����Œ�� �W���o�u�U�� �^�‰�
�Œ�À���P���v�X�� �W�
�� �o�‚�Œ-‐
�����P���v�� �À���Œ�� �����š�� �•�
�� ���]�Œ���l�ž�]�v���o�� �‰�
�� �í�ñ�ì�ì�u��
�}���Z�������Œ�������š�����o���À���š�Œ�����i���‰�o���š�•�X���W�
���•�‚�v�����P���v��
�À���Œ�������š�������P�•���(�‚�Œ���î�ì�ì�ì�u�Z�U���u���v�������Œ���]�v�P���v��

�^���•�}�v�P���v�•�������•�š�����Œ���•�µ�o�š���š�W
�ô�ì�ì�u���� �í�X�ñ�ñ�U�ñ�ì�����h�‰�‰�•���o��
�í�ñ�ì�ì�u�����ï�X�ñ�í�U�ï�ï�����h�‰�‰�•���o��
�î�ì�ì�ì�u�Z�����ñ�X�ñ�í�U�ð�õ�����'���À�o��
�ï�ì�ì�ì�u�Z�����ô�X�ð�î�U�ô�õ�����<�}�Œ�š�Œ�]�i�l�U�������o�P�]���v
�ñ�ì�ì�ì�u�����í�ð�X�ï�ñ�U�ó�ì���h�u���


�^�Ÿ�‰���v���]�µ�u���Ÿ�o�o���E���‰�}�o���}�v
Onsdagen	  den	  17	  september	  
���Œ�Z�‚�o�o���E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v�����©��
�•�Ÿ�‰���v���]�µ�u���µ�Œ�������Œ�Ÿ�o���^�i�‚���]�v�•���(�}�v����
�}���Z�����v�}�v�Ç�u���P�]�À���Œ���•���(�}�v�����(�‚�Œ���•�]�©��
�•���v�]�}�Œ�l�o�µ�����Œ���l�}�Œ�����‰�
���ï�ì�ì�ì�u�,�X

D���š�� �À���Œ�� �]�� �•���u�����v���� �u������ �}�v�•�����P�•-‐
�š�Œ���v�]�v�P���v���•�}�u���}�Œ���(�‚�Œ���v�����v���‚�À���Œ-‐
�o���u�v�������� �•�Ÿ�‰���v���]���Œ�v���� �]�� �•���u�����v����

�u������ ���©�� �š�Œ���v�]�v�P�•�P�Œ�µ�‰�‰���v�� �•�l�µ�o�o���� �����P���� �•�]�P��

�µ�š�� �(�‚�Œ�� �š�Œ���v�]�v�P�X�� �^�Ÿ�‰���v���]���Œ�v���� ���Œ�Z�‚�o�o�•�� �(�‚�Œ��
�•���v�]�}�Œ�l�o�µ�����Œ���l�}�Œ�����š�� �‰�
�� �ï�ì�ì�ì�u�Z�� �ô�X�ð�î�U�ô�õ��
�•�}�u���E���‰�}�o���}�v���š�}�P�������v���í�î���i�µ�v�]���]���
�Œ���‰�
���'�µ�o-‐
�����v�����v�•�‰�}�Œ���v�u�����Ÿ�v�P���]�������o�P�]���v�X��

�E���‰�‰�����•�i���o�À���À���Œ���o�]�š�����(�‚�Œ�l�Ç�o�����µ�v�����Œ���}�v�•����-‐
�P���v���}���Z�����À�•�š�}�����š�Œ���v�]�v�P���v�������v�v���������P���u���v��
�Z���������(�µ�o�o���(�}�l�µ�•���‰�
�������š���•�š�µ�v�����v�������>�]���]�v�P�‚-‐
�o�}�‰�‰���š�•���í�ñ�l�u�������v���î�ó���•���‰�š���u�����Œ�X�X



Sista biten till mŒl inne pŒ Malmš Stadion. Foto: Leif …sterberg
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�^�D�r�D�]�o���v���]���D���o�u�‚
�E���Œ���i���P���Z���������•�‰�Œ�µ�v�P�]�š���]�����Œ�Ç�P�š�����©���
�Œ���l�o���Œ���������i���P�������v���u���P�]�•�l�����ð�ì�r�u�]�v�µ-‐
�š���Œ�•�P�Œ���v�•���v���‰�
���u�]�o���v�X�������š���À���Œ���‰�
���,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š���î�ì�í�ï���}���Z�������š�����v-‐
�����•�š���v�
�P�Œ�����•���l�µ�v�����Œ�•���u���Œ�P�]�v���o�U���u���v�������š���À���Œ���‰�
���Œ���©���•�]�������ð�ì�r�•�š�Œ�����l���š�X��
�h�v�����Œ���À�]�v�š���Œ�v���î�ì�í�ï�l�í�ð���.���l���Z�‚�Œ�����š���o���•���}�u�����©�������š�����o�o�Œ�����(�‚�Œ�•�š�����^�D���‰�
��
�o���v���•�À���P���•�l�µ�o�o�������Œ�Œ���v�P���Œ���•���]���D���o�u�‚���Ÿ�o�o���•�}�u�u���Œ���v�X���K���Z�����©���l�À���o�Ÿ�����v��
�(�‚�Œ���l�À�]�v�v�}�Œ���o�
�P���‰�
���ð�ì���u�]�v�µ�š���Œ���r���P�]�•�•�����}�u���i���P�����o���À���P�o�����J�M

�D�]�©�� �•�š�}�Œ���� �u�
�o�� �(�‚�Œ�� �
�Œ���š�� ���o���À�� �i�µ�•�š��
�^�D�r�D�]�o���v�X�� �:���P�� �À�]�o�o���� �P���Œ�v����
�‰�Œ���•�•���� �u���Œ�P�]�v���o���v�� �Ç�©���Œ�o�]�P���Œ����

�o�]�l�•�}�u���(�‚�Œ�����©�������À�]�•���� �(�‚�Œ���u�]�P���•�i���o�À�����©���i���P��
���}�Œ�������(�
���•�‰�Œ�]�v�P�����]���^�D�X���^���P�š���}���Z���P�i�}�Œ�š�X�������š��
�P�]���l�� �v���•�š���v�� �î�� �u�]�v�µ�š���Œ�� �•�v���������Œ���� �‰�
�� �W�Œ��-‐
�u�]���Œ�u�]�o���v�X���:���P���(�‚�Œ�•�š�}�����v�}�P���]�v�š�����Œ�]�l�Ÿ�P�š���À������
�•�}�u���Z���v�����X���/���u���i���•�‰�Œ���v�P���i���P�������•�•�µ�š�}�u���í�ì��
�ì�ì�ì���u���š���Œ���‰�
�������v�����}���Z���u���������v�}�Œ�u�š���•�š�‚����
�}���Z���Z�i���o�‰�����À�����Œ�]���v���E�]���o�•���v���•�}�u���(���Œ�š�Z�
�o�o���Œ����
�o�Ç���l���•���i���P���‰�Œ���•�•�����Ÿ�����v���u�������Ç�©���Œ�o�]�P���Œ�������v��
�Z���o�À�u�]�v�µ�š�U���š�Œ�}�š�•���(���o�o���}���Z�����v�����•�š���í�U�ñ���À�����l-‐
���•���u���o�o���v�Œ�µ�u���(�Œ�
�v���š�À�
���Z���o�À�u���Œ�}�Œ���•�}�u���i���P��
�•�‰�Œ���v�P�� �~�t�}�u���v�•�� �,�����o�š�Z�� �,���o�(�� �D���Œ���š�Z�}�v��
�}���Z�� �'���À�o���� �,���o�À�u���Œ���š�Z�}�v�•�� �Z���o�P���Œ�v���� ���L���Œ��
�À���Œ���v�v�X

�^�
�l�o���Œ�š�� �l�}�u�u���Œ�� ���À���v�� �����l�•�o���P�X�� �^�
�� ���À���v��
�(�‚�Œ�� �u�]�P�X�� �/�� �i�µ�v�]�� �.���l�� �i���P�� �o�]�š���� �•�l�������l���v�v�]�v�P��
�]�� �Z���o�•���v���v�� �}���Z�� �š�}�P�� �����š�� �À���o���]�P�š�� �(�‚�Œ�•�]�l�Ÿ�P�š��
�u������ �(�}�l�µ�•�� �‰�
�� �Œ���Z�����X�� �����š�� �o�µ�•�Ÿ�P���� ���Œ�� ���©��
�•�l�������v�� �š�Œ�}�o�]�P���v�U�� ���v�o�]�P�š�� �•�i�µ�l�P�Ç�u�v���•�š���v�U��
�]�v�š���� ���]�Œ���l�š�� �����Œ�}�������� �‰�
�� �o�‚�‰�v�]�v�P���v�X�� �����š��
�Z���Œ�� �À���Œ�� �]�� �u�]�©���v�� ���À�� �i�µ�v�]�� �}���Z�� �����v�� �í�î�� �i�µ�o�]�U��
�����P���v���(�‚�Œ���^�D�r�D�]�o���v�U���v���Œ�u���������•�]�P�����o�o�š���(�‚�Œ��
�•�v�������š�X���:���P���l�}�u���]�P�
�v�P���]�P���v���o���P�}�u���Ÿ�o�o���u�]��-‐
�•�}�u�u���Œ���}���Z���•�‰�Œ���v�P���š�À�
���Œ�]�l�Ÿ�P�š�����
�o�]�P���������v-‐
�o�}�‰�‰�U�� ���v�Z�‚�Œ�v���� ���Z���o�o���v�P���� �í�ì�� �ì�ì�ì�u�� �}���Z��

�h�‰�‰�•���o���•�‰���o���v�� �ñ�ì�ì�ì�u�U�� �]�v�(�‚�Œ�� �^�D�r�D�]�o���v�X��
�D�
�Œ�š���v�� �t���•�š�����Œ�P�� �Œ�
�������� �u�]�P�� ���©�� �•�‰�Œ�]�v�P����
�Á�]�v���•�‰�Œ�]�v�š�•�� �]�v�(�‚�Œ�� �•�
�À���o�� ���©�� ���À�� �����v�o�}�‰�‰���v��
�•�}�u�� �^�D�r�D�]�o���v�X�� �:���P�� ���Œ�� �P�o������ ���©�� �i���P�� �o�Ç��������
�Z���v�•���Œ�
���X�X�X

�E�
�P�Œ���� �����P���Œ�� �]�v�v���v�� �����š�� �À���Œ�� �����P�•�� �(�‚�Œ�� �^�D��
�l���v������ �i���P�� ���©�� �Á�]�v���•�‰�Œ�]�v�š�•�� �(���l�Ÿ�•�l�š�� �Z��������
�P���©�� �Œ���•�µ�o�š���š�� �}���Z�� �����š�� �(���v�v�•�� �o�]�š���� �(���Œ�š�� �]�� ����-‐
�v���v�X�� �:���P�� �•�‰�Œ���v�P�� �v�
�P�Œ���� �Œ�]�l�Ÿ�P�š�� �•�l�‚�v���� �o���©����
�Œ�µ�v���}�Œ�� �]�� ���©�� �•�š���l�Z���©�� �D���o�u�‚�� �����P���Œ�v����
�]�v�v���v���š���À�o�]�v�P���v�X���<�Œ�}�‰�‰���v���l���v�����•�����Œ���U������-‐
�v���v�� �o���©���� �}���Z�� �(�}�Œ�u���v�� �‰�
�� �À���P�� �Ÿ�o�o�����l���X�� �s�]��
�Z�������� �P�
�©�� �•�š�}�Œ���� �����o���Œ�� ���À�� �����v���v�U�� �u���v�� �i���P��
�À���Œ���v���Œ�À�‚�•�X

�:���P�� �‰�Œ�}�u���v���Œ�������� �Ÿ�o�o�� �•�š���Œ�š���v�� �u������ �u�]�v��

�u���l�����}���Z���u�]�v�v�•�����©���i���P���š���v�l�š�������©���_�����v���v��
�l���v�v�•���•�š���Œ�l�����]�����P�_�U���]�v�š�����•�
�����Œ���]�Œ�Œ�]�š���Œ���v������
�š�}�u�u���U�� �]�Z�
�o�]�P���� �}���Z�� ���Œ���v���Œ�������� �‰�
�� �l�Œ���L��
�•�}�u�� �š�Ç�����Œ�� �‰�
�� ���©�� �•���u�Œ���� �Œ���•�µ�o�š���š�� ���Œ�� ���©��
�À���v�š���X���:���P���À���Œ���Z���o�o���Œ���]�v�š�����•�
���v���Œ�À�‚�•���o���v�P�Œ����
�µ�š���v�� �����v�� �À���Œ�•�š���� �v���Œ�À�}�•�]�š���š���v�� �Z�������� �o���P�š��
�•�]�P�X�� �E���Œ�� �À�]�� �v���Œ�u�������� �}�•�•�� �š���À�o�]�v�P�•�}�u�Œ�
�����š��
�}���Z�� �i���P�� �.���l�� �•�Ç�v�� �‰�
�� �D�µ�•�š���(���� �D�}�Z���u�u������
�•�}�u�� �À���Œ�u������ �µ�‰�‰�� �l�}�u�� �v���Œ�À�}�•�]�š���š���v�� �}���Z��
�v���•�š�� �]�v�Ÿ�o�o�� �‰���v�]�l�� �]�� �(�µ�o�o�� �l�Œ���L�X�� �s������ �Z�������� �i���P��
�P���©���u�]�P���]�v���‰�
�M���/�v�š�����l�µ�v�������À���o���i���P���l�µ�v�v����
�•�‰�Œ�]�v�P���� �]�� ���v�� �š���À�o�]�v�P�•�l�o���•�•�U�� ���©�� �^�D�U�� �����Œ�� �•�
��
�u���Œ�]�š���Œ���������o�‚�‰���Œ�����•�}�u���D�µ�•�š���(�����•�š���Œ�š���Œ�M

�h�‰�‰�À���Œ�u�v�]�v�P���v�� �l���v�����•�� �]�v�š���� �•�
�� �����Œ�� ���Œ����
�•�}�u�� �i���P�� �Z�}�‰�‰���š�•�� �u���v�� ���L���Œ�� ���©�� �Z���� �š�Œ���(-‐
�(���š���‰�
�����Œ�]���v���E�]���o�•���v�U���•�}�u���•�i���o�À���]�v�š�����•�l�µ�o�o����
�•�‰�Œ�]�v�P���� �‰�
�� �P�Œ�µ�v���� ���À�� ���v�� �Œ�Ç�P�P�•�l�������U�� �l���v-‐
�����•�� �����š�� �v�
�P�}�š�� �����©�Œ���X�� �:���P�� �š���v�l�š���� ���©�� �i���P��
�i�µ�����v���
���Z���Œ���l�o���Œ���š���l�À���o�P�Œ���v�•���v���}���Z�������Œ�(�‚�Œ��
�
�š�u�]�v�•�š�}�v���� ���Œ�� �l�À���o�]�.�����Œ������ ���©�� �•�‰�Œ�]�v�P���� �]��
�š���À�o�]�v�P�•�l�o���•�•���v�X�� �:���P�� �l���v�� �]�v�š���� �u�]�v�v���•�� ���©��
�i���P���u�‚�©�����v�
�P�Œ�������v���Œ�����Z�}�(�À���Œ�����]�v�v���v���•�š���Œ�š��
�u���v���i���P���À���š�����©�������š���À���Œ���v�
�P�Œ�����Ÿ�o�o���•�}�u���
�l�š��
�Ÿ�o�o���D���o�u�‚���}���Z���^�D�r�D�]�o���v�V���D�]�l�����o���^�À�����i��-‐
�Z�}�o�u�U���&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o���}���Z���K�o�������Œ�Ç�v�P-‐
���o�•�}�v�X

�W�o�‚�š�•�o�]�P�š�� �P�]���l�� �•�š���Œ�š�•�l�}�©���š�� �u�������v�� �•�‰����-‐
�l���Œ�v���•�š�}�����}���Z���‰�Œ���š�������X�����o�o�����o�‚�‰���Œ�����À���Œ���v�}�P��
�o�]�l�����(�‚�Œ�À�
�v���������•�}�u���i���P���v���Œ���������l���•�š���������•�]�P��
�]�À���P�X�� �����š�� �P���o�o������ ���©�� �Z�
�o�o���� �l�}�o�o�� �‰�
�� �(�‚�©���Œ�v����
�(�‚�Œ���À�]���‰���•�•���Œ�����������v���•�u���o���‰���•�•���P�����‰�Œ�����]�•���]��
���‚�Œ�i���v�����À�������v���v���]�v�v���v���À�]���l�}�u���µ�š���‰�
���‚�‰�‰-‐
�v���Œ�����Ç�š�}�Œ�X�������š���l���v�����•���Œ�]�l�Ÿ�P�š�����Œ���X�������š���š�µ�(-‐
�(���������‰�
���u���v���i���P���Z���������‰�
���l���v�v�����©�������š���P�]���l��
�(�‚�Œ���•�v�������š���(�‚�Œ���u�]�P�X��

���L���Œ�� ���©�� �i���P�� �‰���•�•���Œ���š�� �ñ�� �l�u�� �}���Z�� �����v�š�Œ���o����
�D���o�u�‚�•���l�µ�o�o���Œ�•�š���v���Œ���.���l���i���P���•�Ç�v���‰�
���v�
�P�Œ����
�����l���v�š�����l�À�]�v�v�o�]�P�����o�‚�‰���Œ���X���:���P���À���Œ���]�v�š�������©��
���µ�P�P�� �š�Œ�‚�©�� �µ�š���v�� �l�µ�v������ �‰���•�•���Œ���� �u������ ���©��
�À�]�•�•�š���•�i���o�À�(�‚�Œ�š�Œ�}���v�����X���D���v���•�}�u���]�����o�o�����š���À-‐
�o�]�v�P���Œ���l�}�u�u���Œ���_���]�‰�‰���v�_���v�
�P�}�v���P�
�v�P�X���&�‚�Œ��
�u�]�P���À���Œ�������š���À�]�����������ó���l�u�������v���Z���Œ���P�
�v�P���v�X��
���
�����‚�Œ�i�������������š���P�
���Œ�]�l�Ÿ�P�š���š�µ�v�P�š���u�������•���P����
�����v�� �}���Z�� �‚�u�u���� �(�‚�©���Œ�� �‰�
�� �����v�� �G�����l���� ����-‐
�v���v�X�� �:���P�� �Z�������� �š�µ�Œ�� ���©�� �Z���� �l�}�u�u�]�š�� �]�l���‰�‰��
�v�
�P�Œ�����u���v�o�]�P�����o�‚�‰���Œ�����•�}�u���i���P���š�}�P���Œ�Ç�P�P���‰�
��
�}���Z�� �.���l�� �o�]�š���� ���Œ���P�Z�i���o�‰�� �v���Œ�� �����š�� �P�]���l�� �•�}�u��
�š�Ç�v�P�•�š�X

�^�]�•�š�����l�u���À���Œ�������Œ�������©���(�‚�Œ�•�‚�l�����‰�Œ���•�•�����‰�
��������
�š�Œ�‚�©���������v���v���}���Z���u�������í�ñ�ì���u���l�À���Œ���]�v�v�����‰�
��
�D���o�u�‚���^�š�����]�}�v���o���������i���P���‰�
�����v���•�]�•�š�����•�‰�µ�Œ�š�X��
�:���P���l�}�u���]���u�
�o���‰�
���ï�ó�W�ð�ì�U���•�}�u���î�ï�����l�À�]�v�v�����]��
�u�
�o�� �}���Z�� ���v�� �î�î���� �‰�o���š�•�� �‰�
�� �^�D�X�� �D�]�©�� �(�‚�Œ�•�š����
�^�D���]�������š�����o�o�Œ�����(�‚�Œ�•�š�����^�D���‰�
���o���v���•�À���P�X���^�i���o�À��
�l���v�������i���P���u�]�P���Œ�]�l�Ÿ�P�š���v�‚�i�����u�������Œ���•�µ�o�š���š���š��
�}���Z�� ���©�� �����š�� �•���v���Œ���� �À�]�•�������� �•�]�P�� ���©�� �����v���v��
�À���Œ���������ò�ð���u���(�‚�Œ���l�}�Œ�š���r���À���u�����Œ�Ç�Œ���•�]�P�����P���v�š-‐
�o�]�P���v���}�u�������š�M

�d���Æ�š�W���:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P

�Z���•�µ�o�š���š���^�D�r�D�]�o���v

Herrar	  10	  km	  	  	   	  	  	   	  
�í���������������>���u�����r�õ�ï�U�����,���o�o�����/�&�����î�õ�W�í�ï���� ��
�ð�î���D�]�l�����o���^�À�����i���Z�}�o�u���r�ó�õ�� �ï�ï�W�í�î��
�õ�õ���&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�õ�� �ï�ñ�W�ñ�ò��
�ï�ò�ô���K�o�������Œ�Ç�v�P���o�•�}�v���r�ð�ô�� �ð�ñ�W�î�ò

Damer	  10	  km	  	  	   	  	  	   	  
�í���&�Œ�]�������>�µ�v��� �v���r�ô�ð���&�<���^�š�µ�����v�š���Œ�v�������ï�ï�W�ñ�î���� ��
�î�ï���:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P���r�ô�í���� �ï�ó�W�ð�ì
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��	  ���v�� �Z���v���(�µ�o�o�� �Z�}�(�À���Œ���� �l�À���o�������� �]�v�� �]��
�^�D�r�l�o���•�•���v�U�� �����•�š�}�� �G���Œ�� �•�‰�Œ���v�P�� �]��
�u�}�Ÿ�}�v�•�o�}�‰�‰���š�U�� �����Œ�� ���o���v���� ���v�v���š��

���Œ�]���v�� �E�]���o�•���v�� ���P���Œ�������� �(���Œ�š�Z�
�o�o���Œ���� �(�‚�Œ��
�í�W�î�ì�r�P�Œ�µ�‰�‰���v�X

�^�š�}���l�Z�}�o�u�� �Z���o�À�u���Œ���š�Z�}�v�� �Z���Œ�����o���Œ�]�P���À���Œ�]�š��
�v�
�P�}�š�� �(���À�}�Œ�]�š�o�}�‰�‰�� �(�‚�Œ�� �u�]�P�U�� �o�
�v�P�š�� �]�(�Œ�
�v��
�(���l�Ÿ�•�l�š�� �‰�P���� �����v���v�� �•�}�u�� �]�v�š���� �]�v���i�µ�����Œ�� �Ÿ�o�o��
�v�
�P�Œ�����•�v�����������Ÿ�����Œ���}���Z���}�L�����Z���Œ���P�o���•�š���u������
�
�•�l�
�����Œ���U�� �u���v�� ���©�� �����š�� �À���v�l�������•�� �•�À���v�•�l�š��
�u���•�š���Œ�•�l���‰�� �•�‰�}�Œ�Œ�������� �u�]�P�� ���©�� �����o�š���P���X��
�����•�•�µ�š�}�u���Z���������i���P���(�
�©�����v���]�v���i�µ�����v���(�Œ�
�v��
�^�š�}���l�Z�}�o�u�� �u���Œ���š�Z�}�v�P�Œ�µ�‰�‰���v�� �•�}�u�� �À���Œ��
�•�À�
�Œ�����©���š�����l�����v���i���Ÿ�o�o�X��

�W�
�� �u�]�©�� �(�‚�Œ�Œ���� �^�D�� �]�� �u���Œ���š�Z�}�v�� �•�‰�Œ���v�P�� �i���P��
�o���v�P���� �u������ ���v�����Œ�•�� �&�Œ���v�•�•�}�v�� �(�Œ�
�v�� �Z�
�v���•��
�ð�,�U�� �À���Œ�(�‚�Œ�� �i���P�� �����•�o�‚�š�� �u�]�P�� �š���� �Œ�Ç�P�P�� �‰�
��
�Z�}�v�}�u�� �]�v�o�����v�]�v�P�•�À�]�•�X�� �d�Ç�À���Œ�Œ�� �l���v�����•�� �����š��
�•�}�u�����©���(���Œ�š���v���À���Œ���(�‚�Œ���Z�‚�P���Ÿ�o�o�����v�����‚�Œ�i���v�r
�i���P�� �}�Œ�l�������� �Z���o�š�� ���v�l���o�š�� �]�v�š���� �Z���v�P���� �‰�
��
�����v�� �P�Œ�µ�‰�‰���v�U�� �(�‚�Œ�•�š���� �(���u�� �‰���•�•���Œ�������•�� �‰�
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lyckades han ta pers pŒ banan.
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���š�i���Œ���������š�Œ���•�l�]���}�Œ���}���Z���Y��
�l���v�•�l���� ���Œ�� �P�� �Ÿ�o�o�� �P�� ���v�� �(�Œ���u�Ÿ������ �l�o���•�•�]�l���Œ�� �]��
�•�]�v���o�]�v�����M

�&�‚�Œ�� ���P���v�� �����o�� ���‚�Œ�i�������� �����©���� ���À���v�š�Ç�Œ�� ����-‐
�š�Ç���o�]�P�š�� �•���v���Œ���X�� �,�������� �����Œ���� �À���P�š�� �v�}�š���Œ���š��
���©�������š�� �À���Œ���v�
�P�}�v�� �•�o���P�•�� �u�µ�o�Ÿ�•�‰�}�Œ�©���À�o�]�v�P��

�d���Æ�š�W���&�Œ�����Œ�]�l���E�]�o�•�•�}�v
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�]�� �•�l���Œ�P�
�Œ�����v�X�� �D���v�� �u�]�v�� �À���v�� �����v�v�]�•�U�� �•�}�u��
�Ÿ���]�P���Œ�����À���Œ�]�š���(�µ�v�l�Ÿ�}�v���Œ���À�]�����š���À�o�]�v�P���v���}���Z��
�‰�o�}���l���š���v���Œ���•�v�]�š�•�o���Œ�����L���Œ���������š���À�o���v�����U���Z���Œ��
�µ�v�����Œ�����v���Ÿ�����‰�Œ���‰���Œ���Œ���š���u�]�P�U���}���Z�����v�À���š���š��
�À�]�•���š�� �l���Œ�š�}�Œ�� �‚�À���Œ�� �•�l���Œ�P�
�Œ���•�‚���Œ�� �}���Z�� �}�o�]�l����
�•�]�u�•�š�Œ�����l�}�Œ�X���d�]�o�o�•���•�]�•�š���Z���������i���P���]�v�P���š���À���o���t��
�K�l���i�U���•�����i���P�U���À�]���l�‚�Œ�J���^���v���•�l�µ�o�o���������š���À�]�•�����•�]�P��
���©���À�]�������•�•�µ�š�}�u���Z�����������v���•���v�•�o�‚�•���š�µ�Œ���•�}�u��
�.���l�����v���‰�o���š�•�����À���‚�À���Œ���ò�ì�ì���•�‚�l���v�����X���E�µ���À���Œ��
�À�]���Z���o�š�����v�l���o�š���š�À�µ�v�P�v�������©���(�‚�Œ�À���o�š���������v�J

Förberedelser
�d�����l���À���Œ�������©���‰���Œ���
�Œ�•���l�}�v�Ÿ�v�µ���Œ�o�]�P���š�Œ���v�]�v�P��
�u������ �,�}�(�À���š�� �l���v������ �i���P�� �u�]�P�� �Z�Ç�(�•���š�� �š�Œ�Ç�P�P��
�u������ �o�‚�‰�v�]�v�P���v�X���d�Œ�}�š�•�� �ò�ñ���l�u�U���Ÿ�o�o���•�š�}�Œ�������o��
�}�����v���š�U���}���Z�����©���i���P�����o���Œ�]�P���•�‰�Œ�µ�v�P�]�š���o���v�P�Œ����
���v�� ���©�� �u���Œ���š�}�v�U�� �l���v�����•�� ���o���Œ�]�P�� �o�‚�‰�v�]�v�P���v��
�•�}�u�������v���•�š�}�Œ�����µ�š�u���v�]�v�P���v�X���:���P���Z���������P�
�©��
���v�����Œ���Á�o�l�µ�Œ�•���š�À�
���š���Œ�u�]�v���Œ���u���v���v�µ���P���o�o������
�����š�����©���‰�
�����o�o�À���Œ�����‚�Œ�i�����š�Œ���v�����‰�
�����©���•�]�u�u���U��
�}���Z�� �����š�� �]�� �‚�‰�‰���š�� �Z���À�X�� ������ �(�‚�Œ�•�š���� �š�µ�Œ���Œ�v���� �]��
�u�]�©���v�� ���À�� �u���i�� �•�}�u�� �À�]�� �P�i�}�Œ������ �]�� �À���©�v���v��
�Œ�µ�v�š�� �&���i���v�U�� �]�� �^�š�}���l�Z�}�o�u�•�� �v�}�Œ�Œ���� �•�l���Œ�P�
�Œ���U��
�À���Œ���u���Œ�����o�o���Œ���u�]�v���Œ�������v�����Z�}���l�X���:���U���v�]���À���š�U��
�•�}�u���v���Œ���u���v�����š���Œ���u���•�•�}�Œ�����À���P�o���•�•���r�����Œ���]�v-‐
�(�Œ�����Ì���J���t���(���•�š���Z���o�����Z�µ�À�µ�����š�U���]���l�}�u���]�v���Ÿ�}�v��
�u���������©���Z�]�©�������©���o�µ�P�v���]�����©�����v�����•���}���Z���•�]�u-‐
�u�����v���Œ���À�
�P�}�Œ�v�����•�o�
�Œ���}���Z���‰���v�]�l���v���š�Œ�Ç���l���Œ��
�]�� ���Œ�‚�•�š���š�X�� �/�v�•�
�P�� ���
�� ���©�� �����š�� �Z���Œ�� �u�
�•�š���� �i���P��
�‚�À���� �‰�
�X�� ������ �Ç�©�Œ���� �(�‚�Œ�µ�š�•���©�v�]�v�P���Œ�v���U�� �š���u-‐
�‰���Œ���š�µ�Œ�����š�����•�l�µ�o�o�����i���P���]�v�š�����l�µ�v�v�����‰�
�À���Œ�l���U��
�u���v�������š���•�l�µ�o�o�����v�}�P���Z�i���o�‰�����}�u���•�]�u�v�]�v�P���v��
�•�v���‰�‰�š���•���µ�‰�‰�����©���‰���Œ���•�š���P�X���<�‚�Œ�������µ�v�P���(���Œ��
���©�� �‰���•�•�� �•�]�u�v�]�v�P�� �‰���Œ�� �À�����l���� �µ�v�����Œ�� �À�
�Œ���v��
�u������ �^�<�� �E���‰�š�µ�v�U�� �(�‚�Œ�� ���©�� �µ�v�����Œ�� �•�}�u�u���Œ-‐
�u�
�v�������Œ�v�����}���Z���•���u���•�š���Œ�v���‚�l�����‰�
���Ÿ�o�o���ï�r�ð��
�P�
�v�P���Œ���‰���Œ���À�����l���X���d�]�o�o���•�o�µ�š���l���v�����•�������š���Z�Ç�(-‐
�•���š�������l�À���u�š���}���Z���(���l�Ÿ�•�l�š���v���•�š���v���v�i�µ�š�����Œ�š��
���©�����Œ�����‰�
���•�]�P���À�
�š���Œ���l�š�U�����}�o�u�����}���Z���‰�������o���Œ��
�}���Z���P�����•�]�P���µ�š���‰�
�����v���•�]�u�š�µ�Œ�X�����©�����Œ�����l�}�u�‰�o��-‐
�u���v�š���Ÿ�o�o���o�‚�‰�v�]�v�P���v���(�‚�Œ�Œ���•�š���v�J

Dags	  för	  start
�D�
�v�����P�������v���í���•���‰�š���u�����Œ���l�o���ì�ð�W�ì�ì���Œ�]�v�P���Œ��
�l�o�}���l���v�X�� �E���©���v�•�� �•�‚�u�v�� �Z���Œ�� �À���o�� �À���Œ�]�š�� �•�
��
�����Œ�X���D�Ç���l���š���š���v�l���Œ�X���E�µ�����Œ�������š�������P�•���(�‚�Œ�����©��
�‰�Œ���•�•���� �]�� �•�]�P�� �•�
�� �u�Ç���l���š�� �P�Œ�‚�š�� �����š�� �����Œ���� �P�
�Œ�X��
���o�o���� �����o�š���P���Œ���� �Z���Œ�� �����P���v�� �]�v�v���v�� ���o�]�À�]�š�� �]�v-‐
�l�À���Œ�š���Œ���������‰�
���^���P�o���Œ�Z�}�š���o�o���š���]���^���v���Z���u�v�X��
�����Œ���Z���Œ���À�]�����Z�����l���š���]�v�U���À�]�•���š�����o�o���}���o�]�P���š�}�Œ�]�•�l��
�µ�š�Œ�µ�•�š�v�]�v�P�U�� �À�
�š���Œ���l�š�U�� �À�]�•�•���o�‰�]�‰���U�� �(�‚�Œ�•�š����
�(�‚�Œ�����v���U���l�}�u�‰���•�•���}���Z���Z���u�š���š���µ�š���Œ�������l�]�š-‐
�š���š�X���<�À���o�o���v���Z���Œ�����P�v���š�•���
�š���P���v�}�u�P�
�v�P���}���Z��
�•�]�•�š�����.�Æ���š���u�������µ�š�Œ�µ�•�š�v�]�v�P���v�U�����©���}���o�]�P���š�}-‐
�Œ�]�•�l���u�‚�š�����u�������P���v�}�u�P�
�v�P�����À�������v���v���}���Z��
�Œ���P�o���Œ�� �}���Z�� �‰���•�š���o�������v�]�v�P�U�� �•�������v�� ���v�� �‰�Œ�}-‐
�u���v�������‚�À���Œ���^���v���‚�v�����}�Œ�š���Ÿ�o�o���•�š�Œ���v�����v���(�‚�Œ��
���©�� �l���v�v���� �‰�
�� �À���©�v���š�� �}���Z�� �Œ���l���� �•�š���Œ�š���v�� ���À��
�����������Œ���(�‚�Œ�•�š�����í�ó�ì�ì���u���š���Œ�v�����•�]�u�v�]�v�P�X���&�‚�Œ-‐
�Z�
�o�o���v������ �]�v�(�‚�Œ�� �u�}�Œ�P�}�v�����P���v�� �À���Œ�l���Œ�� ���o�]��
�‰���Œ�(���l�š���J���^�}�o�]�P�š�U���•�À���P���}�•�š�o�]�P���À�]�v�����������ï�u�l�•��
�}���Z���í�ì�r�í�ð���P�Œ�������Œ���]���À���©�v���š�X

�^�š���Œ�š���v���•�l�����P�
���µ�v�P���(���Œ���l�o���ì�ò�W�ì�ì�U�����L���Œ�����©���À�]��
�À���v�š���š���]�v�����©�����v���(���Œ�i�����‰���•�•���Œ���Œ���(�‚�Œ�•�š�����•�]�u-‐
�•�š�Œ�����l���v�U���•�
���‰���v�P���r���ì�ñ�X�ñ�ñ���P�
�Œ���•�š���Œ�š�•�l�}�©���š��
�r�����v���Z�]�P�Z���.�À�����}���Z���]�À���P���t���_�Á�����Á�]�o�o���•�š���Œ�š���š�}-‐
�P���š�Z���Œ�U���Œ�µ�v�� �š�}�P���š�Z���Œ�U���•�Á�]�u�� �š�}�P���š�Z���Œ�����v����
�.�v�]�•�Z���š�}�P���š�Z���Œ�_�X

�����š�����Œ���]�v�š�����v�
�P�}�v�����]�Œ���l�š���Œ�µ�•�v�]�v�P���]���•�š���Œ�š���v�X��
�'�µ�u�u�]���Œ���l�š���Œ���u�������Œ�}�•���U���P�Œ�‚�v�����}���Z���Œ�‚������
�������u�‚�•�•�}�Œ���]�����©���o�
�v�P�š���o�������u���o�o���v���š���o�o���Œ�v����
�v������ �u�}�š�� �(�‚�Œ�•�š���� �•�]�u�v�]�v�P���v�U�� �W���©���Œ�� �o�]�P�P���Œ��
�‰�Œ�����]�•���(�‚�Œ�����~�}���Z���Z���v���•�l�µ�o�o�����š�Ç�À���Œ�Œ���P�‚�Œ���������š��
�Z���o�����À���P���v�•�X���s���©�v���š���u�‚�š���Œ�U���š�Œ�}�š�•�����v���À���Œ�u��
�•�}�u�u���Œ�� ���Œ�� �����š�� �l���o�o�š�U�� �v���•�š���v�� �•�}�u�� �]�� �u���i�X��
�D���v���À���v�i���Œ���•�]�P�����}���l���•�v���������À�]�����l�Ç�o���v���}���Z��
�•�v���Œ�š�����Œ���À�]���]�v�v�����]�����v�����Œ�����Œ�Ç�š�u�X���d�]���•���Z���u���š�U��
�•�}�u�� �i���P�� �Z���Œ���š���i�‰���š�� �‰�
�� �‰�������o���Œ�v���U�� ���Ç�P�P���Œ��
�‰�
�� ���©�� �À�]�� �•�l���� �l�o���Œ���� ���o�o���� ���µ�š�r�}�+�� �Ÿ�����Œ�� �u������
�P�}�����u���Œ�P�]�v���o���}���Z���P�
���]���u�
�o���‰�
���h�š�‚���í�î���Ÿ�u-‐
�u���Œ�� �•���v���Œ���X�� �Z���P�o���Œ�v���� �(�‚�Œ�•�l�Œ�]�À���Œ�� ���©�� �u���v��
�(�
�Œ���À���Œ���� �Z�‚�P�•�š�� �í�ì�� �u�� �(�Œ�
�v�� �À���Œ���v���Œ���� �]�� �À���©-‐
�v���š���}���Z���ñ�ì���u���‰�
���o���v���X���&�‚�Œ�����©���]�v�š�����š���‰�‰����
���}�Œ�š���À���Œ���v���Œ�����]���À���©�v���š���}���Z���(�‚�Œ�����©���l�µ�v�v����
�P���� �o�]�š���� ���Œ���P�Z�i���o�‰�� �‰�
�� �o���v���� �Z���Œ�� �À�]�� ���v�� �o�]�v����
�u���o�o���v���}�•�•�X�������š���P���o�o���Œ�����©���(�
���]�v�����v���Œ�µ�Ÿ�v���À�]����
�µ�‰�‰�r�l�v�����•�Ÿ�P�v�]�v�P�X���D���v���l���v���š�i���v�����u�Ç���l���š��
�Ÿ�����Z���Œ���r�����À���u�������š���À�o�]�v�P�•�o�]�v�v���š�U�����À���u����������-‐
�u���o�������l�U�� �v���Œ�� �u������ ���Œ���P�l�����i�}�Œ�� �]�� �À�
�š���Œ���l�š��
�(�‚�Œ�� ���©�� �_������������ �v���Œ�_�� �~���©�� �u�
�•�š���� ���
�� �u���v��
�•�À���©���•���}�š�Œ�}�o�]�P�š���u�Ç���l���š���]���À�
�š���Œ���l�š���v���µ�v�����Œ��
�������o���v�P�Œ�����o�‚�‰�v�]�v�P���Œ�v���•���}���Z���•�������v���‰�
���u������
�o�]�v�v���� �}���Z�� �����u���o�������l�� �]�P���v�X�� �^���v�� �����š�� �}�u-‐
�À���v�������]�P���v���v���Œ�����µ���•�l�����]���À���©�v���š���]�P���v�X

���Œ�Œ���v�P�‚�Œ���Œ�v�����P�‚�Œ�����v���(���v�š���•�Ÿ�•�l���]�v�•���š�•���u������
���©���•�v�]�š�•�o�������o�o�����������ò�ñ���l�u�U���Z�������v���Œ�P�]�•�š���Ÿ�}-‐
�v���Œ���}���Z�����
�š���Œ���À�]�����������o���v�P�Œ�����•�]�u�•�š�Œ�����l�}�Œ�v���X��
�D�
�v�P���� ���À�� �}�•�•�� �Z���Œ�� �•���l���Œ�š�� �À���Œ�]�š�� �]�� �•�l���Œ�P�
�Œ-‐
�����v���v�
�P�}�v���P�
�v�P���}���Z���}���À�•���©���
�Œ�•�Ÿ�����•�o���P�]�š�•��
���À�� �����v�� �µ�v�����Œ�����Œ���� �v���š�µ�Œ���v�X�� �����š�� �P�
�Œ�� �]�v�š����
�Z���o�o���Œ���À�]���� ���©�� �•�
�v�š�� �Z���Œ���Ÿ�o�o�(���o�o���� ���©�� ���o�]�� �Z���o�š��
�����š���P���v�����À���À�
�Œ���(���v�š���•�Ÿ�•�l�����v���š�µ�Œ���]���•�l���Œ�P�
�Œ-‐
�����v���t���(���v�š���•�Ÿ�•�l�����©�������š�Œ���l�š���U���u���v���]�v�š�������©��
�•�‰�Œ�]�v�P�����]�X���s�]�•�•�����‰���Œ�Ÿ���Œ�����Œ���u���Œ���l�o���©�Œ���v������
�‰�
�� ���o�o���� �(�Ç�Œ���U�� �Z���o���� �l�o�]�‰�‰�}�Œ�U�� �����o���v�•���Œ���v������

���o���v���� �l�o���‰�‰���Œ�•�š���v���Œ�� �}���Z�� ���i�‚�Œ�v�����Œ�•�•�v�
�Œ�X��
�<�µ�o�����©���À�]���l���v�����i�µ�����������©�����Ÿ�o�o���������µ�š�o���v���•�l����
�����o�š���P���Œ�v���X���/���u�]�©���Ÿ���•���Z���u�����Z���������i���P���Z���o�š��
�l�o���Œ�š���µ�v�����Œ�•�l���©���š���š���Œ�Œ���v�P���v�X���d�]�o�o���•�o�µ�š���v�
�Œ��
�À�]�� �K�Œ�v�‚�X�� �,���Œ�� ���Œ�� �����v�� �o���v�P�•�š���� �o�‚�‰�•�š�Œ�����l���v�U��
�î�ì���l�u�X���,���Œ���u���v���‰�]�P�P���������v���Z���Œ���u���������]�Œ�l����
���©�� �u���Œ���š�}�v�� �]�� �����v���v�� �l���v�� �u���v�� �Z���o�š�� �l�o���Œ�š��
�‰�o�}���l���� �u�
�v�P���� �‰�o�������Œ�]�v�P���Œ�X�� �K�Œ�v�‚�� �•�l�µ�o�o����
�l�}�u�u���� ���©�� ���o�]�� �À�
�Œ�� �•�š�}�Œ���� �µ�š�u���v�]�v�P�U�� �u���v��
�Y���t���_�Á�����Á�]�o�o���•�š���Œ�š���š�}�P���š�Z���Œ�U���Œ�µ�v���š�}�P���š�Z���Œ�U��
�•�Á�]�u�� �š�}�P���š�Z���Œ�� ���v���� �.�v�]�•�Z�� �š�}�P���š�Z���Œ�_�X�� ���v��
�}�š�Œ�}�o�]�P�� �l���v�•�o���� �v���Œ�� �À�]�� �‰���•�•���Œ���Œ�� �����v�� �•�]�•�š����
���µ�š�r�}�+���v�� �u������ �P�}���� �u���Œ�P�]�v���o�X�� �E�µ�� ���Œ�� �����š��
�����Œ�������©���_�•�‰�µ�Œ�š���_���]���u�
�o�J��

�>�Ç���l�o�]�P�����P�
�Œ���À�]���]���u�
�o���‰�
���Ÿ�����v���í�î�W�î�ì�W�ð�ï���}���Z��
�u�������‰�o�������Œ�]�v�P���ñ�í�X���E�µ���À���v�š���Œ�����v���l���o�o���‚�Ÿ�o�o�‚��
�‚�o�t���}���Z�����v���(���v�š���•�Ÿ�•�l�����µ�+�����‰�
���h�š�‚���À���Œ���•-‐
�Z�µ�•�X���D�
�•�š�����i���P���•���P�������©���i���P���P���Œ�v�����•�š�
�Œ�������Œ��
�‰�
���•�š���Œ�š�o�]�v�i���v���]���^���v���Z���u�v���v���•�š�����
�Œ�M�J

… till … Šr rankad som en av vŠrldens tuffaste endagarstŠvling enligt CNN.com.

�P���d�/�>�>���P

�P���d�/�>�>���P�����Œ�����v���•�Á�]�u�Œ�µ�v�š���À�o�]�v�P���]��
�^�š�}���l�Z�}�o�u�•���•�l���Œ�P�
�Œ���U�������Œ���������š���À-‐
�o���v�������š���Œ���•�]�P���(�Œ�
�v���^���v���Z���u�v���Ÿ�o�o���h�š�‚�X��

�����š�����Œ���š�}�š���o�š���î�ð���•�]�u�•�š�Œ�����l�}�Œ���u������
���v���•���u�u���v�o���P�����o���v�P�����‰�
���í�ì���l�u�X��
�>�‚�‰�•�š�Œ�����l�}�Œ�v���U���‚�À���Œ���G���Œ�������š���‰�‰���Œ�U�����Œ��
�•���u�u���v�o���P�š���ò�ñ���l�u�X��

�d�}�š���o���o���v�P���W���ó�ñ���l�u�X��

�������š���À�o���v�������•�‰�Œ�]�v�P���Œ���‚�À���Œ���‚���Œ�v�����}���Z��
�•�]�u�u���Œ���u���o�o���v�������u�X���D���v���š���À�o���Œ���]���o���P��
�}�u���š�À�
���‰���Œ�•�}�v���Œ�X��

�&�‚�Œ�•�š�����š���À�o�]�v�P���v�����À�P�i�}�Œ�����•���î�ì�ì�ò�X��
�î�ì�ì�õ���Œ���v�l�������•���P���d�/�>�>���P���•�}�u�����v�����À��
�À���Œ�o�����v�•���š�µ�+���•�š�����µ�š�Z�
�o�o�]�P�Z���š�•�š���À-‐
�o�]�v�P���Œ�����À�����E�E�X���}�u�X



�&�Œ���u�P�
�v�P���Œ�v���� �(�}�Œ�š�•���©���� �(�‚�Œ��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�� �}���Z�� �P���v�}�u�� �
�Œ���v�� �Z���Œ�� �À�]��
�•���u�o���š���‰�
���}�•�•�W

�{�� �í�ò���o���P�P�µ�o�����ô�l�u
�{�� �ó���o���P�•�]�o�À���Œ���ô�l�u
�{�� �ð���o���P���Œ�}�v�•���ô�l�u

�'�µ�•�š���(���D���©�•�•�}�v���Z���Œ���õ���P�µ�o�����]���o���P�U���î���•�]�o�À���Œ��
�}���Z���î�����Œ�}�v�•���]�v���]�À�]���µ���o�o�š���]���š���Œ�Œ���v�P�X��

�í�õ�ð�í�� �}���Z�� �í�õ�ð�ô�� �À���v�v�� �À�]�� �u������ ���Œ�v����
�'�µ�•�š���À�•�•�}�v�� �•�}�u�� �]�v���]�À�]���µ���o�o�� �(�Ç�Œ���X�� ���Œ�v����
�•�}�u�� ���Œ�� �À�
�Œ�� ���o���•�š���� �u�����o���u�� �Z���Œ�� �����Œ���©���š��
�Z�µ�Œ���š�µ�+�š�������š���À���Œ�X�����Œ���š�����L���Œ�����o���À���o���P���š���š�Œ�����X��
�	�À���v�� �‰�
�� �ð�l�u�r�•�š�Œ�����l���v�� �•�}�u�� �]�v�•�Ÿ�L�������•��
�í�õ�ð�ì�� �Z���Œ�� �À�]�� �š�À�
�� ���Œ�}�v�•�� �]�� �o���P�� �u������ ���Œ�v����
�'�µ�•�š���À�•�•�}�v���•�}�u�������•�š�����o�‚�‰���Œ���X

�W�
�� ���]�•�š���v�•���v�� �í�î�l�u�� �•�}�u�� �•�š���Œ�š�������� �í�õ�ò�ï��
���o���À�� ���Z�Œ�]�•�� �t�������� �Z�]�•�š�}�Œ�]�•�l�� �u������ ���v�� �•���P���Œ��
�í�õ�ò�ô���}���Z���í�õ�ô�ñ�����o���À�����l�����_���]�š���v�_�����Œ�]�l�•�•�}�v��
�š�Œ�����U�����
�����o���À�����À���v���o���P���š���š�À�
�����u���������v�����Œ�•��
���Ç�o�µ�v�����í�í�W�����}���Z���d�}�u�u�]�����E�}�Œ���Z���í�î�W���X

�W�
�� �µ�v�P���}�u�•�r�� �}���Z�� �i�µ�v�]�}�Œ�•�]�����v�� �Z���Œ�� �À�]�� �À�
�Œ��
�•�š�}�Œ�Z���š�•�Ÿ���� �µ�v�����Œ�� �•�o�µ�š���š�� ���À�� �í�õ�ó�ì�r�� �}���Z��
���‚�Œ�i���v�����À���ô�ì�r�š���o���š�X���s�]���Z�����������v���•�š�}�Œ�����Œ�������X��
�d�}�u�u�]���� �E�}�Œ���Z�� �À���Œ�� ���Œ�}�v�•�u�������o�i�‚�Œ�� �š�À�
��
�P�
�v�P���Œ���}���Z���À���v�v���o���P�š���À�o�]�v�P���v���Ÿ�o�o�•���u�u���v�•��
�u������ �:���v�� �W���©���Œ�•�•�}�v�� �}���Z�� �W�
�o�� �,���(�•�š�Œ�‚�u�X��
���l���� ���Œ�]�l�•�•�}�v�� �À���v�v�� �P�µ�o���� �]�� �D�î�î�� �í�õ�ô�ð�� �}���Z��
�o���P���š���š�}�P���•�]�o�À���Œ�u�������o�i���u�������:���v���W���©���Œ�•�•�}�v��
�}���Z���^�À���v���t�
�Z�o�•�š���u�X

�,�]�•�š�}�Œ�]�•�l�š�� ���o���À�� �����š�� �í�õ�õ�ó�� ���
�� �����Œ�}�o�]�v����
�E�Ç�Z�o� �v�U�� �^���Œ���� �d���o�]���� �}���Z�� ���u���v������ �,�}�+�•�š���v��
�À���v�v���o���P�š���À�o�]�v�P���v���]���&�í�ô�X

�s�������À���v�š���Œ���}�•�•���î�ì�í�ð�M
�E���‰�}�o���}�v�� ���Œ�� �À���•�•���Œ���� ���v�� �v�
�P�}�v�•�]�v�� �}���Z��
�E�]�l�o���•�� �^�Ç���}�Á�U�� �&�Œ�����Œ�]�l�� �<�Œ�}�v���v�����Œ�� �}���Z��
�:���l�}�����:���v�•�•�}�v���À�]�•�����������v���u�Ç���l���š���.�v���(�}�Œ�u��
�‰�
�� �>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�� �}���Z�� �i���P�� �š�Œ�}�Œ�� ���©�� �����•�•����
�l���v�� �l�v�]�‰���� ���v�� �u�������o�i�� �‰�
�� �^�D�� �]�� �
�Œ���•�}�u�� �P�
�Œ��
�]�����•�l�]�o�•�š�µ�v���X

�^�l���� �E���‰�}�o���}�v�� �š���� �•�]�©�� �B���Œ������ �]�v���]�À�]���µ���o�o����
�P�µ�o�����•�}�u���µ�v�P���}�u�r�i�µ�v�]�}�Œ���]�����•�l�]�o�•�š�µ�v���M

�d���Œ�Œ���v�P���^�D���î�ì�í�ò�M
�:���P�� �Z�}�‰�‰���•�� ���©�� �À�]�� �î�ì�í�ò�� �l���v�� ���Œ�Œ���v�P���Œ����
�d���Œ�Œ���v�P�r�^�D�� �•�}�u�� �À�]�� �Z���Œ�� �P�i�}�Œ�š�� �š�Œ���� �P�
�v�P���Œ��
�Ÿ���]�P���Œ�����P���v�}�u���Z�]�•�š�}�Œ�]���v�W��

�{�� �í�õ�í�í���]���>�]�o�o�r�:���v�•�•�l�}�P���v���u�������•�š���Œ�š���}���Z��
�u�
�o���‰�
���P�•�š���Œ�u���o�u�•���/�W�X��

�{�� �í�õ�ï�ì���]���>�]�o�o�r�:���v�•�•�l�}�P���v���u�������•�š���Œ�š���}���Z��
�u�
�o���‰�
���^�š�����]�}�v�X��

�{�� �í�õ�ï�ò�� �‰�
�� ���i�µ�Œ�P�
�Œ�����v�� �u������ �•�š���Œ�š�� �}���Z��
�u�
�o���‰�
���^�l���v�•���v�X

�d���v�l�� ���Œ�� �•�š���Œ�š�� �‰�
�� �P�•�š���Œ�u���o�u�•�� �/�W�� �r�� �>�]�o�o�r
�:���v�•�•�l�}�P���v�� �r�� �u������ �u�
�o�� �u������ �^�š�����]�}�v�X�� �'����
�u�]�P�� �(�������������l�� �}���Z�� �]�v�•�‰�]�Œ���Ÿ�}�v�� �•�
�� �l���v�� �À�]��
�P���v�}�u�(�‚�Œ���������©���J

�h�v�����Œ�š�����l�v������ �}���Z�� ���l���� ���Œ�]�l�•�•�}�v�� ���o���À��
�µ�©���P�v�������©���•�‰�Œ�]�v�P�����š���Œ�Œ���v�P�r�s�D���(�‚�Œ���^�À���Œ�]�P����
�í�õ�ô�ò���]���^���Z�Á���]�Ì�U�����}�o�}�u���]���Œ���r���Z�����Œ���v�������}�u��
�v�
�P�}�š�J�� �����š�� �À���Œ�� �Œ�]�l�Ÿ�P�� �š���Œ�Œ���v�P�o�‚�‰�v�]�v�P�� �}���Z��
�]�v�š���� �•�}�u�� �]�� �^�À���Œ�]�P���� �����Œ�� �u���v�� �•�‰�Œ�]�v�P���Œ�� �‰�
��
�‰���Œ�l�À���P���Œ�X

Hofvarhälsningar,
Tommie	  Nordh

�d���Œ�Œ���v�P���^�D���u���Œ�]�š���Œ�W
�î���/�v���]�À�]���µ���o�o�������Œ�}�v�•���•�}�u���:�µ�v�]�}�Œ

�î���o���P�r�P�µ�o�����•�}�u���:�µ�v�]�}�Œ
�í���o���P�r�•�]�o�À���Œ���D�^���í�î�l�u

�,�}�(�À���Œ�v�����•�}�u��terränglöpare

Chris Wade segrade pŒ 12 km terrŠng 
1968 och blev historisk. PŒ bilden 
vinner han 1968 Œrs SM i marathon - 
8 minuter fšre tvŒan!

�í�ð

Napoleon	  Solomon	  blev	  histo-‐
�Œ�]�•�l���v���Œ���Z���v�����o���À���î�W�����‰�
���ð�l�u��
�î�ì�í�ï���}���Z���•���P�Œ���������]���i�µ�v�]�}�Œ�l�o���•-‐
�•���v�X���'�Œ���������Œ�v�����‰�
���í�î�l�u�����o���À��
fyra	  (Linus	  Holmsäter,	  Niklas	  
�^�Ç���}�Á���}���Z���&�Œ�����Œ�]�l���<�Œ�}�v���v�����Œ�•��
�}���Z���š�}�P���À�]�l�Ÿ�P�����•�š���v�����Œ�‰�}���v�P�X��
�����š���������P�i�}�Œ�������À���Œ�����©���(�µ�o�o�(�‚�o�i����
���v���š�Œ�����]�Ÿ�}�v���•�}�u�����‚�Œ�i���������Œ�������v��
1908	  då	  Josef	  Jansson	  vann	  det	  
���o�o�Œ�����(�‚�Œ�•�š�����d���Œ�Œ���v�P���^�D���]�������o�����Œ�•��
�,���P���U���'�‚�š�����}�Œ�P�U���u�������<���Œ�o���>�µ�v����
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(���•�}�u���š�À�
���X

�d���u���W	  TER
RÄN

G

1924 Œrs segerlag frŒn Fredrikshof. 
Fr.v Gšsta Bergstršm, Gustaf Matts-
son, Gunnar Jansson och Oscar Fršjd. 
Gustaf Mattsson har tagit hela 9 lag-
guld genom tiderna.

Tommie Nordh vinner Junior-SM i 
Sollentuna 1983. Trean i bild, Mats 
Hellstadius, blev trea i Lidingšloppet 
30km pŒ tiden 1.38. 

�>���•���u���Œ�W
�>���•���u���Œ���Z�]�•�š�}�Œ�]�l���}�u���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(���]��
�À���Œ�l�•���u�Z���š�•�����Œ���©���o�•���Œ�U���i�µ���]�o���µ�u�•-‐
�•�l�Œ�]�L���Œ���}���Z���P���u�o�����l�o�µ�����Ÿ���v�]�v�P���Œ���‰�
��
�Z���u�•�]�����v�X���/�v�o�}�P�P�v�]�v�P���l�Œ���À�•���~���o�o�����u����-‐
�o���u�u���Œ�����Œ�������Œ���«�P�������]�v�o�}�P�P�v�]�v�P�•�X
�Z�©�‰�W�l�l�Á�Á�Á�ô�X�]���Œ�}�©�}�v�o�]�v���X�•���l
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•�&�/�r�&�Œ�]�]���Œ�}�©�l
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�d���u���W	  TER
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Först	  kom	  två	  kvinnor	  från	  Spårvägen	  och	  en	  från	  Tureberg,	  sen	  
�l�}�u���]�v�P���v�Ÿ�v�P�X�����L���Œ�������u���l�}�u���]�v�P���v�Ÿ�v�P���}���Z���]�v�P���v�Ÿ�v�P�X���^���v���l�}�u��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���(�‚�Œ�•�š���������u�•���v�]�}�Œ�U���}�L���•�š���^�����Œ�]���,�}�µ�•�l�}�X�����L���Œ���Z���v�v�����l�}�u��
�l���v�•�l�������v���(�Œ�
�v���^�š�µ�����v�š���Œ�v�����}���Z���š�Œ���r�(�Ç�Œ�����Z�}�(�À���Œ�����Ÿ�o�o�U���l���v�•�l�����>���v����
�^�l�Ç�u�v�����}���Z���v�
�P�}�v���Ÿ�o�o���}���Z�����v���Ÿ�o�o�X�����
���À���Œ���i���P���•�
�
���•�š�}�o�š���‚�À���Œ�����©���À���Œ����
�Z�}�(�À���Œ���J���E���Œ�����������v���Œ�����l�o�µ�������Œ�v���•�����o�]�š�o�‚�‰���Œ�����]�v�š�����À�
�P���������•�š���o�o�����µ�‰�‰�����À��
�Œ�����•�o�����(�‚�Œ�����©���l�}�u�u�����•�]�•�š���•�
���•�‰�Œ���v�P���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•�������u���Œ���]���(�µ�o�o���À�]�•�•�Z���š��
�}�u�����©�����v�����À�������u���•�l�µ�o�o�����l�}�u�u�����•�]�•�š�X

�^�
�� �l�µ�v������ �����š�� �P�
�� �Ÿ�o�o�� �‰�
�� �d���Œ�Œ���v�P�r���D��
�‰�
���í�õ�ô�ì�r���}���Z���õ�ì�r�š���o���š�X���>���P�š���À�o�]�v�P���v��
�(�‚�Œ�� �l�À�]�v�v�}�Œ�� �•���v�]�}�Œ���Œ�� �l�µ�v������ �����•�š�
��

���À�� �(�Ç�Œ���� �o���P�U���À���Œ���À�� �š�Œ���� �(�Œ�
�v�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�X�� �s�]��
�À�
�P���������l�}�u�u�����•�]�•�š�X�������š���À���Œ�����������v���Œ�����µ�‰-‐
�‰���v�����Œ�o�]�P���v���o�]�À�Œ�����������(�‚�Œ�X�����©���v�U���š�À�
���v���}���Z��
�š�Œ�����v���]�����D���À���Œ���}�L���•�š�����o���v�����������(���u���(�‚�Œ�•�š����
�]���^�D���v�
�P�}�v���À�����l�����•���v���Œ���X

���©�� �À�
�P���� �l�}�u�u���� �•�]�•�š�� ���Œ�� ���v�� �(�‚�Œ�µ�š�•���©�v�]�v�P��
�(�‚�Œ�� ���©�� �l�µ�v�v���� ���o�]�� ���Œ���� �]�� �o�‚�‰�v�]�v�P�X�� �����š�� ���Œ��
�v���u�o�]�P���v���À���o���]�P�š���(�
���(�‚�Œ�µ�v�v���š�����©���l�o�]�À�����Œ���l�š��
�]�v�� �‰�
�� �‰�Œ�]�•�‰���o�o���v�U�� �•�}�u�� �E���‰�}�o���}�v�� �P�i�}�Œ������ �]��
�d���Œ�Œ���v�P�r�^�D�� �(�‚�Œ���(���u�� �
�Œ���•���v�X�� ���o�o���� �À�]�� ���v���Œ����
�(�
�Œ�����‚�Œ�i���� �•�}�u���u�}�Ÿ�}�v���Œ���Œ�X�������Œ�]�(�Œ�
�v�� �(�
�Œ���À�]��
�v�i�µ�š���� �À���Œ�i���� �(�Œ���u�•�š���P�� �]�� �À�
�Œ�š�� ���v�o���š���•�� �•�À���©�U��
�•�}�u�����]�����o�v���•�l�µ�o�o�����Z�����•���P�š�X

�:���P�� �•���Œ�� �o�‚�‰�v�]�v�P���v�� �•�}�u�� ���©�� �š�}�Œ�v�� �����Œ�� �����v��
�(�‚�Œ�•�š���� �À�
�v�]�v�P���v�� �����(�}�o�l���•�� ���À�� �u�}�Ÿ�}�v���Œ���Œ�X��
�����v�� ���v���Œ���� ���À�� ���u���š�‚�Œ���Œ�� �}���Z�� �_���o�]�š�r�u�}�Ÿ�}-‐
�v���Œ���Œ�_�� �}���Z�� �‰�
�� �����v�� �š�Œ�����i���� �À�
�v�]�v�P���v�� �Z���Œ��
�À�]�� ���o�]�š���v�U�� �•�}�u�� �]�v�Œ���©���Œ�� �Z���o���� �•�]�©�� �o�]�À�� �(�‚�Œ��
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�� �Z�‚�P�š�� ������ �‚�À���Œ�� �Z�µ�À�µ���� �š���P���š�� �l���v�X��
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�d�i���i�u�]�o���v�U�� �>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�� �}���Z�� �^�š�}���l�Z�}�o�u��
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ÓJag ser lšpningen som ett torn dŠr 
den fšrsta vŒningen befolkas av mo-
tionŠrer. Den andra av amatšrer och 
Óelit-motionŠrerÓ och pŒ den tredje 
vŒningen har vi eliten. Det Šr svŒrt att 
nŒ den tredje vŒningen utan att pas-
sera den fšrsta.Ó
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Fr v: Fredrik Nilsson, silvermedalj i MV -45 
10km, och Jerry Nilsen, 5e plats i MV -45 
10km. Foto: Brian Nielsen
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�/���o�‚�Œ�����P�•���š�}�P���i���P���‰���v�����o�v���Ÿ�o�o���d�µ�o-‐
�o�]�v�P�����(�‚�Œ�����©���•�����d���Œ�Œ���v�P�r���D�X���&�‚�Œ��
oss	  med	  personliga	  rekord	  från	  
�ô�ì�r�š���o���š�����Œ�������š�����v���.�v���š���À�o�]�v�P�X�����v��
kul	  tävling	  med	  hård	  konkurrens,	  
�o���Œ�����}���Z���l���u�‰���}�u���À�]�l�Ÿ�P�������D�r
poäng	  som	  avgjorde	  om	  vi	  skulle	  
kvala	  in	  som	  Stadionklubb	  eller	  
�]�v�š���X���������í�î�������•�š�����l�o�µ�������Œ�v�����.���l��
äran	  och	  den	  ekonomiska	  för-‐
�����o���v�����À�����©���À���Œ�����^�š�����]�}�v�l�o�µ�����X��
�����Œ�(�‚�Œ���•�š���o�o�������À�]���}�L�����µ�‰�‰���u������
�ï�ì�r�ð�ì���o�‚�‰���Œ�����]���š���Œ�Œ���v�P�r���D�X

�d���Œ�Œ���v�P�����D���ñ�l�í�ì

D���š�� �����Œ�� ���Œ�� ���v�� �À�]�l�Ÿ�P�� �����o�� ���À��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•�� �l�µ�o�š�µ�Œ�� �•�}�u�� �i���P�� �P���Œ-‐
�v���� �À�]�o�o�� �À���Œ�v���� �}�u�X�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�� �À���Œ��

�À���o���]�P�š�����Œ���� �‰�
�� �ô�ì�r�š���o���š�U���u������ �]���Œ�}�©�•�(�Ç�•�]�}-‐
�o�}�P���v�� �����Œ�Ÿ�o�� �^�i�‚���]�v�� �•�}�u�� �����u�}�v�š�Œ���v���Œ���U��
�u���v�� �v�
�P�Œ���� �ï�ì�r�ð�ì�� ���o�]�š�o�‚�‰���Œ���� �Z���Œ�� �À�]�� �v�}�P��
���o���Œ�]�P���Z���L�X���s�]���•���š�•���������•�š�}�Œ�š���‰�
���o���P�š���À�o�]�v�P-‐
���Œ�v���X���/���À�]�•�•�����l�o���•�•���Œ�������•�š�}�����Z���o�À�����•�š���Œ�ž���o-‐
�š���š�����À���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�À���Œ���X

�/�� �d�µ�o�o�]�v�P���� �À���Œ�� �Z���o���� �•�š���Œ�ž���o�š���š�� �µ�v�P���(���Œ�� �•�
��

�•�š�}�Œ�š�X�������š���À���Œ�����©�����v�]�v�P���v�����À�•�o���P���š���o�}�‰�‰���]��
�•�š�Œ�]�o���v������ �Œ���P�v�� �}���Z�� �����Œ���� ������ �v���Œ�u���•�š�� �•�‚�Œ-‐
�i���v������ �‰�
�� �‰�o���š�•�X�� �s���Œ�l�o�]�P�š�� �‰���•�•���v������ �À���Œ�� ���©��
�����v�� �Œ���P���Œ���v������ �u���•�š���Œ���v�U�� �À�
�Œ�� ���P���v�� �E�]�l-‐
�o���•�� �^�Ç���}�Á�U�� �À���Œ�� �(�‚�Œ�� �•�o�]�š���v�� ���L���Œ�� �D���P�v�µ�•��
���µ�Œ�o�]�v�P�•�����Œ�‚�o�o�}�‰���~�'�Œ���«�•���D���P�v�µ�•�J�•���(�‚�Œ�����©��
�l�µ�v�v���� �(�‚�Œ�•�À���Œ�����•�]�v���Ÿ�š���o�X���/�� �E�]�l�o���•���(�Œ�
�v�À���Œ�}��
�P�i�}�Œ������ ���v�� �•�š�µ�����v�š�� �}���Z�� �š�Œ���� �o�‚�‰���Œ���� �(�Œ�
�v��
�,�µ�����]�v�P���� �µ�‰�‰�� �}�u�� �‰�o���š�•���Œ�v���� �‰�
�� �‰���o�o���v�X��
�,�µ�����]�v�P���•�� �����Œ�o�� �t�]�•�š�����š�� �À���v�v�� �Ÿ�o�o�� �•�o�µ�š�� �‰�
��
�ï�ð�U�î�î�X�� �/�� �����u�l�o���•�•���v�� �]�u�‰�}�v���Œ�������� �,���v�v����
�(�Œ�
�v���,���u�u���Œ���Ç���~�(���X���^�š�µ�����v�š���Œ�v���•���]���Œ���P�v���š��
�}���Z�����v�•���u�Z���š���v�X

�E�
�P�Œ���� �š���‰�‰�Œ���� �Z�}�(�À���Œ���� �•�‰�Œ���v�P�� ���D�X�� �&�Œ����-‐
�Œ�]�l�� �E�]�o�•�•�}�v�� �}���Z�� �:���Œ�Œ�Ç�� �E�]�o�•���v�� �•�‰�Œ���v�P�� ���
������
���Œ�����‰�
���•�]�v�����}�o�]�l�����v�]�À�
���Œ�X���&�Œ�����Œ�]�l���l�}�u���š�À�
����
�]�� �,�ð�ñ���‰�
�� �ï�ô�U�ð�õ���}���Z���:���Œ�Œ�Ç���l�}�u���(���u�u���� �‰�
��
�ð�ð�U�í�õ�X���:���Œ�Œ�Ç���l�}�u���•�]�•�š���]���,�ð�ñ���r�����Z�����P�i�}�Œ�š���:���Œ�Œ�Ç�J
�����•�•�µ�š�}�u�� �•�‰�Œ���v�P�� �^�À���Œ�l���Œ�� �h�v�v���•�� �]�� �,�ó�ì��
�}���Z���À���Œ�����Œ���������Œ�X

���Æ�š�Œ�����Œ�}�o�]�P�š���~�}���Z���À�]�l�Ÿ�P�š�•�����Œ�������š�����©���À�]���Z��������
���v���i�µ�v�]�}�Œ���u�������]�����D�U���K�•�l���Œ�����Œ�À�]���•�•�}�v���•�}�u��
�l�}�u���‰�
�����v���š�Œ�����i���‰�o���š�•���]���W�í�î�X

�d���Æ�š�W���D�
�Œ�š���v���t���•�š�����Œ�P

�/�v�(�‚�Œ�� �š���Œ�Œ���v�P�•���•�}�v�P���v�W�� �^�D�U�� �E�D�� �}���Z�� ���D
�E���Œ�����µ���o���•���Œ�������©�����Z���Œ���^�D���Œ�������v���P�
�©���]�����•�l�]�o�•�š�µ�v���X���E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v��
���Œ�����v�u���o�����]���D�^�U���l�}�Œ�š���������v���v���ð�l�u���‰�
���o�‚�Œ�����P���v���}���Z���D�î�î���ô�l�u���‰�
���•�‚�v-‐
�����P���v�X���W�
���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š���í�ñ�l�u�U���À�]�•���������Z���v�����©���•�š�Ç�Œ�l���v���.�v�v�•�������Œ���š�Œ�}�š�•��
���©���Z���v���À���Œ���•�i�µ�l�����L���Œ���~�}���Z���l���v�•�l�����µ�v�����Œ�•���Z���o�À�u���Œ���v�U���}���Z���Z���Œ���Z�µ�v�v�]�š��
�u�������(�Ç�Œ�����š�Œ���v�]�v�P�•�‰���•�•���(�‚�Œ�����o�}�‰�‰���š�X

N���‰�}�o���}�v���Z�‚�o�o���µ�‰�‰�����(���Œ�š���v���}���Z���P�Œ�]�o-‐
�o���������u�}�š�•�š�
�v�����Œ�v�����]���À���Œ�i�����������l�����]��
�•�š�}�Œ�š�� �•���©�� �(�Œ���u�� �Ÿ�o�o�� �í�î�l�u�� ���
�� �l�Œ���(-‐

�š���Œ�v�������À�š�}�P���v�
�P�}�š�X���E�µ���Z���Œ���Z���v�����©���À�]�•�������©��
�Z���v���l���v���Z�
�o�o�����Z���o�����À���P���v�X��

�&�‚�Œ�Œ�����
�Œ���š���À���Œ���Z���v���š�À�
�����‰�
���l�}�Œ�š���������v���v���}���Z��
�•���P�Œ�������� �‚�À���Œ�o���P�•���š�� �]�� �W�í�õ�� �����P���v�� �����Œ�‰�
�X��
�/�� �
�Œ�� �À���Œ�l���Œ�� �D�î�î�� �l�o���•�•���v�� �À���Œ���� �o�]�š���� �š�µ�+���Œ����
���©���À�]�v�v�����u�������š�����Æ�����o���Æ���v�����Œ���W���o�u�U���^�‰�
�Œ-‐
�À���P���v�U���•�}�u���À���Œ�]�š���(�‚�Œ�����]���•�‰�µ�Œ�š���v���À�]�����v�
�P�Œ����
�Ÿ�o�o�(���o�o�����•���u�š���•���l���Œ���Ç�©���Œ�o�]�P���Œ�����v�
�P�}�v���•�}�u��
�l���v�� ���o���v������ �•�]�P�� �]�� �o���l���v�X�� �����•�•�À���Œ�Œ���� ���Œ�� �����š��
�����Œ�������v���Ÿ�u�u�����u���o�o���v���D�î�î���}���Z���o�
�v�P�����•��-‐
�v�]�}�Œ�����v���v�U�� �•�
�� �����š�� �l���v�•�l���� �]�v�š���� ���o�]�Œ�� �v�
�P�}�š��
�o���P���(�‚�Œ���E���‰�}�o���}�v�•�������o���(�‚�Œ�����©���l�}�u�‰�o���©���Œ����
�E�]�l�o���•���^�Ç���}�Á���}���Z���:�}�Z���v�v���•���d���P�v���Œ�X

�E���‰�}�o���}�v�� �Z���Œ�� �À���Œ�]�š�� �u������ �š�À�
�� �P�
�v�P���Œ�� �Ÿ-‐

���]�P���Œ���� �]�� �E�D�r�š���Œ�Œ���v�P���v�X�� �^�}�u�� �í�ò�r�
�Œ�]�v�P��
�•�‰�Œ���v�P���Z���v���]���W�í�õ�r�l�o���•�•���v���]���d�Œ�}�v���Z���]�u���}���Z��
�‰�o�������Œ�������� �•�]�P���•�}�u���š�Œ������ �]�� �u�
�o�����L���Œ�����©���Z����
�À���Œ�]�š�� �µ�‰�‰���� �}���Z�� �l�‚�Œ�š�� �]�� �������l���Œ�v���� �µ�š���v�� ���©��
�o�Ç���l���•�� �•�l���l���� ���À�� �•�]�P�� �š�À�
�� �v�}�Œ�Œ�u���v�U�� �í�ô�� �Œ���•�‰��
�í�õ���
�Œ���P���u�o���X���^�‰�µ�Œ�š�•�š�Œ�]�����‰�
���µ�‰�‰�o�}�‰�‰�•�Œ���l���v��
�����Œ�� ���o�o���� �]�� �•�š�}�Œ�š�� �•���©�� �•�‰�Œ���v�P�� �o�]�l���� �(�}�Œ�š�U�� �u���v��
�E���‰�‰�����À���Œ���v�
�P�Œ�����u���š���Œ�����L���Œ���v���Œ�������š���À���Œ��
�í�ì�ì�u�� �l�À���Œ�X�� �d�À�
�� �
�Œ�� �•���v���Œ���� �À���Œ�� �����š�� �����P�•��
�]�P���v�U�� �]�� �<�‚�‰���v�Z���u�v�� �����v�v���� �P�
�v�P�X�� ���L���Œ�����v��
�‚�À���Œ�o���P�•���v�� �•���P���Œ�� �l�}�u�� �•���v���Œ���� �����•�l�������š��
���©���Œ���P�o���Œ�v�������v���Œ���š�•���}���Z���u���v���u�
�•�š�����À���Œ����
�•�À���v�•�l�� �u�������}�Œ�P���Œ���� �(�‚�Œ�����©���(�
�� �����o�š���P���U���•�
��
�•�������Œ�u���Œ�����•�š�Œ�‚�l�•���Z���v���(�Œ�
�v���Œ���•�µ�o�š���š�o�]�•�š���v�X

�E�µ�� ���Œ�� �Z���v�� �•�À���v�•�l�� �u�������}�Œ�P���Œ���� �•�������v�� �]��
���‚�Œ�i���v�� ���À�� �i�µ�v�]�� �}���Z�� �(�
�Œ�� �(�‚�Œ�Z�}�‰�‰�v�]�v�P�•�À�]�•��
�Œ���‰�Œ���•���v�š���Œ���� �^�À���Œ�]�P���� �]�P���v�X�� �E�µ�� ���Œ�� �Z���v�� �î�ì��
�
�Œ�� �}���Z�� �v�
�P�}�v�� �D�î�î�r�l�o���•�•�� �.�v�v�•�� �]�v�š���� �]�� �E�D��

�•�
�������š�����o�]�Œ�����©���š���À�o�����]���•���v�]�}�Œ�l�o���•�•���v���•�}�u�����Œ��
�õ�l�u�X�� �h�©���P�v�]�v�P�� �Ÿ�o�o�� �o���P���š�� �~�ð�r�u���v�v���•�� �•�l���Œ��
�Ÿ�o�o���•�š�‚�Œ�•�š���������o���v�����L���Œ���^�D���u�������•�o�µ�š�o�]�P���µ�š-‐
�š���P�v�]�v�P�� �����v�� �ï�ì�� �}�l�š�}�����Œ�X�� �s���Œ�i���� �v���Ÿ�}�v�� �(�
�Œ��
�•�š���o�o���� �µ�‰�‰�� �u������ �Z�‚�P�•�š�� �ô�� �����o�š���P���Œ���� �‰���Œ��
�l�o���•�•�U�� �}���Z�� �����š�� �.�v�v�•�� �Œ�]�u�o�]�P���v�� �]�v�š���� �ô�� �•�}�u��
���Œ�� �����©�Œ���� ���v�� �E���‰�‰���� �]�� �š���Œ�Œ���v�P�U�� �]�v�š���� ���v�•��
���o���v�����•���v�]�}�Œ���Œ�v���X���/���•�l�Œ�]�À���v�������•�š�µ�v�����À���š���À�]��
�]�v�š���� �Z�µ�Œ�� �����š�� �P�
�Œ�� �‰�
�� �^�D�U�� �u���v�� �u���Œ�]�š���Œ�� ���Œ��
���À���v���Œ���•�µ�o�š���š���(�Œ�
�v���š�����Æ���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š���}���Z��
�Ÿ���]�P���Œ�����µ�v�����Œ���•���•�}�v�P���v�U�������Œ���Z���v���i�µ���À���Œ�]�š��
�v���•�š�������•�š�����•�À���v�•�l���‰�
���Z�]�v�����Œ�X���E�D���P�
�Œ���]���
�Œ���]��
�s���v�š�����U���&�]�v�o���v���������v���õ���v�}�À���u�����Œ�X

���D�r�:���D�� �š���Œ�Œ���v�P���v�� �]�� ���µ�o�P���Œ�]���v�� �����v�� �í�ð��
���������u�����Œ���.�v�v�•�������Œ���u�}�š���D�î�î�r�l�o���•�•���‚�À���Œ��
�ô�l�u���X�������š�����Œ���o���P�š���À�o�]�v�P���}���l�•�
���u�������ð���]���À���Œ�i����
�o���P�X���s�]�•������ �]�v�š���Œ�v���Ÿ�}�v���o�o�� �l�o���•�•�� �À�]���� �E�D�����o-‐
�o���Œ�� �]�� ���v���Œ���� �š���Œ�Œ���v�P�o�}�‰�‰�� �µ�š�}�u�o���v���•�� �l�Œ���À�•��
�(�‚�Œ�� �l�À���o�]�.�����Œ�]�v�P�X�� �&�‚�Œ�•�š���� �µ�©���P�v�]�v�P�� ���Œ�� �����v��
�í�í�� �v�}�À���u�����Œ�� �}���Z�� �•�o�µ�š�o�]�P�� �µ�©���P�v�]�v�P�� �����v��
�î�� ���������u�����Œ�X�����}�Œ�}�À���š�•�U�������Œ���š���À�o�]�v�P���v���P�
�Œ�U��
�o�]�P�P���Œ�� �‰�
�� �í�ï�ì�ì�u�� �Z�‚�i���� �•�
�� �o���P�o�����v�]�v�P���v��
�‰�o���v���Œ���Œ�� ���v�� �Ÿ���]�P�� �µ�š�Œ���•���� �(�‚�Œ�� ���©�� �(�‚�Œ�����©�Œ����
�u�‚�i�o�]�P�Z���š���Œ�v�����(�‚�Œ�������o�š���P���Œ�v���X

�d���Æ�š�W�������Œ�Ÿ�o�������Œ�o� �v
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�&�]�v�����Z�}�(�À���Œ�]�v�•���š�•���Œ���]��
�>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�•���i�µ���]�o���µ�u�•�µ�‰�‰�o���P��
Från	  publikplats	  var	  det	  blå	  himmel	  och	  sol,	  dock	  något	  kyligt	  och	  
���o�
�•�]�P�š�U���v���Œ���i�µ���]�o���µ�u�•�µ�‰�‰�o���P���v�����À���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š���ï�ì���l�u���•�š���Œ�š�������X��
�D�
�v�P�����Z�}�(�À���Œ�����š�}�P���•�]�P���]���u�
�o���]�������v�v�����i�µ���]�o���µ�u�•�µ�‰�‰�o���P�����r�������•�š���À���Œ���E�]�l-‐
�o���•���^�Ç���}�Á���•�}�u���l�}�u���]���u�
�o���‰�
�����v���u���Œ�]�š���Œ���v�������î�ð�����‰�o���š�•�X

�>�‚�Œ�����P�� �(�‚�Œ�u�]�������P�� �•�š���Œ�š�������� �u������ �>�]-‐
���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�� �í�ñ�� �l�u�X�� �E���‰�}�o���}�v�� �^�}-‐
�o�}�u�}�v�� �������µ�š���Œ���Œ���]�� �•���v�]�}�Œ�l�o���•�•�� ���L���Œ��

���©���Ÿ���]�P���Œ�����Z�����•�‰�Œ�µ�v�P�]�š���í�ì���l�u���•�}�u���i�µ�v�]�}�Œ��
�u������ �(�Ç�Œ���� �À�]�v�•�š���Œ�X�� ���L���Œ�� ���v�� �Z�
�Œ���� �•�o�µ�š�•�š�Œ�]����
�•�o�µ�š�������� �E���‰�}�o���}�v�� �‰�
�� �š�Œ�����i���� �‰�o���š�•�� �]�� �í�ñ��
�l�u�r�o�}�‰�‰���š���~�ð�ó�W�í�ì�•�����L���Œ���À�]�v�v���Œ���v���D�]�l�����o��
���l�Á���o�o�U�� �^�š�Œ�‚�u�•�š������ �>�<�� �~�ð�ò�W�ñ�ì�•�� �}���Z�� �^���u�]�Œ��
�E���•���Œ���^�Z���Œ�]�(�U���D���Œ�}���l�}���~�ð�ó�W�í�ì�•���•���u�š�����o���Æ-‐
���v�����Œ�� �W���o�u�U�� �^�‰�
�Œ�À���P���v�� �&�<�� �~�ð�ó�W�ì�ð�•�� �•�}�u��
�š���À�o�������� �]�� �D�î�î�X�� �í�ñ�� �l�u�� �•�‰�Œ���v�P�� ���À���v�� �^�š��-‐
�(���v���'�µ�v�v���Œ�•���~�í�W�ì�ð�W�ñ�î�•���}���Z���<�i���o�o���<�À���Œ�(�}�Œ���š��
�~�í�W�í�í�W�ì�ï�•�X

�/���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š���ï�ì���l�u�����o���À�������š�����v���Z�]�•�š�}-‐
�Œ�]�•�l���À�]�v�•�š���(�‚�Œ���>���Á�]�•���<�}�Œ�]�Œ�U���<���v�Ç�����~�í�W�ï�ó�W�í�ï�•�X��

�,���v�� ���Œ�� �v�µ�u���Œ���� �(�Ç�Œ�(���o���]�P�� �À�]�v�v���Œ���� ���À�� �>�]-‐
���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š���}���Z�������v�����v�������•�}�u���v�
�P�}�v�•�]�v��
�l�o���Œ���š�� �����š�� �]�� �š���À�o�]�v�P���v�•�� �ñ�ì�r�
�Œ�]�P���� �Z�]�•�š�}�Œ�]���X��
�,���v�� �o�
�P�� �š�À�
���� �(�Œ���u�� �Ÿ�o�o�� ���©�� �‰���Œ�� �l�]�o�}�u���š���Œ��
�l�À���Œ�����
���Z���v���‰���•�•���Œ���������������Œ�������Z���v���U�����Ÿ�}-‐
�‰�]���v���~�í�W�ï�ô�W�ì�ð�•�X���^�v���������•�š�����l�À�]�v�v�����À���Œ�����v-‐
�v���o�]�����:�}�Z���v�•�•�}�v�U���/�<���z�u���Œ���~�í�W�ñ�ó�X�î�ô�•���(�‚�Œ���/�•��-‐
�����o�o���Z�����v�����Œ�•�•�}�v�U���,���•�•���o���Ç���^�<���~�í�W�ñ�ô�W�î�õ�•�X

�s�]�� �Z�������� ���©�� �•�š�}�Œ�š�U�� �}���Z�� �•�š���Œ�l�š�U�� �•�š���Œ�ž���o�š��
�(�Œ�
�v���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�������Œ���E�]�l�o���•���^�Ç���}�Á���P�i�}�Œ������
�•�]�v�� �����•�š���� �Ÿ���� �}���Z�� �Z���u�v�������� �‰�
�� ���v�� �u���Œ�]-‐
�š���Œ���v������ �î�ð���� �‰�o���š�•�� �~�í�W�ñ�í�W�í�ð�•�� ���L���Œ�� ���©�� ���©��
�Z���� �P�i�}�Œ�š�� ���©�� �l���v�}�v�o�}�‰�‰�X�� �d�Œ�}�š�•�� ���©�� �Z���v�� �À�]����
�'�Œ�‚�v�•�š�����P���Œ�������•�
�P���•�o�]�š���v���µ�š���o�Ç���l�������•���Z���v��
�‰�o�}���l�����v�
�P�Œ�����‰�o�������Œ�]�v�P���Œ�������v���•�]�•�š�����u�]�o���v�X

�^�v���������•�š�����Z�}�(�À���Œ�����(�Œ�
�v���•�š���Œ�š���À���Œ���>�]���]�v�P�‚-‐
���}�v�� �&�Œ�����Œ�]�l�� �<�Œ�}�v���v�����Œ�� �•�}�u�� �š���‰�‰��������
�v�
�P�}�š�� ���L���Œ�� �&�
�P���o�‚�µ�������� �u���v�� �P�i�}�Œ������ ���©��
�Œ�]�l�Ÿ�P�š�� ���Œ���� �o�}�‰�‰���}���Z�� �•�o�µ�š�������� �‰�
�� �ï�ô���� �‰�o���š�•��
�~�í�W�ñ�ï�W�ð�ð�•�X���E���•�š���•�v���������•�š���]���u�
�o�����o���v�����Z�}�(-‐
�À���Œ�v�����À���Œ���:���l�}�����:���v�•�•�}�v�U���•�}�u���Z���Œ���Z���L�����v��
�Œ�]�l�Ÿ�P�š�� ���Œ���� �•���•�}�v�P�U�� �}���Z�� �•�o�µ�š�������� �‰�
�� �š�}�š���o�š��
�ï�î���� �‰�o���š�•�� �~�í�W�ñ�î�W�ñ�ð�•�X�� �<���i�•���� �&�Œ�]�•�š�Œ�‚�u�� �À���Œ��
�����•�š�����Z�}�(�À���š�l�À�]�v�v�����]���
�Œ���š�•���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���‰�
��
���v�� �ï�ó���� �‰�o���š�•�� �~�î�W�î�í�W�ð�ò�•�� �����Œ�� �Z�}�v�� �‰�o�}���l��������
�G���Œ�����‰�o�������Œ�]�v�P���Œ�����v���Œ�����Z���o�À���v�����À���o�}�‰�‰���š�X

�^�v���������� �]�� �u�
�o�� �À���Œ�� ���À���v�� �:�}�Z���v�� �^���v���o���Œ��
�~�î�W�ì�ì�W�ñ�ô�•�� �}���Z�� �d�}���]���•�� ���Œ�µ�P�P���� �~�î�W�ì�ñ�W�í�ô�•��
�•�}�u�� �P�i�}�Œ������ �•�]�v���� �•�v���������•�š���� �>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰�� �]��
�
�Œ�X���/���u�
�o���Z���������À�]�����À���v���^�š���v���K�����v���o�������r�ï�õ��
�~�ï�W�ï�í�W�ì�ì�•�� �•�}�u�� �Z���Œ�� �•�‰�Œ�µ�v�P�]�š�� �>�]���]�v�P�‚�o�}�}�‰-‐
�‰���š���ð�í���P�
�v�P���Œ���r�����v���Œ�]�l�Ÿ�P�����Œ���À�����J

�d���Æ�š�W���:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P
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G

�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(���]���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š��
�í�õ�ò�ñ�r�î�ì�í�ð

���©���(�‚�Œ�•�‚�l�����•���u�u���v�(���©�����&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���P���Œ�v�]�v�P���}���Z��
�����o�š���P���v�������µ�v�����Œ���ñ�ì���
�Œ���]���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�����Œ���]�v�š�����o���©�X��
�:���P���Z���Œ���o���•�š���Œ���•�µ�o�š���š�o�]�•�š�}�Œ���•�
���‚�P�}�v���v�����o�‚�����Œ�X���/���š���Æ�š���v��
�v�������v���(�‚�Œ�•�‚�l���Œ���i���P���P�‚�Œ�������©���v�����•�o���P���]���Z�]�•�š�}�Œ�]���v���µ�Œ�����v��
�Z�}�(�À���Œ���•���‰���Œ�•�‰���l�Ÿ�À���}���Z���(�‚�Œ�•�‚�l���Œ���i���P���•���u�u���v�(���©����
�����•�•�����ñ�ì���
�Œ�X���D�
�v�P�������Œ���v���u�v�������}���Z���u�
�v�P�����.�v�����Z�}�(-‐
vare	  är	  inte	  nämnda,	  jag	  hoppas	  ni	  inte	  tar	  illa	  upp?

J���P�� �l���v�� �l�}�v�•�š���š���Œ���� ���©�� �µ�v�����Œ�� ������ �ñ�ì��
�
�Œ���v�� �Z���Œ�� �(�Œ�
�v�� �í�í�•�š�� �µ�‰�‰�� �Ÿ�o�o�� �ò�ì�r�š���o���š��
�Z�}�(�À���Œ���� �•�š���o�o�š�� �µ�‰�‰���u���v�P�Œ���v�š�� �À���Œ�i���� �
�Œ�X��

�^�š���v���K�����v���o�������Z���Œ���P�i�}�Œ�š���ð�í���o�}�‰�‰���]���Œ�������~�•��-‐
�v���•�š���î�ì�í�ð�•�J

�'�‚�•�š���� �:�}�Z���v�•�•�}�v�� �~���]�o���� �(�Œ�
�v�� �í�õ�ò�ñ�•�U�� �u����-‐
�o���u�� �]�����P�U���À���Œ���u������ �‰�
�� �����š�� �(�‚�Œ�•�š���� �>�]���]�v�P�‚-‐
�o�}�‰�‰���š�U�� �š���À�o���v������ �(�‚�Œ�� �,�Ç�o�š���� �K�<�U�� �}���Z�� �Z��������
�Ÿ�����v�� �î�X�ð�ò�X�î�î�X�� �E�
�P�Œ���� �‰�o�������Œ�]�v�P���Œ�� ���L���Œ��
���Œ�]���������Œ�o�•�•�}�v�X���,���v�•���o�‚�‰���Œ�l�}�u�‰�]�•���<���Œ�o�r���Œ�]�l��
�^�À���v�•�•�}�v�U�� �	�š�Œ���v�•�� �/�<�� ���o���À�� �ñ�V���� �‰�
�� �í�X�ñ�ó�X�í�í�X��
�'�‚�•�š���������Œ���©���Œ���À�]�����Œ�������©���������•�}�À���]���P�Ç�u�v���•-‐
�Ÿ�l�•���o���‰�
���E���•���š���������í�l�u���(�Œ�
�v���u�
�o�X�������v���v���P�
�Œ��
�]�v�š���� ���©���i���u�(�‚�Œ���� �u�}�š�� �����P���v�•�V�� �����š�� �À���Œ���•�Ÿ-‐
�P���Œ���u�������Œ�‚�©���Œ���}���Z���•�š���v���Œ���}���Z���G���Œ���������l���Œ�X��
�����v���v�����Œ���u���Œ���•�}�u�����©���‰���Œ�l�o�}�‰�‰���]�����P���•���P���Œ��
�'�‚�•�š���U���•�}�u���À���Œ�����v�u���o�����Ÿ�o�o���
�Œ���š�•���o�}�‰�‰�X���d�Ç-‐
�À���Œ�Œ�����o���À���Z���v���(�‚�Œ�l�Ç�o�����}���Z���l�µ�v�������]�v�š�����•�š���o�o����
�µ�‰�‰�X�� �,���v�� �(�}�Œ�š�•���©���Œ�� �����Œ���©���� ���©�� ���Œ�Œ���v�P�‚-‐
�Œ���v�U�� �^�À���v�� �'���Œ�����Œ�µ���� �l�Œ���À������ ���©�� �]�v�š�Ç�P�� ���©��
�'�‚�•�š�����À���Œ���À���o�š�Œ���v�������}���Z���(�Œ�]�•�l�X���,���v���•���v������
���©���]�v�š�Ç�P�������Œ���•���l�Œ���š���Œ���Œ���v���]���'�‚�•�š���•���(�‚�Œ���v-‐
�]�v�P���]�v�š�Ç�P�����������©���'�‚�•�š�����À���Œ���]���‰�Œ�]�u�����(�}�Œ�u�X

Följande	  hofvare	  deltog	  i	  första	  Lidingö-‐
�o�}�‰�‰���š���í�õ�ò�ñ�W
�W�o����
�î�ó���� �d�}�Œ���i�‚�Œ�v���>�]�v�����~�À�]�v�v���Œ�������À���s�]�v�š���Œ-‐
�u���Œ���v�•
�í�î�î���� ���}�����l�o�µ�v��
�í�î�ï���� ���i�‚�Œ�v�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�•�}�v�� �~�•�}�u�� �À���Œ�� �Œ��-‐
�����l�š�‚�Œ���(�‚�Œ���<�}�o�•�š�Ç�������v���‰�
���ò�ì�r�š���o���š�U�����µ�l�Ÿ�P��
�ô�ì�ì�u���o�‚�‰���Œ���•
�í�ó�î���� �����Œ�Ÿ�o�� �<���Œ�o�•�•�}�v�� �~�š���À�o�]�v�P�•�o�������Œ����
�(�‚�Œ���������(�‚�Œ�•�š�����s�]�v�š���Œ�u���Œ�}�Œ�v���•
�î�î�ï���� �d�����������Œ���Z���u�•
�î�ò�í���� �>���Œ�•���>���Œ�•�•�}�v
�ï�í�ò���� ���Œ�]���� �����Œ�o�•�•�}�v�� �~�D�Œ�� �&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(��
�µ�v�����Œ���ñ�ñ���
�Œ�•
�ð�ì�ò���� ���Œ�]�l�����v�P���~���v�•�À���Œ�]�P���(�‚�Œ���µ�v�P���}�u�•-‐
�À���Œ�l�•���u�Z���š���v�•
�ð�í�í���� �'�‚�Œ���v�� ���Á���Œ�o�‚�(�� �~�,���Œ�l�o�µ�����Œ���l�}�Œ-‐
�����š���‰�
���ð�Æ�ð�ì�ì�u�U���‰���‰�‰�����Ÿ�o�o���D���o�]�v�����Á���Œ�o�‚�(�•
�ð�ñ�ó���� �,���v�•�� �:�}�Z���v�•�•�}�v�� �~�À���Œ�l�•���u�� �]�v�}�u��
�'�
�v�P�(�‚�Œ���v�]�v�P���v���}���Z���&�/�&�r�^���o�o�•�l���‰���š�•
�ð�ò�í���� �d�Z�µ�Œ�����W�]�Z�o

�d���Æ�š�W���d�}�u�u�]�����E�}�Œ���Z

Gšsta Johansson i 
Karins backe, ca 1200 

m frŒn mŒl, dŠr vat-
tentornet ligger idag. 

Det var lite mer terrŠng 
i Lidingšloppet 1965 Šn 
idag. Idag Šr det mer ett 

parklopp, sŠger Gšsta.

�~�E�}�š���Œ���Œ�� ���À���v�� ���©�� �,���v�•�� �>���P���Œ�l�À�]�•�š�U�� �(�Œ�
�v��
���µ�À���}���/�<���}���Z�����v���•�š���À�Z�}�‰�‰���Œ�����]���À���Œ�o���•�l�o���•�•��
�µ�v�����Œ���í�õ�ò�ì�r���}���Z���ó�ì�r�š���o���š�U�������o�š�}�P�•�X

�í�õ�ò�ñ�� �•�š���Œ�š�������� �>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�� �‰�
�� �]�v�]�Ÿ���Ÿ�À��
���À���^�À���v���'���Œ�����Œ�µ���X���E�
�P�Œ�����
�Œ���Ÿ���]�P���Œ�����Z��������
�,�}�(�À���š�� �•�š���Œ�š���š�� �s�]�v�š���Œ�u���Œ���v�� �}���Z�� �d���•�š�À���Œ-‐
�À���š�X�� �����š�� �(�‚�Œ�•�š���� �
�Œ���š�� �í�õ�ò�ñ�� �À���Œ�� �����š�� �v�
�P�Œ����
�(�
�� �,�}�(�À���Œ���� �u������ �‰�
�� �����v�� ���v������ ���]�•�š���v�•���v��
�ï�ì�l�u�X�� �d�}�Œ���i�‚�Œ�v�� �>�]�v���� �À���Œ�� �����•�š���� �,�}�(�À���Œ����
�u���������v���î�ó�W�����‰�o���š�•���‰�
���Ÿ�����v���î�X�ì�ð�X�ï�ó�X�����Œ���š��
���L���Œ�� �À���Œ�� �d�}�Œ���i�‚�Œ�v�� �î�í�W���� �‰�
�� �í�X�ñ�ð�X�î�î�X�� �d�}�Œ-‐
���i�‚�Œ�v�� �À���Œ�� �u������ �]�� �u�
�v�P���� �
�Œ�� �•�}�u�� ���v�� ���À�� ������
�(�Œ���u�•�š���� �Z�}�(�À���Œ�v���X���^���P�Œ���Œ���� �P�i�}�Œ������ �����Œ�v���š��
���l�•�š�Œ�‚�u�� �•�}�u�� �]�� �•�]�v�� �µ�v�P���}�u�� �À���Œ�� �u�����o���u��
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�í�ò�r�
�Œ�]�v�P�U���i�µ�v�]�}�Œ�r�•�]�o�À���Œ���‰�
���í�ñ�ì�ì���u���š���Œ�X���d�À�
���
�Œ���•���v���Œ���U���}���l�•�
���•�}�u���i�µ�v�]�}�Œ�U��
�š�}�P���Z�}�v���P�µ�o�����‰�
���ï�ì�ì�ì���u���š���Œ���]���&�í�ô�r�l�o���•�•���v�X

�,�µ�Œ���l�}�u�������š���•�]�P�����©�����µ�����‚�Œ�i���������u�������(�Œ�]�r
�]���Œ�}�©�M
�t�� �^�}�u�� �����Œ�v�� �À���Œ���i���P�� ���o���Œ�]�P�� ���µ�l�Ÿ�P���]�� �]���Œ�}�©�X��
�W�
���•�l�}�o�P�Ç�u�v���•�Ÿ�l���v���Z���������i���P���•�À�
�Œ�š���(�‚�Œ���l�µ�o-‐
�o�����Ç�©�}�Œ�� �}���Z�� �i���P�� �À���Œ�� �]�v�š���� �•�v�������X�� �����š�� �À���Œ��
�(�‚�Œ�•�š�� �]�� �ó�W���v�� �•�}�u�� �À�]�� �Z�������� ���v�� �}�Œ�]���v�š���Œ���Œ����
�•�}�u�� �P�Ç�u�v���•�Ÿ�l�o���Œ���Œ���X�� �,�}�v�� �š�Ç���l�š���� ���©�� �����š��
�À���Œ���À�]�l�Ÿ�P�š���u�������l�}�v���]�Ÿ�}�v���v���}���Z���]�v�š���������Œ����
���}�o�o�•�‰���o�� �}���Z�� �P�Ç�u�v���•�Ÿ�l�X���s�]�� �.���l�� ���o���v���� ���v-‐
�v���š���•�‰�Œ�]�v�P�����]�����©�����o�o�i�µ�•�•�‰�
�Œ���}���Z���Z�}�v���Z��������
�•���©���µ�‰�‰�����v���}�Œ�]���v�š���Œ�]�v�P�•�•�l���Œ�u�����L���Œ���í���l�u��
�•�}�u���À�]���•�l�µ�o�o�����•�š���u�‰�o���X�������š���À���Œ�����
���i���P���µ�‰�‰-‐
�š�����l�š���� ���©�� �i���P�� �•�‰�Œ���v�P�� �•�v�������š�� �}���Z�� �•�‰�Œ���v�P��
�]�(�Œ�
�v�����������v���Œ�����µ�š���v�����©���À���š�����Z�µ�Œ�������š���P�]���l��
�Ÿ�o�o�X���:���P���Z���������]�v�P���v�����v�]�v�P���}�u�����©���i���P���l�µ�v������
�•�‰�Œ�]�v�P���X�� �W���‰�‰���� �~�>���Œ�•�� ���o�o���Œ�•�š���u�•�U�� �•�}�u�� ���Œ��
�P���u�u���o���o�‚�‰���Œ���U���š�Ç���l�š�������©���i���P���•�l�µ�o�o�����‰�Œ�}�À����
�•�‰�Œ�]�v�P�����v�
�P�}�š���o�}�‰�‰�X���s�
�Œ���v���r�ó�ò���•�‰�Œ���v�P���i���P��
�u�]�©�� �(�‚�Œ�•�š���� �š���Œ�Œ���v�P�o�}�‰�‰�� �µ�š���v�� ���©�� ���P���v�š�o�]-‐
�P���v���Z�����š�Œ���v���š���(�‚�Œ�������š���}���Z���l�}�u���ò�W���X���W���‰�‰����
���o���À�� �u�]�v�� �š�Œ���v���Œ���� �}���Z�� �š�}�P�� �u������ �u�]�P�� �Ÿ�o�o��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�X�� �:���P�� �
�l�š���� �]�v�� �Ÿ�o�o�� �•�š���v�� �}���Z�� �š�Œ��-‐
�v���������š�À�
���P�
�v�P���Œ���]���À�����l���v���(�Œ�
�v���Z�‚�•�š���v���r�ó�ò��
�u������ �����Œ�Ÿ�o�� �^�i�‚���]�v�•�� �š�Œ���v�]�v�P�•�P�Œ�µ�‰�‰�U�� �u������
���o�����d�}�u�u�]�����E�}�Œ���Z���}���Z���D�
�Œ�š���v���t���•�š�����Œ�P�X��
�D�]�v���(�‚�Œ�•�š�����š���À�o�]�v�P�•�•���•�}�v�P���À���Œ���r�ó�ó�X

�s�������P�i�}�Œ���������©�����µ���•�š���v�v���������]���,�}�(�À���š�M
�t���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�����o���À���À�]�l�Ÿ�P�š���(�‚�Œ���u�]�P���������
�Œ���v��
�i���P���š�Œ���v�������X�������š���š�}�P���u�Ç���l���š���Ÿ�������À���u�]�©���o�]�À�X��
�:���P���š�Œ�}�Œ���i���P�����Œ�À������ �l�o�µ�����l���v�•�o���v���(�Œ�
�v���u�]�v��
�‰���‰�‰���X���:���P���l���v�������Ÿ�o�o���,�}�(�À���š���]�v�v���v���i���P�����v�•��
���‚�Œ�i�������� �����Œ�� �•�i���o�À�X�� �����š�� ���Œ�� �v�
�P�}�š�� �•���Œ�•�l�]�o�š��
�u������ �Z�}�(�À���š�� �}���Z�� �i���P�� �Z���Œ�� �v�}�P�� ���o���Œ�]�P�� ���v�•��
�š���v�l�š���š���v�l���v�����©���o���u�v�����l�o�µ�������v�X

�s�]�o�l�����P�Œ���v���Œ���À���Œ�����µ�����l�Ÿ�À���]�v�}�u�M
�t���:���P���•�‰�Œ���v�P���š���Œ�Œ���v�P�U���ô�ì�ì�U���í�ñ�ì�ì���}���Z���ï�ì�ì�ì��
�u���š���Œ�X�� ���©�� �����š�� ���o���À�� ������ ���]�•�š���v�•���Œ�v���� �Z���Œ��
�i���P�� �v�}�P�� �u�]�v�� �‰���‰�‰���� ���©�� �•�l�Ç�o�o���� �‰�
�X�� �D���v�� ���Œ��
�À���o���]�P�š�� �‰�
�À���Œ�l�v�]�v�P�•�����Œ�� �]�� �����v�� �
�o�����Œ�v�X�� �����š��
�À���Œ�����v���Z���L�]�P���l���v�•�o�������©���}�Œ�l���U�����©���À���Œ�����À���o-‐
�š�Œ���v�����X���:���P���‰�Œ�}�À�����������À���v�����©���•�‰�Œ�]�v�P�����l�}�Œ-‐
�š���Œ���� ���]�•�š���v�•���Œ���u���v�� �i���P�� �À���Œ���]�v�š���� �•�
�� �•�v��������
�}���Z���P���v�•�l�����}�š���l�v�]�•�l�X���D�������(�����]�š���]�� �Z���v�����v��
�Z���������i���P���v�}�P�������Z�‚�À�š���š�Œ���v�����u���Œ���š���l�v�]�l���}���Z��
�•�v�������Z���š�X��
�t�� �E�
�P�}�v�� �Z���o�À�u���Œ���� �À���š�� �i���P�� ���©�� �i���P�� �Z���Œ��
�•�‰�Œ�µ�v�P�]�š���}���l�•�
�X���K���Z���>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�������Œ���i���P��
�l�}�u���î�W�����]���i�µ�v�]�}�Œ�l�o���•�•���v���í�ì���l�u�X

�s�������Z�����������µ���(�‚�Œ���u�
�o���•�}�u�����l�Ÿ�À�M
�t�� �:���P�� �Z�������� �v�}�P�� �]�v�P���� ���P���v�š�o�]�P���� �u�
�o�� �µ�š���v��
�u�
�o���š���À���Œ���v�}�P���v���•�š�����š���À�o�]�v�P�X���:���P���•���©�����]�v�P����
�o�
�v�P�•�]�l�Ÿ�P���� �u�
�o�X�� �:���P�� �À�]�•�•�š���� ���©�� �i���P�� �À���Œ�����Œ����
�u���v�� �����š�� �(���v�v�•�� �����u�� �•�}�u�� �À���Œ�� �����©�Œ���X�� �����š��
�(���v�v�•�� �u�
�v�P���� �À���o���]�P�š�� ���µ�l�Ÿ�P���� �u�������o���]�•�š-‐
���v�•�š�i���i���Œ�� �‰�
�� �����v�� �Ÿ�����v�X�� ���Œ���������v�� ���o���v����
�u�������o���]�•�š���v�•�š�i���i���Œ�� �À���Œ�� �•�š�‚�Œ�Œ���� ���
�X�� �����š�� ���Œ��
�o�]�š�����š�Œ�]�•�š�����©���u�]�v�����Œ���l�}�Œ�����•�š�
�Œ���•�]�P�����v���]�������P��
�]���,�}�(�À���š�X���:���P���Z�}�‰�‰���•�����©���v�
�P�}�v���•�o�
�Œ�������u�J

Hur	   kunde	   en	   normal	   träningsvecka	   se	  
ut	  för	  dig?
�t�� �:���P�� �š�Œ���v�������� �(���u�� �Ÿ�o�o�� �•���Æ�� �‰���•�•�� �]�� �À�����l���v�U��
�}�u�� �(���v�v�•�� �����š�� ���v�� ���v�o�����v�]�v�P�� ���©�� �š�Œ���v����
�u�]�v���Œ���� �Ÿ�o�o�� ���Æ���u�‰���o�� ���v�� �š���À�o�]�v�P�X�� �:���P�� �Z��������
���o�o�Ÿ�������v���À�]�o�}�����P���]���À�����l���v�X���s�]���À���Œ�À���������(���Œ�š-‐
�o���l�� �u������ �o�
�v�P���� �}���Z�� �l�}�Œ�š���� �]�v�š���Œ�À���o�o���Œ�� �}���Z��
�u�Ç���l���š�� ���]�•�š���v�•�‰���•�•�X�� ������ �G���•�š���� �‰���•�•���v��
�À���Œ���u���o�o���v���ô���Ÿ�o�o���í�ñ���l�u�X���/���o���v�����•�‰�Œ���v�P���i���P��
�o�
�v�P�‰���•�•���‰�
���š�À�
���u�]�o�X���d���Œ�Œ���v�P�À���Œ�À���š���l�‚�Œ������
�À�]���]���o���v���X�������Œ�Ÿ�o���^�i�‚���]�v���Z�‚�o�o���]���š�À�
���‰���•�•���u������
�,�}�(�À���š�� �À���Œ�i���� �À�����l���U�� ���©�� �������l�‰���•�•�� �}���Z�� ���©��
�š���l�v�]�l�l�•�v�������Z���š�•�‰���•�•�X��

�s�]�o�l���š�� �‰���•�•�� �À���Œ�� ���]�©�� �(���À�}�Œ�]�š�‰���•�•�� �}���Z�� �À������
ville	  du	  helst	  undvika?
�t�� �D�}�Œ�P�}�v�i�}�P�P���v�� �À�]�o�o���� �i���P�� �P���Œ�v���� �µ�v���À�]�l���X��
�D�]�v�� �l�Œ�}�‰�‰�� �Z���Œ�� ���o���Œ�]�P�� �À���o���š�� �•�‰�Œ�]�v�P���� �‰�
��
�u�}�Œ�P�}�v���v�� �]�v�v���v�� �(�Œ�µ�l�}�•�š�X�� �:���P�� �š�Ç���l�š���� �����š��
�À���Œ�� �����š�� �À���Œ�•�š���� �•�}�u�� �(���v�v�•�X�� �����Œ���u�}�š�� �P�]�o-‐
�o���������i���P�����©���•�‰�Œ�]�v�P�����]���•�l�}�P���v�X�������v�����l�µ�v������
�}���l�•�
�� �À���Œ���� �l�µ�o�� �u���v�� ���©�� �l�}�u�u���� �µ�š�� �]�� �•�l�}-‐
�P���v�� �À���Œ�������š�� �Œ�}�o�]�P���•�š���X���^�������v�� �•�‰���o�������� �����š��
�]�v�P���v���Œ�}�o�o���}�u���À�]���l�‚�Œ�������(���Œ�š�o���l�U���]�v�š���Œ�À���o�o���Œ��
���o�o���Œ�����]�•�š���v�•���]���•�l�}�P���v���µ�š���v�������š���À���Œ�����©���i�µ�•�š��
�•�‰�Œ�]�v�P�����‰�
���•�Ÿ�P���Œ�v�����]���•�l�}�P���v���}���Z���l���v�v�����•�]�P��
�•�š���Œ�l���•�}�u���i���P���š�Ç���l�š�����}�u�X

���µ�����Œ�����À���v���v���•�š�������•�š�����l�À�]�v�v�����P���v�}�u���Ÿ-‐
�����Œ�v���� �‰�
�� �,�}�(�À���š�•�� ���P���š�� �d���•�š�À���Œ�À���š�� �~�Ÿ����
�í�ñ�W�í�ñ�� �(�Œ�
�v�� �í�õ�ó�ó�•�U�� ���v�� �l�o�µ�����š���À�o�]�v�P�� �•�}�u��
din	  far	  Lars	  Allerstam	  var	  en	  av	  de	  första	  
�����o�š���P���Œ�v�����‰�
���í�õ�ò�ï�X

�t���:�����d���•�š�À���Œ�À���š���]�v�P�]���l���]���š�Œ���v�]�v�P���v�X���d���•�š�À���Œ-‐
�À���š���}���Z�����©���À���Œ�����(�µ�v�l�Ÿ�}�v���Œ���]�v�P�]���l���v���Œ���u���v��
�À���Œ���u�������]���,�}�(�À���š�X���d���•�š�À���Œ�À���š���•�‰�Œ���v�P���À�]���]���µ�Œ��
�}���Z���•�l�µ�Œ�X���/���o���v�����l�µ�v�����������š���À���Œ�����•�v�‚�•�š�}�Œ�u��
�}���Z���u���v���À���Œ���P�o���������©���š�����•�]�P���Ÿ�o�o���u�
�o���‰�
���î�ì��
�u�]�v�µ�š���Œ�X�� �����š�� �����Œ�}�������� �u�Ç���l���š�� �‰�
�� �À�����Œ���š��
�Z�µ�Œ�������š���P�]���l�X

�s�]�o�o�� ���µ�� �����Œ���©���� �}�u�� �v�
�P�}�š�� ���À�� ���]�v���� �š���À-‐
lings-‐	  eller	  träningsminnen?
�t�������š���À���Œ���v�}�P���í�õ�ó�ô���‰�
���h�^�D���í�ñ�ì�ì���u���š���Œ�X��
�����š���À���Œ�������v���š���À�o�]�v�P���i���P���À���Œ���•�}�u�����o�o�Œ�����u���•�š��
�v���Œ�À�‚�•�� �]�v�(�‚�Œ�� �•�š���Œ�š�X�� �K�u�� �v�
�P�}�v�� �•�l�µ�o�o���� �Z����
�•�š���o�o�š�� ���v�� �(�Œ�
�P���� �Ÿ�o�o�� �u�]�P�� �Z�������� �i���P�� �v�}�P�� ���‚�Œ-‐
�i���š�� �P�Œ�]�v���X�� �:���P�� �À���Œ�� �}�š�Œ�}�o�]�P�š�� �o�����������U�� �l���v�•�l����
�‚�À���Œ�o�������������u���v���v���Œ���•�š���Œ�š���v���P�]���l���(�‚�Œ�•�À���v�v��
���o�o���v���Œ�À�}�•�]�š���š�X���:���P���Z���������P�i�}�Œ�š���µ�‰�‰�����v���‰�o���v��
�Z�µ�Œ�� �i���P�� �•�l�µ�o�o���� �•�‰�Œ�]�v�P���� �}���Z�� �(�‚�o�i������ �����v�� �Ÿ�o�o��
�‰�µ�v�l�š�� �}���Z�� �‰�Œ�]���l���X�� �����š�� ���v������ �•�}�u�� �P�i�}�Œ������
���©�� �‰�o���v���v�� �•�‰�Œ�����l�� �À���Œ�� ���©�� ���v�� �š�i���i�� �•�‰�Œ���v�P��
�•�v���������Œ���� ���v�� �i���P�X�� �D���v�� �����š�� �À���Œ�� �u�]�©�� ���o�o�Œ����
�����•�š�����o�}�‰�‰�X���E���Œ���i���P���š�}�P���P�µ�o�����‰�
���ï�ì�ì�ì���u��-‐
�š���Œ���]���W�]�š���
���•�‰�Œ���v�P���i���P���]�v�š�������©���o�]�l�������Œ�����o�}�‰�‰�X��
�:���P�� ���Œ�� �u���Œ�� �v�‚�i���� �‚�À���Œ�� �•�]�o�À���Œ�‰�Œ���•�š���Ÿ�}�v���v��
���v�����©���À�]�v�v���U���À�]�o�l���š���l���v�•�l�����]�v�š�����P�‚�Œ���u�]�P���Ÿ�o�o��
���v���Œ�]�l�Ÿ�P���š���À�o�]�v�P�•�u���v�v�]�•�l���X
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�P�Œ�������À���������•���v���•�š�������Œ�Ÿ�l�o���Œ�v���W
�_�����v�� �v�‚���À���v���]�P���� ���]�•�š���v�•�š�Œ���v�]�v�P���v�_�U�� ���Œ�Ÿ�l���o�� �µ�Œ�� �^�À���v�•�l�� �/���Œ�}�©�•-‐
�(�}�Œ�•�l�v�]�v�P�X
�_�/�����P���(�Ç�o�o���Œ���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(���í�í�ï���
�Œ�_�����À���d�}�u�u�]�����E�}�Œ���Z�X
�_�&�]�v���� �Z�}�(�À���Œ�]�v�•���š�•���Œ�� �]�� �>�]���]�v�P�‚�o�}�‰�‰���š�•�� �i�µ���]�o���µ�u�•�µ�‰�‰�o���P���_�U�� �.�v�v�•��
���À���v���‰�
���•���í�ó���]�������©�����v�µ�u�u���Œ�����À���<�}�o�•�š�Ç�������v�X���&�o���Œ�����]�o�����Œ���.�v�v�•���‰�
��
�Á�������•�]�����v�X

�Z�©�‰�W�l�l�Á�Á�Á�ô�X�]���Œ�}�©�}�v�o�]�v���X�•���l�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•�&�/�r�&�Œ�]�]���Œ�}�©�l/Styrelsen



���v���Ÿ�©���‰�
���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•���•�š���Ÿ�•�Ÿ�l���‰�
�������v�����µ�š�}�u�Z�µ�•-‐
�•���•�}�v�P���v���î�ì�í�ð���P���Œ�����v���š�Ç���o�]�P�����]�o�������À���l�o�µ�������v�X���s�]���Z���Œ��
���v���o�‚�‰���Œ�����]���^�À���Œ�]�P���r���o�]�š���v�X���D���v���Z�µ�Œ���•���Œ�������š���µ�š�������l�}�u��
�<���i�•���Œ���v�����(���&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�����
�M���s���u�����Œ���î�ì�í�ð���
�Œ�•���v���•�š�������•�š����
banlöpare?

�W�}���v�P�‰�}�l���o���v���î�ì�í�ð

�&�‚�Œ�����©�� �•�Ÿ�u�µ�o���Œ���� �G���Œ�� �Ÿ�o�o�� ���©�� �À�
�P���� �•�]�P��
�‰�
�� �����v�o�‚�‰�v�]�v�P�� �‰�
�� �G���Œ�� �•�š�Œ�����l�}�Œ�� �Z���Œ��
�i���P���À���o�š�����©�����v�À���v�������������Œ�_�����^���Á���Œ�š�Ì-‐

�o���Œ�•���Œ���l�v���•�v�µ�Œ�Œ�����•�}�u���.�v�v�•���]���•�š�µ�����v�š���Œ�v���•��
�Á�������X�� �����v�� �.�v�v�•�� �����Œ���� �(�‚�Œ�� ������ �}�o�Ç�u�‰�]�•�l����
���]�•�š���v�•���Œ�v�����}���Z�������Œ�����(�‚�Œ���•�o���š�o�‚�‰�v�]�v�P�X�������š��
���Œ���}�Œ���©�À�]�•�š���u�}�š���E���‰�}�o���}�v�U���•�}�u���u���•�š���Z���Œ��
�š���À�o���š���‰�
���Z�]�v�����Œ���]���
�Œ�X

100	  m	   	   Tid	   Sträcka	   Poäng
�&���o�]�Æ���'�Œ���‰�����r�õ�ì�� �í�î�U�ì�õ�� �í�ì�ì�� �ñ�ò�î
���v���Œ���Á���D�����}�v���r�õ�õ�� �í�ï�W�ï�ì���=�í�X�ï�� �í�ì�ì�� �ï�ï�õ
�D���Œ�]���r�>�}�µ�]�•�����t���Z�o�����Œ�P���r�ð�ñ�� �ï�ì�U�ó�ñ�� �í�ì�ì�� �ì
�î�ì�ì���u	  	   	  
�&���o�]�Æ���'�Œ���‰�����r�õ�ì�� �î�ð�U�ì�ñ�� �î�ì�ì�� �ò�ð�ì
�D���Œ�]���r�>�}�µ�]�•�����t���Z�o�����Œ�P���r�ð�ñ�� �ò�ô�U�ð�ó�� �î�ì�ì�� �ì
800	  m
�E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v���r�õ�ð�� �í�X�ñ�ñ�U�ñ�ì�� �ô�ì�ì�� �ô�î�õ
���}�������Œ�Ÿ�o�•�•�}�v���r�ñ�ï�� �î�X�ï�í�U�í�ì�� �ô�ì�ì�� �ï�î�î
1500	  m	   	  	   	  
�E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v���r�õ�ð�� �ï�X�ñ�í�U�ï�ï�� �í�ñ�ì�ì�� �ô�õ�ð
���}�������Œ�Ÿ�o�•�•�}�v���r�ñ�ï�� �ó�X�ð�ó�U�ï�ô�� �í�ñ�ì�ì�� �ì
3000	  m	  	   	  
�&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o�r�ó�õ�� �õ�X�ñ�ñ�U�î�õ�� �ï�ì�ì�ì�� �ñ�ó�î
�^�š���+���v���t���•�š���Œ�����Z�o�r�ó�ì�� �õ�X�ñ�ó�X�õ�ô�� �ï�ì�ì�ì�� �ñ�ò�ô
5000	  m	   	  	   	  
�E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v���r�õ�ð�� �í�ð�X�ï�ñ�U�ó�ì�� �ñ�ì�ì�ì�� �ô�õ�ñ
�:�}�Z���v�v���•���d���P�v� �Œ���r�ô�ò�� �í�ò�X�ï�ð�U�ñ�ó�� �ñ�ì�ì�ì�� �ò�ñ�í
���•�l�]�o���^�À���v�•�•�}�v���r�ò�ð�� �í�ó�X�í�õ�U�î�õ�� �ñ�ì�ì�ì�� �ñ�ó�ð
�^�š���+���v���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�ì�� �í�ó�X�î�î�U�ï�í�� �ñ�ì�ì�ì�� �ñ�ò�õ
�&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�õ�� �í�ó�X�î�ô�U�ò�î�� �ñ�ì�ì�ì�� �ñ�ñ�ô
�d�}�u�u�Ç���E�}�Œ���•�š���v���r�ò�ï�� �í�ô�X�í�ò�U�ó�ó�� �ñ�ì�ì�ì�� �ð�ô�ð
�:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P���r�ô�í�� �í�ô�X�ð�ï�U�í�ó�� �ñ�ì�ì�ì�� �ð�ð�ñ
�����v�]���o���&�‚�Œ�����Œ�P���r�ó�ð�� �í�õ�X�ï�ï�U�ì�ì�� �ñ�ì�ì�ì�� �ï�ó�ô
�K�o�������Œ�Ç�v�P���o�•�}�v���r�ð�ô�� �î�î�X�î�ó�U�ï�ï�� �ñ�ì�ì�ì�� �í�ô�í
10	  000	  m	  
�E�]�l�o���•���^�Ç���}�Á���r�ô�ì�� �ï�î�X�ñ�í�U�ó�ì�� �í�ì���ì�ì�ì���� �ó�ò�ó
�:�}�Z���v�v���•���d���P�v���Œ���r�ô�ò�� �ï�ð�X�ð�ì�� �í�ì���ì�ì�ì�� �ò�ó�ì
�D���«���•���<�����l���r�ô�ð�� �ï�ð�X�ï�ï�U�ñ�í���� �í�ì���ì�ì�ì���� �ò�ó�ñ
�:�}�Z���v���D���o�u�����Œ�P���r�ò�ï�� �ï�ð�X�ð�î�U�ó�õ���� �í�ì���ì�ì�ì�� �ò�ò�ô
���•�l�]�o���^�À���v�•�•�}�v���r�ò�ð�� �ï�ñ�X�í�ð�U�ó�ñ���� �í�ì���ì�ì�ì���� �ò�ð�í��
�^�š���+���v���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�ì�� �ï�ò�X�ì�ì�U�ó�í���� �í�ì���ì�ì�ì���� �ò�ì�ñ��
�&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�õ�� �ï�ò�X�ì�ð�U�ì�ì���� �í�ì���ì�ì�ì���� �ò�ì�î��
�&�Œ�����Œ�]�l���>�i�µ�v�P���o���r�ó�î�� �ï�ò�X�í�ì�U�î�õ���� �í�ì���ì�ì�ì���� �ñ�õ�ó��
�d�}���]���•�����Œ�µ�P�P�����r�ô�ì�� �ï�ò�X�ñ�ì�U�í�ð���� �í�ì���ì�ì�ì�� �ñ�ò�ò��
�:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P���r�ô�í�� �ï�ó�X�í�ð�U�î�í���� �í�ì���ì�ì�ì�� �ñ�ð�õ
���Œ�]���v���E�]�o�•���v���r�ó�ò�� �ï�ó�X�í�ð�U�î�ò�� �í�ì���ì�ì�ì���� �ñ�ð�õ��
�D���«���•�����Œ�À�]���•�•�}�v���r�ò�õ�� �ï�ô�X�ì�ì�U�õ�ì���� �í�ì���ì�ì�ì�� �ñ�í�ñ
�D���P�v�µ�•���E�}�Œ���•�š�Œ�‚�u���r�ó�ì�� �ï�ô�X�ï�î�U�î�ì���� �í�ì���ì�ì�ì�� �ð�õ�ï
�����v�]���o���&�‚�Œ�����Œ�P���r�ó�ð�� �ð�ì�X�í�î�U�ð�ï�� �í�ì���ì�ì�ì���� �ð�î�ô

���Œ���š�•�� �����•�š���� �o�}�‰�‰�� �‰�
�� �����v���U�� �•�o���š�o�‚�‰�v�]�v�P�U��
���Œ�����o�o�š�•�
���E���‰�}�o���}�v�•���í�ð�X�ï�ñ���]�� �•�š�}�Œ�����^�D�������Œ��
�Z���v�� �•�‰�µ�Œ�š�•�o�}�P�� �
�Œ���š�•�� ���À�]�P���� �‚�À���Œ�u���v�� ����-‐
�v�]���o�� �>�µ�v���P�Œ���v���}���Z���l�}�u���(���u�u���U���u���v�������š��
���Œ�� �����Œ���� ���v�� �Ç�v�l���� �‰�}���v�P�� �����©�Œ���� ���v�� �Z���v�•��
�ï�U�ñ�í�� �‰�
�� �í�ñ�ì�ì�u�X�� �����š�� ���Œ�� �}���l�•�
�� ���©�� �o�}�‰�‰��
�•�}�u�����
�����Œ�������š�Ç���o�]�P�š�������©�Œ�����(�‚�Œ���E���‰�}�o���}�v�•��
�o�
�v�P�•�]�l�Ÿ�P���� �µ�š�À�����l�o�]�v�P�X�� ���Œ���š�•�� �š�Œ�����i���� �����•�š����
�•�o���š�o�‚�‰�v�]�v�P�•�]�v�•���š�•�� ���Œ�� �}���l�•�
�� �E���‰�}�o���}�v�U��
�í�U�ñ�ñ�� �‰�
�� �ô�ì�ì�u�X�� �K�u�� �v�
�P�}�v�� �v�µ�� �š�À���l��������
�•�
�� ���Œ�� �E���‰�}�o���}�v�� �š�À���l�o�‚�•�š�� �
�Œ���š�•�� �l���i�•���Œ���� �]��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�X�� �&�i�}�o�
�Œ���š�•�� �ï�ì�U�î�ò�� �Z�������� �P���©��
�‚�À���Œ���õ�ì�ì���‰�}���v�P�U���À�]�o�l���š�����}�Œ�������À���Œ�������©���]�v-‐
���]�š���u���v�š���(�‚�Œ���E���‰�}�o���}�v�����©���]�v�š�����Z���o�š���o���u�v����
�•�]�v�����P���u�o�����•�š�Œ�����l�}�Œ�X

���L���Œ�� �E���‰�}�o���}�v�� ���o�]�Œ�� �����š�� ���v�� �(�Œ�
�P���� �}�u�� �Z�µ�Œ��
�u���v�� �Œ���l�v���Œ�X�� �E�]�l�o���•�� �^�Ç���}�Á�•�� �ï�î�U�ñ�í�� ���Œ�� �����v��

���v������ �‰�Œ���•�š���Ÿ�}�v���v�� �•�}�u�� �l�}�u�u���Œ�� �]�� �v���Œ-‐
�Z���š���v�� ���À�� �ô�ì�ì�� �‰�}���v�P�X�� �	�À���v�� �E�]�l�o���•�� �Z��������
���©�����v�v�µ�������©�Œ���������•�š���r�Œ���•�µ�o�š���š���]���B�}�o�X���D������
�ï�î�U�í�ï���]�����>�:���K�‰���v���í�ì���ì�ì�ì�u���.���l���Z���v�����
���]�Z�}�‰��
�ô�ì�ð���‰�}���v�P�X�������Œ�u�������l���v���u���v���•���P�������©���E�]�l-‐
�o���•�� ���Œ�� �����v�� �v���•�š�� �����•�š���� �����v�o�‚�‰���Œ���v�� �]�� �l�o�µ��-‐
�����v�U�� �u���v�� �v�µ�� ���Œ�� �����š�� �]�v�š���� �•�
�� �i���P�� �l�}�u�u���Œ��
�Œ���l�v���X���:���P���•�µ�u�u���Œ���Œ���]�•�š���o�o���š���‰�}���v�P���v���(�‚�Œ��
���o�o���� ������ �}�o�Ç�u�‰�]�•�l���� �•�o���š�o�‚�‰�v�]�v�P���Œ�� �u���v�� �Z���Œ��
�P���v�}�u�(�‚�Œ�š�� �µ�v�����Œ�� �µ�š�}�u�Z�µ�•�•���•�}�v�P���v�X�� ���(-‐
�š���Œ�•�}�u���E�]�l�o���•�������Œ�����P���v�}�u�(�‚�Œ���������©�����v������
�o�}�‰�‰�� �‰�
�� �����v���� �]�� �
�Œ�� �•�
�� �Z���o�l���Œ�� �Z���v�� �����Œ�u������
�v���Œ���Ÿ�o�o���v�]�}�v�������‰�o���š�•�J

�E���‰�}�o���}�v���(�
�Œ�����o�o�š�•�
�����Œ�‚�����Œ�v�����t���•�š���Œ�����Z�o��
�u������ �•�]�P���µ�‰�‰���‰�
�� �‰���o�o���v���(�‚�Œ���î�ì�í�ð���
�Œ�•�������v-‐
�•���•�}�v�P�J
���Œ�‚�����Œ�v���� �t���•�š���Œ�����Z�o�� ���Œ�� ���À���v�� �����•�š���� �Z�}�(-‐
�À���Œ���� �]�� �D���o���Œ�����o���v�•�� �>�
�v�P���µ�‰�� �~�����Œ�� �����•�š����

�Œ���•�µ�o�š���š�� �(�Œ�
�v�� �^���z�K�U�� �,�µ�����]�v�P���•�‰���o���v�U�� ���v-‐
�Z�‚�Œ�v�������Z���o�o���v�P�����í���}���Z���î�U���h�‰�‰�•���o���•�‰���o���v�U��
�s�]�l�]�v�P�o�]�v���•�‰���o���v�U�� �>�
�v�P�o�‚�‰���Œ�v���•�� �l�À���o�o�U��
�&�Œ�����Œ�]�l�•�Z�}�(�•�•�‰���o���v�� �~�]�v�•�š���o�o������ �î�ì�í�ð�•�� �}���Z��
���>�:���K�‰���v���Œ���l�v���•�•�X��

Staffan Westerdahl (bilden) kom pŒ 
10:e plats i MŠlardalens LŒngcup med 
brorsan Fredrik efter sig pŒ 11:e plats.
Foto: Leif …sterberg

Namn	   	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  Summa	  poäng*
�í���E���‰�}�o���}�v���^�}�o�}�u�}�v���r�õ�ð�� �î�ò�í�ô

�î���^�š���+���v���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�ì�� �í�ó�ð�î

�ï���&�Œ�����Œ�]�l���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�õ�� �í�ó�ï�î

�ð���:�}�Z���v�v���•���d���P�v� �Œ���r�ô�ò�� �í�ï�î�í
�ñ�����•�l�]�o���^�À���v�•�•�}�v���r�ò�ð�� �í�î�í�ñ

�ò���&���o�]�Æ���'�Œ���‰�����r�õ�ì� � � � �í�î�ì�î

�ó���:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P���r�ô�í�� �õ�õ�ð

�ô�������v�]���o���&�‚�Œ�����Œ�P���r�ó�ð���� �ô�ì�ò

�õ���E�]�l�o���•���^�Ç���}�Á���r�ô�ì� � � � �ó�ò�ó

�í�ì���D���«���•���<�����l���r�ô�ð���� �ò�ó�ñ

�í�í���:�}�Z���v���D���o�u�����Œ�P���r�ò�ï���� �ò�ò�ô
�í�î���,���v�Œ�]�l���>�i�µ�v�P���o���r�ó�î�� �ñ�õ�ó
�í�ï���d�}���]���•�����Œ�µ�P�P�����r�ô�ì���� �ñ�ò�ò
�í�ð�����Œ�]���v���E�]���o�•���v���r�ó�ò�� �ñ�ð�õ
�í�ñ���D���«���•�����Œ�À�]���•�•�}�v���r�ò�õ�� �ñ�í�ñ
�í�ò���D�
�Œ�š���v���t���•�š�����Œ�P���r�ò�í�� �ñ�ì�ð
�í�ó���D���P�v�µ�•���E�}�Œ���•�š�Œ�‚�u���r�ó�ì���� �ð�õ�ï
�í�ô���d�}�u�u�Ç���E�}�Œ���•�š���v���r�ò�ï���� �ð�ô�ð
�í�õ�����v���Œ���Á���D�����}�v���r�õ�õ�� �ï�ó�ô
�î�ì�����}�������Œ�Ÿ�o�•�•�}�v���r�ñ�ï���� �ï�ó�ô
�î�í���K�o�������Œ�Ç�v�P���o�•�}�v���r�ð�ô�� �í�ô�í

�<�}�u�u���v�š���Œ���(�Œ�
�v���D�
�Œ�š���v
�^�i���o�À�l�o���Œ�š���Z���o�š���‚�À���Œ�o���P�•���v�U���š�Œ�}�š�•�����©���Z�]�v�����Œ���]�v�š�������Œ���u�������Z���Œ�X��
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*NŒgra separata poŠngrŠkningar fšr kvinnor, veteraner 
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Två	  nya	  junior-‐klubbrekord
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���v���Œ���Á���D�����}�v���r�õ�õ��� � � � �í�ì�X�ñ�ð���� ���Œ�}�u�u���•�‰���o���v
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�<�i���o�o���<�À���Œ�(�}�Œ���š���r�ñ�õ� � � ��ï�X�ñ�î�U�ð�ì�� ���]���u�}�v�����í�ì�ì�ì�U���^�š�����]�}�v

�ò�ì�ì���u
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�<�i���o�o���<�À���Œ�(�}�Œ���š���r�ñ�õ� � � ��ó�X�ñ�ô�U�ô�í�� �>�
�v�P�o�‚�‰���Œ�v���•���l�À���o�o�U���^�š�����]�}�v
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10	  km	  landsväg	   	   	  	   *Ej kontrollmŠtt bana 
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�D���«���•���<�����l���r�ô�ð� � � ��ï�ð�X�ñ�ò�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
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�d�}���]���•�����Œ�µ�P�P�����r�ô�ì� � � ��ï�ò�X�ñ�ñ�� �W�Œ���u�]���Œ�u�]�o���v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�d�}���]���•���W���Œ�•�•�}�v���r�ô�ô��� � � ��ï�ó�X�ì�í���� �D�]���v���©�•�o�}�‰�‰���š
�:���•�•�]�������P�•�š���Œ�����Œ�P���r�ô�í��� � � � �ï�ó�X�ð�ì���� �^�D�r�u�]�o���v�U���D���o�u�‚���~�l�}�Œ�š�������v���•
�d�}�u�u�Ç���E�}�Œ���•�š���v���r�ò�ï��� � � � �ï�ô�X�ì�î���� �Ž�^�o�}�©�•�u�]�o���v�U���Z�
�v���•
�:�}�v���•���>�i�µ�v�P���r�ò�î��� � � ��ï�ô�X�í�í���� �W�Œ���u�]���Œ�u�]�o���v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�D���Œ�Ÿ�v���'���Œ�u���v�]�•���r�ô�î� � � � �ï�ô�X�ï�ñ�� �^�]���l�o�����o�}�‰�‰���š
�D���P�v�µ�•�����v�P�•�š�Œ�‚�u���r�ò�ï��� � � � �ï�ô�X�ð�ô���� �^�‚�����Œ���Z�µ�v�š�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�^�š���+���v���t���•�š���Œ�����Z�o���r�ó�ì��� � � � �ï�õ�X�í�ñ���� �W�Œ���u�]���Œ�u�]�o���v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�:�}�v���š�Z���v���D�������+�Œ���Ç���r�ó�ó� � � � �ï�õ�X�ñ�ì�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
�D�]���Z�����o���<�i���o�o�•�•�}�v���r�ô�í��� � � � �ï�õ�X�ñ�ô���� �W�Œ���u�]���Œ�u�]�o���v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�:�}���l�]�u���^�]�P�À���o�����r�ó�ó��� � � ��ð�ì�X�ð�î���� �D�]�o�•�‰�
�Œ���š�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�D���P�v�µ�•���E�}�Œ���•�š�Œ�‚�u���r�ó�ì��� � � � �ð�ì�X�ñ�ô���� �<�µ�v�P�•�Z�}�o�u���v���Z�µ�v�š
�D���Œ�Ÿ�v�����v�����Œ�•�•�}�v���r�ó�ô� � � � �ð�í�X�ï�ì�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š��
�^�]�.�•�]�}���E�l���u���µ�o�����r�ô�ì��� � � � �ð�î�X�ì�ð���� �W�
�•�l�•�u���o�o���v�U�����v�Z�‚�Œ�v��
�:�}�Z���v���Z�}�•�����v���r�ô�ì��� � � ��ð�î�X�ï�ï���� �,���o�•�}�o�}�‰�‰���š�U���,�µ�����]�v�P��
�����v�]���o���&�‚�Œ�����Œ�P���r�ó�ð��� � � ��ð�ï�X�ð�í���� �<�µ�v�P�•�Z�}�o�u���v���Z�µ�v�š
�E�]�l�o���•���^�]�u�}�v�•�•�}�v���r�õ�í��� � � � �ð�ï�X�ð�ð���� �t�]�v�š���Œ���Z�µ�v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�>�]�•���o�}�©�����Ç�•�š�Œ�‚�u���r�ô�í��� � � � �ð�ð�X�ì�õ���� �<�]�•�š���o�}�‰�‰���š
�����Œ�}�o�]�v�����d�Z���}�Œ���o�o���r�ô�ó� � � � �ð�ð�X�ï�ð�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
�:���Œ�Œ�Ç���E�]�o�•���v���r�ò�ô��� � � ��ð�ð�X�î�ð���� �W�Œ���u�]���Œ�u�]�o���v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�<�i���o�o���<�À���Œ�(�}�Œ���š���r�ñ�õ��� � � ��ð�ð�X�î�õ���� �W�Œ���u�]���Œ�u�]�o���v�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�D�������o���]�v�����>���Œ�•�•�}�v���r�ô�ì��� � � � �ð�ð�W�ñ�î���� �D�]���v���©�•�o�}�‰�‰���š��
�K�o�������Œ�Ç�v�P���o�•�}�v���r�ð�ô��� � � ��ð�ñ�X�î�ò���� �^�D�r�u�]�o���v�U���D���o�u�‚���~�l�}�Œ�š�������v���•
���Z�Œ�]�•�š���Œ���E�����•���v�]�µ�•���r�ò�ó� � � � �ð�ó�X�ð�ì�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
�:�}�Z���v���'�Œ���v���Œ�š���r�ò�ì��� � � ��ð�õ�X�î�ó���� �D�]���v���©�•�o�}�‰�‰���š�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�D���š�•���t���o�o� �v���r�ñ�í� � � ��ñ�ì�X�ï�ñ�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
�^�À���Œ�l���Œ���h�v�v���•���r�ð�ï� � � ��ñ�ï�X�í�ò�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š��
�:�}�Z���v�v���•���t�]���l���}�u���r�ó�õ��� � � � �ñ�ð�X�í�õ���� �^�š�Œ�‚�u�u�]�v�P�•�o�}�‰�‰���š�U���s���Æ�Z�}�o�u
�^�µ�Ì���v�v�����t���o�o� �v���r�ñ�ô� � � � �ñ�ò�X�ì�õ�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
�^�š���v���K�����v���o�������r�ï�õ��� � � ��ñ�ó�X�î�ô���� �Ž���}�Œ�������µ�‰�������o�š���À�o�]�v�P���ï

�W���µ�o�]�v�����,�Ç�©�v���Œ���r�ô�î� � � ��í�X�ì�í�X�ð�õ�� �,���•�•���o���Ç�o�}�‰�‰���š
�,�
�l���v���:�}�Z���v�•�•�}�v���r�ò�î��� � � � �í�X�ì�ð�X�ï�ì���� �D�]���v���©�•�o�}�‰�‰���š�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�>���Œ�•�r�'�µ�v�v���Œ���W���Œ�•�•�}�v���r�ñ�í������ �í�X�ì�ñ�X�î�ï���� �D�]���v���©�•�o�}�‰�‰���š�U���^�š�}���l�Z�}�o�u
�^�µ�•���v�v�����d�Z���}�Œ���o�o���r�ð�ñ��� � � � �í�X�ì�ò�X�ì�ì���� �<�µ�v�P�•�Z�}�o�u���v���Z�µ�v�š
���v�v�]���������Œ�Ç�v�P���o�•�}�v�r��� � � � �í�X�ì�ò�X�í�ï���� �^���u���•�š���Œ�o�}�‰�‰���š�U���D���Œ�]���(�Œ����
���v�v�]���Z���i���o�����r�ò�ó� � � ��í�X�ì�ô�X�ï�í���� �d�}�‰�‰�o�}�‰�‰���š�U���,���P�����W���Œ�l���v
�^�µ�•���v�v�����d�Z���}�Œ���o�o���r�ð�ñ� � � � �í�X�ì�õ�X�ð�õ�� �^�]���l�o���o�}�‰�‰���š
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