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av Rune Larsson

Nej, det hiir ska inte bli ndgon kostspalt dir
man kan lira sig att laga loparbullar. Istillet
dr det imnatsom det recept Mary anvinde for
att tridna sig till sin bista sdsong ndgonsin, I
manga ir hade hon varit bra pé ultradistans,
men mindre bra pi lopp av mer traditionellt
snitt.

Ingrediens 1: Vila ut

P4 viig mellan Nagoya och Kanazawa i det 25
mil ldnga loppet Sakuramishi i april 1995 gick
ettben i foten av. Det var ett utmattningsbrott.
En rejil skada kan vara en vilsignelse, ty den
ger ett utmirkt tillfalle att vila ut ordentligt. En
l¢pare som trénat hart i minga ir tenderar att
bli allt mer okinslig f&r detta med nerbryt-
ningen som lépningen orsakar och som sedan
ska foljas av superkompensationen som uppstdr
vid vilan mellan passen. Nér det stadliet intréf-
far stagnerar utvecklingen forst, for att sedan bi
till en tillbakagang, Stressfrakturen foljdesav en
operation for en hallux valgus i foten, eller
“kirringkndl” som benutviixten gemenligen
kallas. Mary vilade fran normal léptrining frén
april till bbrjan av september.

Ingrediens 2: Léngsam dkning av triningen
En Ipare som varit fulltrénad, men som tar en
langre viloperiod &r mycket kiinslig fr trAning.
Kroppen suger 4t sig varenda mil som en svamp
och det dr forvanandsvart latt att komma i form.
Benen gar latt efter bara ndgon veckas triining
och frestelsen att kora fér fort eller foir lingt &r
stor just d4. GOr man det misstaget kommer
kroppen in i en patvingad formtopp. Det dr
samma fenomen som uppstar di man plotsligt
birjar kira en massa tempotréning och harda
intervaller utan att vara grundtrénad. First gdr
det jatteldtt en tid, men sedan kommer en 1ing-
varig formsvacka eller ndgon skada. Kroppen
dopar upp sig med stresshormoner for att kiara

den plitsligt dkade belastningen. Detta dr en
kortsiktlg vinst, men ett vildigt vanligt misstag
bland 1pare.

Mary byggde ldngsamt och gradvis upp sin
triningsmangd under hdsten och vintern. Be-
nen gick 14tt, men hon lurades inte till att
springa fort for det, ty snabbldpning driver pa
formen. Fram mot varen var distansen &nnu inte
uppe i hennes tidigare méngder, men den
8kade fortfarande.

Ingrediens 3: Styrketriining

Mary har haft manga skador genom &ren, bl a
en del stressfrakturer. Hon har tidigare aldrig
14tit skadorna lka utildgnochro. 83 snart hon
kunnat har hon bozjat 1opa igen. Da det fortfa-
rande gjort ont har hon kopplat sig forbi smér-
tan genom att anvdnda andra muskler 4n dem
som varit skadade. Och det har oftast just varit
denmuskeln som virke som rent biomekaniskt
varit mest lJdmpad att utfra jobbet. Nir hon
linkat fram pd &mma ben har andra muskler
tagit Over och lrts att utfora jobbet, Den ska-
dade muskeln har sedan inte riktigt kommit in
i matcher, eftersom den forlorat s& mycket i
styrka under tiden. Lépekonomin har blivit li-
dande.

1 vintras b&rjade Mary trdna styrketrdning,
Hoftbojarmusklerna, laren, sitesmusklerna,
samt mage och rygg fick direktriktad trining
muskelgrupp fér muskelgrupp. Det blev méanga
repetitioner med ganska laga vikter i drag-
maskiner. Men det bésta triningsredskapet var
trots allt en roddmaskin av den typen som
tévlingsroddare triinar pd. Honrodde med hyf-
sad intensitet femkilometerspass (maskinen har
datadisplay med hastighetsmétare, distans, ef-
fekt, kaloriférbrukning, och mycket mera).
Roddmaskinen gav perfekt trining for sétes-
musklerna samt fér laren, men dven for sken-
benen, vaderna, samt naturligtvis mage och



rygg. Omen lopareblir férhallandevis starkare
1 bréstmusklerna dn hogt uppe pa ryggen, kan
kroppshdllningen pdverkas sd axlarna blir né-
got framatskjutna. Detta paverkar i sin tur 16p-
stepet och tenderar att resultéra i att foten kom-
mer {8rlangt fram (overstriding), Dessutom blir
andningen mindre effektiv.

Styrketriningen gjorde troligtvis s& att krop-
pen blev bittre balanserad styrkemissigt och
kopplade in de muskler som ursprungligen
gjorde jobbet i 16psteget.

Ingrediens 4: Tivla sd mycket som mdjligt

Bésta siittet att trina sig for tivlingar dr att tivla
ofta. Med en nummerlapp pa bréstet blir man
aggressivare och pressar sig pa ett annat sdtt in
pé vanlig tempotrining. Mary tog varenda
chans att springa tdvlingar. Reservationen dr
dock att de inte bor vara ldngre 4n halvmara-
ton, eftersom de ldngre distanserna sliter gan-
skamycket pd kroppen, samt att tempot inte blir
lika hogt som i ett kortare lopp. Uthalligheten
harju faktiskt aldrig varit hennes problem. Fran
Startmilen i shutet av mars till Spartathlon ett
halvir senare blev det 22 tdvlingar.

Ingrediens 5: Pricka in formen

Att vara i form nir man som bast behtver det
ir egentligen inte sd mirkvardigt svart. Meto-
derna dr vilkinda. Men f4 1dpare tycks tillimpa
dem. Mary ville vara i form till Spartathlon i
slutet av september, men gérna dven i hyfsat
slag till Swiss Alpine Marathon i slutet av juli.

Man kan séiga att lugn och méattligt ldng -
ning bygger grund. Det ir inget man direkt blir
ijatteslag av, men grundtriningen dr nédvin-
dig for att bygga upp kroppen och gora den
maximalt mottaglig for den formdrivande tré-
ningen, Juintensivare trining, desto mer paver-
kar det formen. Snabba l6pturer typ fartlek,
tempointervall och backe gor sd stresshormoner
frisdtts i blodomloppet och dopar upp kroppen
till extra prestationsférmaga. Det 4r en verlev-
nadsgrej viménniskor drvt frén stendldern, d4
det kunde vara bra att prestera extra under vissa
krivande perioder. Hard och intensiv trining
simulerar allts4 en sddan krdvande period. Ex-

tremt ldnga pass, eller minga mil under ndgra
veckor dr ocksd bransle for formen, Alltsé, Mary
smg in ldngpass och fartlekstriining gradvis pa
véren och Skade den sortens trining under som-
maren for att inte konsumera formen for tidigt.

Det fungerade! Hon satte 1 juli personbista i
Vikingaruset 10 ki i Uddevalla. Tiden var 39:39
— forsta gdngen under 40 minuter. Sedan blev
honbara bittre och biittre for varje vecka, [ Swiss
Alpine Marathon slog hon sig in p4 en sjunde-
plats i ett startfilt av bergsldpningsspecialister
fran hela virlden. Det var en fantastisk presta-
tion, speciellt som tiden 6:58,57 var mer &n en
timma béttre 4n hon nigonsin tidigare preste-
rat.

Dirpd foljde Helsinki City Marathon. Men
den sammanfsll med drets varmaste dag, s ti-
derna blev ndgot pdverkade av detta. Ensjunde-
plats dven dér pa 3:04,40 var inte s& daligt.

Spartathlon dr helt Klart drets héjdpunkt. Nir
hon vilat ut efter maran bérjade hon 16pa lingt
varanman dag och aterhimtningsldpning varan-
nan. Ldnga pass var 30 - 43 kilemeter. De pdver-
kar formen ordentligt. Aterhimtingspassenblev
aldrig mer &n 15 kilometer, ty vilan var ocksd
viktig. Tyvirr fick hon en slemsécksinflarmuma-
tion 1 hoften, Den kostade tvd veckors traning,
Emellertid tycks det inte ha inneburit ndgon
katastrof, eftersom Mary blev tvda i damklassen
iSpartathlon pd 30:27 44. Det var mer &nen cch
en kvarts timma snabbare &n hennes tidigare
bésta tid, trots att hon ru hade allvarliga mag-
problem som hindrade henne fr&n att tillgodo-
gdra sig ndring och ta upp vitska. Endast en
18pare som &r i véldigt bra form klarar nagot
sadant.

Med facit t hand kan man séga att Mary hit-
tat rétt med triningen under 1996, Vila ut, bygg
upp sakta, trina styrkan, tivla ofta, planera for-
men och allt det dir fungerade utmérkt.

Varfor berittar jag d& ndgot sddant hir? Tja,
ialla fall inte fdr att skryta om vilken duktig fru
jag har. Nej, jag tror det finns lirdomar att dra
frén hur hon lyckades med sdsongen 1996, Men
det dr klart, lirdomar i all dra, en fru som tili-
hér virldseliten { en krdvande idrott dr inte fel
det heller.



TV88:S ARSFEST &

PRISTAGARNA

Patrik Johansson, drets TV-
kannepristagare frossar i maten
som klubben subventionerat
med 20 kr (t.0.).

Dan Jonasson liter sig viil
smaka tillsammans med bl.a.
Stdlis, Hakan Jensen och Inguar
Larsson (nedan).

Helikoptern snackar Swania-
minnesluckor. Jensen pratar
nog Vindelilvsloppsminnen

(nedan t.h.).

et

St

En méngd priser delades ut under kvéllens langa lopp.
OS-deltagaren Pentti Pitkdnens prestigefyllda vandringspris
TV-kannan gick till Patrik Johansson f6r hansinsats i dee1~
dlvsloppet 1996.

Ovriga pristagare:

Biista manliga lopare: Stefan Hult

Biista kvinnliga l0pare: Mary Larsson

Traningsflitpris: Hakan "Helikoptern" Eriksson |

KM 5000 m: Patrik Johansson

Bingolottoftrtjanstpris: Hikan Jensen & Soren Jonsson
Lottsiljare: Kenth Wikstrom, Per Wingdahl & Ake Jonasson




Flinamn: PROMRAT XLE

TV88as gemensamma trining VAREN / SOMMAREN - 1997 Sida 1(1)
Mars April Maj Juni JSuli
I6r/01/mar DISTANS - Morgenpass 10.00 fis/01/apr EDSBORG - INTERVALL tor/ot/maj DISTANS + STEGRINGSLOPP 7, tis/01ul _ LANGINTERVALL
25-35km 600 - 1000 m stréckor & ill 10 upprepningar mén/024un 3ggr 2 till 3 km
#is/03un LANGINTERVALL
mansodmar ons/02/apr fre/02/maj 3 ggr 2 ¢l 3 km ons/024ul
tis’od/mar  DISTANS tor/03/apr FARTLEK 181/03/majf Trollmilen tarf03fut LATT DISTANS
12 - 25 km skm 10km ons/04/4un
Uppdelat | grupper fre/0d/apr BAH ] tor/05/4un LATT DISTANS fra/04/ul
ons/05/mar 6r05/apr man/05/maj ér/os/ul
for/06/mar  DISTANS MED ) Hs/06/maj FARTLEK fre/06/un
TEMPOSTRACKA / BACKE |mén/eriapr 13r07/un Stockholm Maraton man/orqul
10 - 20 km tis/0B/apr FARTLEK ons/07/maj 42,2 km tis/08/ul EDSBORG - INTERVALL
fre/07/mar for/08/maj  LATT DISTANS ls0 600 - 1000 m strackar
18r/08/mar  DISTANS - Morgonpass 10,00 [ons/G9/apr SM Halvmaraton man/e9/jun
25-35km tor/10/apr TEMPODISTANS (Min 4 km) {Kungsbacka) i1 O EDSBORG - INTERVALL ons/09/4ul St Olofsloppet 9 - 12:e Juli
SO0/ Samling infér St Olofsioppet fre/08/maf 800 - 1000 m stréckor Ostersund fill Trondheim
mén/10/mar (9-12ze Juti). Intresserade kan komma til | [/Br10/maf uppdelat pa 24 stréckor
fis/f1/mar  DISTANS Roddklubben efter triningen ons/114un tor1 04ul
12 - 25 km fre/f 1/apr méan/i2/maj forf1 2/fun FARTLEK fre/11/4u )
Uppdelat i grupper 18rr1 2fapr Skara Maraton tis/13/maj EDSBORG - INTERVALL dr 12wl Smigen/Kungshamnvarvet
ons/12/mar Helmaraton 600 - 1000 m strickor fred13/un 16 km, & km
totf13/mar [£9, Idirt4dun Bohus Maraton i
mant d/apr ons/i4imaj Bovalistrand manAdiul
fre/14/mar tis/15/apr EDSBORG - INTERVALL tor/15/maj  LANGINTERVALL He/154ul EDSBORG - INTERVALL
Jéer18/mar 600 - 1000 m strécker 3ggr2til3 km mén/164un 6G0 - 1000 m stréickor
tis/174un EDSBORG - INTERVALL
méan/{7/mar ons/1&8/apr fre/16/maf 600 - 1000 m strickor ons/1&qul
tisf18/mar tor/17/apr FARTLEK (Lé&tty 19e17/maj tor/1 7hul Latt Jogging infdr Kraftprovet
e ons/184un
ons/19/mar fre/18/apr Karolmar forf19/jun Midsommarnatisioppet | fre/18/ul Kraftprovet - 11,6 km
tor20/mar  DISTANS 166/19/apr TiF-Terriingen EDSBORG - IN Fiskebéckkil 16r/19/ul Bryggrundan « Smégen
12 - 25 km 6,3 km 600 - 1000 m sirickor 10,5 km, 5km 7 kmm
Uppdelat i grupper 5 fre/20/un
fres21/mar mén/21/apr ons/21/majf 21 4un man/21jfut
16622/ tis/22/apr FARTLEK tor/22/maj  LANGINTERVALL =0 tisf224ul EDSBORG - INTERVALL
3ggr 2t 3 km man/23/jun 600 - 1000 m stréckor
m mar ons/23/apr fre/23/majf a tis/24/5un EDSBORG - INTERVALL
fis/25/mar FARTLEK tor/24/apr TRANINGSTAVLING. 6-8 km |i6r24/maj Gétehorgsvarvet 800 - 1000 m stracker ons/23/4ul
Uttagning till Trollmilen tor/24/ul LATT DISTANS
ons/28/mar man/26/maj ons/254un
tor/27/mar  DISTANS fre/25/apr tis/27/maj EDSBORG - INTERVALL tor/26/jun FARTLEK fre/25/ul
12-25km 15r/26/apr SM Terriing - Géteborg &00 - 1000 m stréckar 16r/264ul
Uppdelat i grupper ELA-Joggen. 10 km _ fre/27/un AR
fre/28/mar ons/28/maf  Maratonstafetten 1Gr/28/un man/285ul
16r29/mar man/26fapr for/29/maj  LATT DISTANS fis/29/4ul FARTLEK
SERAIm tis/29/apr EDSBORG - INTERVALL man/30/jun
600 - 1000 m strécker fre/30/maj ons/3ful
16r/31/maj Giitajoggen i Karlstad tor/314ul
ons/30/apr 18 km



Valda delar ur arsmo

tesprotokollet dec 96

RESULTAT & BALANSRAKNING -Klubbens
ekonomiska situation har forstdrkts nagot jAmfort
med 1995, Tavlingsverksamheten ger ett tillskott
& 15.000:-. Foér nérvarande ar tillgdngarna 77.005:-

MEDLEMSAVGIFT 1997 - Det bestdmdes att
medlemsavgiften f6r nésta ar skall vara ofordnd-
rad dvs 100:- i enskild avg,. resp 150:- i familjeavg.

VAL AV STYRELSE FOR 1997 - Valberedning-
ens forslag till ny styrelse presenterades och god-
togsisinhelhet. Detta innebér att styrelsen 1997 for
TV88 blir féljande:

Per Wingdahl, ordférande » Rune Larsson, vice
ordf. e Dan Jorasson, kassOr * Sdren Jonsson, sekre-
terare + Kenth Vikstrim, ledamot » Mikael
Quarnstrom, led. » Christer Jonsson, led. (Marco Pevec
& Patrik Johansson, suppleanter)

VAL AV REVISOR - Till revisor valdes Anders
Hirnfeldt.

VAL AV VALBEREDNING - Till valberedning
for 1997 utsdgs foljande. Hikan Jensen, Stefan Hult
och Greger Samuelsson.

OVRIGA FRAGOR + Ersittning av Start-
avgifter - Métet bestdmde att i princip anvinda
samnma system som 1996, Dock gjordes tvé viktiga
tilldgg, Tills vidare géller fljande regler for ersétt-
ning.

Varje medlem betalar sina tre (3) férsta taviingar
fér sdsongen. Dérefter ersatter klubben med upp
125:- per tivling. Tili studerande under 25 &r utghr
ersiittning frin forsta tivlingen. For att f4 ut ersétt-
ning skall man var tillginglig som funktiondr pa
minst en av kKiubbens tvé tdvlingsarrangemang
(Trollmilen eller Septembermaran;.

¢ Triningstider - Man enades om att Hderna fér
de gemensamma tréningarna skall varakl18.00 pa
tisdag och torsdag,.

» Triningslidger 1997 - Det har visat sig att in-
tresset for vartrdningsldger varit minst sagt svalt
de senaste aren. Med aniedning av detta besluta-
des frdgan om tréningslager fAr tas upp av styrel-
sen efter det att intresset pejlats bland medlem-
marna.

¢ Kontaktman med lokalpressen - Det konsta-
terades att det dr av stdrsta vikt att klubben “Syns
itinninga”, D3 det visat sig att rapporteringen av
tavlingsresultat till TT-LEP, fungerat mindre bra
under det gdngna Aret bestamdes foljande. Till
kontaktmién med TT-LEP utsdgs Siren Jorsson och

Pelle Wingdahl, Da nagon presterat ett tavlingsre-
sultat som denne tycker virt att omnémna i pres-
sen, skall han/hon hora av sig till nAgon av dessa
kontaktmén som har tll ansvar att kontakta tid-
ningen. I férsta hand skall Soren kontaktas dé han
har tillgang tili fax.

* Trinargrupp - Motet utsdg en “Tranargrupp”
bestiende av Rune Larsson, Pelle Wingdahl och So-
ren Jonsson, Denna grupp tar gemensamt fram
triningsprogram. Dessa prograin bestér av ett ge-
mensamt program samt om nigen medlem s&
onskar dven individuella program.

* Klubbtidning - Vér s& omiyckta klubbtidning
“ROSTER [ TV88”, har 1 stort sett somnat in. Tid-
ningen ar viktig for att klubbens verksamhet skall
flyta. Det har framkommit att tidningen var sd
omtyckt att den till och med lockade Hll sig nya
medlemmar. For att faigang “ROSTER I TV88” pa
nytt, tillsattes en arbetsgrupp med ansvar for ut-
givningen, Dessutom arsag det lampligt med fasta
utgivningsdatum. T ex en gng per kvartal. Arbets-
gruppen bestar av: Mattias Frisk, Hikan Eriksson,
Fredrik Schmidt och Lars Hasselgoist (Annu inte till-
fragad).

* Lagtivlingar - Vi har med framgéng deltagit
1 "Vindelédlvsloppet” ett antal génger. Det kénns
somn det har gitt rutin i att springa mellan
Ammarnas och Vinnisby, Tavlingarrangemanget
har dessutom till viss del forsdmrats. P g a detta
bestdmdes att vi 1997 skall satsa p# ett deltagande
i 8t Olofsloppet” mellan Ostersund och Trond-
heim. Tavlingen ligger avsevirt ndrmare dn
Vindeldlvsloppet. D4 Trondheim dessatom firar
sitt 1000-ars jubilewm, ansig detta vara ytterligare
en anledning att prova nagot nytt,

¢ DEBATT “AKTIVITETSTORKA OCH VI-
KANDE MEDLEMSANTAL” - Det kan inte ha
undgdtt nagon medlem att var verksamhet ham-
nat i en svacka. Vikande medlemsantal, fa pa de
gemensarmma traningarna, frre traningsmil och
lagre tédvlingdeltagande, &r resultatet av denna
svacka, Rune Larsson kom med ettliten analys av
och orsak till nuvarande situation, Han kom dess-
utom med négra forslag pa hur vi kan tdnkas £3
ighng verksamheten igen.

Foto: Omslag samt mittuppslag: Pelle W.
Sista sidam: Fredda 8.




'-LOPARE I
STATISTIKEN

av Rune Larsson

Man kan hitta TV-88 [6pare lite varstans. [ sta- 18 Christer Bengtsson Stenungsund 8:33,09
tistiken, t ex. Tar vi en titt p& listan Gver de 20 Bertil Jdrldker IK Tiwas 8:38,23
bésta svenskarna pd 100 kilometer genom ti- 24 Lennart Skoog Stenungsund 8:47,51
derna ser det riktigt roligt ut, trots att fleraav 26 Lennart Hansson® Wezita IF 848,28

devilkindanamnensprangiandralinnenin 34 Soren Jonsson 9:08,33
svart-vita just niir de noterade sina bista 100~ 38 ErkkiViisinen  IF SAAB 919,33
kilometersresultat. 42 Kurt Johansson® 929,22

44 Anders Gyhlenius 9:31,58
Birger Félt, ni vet han som kan allt om Vasa- 47 K-G Nystrdm 9:39,49

loppet, har envildig massa stringar pa sin lyra. 57 Frank Brodin Solvikingarna 9:56,18
Han &r en skaplig maratonlipare, braskiddkare, 62 John Ljunggren  Varmamo  10:06,569
samt en av Sveriges bista gdngare. Men det 4r 76 Bjdrn Andersson  TSK 11:0%,18
som statistiker han &r mest intressant i den hir 90 Sune Hjalmarsson Uddev. SK  11:56,08
artikeln. Birger har ndmnligen sammanstillten 99 Bertil Larsson IF SAAB 13:46,20
sverigebistalista ver 100-kilometerslopp. Hér

kommer nagra axplock ur den: DAMER
HERRAR 1 Maria Jafs . Hammarby IF 9:12,28
2 Camilla Williams Lidkép. IS 10:41,26
1 Rune Larsson 6:43,35
2 Ulf Andersson Hisselby 633,33 DmedlemiTV-88
3 Hugo Liss Orebro AIK 7:07,20 B "Rosa Pantern”
11 Kent Vikstrom 7:56,29 ¥ "Kittarn"
12 Ulf Widing® Enhtirna 7:58,58 Y gdngtivling 1953

" TROLLMILEN 3 MA]

TV88 behdver dina funktionidrsinsatser den 3 maj!
Ring till Dan (795 53) eller Pelle (373 54) och anmil dig nu!
Tag gédrna med en eller annan bekant!

Manus och bilder till klubbtidningen mattages tacksamt.
Skicka dina alster pé diskett eller papper till Lars Hasselqvist, Olg. 32, 461 30 TrolThéttan,
e-post: lars.hasselqvist@trollhattan.mail.telig.com




Avs: TVES-nytt

C/o Dan Jonasson
Osterldnggatan 3b
461 31 Trollkiittan

TRANINGSTIDER

K1.18 tisdagar & torsdagar
Roddhuset, Spikdn

FRISKENS TOPP 10

O Se till att aldrig k&pa nya skor. Nir dina : 5
medidpare bdrjar tiata om detta, sluta tréna. T].O ba‘Sta‘
8 Kinn efter om eventuella krdmpor finnes, g atten att

om &f kdnn efter igen... . “
® Utfor mycket annat sportigt, helst helt ouppvarmd. S]_lppa, trana
® Om du vél masat dig ner till en gemensam
traning, se da f6r fan till att ha glémt nigot vitalt.
® Bestim aldrig i forvig att tréna med ngon.
® Vid behov, se till att dsamka dig sjélv e
mindre skada med hjilp av lampligt tillhygge.
@ Dubbelboka gédrna eventuellt bestdmda
pass med andra, hiygre prioriterade aktiviteter
sdsom t ex Butlersbesik.
® Bli sambo med en notoriskt sportointresserad
person, skyll sedan pd henne/honom
att du inte fdr tréna.
© Somna | bastun pi &rsfesten, sd vgar du
inte ens trina i kiubben, tjatet ger sig aldrig...
© Svara aldrig i telefon, Risken finns
att ndgon vill ut och trdna.




