Stora Grabbar

En tidning for stora grabbar och tjejer

Sofia Linde, sensationsgenombrott i eliten vid inne-EM.
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Foreningen De Stora Grabbarna

For saval kvinnor som méan inom Friidrott.

Foreningen bestir f.n av 338 medlemmar, varav 130 kvinnliga och 208 manliga medlemmar. Desssutom 119 Stédjande
Intressenter.

Det dr dven mojligt for foretag att bli ”Stodjande Foretag”. Syftet med foreningen ér att vara forum for kontakt och
gemenskap efter avslutad idrottskarridr. Vi vill 4ven uppmuntra framtida Stora genom viéra "fadderstipendium”.

For att underlitta kontakterna ger vi ut en matrikel, som vi med en del arbete haller stindigt uppdaterad med adress
och telenummer och fodelsedata. (For den skull att vi vill uppvakta pa bemirkelsedagarna). Andringar ber vi fa skickade
till Torsten Torstensson, torsten.karin@gmail.com

For den facila drsavgiften 150:- f6r Stora Grabbar samt 350:- for Stédjande intressent far du:
1. Tidningen med massor av bilder frin nu och di.

2. Matrikeln med kontaktinfo och bevakning av jimna dagar.

3. Tillgéng till vir hemsida som dr ett uppslagsverk i friidrott.
Foreningens plusgiro dr 250478-5. Till Dig som ir bosatt i utlandet och skall betala Din arsavgift skall
Du ange ett IBAN-nummer (SE19 9500 0099 6042 0250 4785) samt (NDEASESS).

Styrelsen Stora Grabbar

Ordférande Bjoérn Nilsson 08-626 91 05,070-2181500 bjorn.o.nilsson@iva.se
Sekreterare Anne-Marie Nenzell 0734-26 25 76,0225-41229 amgustafsdotter@gmail.com
Kassor Ake Nilsson 0705-48 56 10 k.ake.nilsson@gmail.com
Ledamot Leif Librand 031-91 32 86,073-707 07 35 leif.librand@gmail.com
Ledamot Bertil Wistam 08-32 19 46,0706-97 77 21 bertilwistam@comhem.se
Ledamot Rajne Soderberg 040426264, 070593 59 82 rajne@telia.com
Ledamot Hans Lagerqvist 08-36 33 58,0708-25 46 66 hasse.Jager@home.se
Revisor Bengt-Géran Fernstrom ~ 08-711 78 73

Revisorsuppleant Lennart Jonsson 021-41 65 24,0705-41 65 24 lennart33@tele2.se
Adjungerad Torsten Torstensson torsten.karin@gmail.com
Adjungerad Stig Pettersson 018-10 17 30,070-539 81 32 stig.pettersson@brevet.nu
Hedersordférande ~ Rune Larsson 08-583 516 62

Hedersledamot Erik Ahldén 08-541 380 43

Valberedning Elisabeth Ostberg, ssmmankallande, Lennart Jonsson och Gun Mortimer Johansson

Styrelsen fr va: Bertil Wistam, Torsten Torstensson, Leif Librand, Rajne S6derberg, Anne-Marie Nenzell,

Ake Nilsson, ordf Bjorn Nilsson samt Hasse Lagerqvist. Saknas gor Stickan Pettersson.
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Ordférande Bjorn har ordet

Da har ett nytt hett nummer av tidningen
fran Foreningen De Stora Grabbarna landat
i Din brevlada, samtidigt som
friidrottssasongen 2013 dragit igang for
fullt. Jag hoppas att tidningen &r
efterlangtad. Den internationella
hojdpunkten under arets friidrottssasong &r
sjalvklart VM i Moskva i mitten av
augusti. Vi har manga svenska hopp som
har en mojlighet att komma bland de sex
bésta, och den senaste i form av Abeba
Aregawi sedan hon blivit svensk
medborgare férra sommaren och nu dven
tavlar for Sverige sedan slutet av forra aret.
Det &r njutbart att se hennes fantastiska och
latta I6psteg. Hon har hittills under denna
sasong krossat allt motstand pa loparbanan.
Jag haller tummarna for att hon far halla
skador borta och att hon kommer att skorda
manga framgangar. Jag tror att hon som
god forebild kan bidra till att inspirera
manga tjejer och killar att komma till vara
friidrottsklubbar. Det behdvs. For trots att
vi har en [6parboom i form av ett enormt
intresse att delta i motionsloppen med en
okning pa hisnande 60% i antalet deltagare
pa endast tio ar, sa lyckas vi inte omsétta
intresset i 6kande tillstromning av
ungdomar till véra friidrottsklubbar. Annu
- ska jag vl tillagga.

Nationellt har vi i tavlingskalendern forstas
SM i Boras i manadsskiftet augusti /
september som en hojdpunkt. Pa annan
plats i tidningen hittar ni inbjudan for Stora
Grabbar. Lyd mitt goda rad och tag
tillfallet i akt och ak dit. Och forstas finns
aven andra friidrottstavlingar hela
sommaren, med ett antal galor runt om i
Sverige, med Diamond League-tavlingen
DN-galan den 22 augusti som var mest
internationellt uppmarksammade tavling i

landet. Sjélv ser jag alltid fram emot
finnkampen, i ar 7-8 september pa
hemmaplan pa Stockholms Stadion. Trots
att den “endast” &r en landskamp mellan
tva lander med resultat oftast en bra bit
fran internationell toppniva, star den sig
bra i konkurrensen. De manga finnkamper
som jag deltagit i som l6pare ar starka
minnen och det var alltid blodigt allvar pa
I6parbanan. De finnlandska I6parna var
mycket goda véanner vid andra tavlingar ute
i Europa och vi forsdkte som nordbor att
stotta varandra. Men vid finnkampen var
all sadan sympati som bortblast och
metoder, ibland utanfor regelbokens
begrénsningar, bakades in i taktiken for att
maximera poangskorden. Jag tror att det
fortfarande ar sa. Finnkampen ar unik i
varlden och de belackare som under flera
artionden forutspatt finnkampens déd
tycker jag kan lagga ned sina dystra
prognoser. Min prognos &r att finnkampen
i friidrott om hundra ar finns kvar.
Uppmarksamheten kommer att 6ka och
tavlingen kan fa samma status som
exempelvis roddtavlingarna mellan Oxford
och Cambridge & Harvard och MIT,
Americas Cup i segling och golftavlingen
Ryder Cup. Samtliga dessa har gemensamt
en lang historik samt att det ar kamp och
prestige och inte prispengar eller
varldsrekord som géller. Publiken
uppskattar namligen kamp minst lika
mycket som varldsrekord. Att fa denna
status ar svart. Finnkampen har den och
den maste vardas och utvecklas.

Annu en spannande friidrottssasong star
for dorren! Harligt!
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Var omslagsflicka Sofia Linde, Taby IS, har tillsammans med Sofi Flinck,

tilldelats Stora grabbars forenings fadderstipendium. ( Las mer pa sid 21). Sofia
gjorde sensation under IEM i Géteborg, genom att komma femma i mangkamp,
endast 4 poéng fran Carolina Klifts juniorrekord. Fran Taby IS:s hemsida saxar

\"B

”Hon har blivit kallad varldsstjarna av A.
Lennart Julin. Hon slog till med en femte
plats pa sitt forsta EM och en fjarde plats
pa JVM i Barcelona. Och nu, Manadens
TIS:are.

Motivering till mars manads T1S:are: For
sin prestation i EM och sin resa dit. For att
hon &r och varit ett ansikte utat inte bara
for Sverige utan ocksa for klubben. For sin
harliga instéllning till traning och sin
formaga att dofta forebild.

Hur kanns det att bli Manadens TIS:are?

- Det kénns valdigt arofyllt. Det ar haftigt
att bli utvald, sa det ar saklart roligt.

Manga aktiva i Taby ar inte sérskilt
forvanade 6ver Lindes prestation i
Goteborg, traningarna har sett bra ut.
Snarare &r det en bekraftelse och vi kan
sdga, "jag visste det”. Hon &r snabbare &n
forut, starkare &n nagonsin. Att hon ar en
maésterskapskadmpe &r det inga tvivel om
men varfor lossnade det just nu,

- Jag tycker att det har blivit mer och
battre traning, allt har egentligen blivit
béttre. Det har flutit pa bra helt enkelt och
alla pusselbitar har fallit pa plats. Sen
tycker jag att samarbetet mellan tranare
och traningsgrupp har fungerat jattebra.

Tranaren ar Ake Jernberg, Sofias hogra
hand. Ake bestammer vilka traningspass
som ska goras per vecka, sen ar det upp till
henne att bestdmma nér de ska
genomforas,

— Forhallandet mellan adept och trénare
ar ett valdigt nara forhallande, sa det &r
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klart att han har en otroligt stor roll i mitt
liv. Sen &r han véaldigt rolig och omjag ar
ledsen nagon dag sa kan han alltid fa en
pa bra humér.

Hur lyckas du behalla lugnet infor en
tavling?

- Jag antar att jag lyckas halla masken
valdigt bra. Om man &r siker pa vad man
ska gora brukar det ga ganska bra anda.
Sen é@r det klart, om det ar mycket nytt som
p& EM da ar man lite uppstressad.

Blir du aldrig nervos?

- Jo, valdigt ofta. Det ar egentligen inte for
att jag ar radd for att prestera daligt utan
mer att jag vill gora bra ifran mig och fa ut
den formman &r i.

Men vad ar da hemligheten bakom Sofias
form. Hur lyckas hon ladda om efter en bra
prestation?

Vilken ar din basta taggningslat?

- Det maste nog vara Played a live med
Safari Duo. Men samtidigt lyssnar jag inte
for ofta pa den for att spara pa effekten
som den ger mig. S nar det kommer till en
tavliing nar det verkligen galler da brukar
jag lyssna pa den.

Har du markt av kéndisskapet nagonting
efter EM?

- Det var val lite den helgen, men sen har
man kommit tillbaka till vardagen. Livet
flyter pa som forut vilket &r ganska skont.
Aven om det ar kul att fa lite
uppmarksamhet, det ser jag bara som
positivt. Det ar lite peppande till att kAmpa
vidare



Hur viktig &r den ratta kosten, samt
tillrackligt med sémn for dig?

- Det ar valdigt viktigt. Jag mérker tydligt
omjag sovit eller &tit daligt, att traningen
inte gar sa bra som jag kanske velat. Den
klassiska frukosten &r havregrynsgr 6t med
antigen hallon- eller blabarssylt. Annars
ar tacos favoritmaltiden, den brukar ga
hem.

Hur ser du pa framtiden inom friidrotten?

- Det beror helt pa hur det gar fram over,
men omjag fick valja sa skulle jag vilja
halla pa med friidrott pa heltid, det vore
dr6mmen.

FakKta OIm >0Tia Linae

Alder: 18 &r (1995)

Alder vid start i Taby IS: 8 ar
Gren: Mangkamp

Tranare: Ake Jernberg
Personbasta femkamp: 4531 p
Personbasta sjukamp: 5950 p

Sofia i aktion i IEM:s langdhopp
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Dan Waern 80 ar!

Att Dan Waern fyllt 80 &r har uppmarksammats pa méanga satt. Ur Ostersundsposten hamtar vi
foljande av Gosta Olsson:

17 januari i ar fyllde f.d l6parstjarnan Dan Waern 80 ar.

Han var forste I6paren i Sverige som sprang en engelsk mil under fyra minuter.

- Jag hade gdrna velat bli forst i vérlden, berattade han en gang nar vi traffades hos Gunder
Hagg.

Forst under fyra minuter var nastan som att komma forst upp pa Himalaya bland I6parna pa
den tiden.

Gunder Hagg och Arne Andersson gramde sig att de inte hjalptes at att bli forst.

Roger Bannister som slog rekordet 1952 14t géra 200 slipsar broderade med en liten 4, som
han sedan skickade till de I6pare som i fortsattningen gjorde engelska milen pa en tid under
fyra minuter.

DanWaern fick en sadan slips, men visste inte av vem. Han kunde inte lasa namnteckningen.
- Jag brukade ha den pa begravningar, sade Dan Waern som blev glad nér jag beréattade hur
det 1ag till.

- Nér jag stadade i mina skrivbordslador fann jag brevet jag fick av Bannister, dar slipsen
omnamns.

For mig ar brevet lika trevligt som en slips och Dan Waern fick reda pa sanningen om slipsen
han béar pa bilden.

Grattis till 80-arsdagen i efterhand!

Gosta Olsson
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From THE MASTER PEMBROKE COLLEGE

SIR ROGER BANNISTER @ OXFORD OX1 1DW

Enquiries (0865) 276444
Fax No. (0865) 276418
Master's Sccretary:

(0865) 276401
20 Mav 1992

GHsta Olsson, Esg
Frosdovagen 42
#3200

Frdsomn

Sweden

&zgﬁ /{L, Ofrtian, -

Thank vou for vour recent letter in which vou told me that
you had discussed running with other Swedish runners and had
discovered that Dan Waern did in faet have the under four minute
mile tie which T sent him.

Thank vou also for telling me the story about Gunder Hagg's
incident when stopped by the police.

Pk,
0o GonC

Har ar storyn som Roger Bannister nAmnde:

Gunder blev handelsresande nagra ar efter l6parkarriaren.

Sa har berattade han om nar Roger Bannister blev forst i vérlden att springa en engelsk mil under fyra
minuter.

” En gang blev jag stoppad av en polisbil.

- Det dar gick val alldeles for fort, sade polisen.

- Det finns bara ett ldge pa gaspedalen, svarade jag och tog fram mitt korkort.

Polisen tittade pa korkortet och utbrast:

- Ah, &r det Gunder Hagg. Just idag har Roger Bannister slagit din tid p& en engelsk mil p& en tid under
fyra minuter. Koér vidare.

Det blev inga boter den gangen, tack vare Bannister.”

With best wishes.
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Abeba Aregawi - vart stora hopp vid VM

Abeba ar fodd pa hog hojd - och tréanar garna pa hog niva

Utomhusdebuten lovar gott.

Svenskt rekord direkt med enorm
marginal for Abeba Aregawi. Dessutom
seger vid forsta tavlingen i Diamond

L eague for aret.

| nyblivna svenskan Abeba Aregawi har
vi en 1500 meter specialist som ar ett
hopp av format vid arets VM i friidrott.
En fjardeplatsvid OSi London kan
mycket val uppgraderastill medalj.

Det gav hon prov pa nar hon vann EM
inomhusi vintras. Vid
inomhustavlingarnai Stockholm
dessforinnan visade hon sin klass genom
att puffa ned det svenska rekordet till
3.58,40.

Stora Grabbarnastidnings Anne-Marie
Nenzell har stéllt nagra fragor per mejl
till Abeba nar hon tranar pa hog hojd
infor forsta tavlingen av Diamond

L eague. Vi far bland annat veta att
Abebatycker om att trana fartlek och
garna pa hog hojd dar hon &r fodd. Ar
hon i Stockholm foredrar hon
Hagaparken for sinatré&ningsrundor.

Var foddes du och véxte upp?
- Jag ar fodd och uppvuxeni en
liten by i norra Etiopien som
heter Adigrat.

Vad fick det att borja tréna 16pning?
Nagon speciell handelse, personer,
inspiration,

upplevelse som var avgorande?

- Jagborjadetavlai skolan och
vann ett lopp pa 400 meter sen
efter det borjadejagtranalite
grann.

Vad fick dig att borja tréana pa allvar, just
|6pning?
- Jag aktetill huvudstaden Addis
Abeba for att tavla. Dar vann jag
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en 400 m tavling och efter det
loppet fragade mig nagra
klubbar om jag vill vara med. De
sa att de skulle satsa pa mig om
jag ville vara med dem. Jag
tankte da, varfor inte? Jag
borjade trana med en klubb och
efter ndgra manader stélldejag
upp i de etiopiska master skapen
pa 800 m och vann min klass. Jag
kande direkt att |16pning var
nagot som jag verkligen tyckte
om och hadetalang fér.

Hur manga ar har du tranat nu?
- Ungefar i fem ar.

Vilka ingredienser &r viktiga i traningen?
Nagon speciell traning ( exempelvis 400
metersintervaller) som du tycker &r den
viktigaste i traningen.

- Jaggillar mest att kora fartlek,
typ 4min 3min 2min 1 min 30sek
och intervaller pa bana, typ 800m
400m 200m 100m. Sen brukar
jag aven lopa litelangre strackor
ocks3, distanstraning.

Forstar att du hoghdjdstranar just nu, var
och hur hogt 6ver havet vistas du da? Hur
lange i dagar veckor manader tycker du &r
bra?

- Eftersom jag ar foédd pa hég hojd
och vaxte upp i den miljon s3 ar
det viktigt for mig att tréna pa
hog hojd, mycket s mojligt. Det
gor mig stark! Addis Abeba
ligger pa ungefar 2500 m hojd.

Har du provat trana till exempel vintertid i
Stockholm, hur gar det? Har du nagra
favoritomraden att trana i har?

Jag har inte vagat gora det sa ofta. Jag
undviker nar det ar halt utefoér jag ar
radd att skada mig.



- Mitt favoritomrade ar
Hagaparken i Solna, dar brukar
jag bruka trana ganska ofta.

Hur kom det sig att du valjer Hammarby
som klubb?

- Det var min man och tranare
Henok som férslog Hammar by,
och det &r jag glad for. Jag trivs
mycket brai min klubb.

Vilka tavlingsdistanser inriktar du dig pa?
Planerar du att prova nya?
- Just nu fokuserar jag bara pa
1500m, men i framtiden vill jag
prova 3000m.

Vad vardesatter du mest av dina meriter
hittills?
- Jagar valdigt nojd med det jag
har astadkommit hittills.

Har du ndgon kommentar om de dopade
turkiskorna som diskades?
- Ingen kommentar.

Vilka ar dina mal den héar sasongen?
- Minamaliar ar VM och andra
hand Diamond L eague.

Vemeéller vilka &r dina varsta
konkurrenter i ar, tror du?

- Jagbrukaintebry mig om vilka
jag skatéavlamot. Jag vill bara
fokusera pa mig galv, forbattra
mig och springa pa en bratid.

Vad vardesatter du hogst, seger i VM dller
Diamond League?
- VM, galvklart!

Hur kanner du att tavia for Sverige nu?
Kommer du att tivia pa SM och
Finnkampen i ar?
- Dekannsunderbart bra! Jagtror
att jag kommer springa bade SM
och Finnkampen.

Abebas Aregawis meriter hittills:

- Personbaésta :

800 meter: 1,59.39 Berlin 2/9 2012
1500 meter 3, 56. 54 Rom 31.5 2012
1500 m inomhus: 3,58.40

- Afrikansk rekordhallare och svensk
rekordhallare pa 1500 meter.

-Finalist i 1500 meter vid OS i London
2012. Fjarde platsen kan i och med nyligen
beslutad diskning av tva turkiskor pa
medaljplats innebara en medalj.
-Vinnare av tre 1500 meterstavlingar vid
Golden League.
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For 41 ar sedan gjorde "Tecknar Anders” nedanstaende
bild pa Kjell Isaksson efter det han satt vérldsrekord i stav.
Numera &r han, trots sin alder, i svensk elitklass i bowling!

KAYMDALDERN |

- ENLIGT vao novston - !
KOMTROLLEN KUNDE MED~ ‘\} )
DELA NATTEM TILL STNDAGEN F == -\_LJ

DEM 9 APRIL BLEV SVENSKEM q -4~
_KJIELL ISAKSSOMN DEN FoRrsTA
i MAHMISKAM ...

&
~~~PA OVER 5.50 | STAV-
HoPP,

berl.‘i’c KADPE REKORD -

FORSOKET AGPE RUM | AUSTIN,

TEKAS OCH LANDMINGEHN GICK

UTHARK T, NEPSLAGSPLATSEN 3
BELAGEN C:A eNMETER

FRAM SUALVA UPP-
vl STIGMINGS PLATTFOR Mess
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Minnesord till Anna-Lisa Augustsson

Som meddelades i forra tidningen avled Anna-Lisa Augustsson forra aret. Av utrymmesskal kom
inte det Minnesord till Anna-Lisa med, som Anne-Marie Nenzell och Hans Lagerqvist skrev. Det
kommer harmed:

En sprinter av rang och globetrotter av format
Anna Lisa Augustsson, Sundbyberg, har avlidit 88 ar gammal, efterlamnande gudson Ronald
Ingman med familj och manga véanner.

Né&r Anna-Lisa tog studenten i Karlstad rekommenderade en larare henne till jobb hos
forsakringsbolaget Thule i Stockholm som hon blev trogen hela sitt yrkesliv, ocksa nar Thule
koptes av Skandia. Hon var tidigt ute att arbeta med datorisering. Nar bolaget i borjan pa
2000-talet moderniserade sitt datasystem visade det sig det forsékringssystem som Anna-
Lisas grupp byggde upp var overldgset det nya och dyrt utredda, sa det gamla beholls.

Anna Lisa var en fin sprinter i Gota Stockholm. Hon sprang 100 meter pa 11,9 sekunder 1951.
For mycket vind gjorde att det inte blev svenskt rekord. Det héll hon i stéllet pa 200 meter.
Vid OS i Helsingfors tog hon sig till mellanheat pa 100 meter.

Landskamper runt om i ett krigsharjat Europa inspirerade Anna Lisa till resor nar
tavlingstiden var dver. Och som hon reste! Hon hann bestka 127 lander.

Det var kravande resor till krigets Kongo pa 1960-talet. Hon reste med upptéacktsresanden
som Rolf Blomberg och Jan Lindblad. Haromaret gick resan i Sten Bergmans fotspar till
Kamtjatka. Hon var med och bildade reseféreningarna International Friendship League och
Scandinavian Geographical Society.

Strax efter terrordaden den elfte september 2001 stallde Anna Lisa och hennes reskamrater
inte in en resa till Turkmenistan, Uzbekistan och Tadzjikistan. De gav sig i ivag anda. Anna-
Lisa berattade hur tacksam befolkningen var nar de kom. Alla hotell och basarer var tomma
pa turister utom denna grupp. Deras plan lyfte hemat en dag fore USA:s attack mot
grannlandet Afghanistan.

| talt i Alaska, i bat till Antarktis, i buss genom Australien, pa promenad uppfor japanska berg
for att fa en narmare titt pa Fujijama och upp i de venezolanska alperna tog sig Anna-Lisa.

Hon var skicklig foredragshallare och fotograf med arkiv pa 6ver 60000 bilder. Den
bildskatten &r skandaltst nog skingrad av en god man som kastade alla fotografier.

Anna-Lisa var ansprakslos om sina reseaventyr. Men fragade man henne kunde hon med
nagra fa ord fa en ahorare befinna sig "i ett buskage i Virungabergen med en gorillaunge sa
nara att det gick att stracka fram handen och ta pa den".

Anna-Lisa var medlem De stora grabbarnas forening. Hon bidrog pa sitt stillsamma satt med

trevnad, omtanke och trivsel. Hon ar en forebild i att Iata tavlingstiden inspirera till ett nytt
stort intresse som holl livet ut.
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FRIIDROTTS-SM
2013 BORAS

Nu &r det dags for den arliga och trevliga kamratsamvaron i samband med SM 2013
som i ar gar av stapeln pa Ryavallen i Boras.

Under SM-dagarna kommer vi som vanligt att halla vart &r smote (sondag 1/9 kl 10.00), som
vi harmed kallar till.
Plats: BorasArena (ingang fran baksidan av Ryavallens huvudlaktare, konferenssal 3)

Preliminart program:
30/8 Individuell samling under dagen pa idrottsplatsen eller pa hotellet: FIRST HOTEL
GRAND, Hallbergsplatsen 2 Tel: 033-799 00 00, (ca 100 meter fran Centralstationen)

Gemensam samling sker pa kvallen i samband med kamratmaltiden kl. 21.00
Plats: Officersmassen pa gamla regementet | 15 . ADRESS: Lagercrantz plats 5.

31/8 Efter frukost blir det en kombinerad vandring i staden samt sightseeing med buss. Start
09.00

fran hotellet. Boras ar kant for sina vackra statyer samt att regionen har varit och i viss man
ar knallarnas samt textilindustrins mecka. Bussturen avslutas ca 12.30 pa Ryavallen.

Kostnad: 100:-

Kvallen: Pa kvéllen har vi som vanligt mojlighet att deltaga vid arrangorens bankettmaltid,
som gar av stapeln i Stadshuset ca 400 m. fran hotellet. Boras stad bjuder Stora Grabbar och
Ledarveteranerna. Ovriga betalar (ca) 200:-

1/9 Arsmétekl. 10.00 i Bor&sArena (bakom Ryavallen) Dérefter gér vi dver till Ryavallen
for séndagens tavlingar.

Allmant: Vi har som vanligt reserverat ett 30-tal rum pa FIRST HOTEL GRAND.

Ekonomi: Ingen reseersattning utgar. Bestéll tagbiljett snarast for att fa bra pris.
Man kan aka buss fran Nils Ericsonsplatsen i Géteborg till centralstationen i Boras.
Kostnad for buss:100:- genom Vasttrafik. Restid ca 1 timma.

Alla betalar hotellrum vid utcheckning Aven STOR GRABB betalar for hotellrum
(pa grund av en krympande ekonomi)

STOR GRABB samt STODJANDE betalar ej for kamratmaltid

Rumskostnad: dubbelrum 1125:-; enkelrum 825:-

Intrade: Pa laktarplats (huvudlaktaren vid malet): fritt intrade for SG och FLV.
Medf6ljande samt stodjande intressenter har &ven fritt intrdde tack vare arrangerande
IK Ymers generositet

Entrén vetter mot Knalleland.
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Kuvert: | kassan kommer samtliga att fa personliga gastbrickor, vilka mojliggor att man kan
vistas i hela Ryavallen omradet.

Anmalan: Pa i tidningen bifogad blankett senast mandag 29 juli 2013 till LEIF LIBRAND,
Bassisvégen 18, 436 55 HOVAS

Valkommen till SM 2013 i Bor&s samt till vart &rsmote!!!

PS. Medtag gul eller bla pikétréja med SG-marke. Medtag dven tidningen med all dess
information samt tider. Detta skulle underlatta mitt arbete.

Parkering: 130:-/dygn i parkeringshus mitt emot hotellentrén. Det finns &ven gratis
parkering en bit bort fran hotellet samt lite narmre hotellet for 20:-/timma. Parkeringen
utomhus &r gratis 18.00-09.00 samt l6rdag fran 15.00 och hela séndagen.

Parkering vid Ryavallen: &r gratis vid norra delen

Transporter: Buss nr 1 till Ryavallen avgar fran Sodratorget (karta finns
pa hotellet) stig av vid Knalleland. OBS: g kontanter.

Buss nr 404: avgar fran Bor s resecentrum (nara centralen) 20.43 till regementet och
kamratmaltiden. Stig av vid Hallingsgatan.

Hem 23.00 fran Hallingsgatan till Boras resecentrum. Du maste betala med Vasttrafik kort
(I6ses vid Pressbyran vid centralstationen eller med SMS biljett). Du maste da registrera dig
hos:

www.Vasttrafik.se. Uppge ditt mobilnummer.

Alternativt att man delar pa en taxi.
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Vakommen till Asundsholm Golf & Country Club och &rets SM-golf!

"§on var vackrare an andra goar"

Sa borjade Birgit Th Sparre sin romanserie om Gardarna Runt Sjon och hon syftade pa yttre
Asunden. Hit halsar vi er hjartligt valkomna, till golf, konferens, boende och god mat. Vi vill
att alla ska kanna sig extra val omhéndertagna och vi kommer att gora allt for att du skall
trivas hos oss.

Bade Asundsholm och Sjéred &r tvé av "Gardarna runt sjén" som genom romanserien med
samma namn, skriven av forfattarinnan Birgit Th. Sparre, blivit kdnda 6ver hela landet och
sedan manga ar ar en av Ulricehamns storsta turistattraktioner.

Birgits barndomshem var just Sjored och som tonaring flyttade hon med sin mor till
Asundsholms Herrgard som man It uppfora efter faderns dod 1919. Har skrev hon de flesta
av sina bocker och hennes val anvanda skrivmaskin star fortfarande kvar.

Sedan 2001 &r Asundsholm i familjen Gunnardos 4go och drivs av syskonen Fredrik, Carl-
Johan och Martin.

Vi tavlar i tva klasser, Stora grabbar och Stddjande, herrar resp damer. Poangbogey 18 hal.
Shotgunstart kl 0900. Samling 0830. Vi har en subventionerad greenfee pé& 250:-. Asundsholm
erbjuder morgonkaffe-mellanmal-lunch fér 125:- . Anmaélan sker pa bifogad blankett till
Hasse Lagerqvist! Asundsholm ligger 33 km fran Bords, sa vi hinner l4tt till SM-tavlingarna
efter avslitad nnlf.
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Avlidna

Ann-Britt Leyman Olsson avled den 5 januari i ar. Hon blev 91 ar.

Nr 131 Ann-Britt Leyman Olsson1922-2013, Kvinnliga IK Sport i Goéteborg. Hon blev
bronsmedaljor i langd vid OS 1948 i London med svenskt rekord 5.57. Hon vann SM pa
80 m 1941, pa 100 m 1942-44, 46-49 samt pa 200 m 1942-47, 49 samt manga i stafett.
Hennes SM-framgangar i langd var, trots OS-brons och svenskt rekord, blygsamma; tva
bronsmedaljer.

Kacka Israelsson avled den 10 januari 2013. Han blev 84 ar.

Nr 158 Karl-Erik Israelsson, "Kacka”, 1929-2013, IF Ulvarna, Bromma IF. "Kacka” var 7:a i
langd pa OS 1952. Han tog SM i langd 1951 och 110 m hack 1952. Sangare och konstnar som
hjalpt var férening med teckningar i Skrénorna.
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Fodelsedagar 1 juli — 31 december

40 ar
Johansson
Hjalmar6
(Olofsson)

50 ar
Wennlund

60 ar
Westman
Lundmark
R6nn
Sdderberg

90 ar
Ahldén

Bengt
Therese

Dag

Asa
Leif
Kenth
Raine

Erik

Stodjande intressenter

60 ar
Levinovitz

70 &r
Osterdanhl

75 ar
Martinell
Wiberg
Johansson
Rylander

80 &r
Persson
Hedenius

85 ar
BilleBild
Skogh

90 &r
Gustafsson
Asplund

Yvonne

Bengt-Goran

Vidar
Rolf

Georg
Ake

Tage
Lennart

Torsten

Sten
Carl-Erik
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ZURICH (Schweiz)
STOCKHOLM

MARIESTAD

OSLO (Norge)
URSVIKEN
JARFALLA
VELLINGE

VARMDO

VALLENTUNA

ORSUNDSBRO

JARNA
HELSINGBORG
NYBRO
JULITA

ANGELSBERG
ALVSJO

MARIANNELUND
GOTEBORG

RONNINGE
JARFALLA

Fodelsedatum
1973 07 07
1973 08 16

1963 10 09

1953 09 03
1953 09 07
195311 14
1953 12 02

1923 09 04

19531031

1943 08 12

1938 07 19
193810 10
1938 11 22
1938 12 26

193309 12
19331212

1928 12 10
1928 12 15

1923 07 13
1923 09 14



Den valkandetranaren Ulf Karlsson har i den fortraffliga Tranarforeningenstidning skrivit om
sin karridr och synpunkter pa friidrottstraning. 40 &rserfarenheter i komprimerad form. Ett
antal Stora har naturligtvis haft UIf som tranare. Vi tar av oss hatten for en svarslagen insats for

den svenska friidrotten!

”Som aktiv idrottare blev jag aldrig nagot stort.
Som friidrottare var jag en medioker
mangkampare med SM silver i 10 kamp och 5
kamp som framsta meriter. Direkt efter att min
egen aktiva s.k “’karridr” var 6ver 1972, hade
jag sedan lange bestdmt mig for att bli tranare.
Jag laste allt jag kom Gver om traningsléra och
teknik och tidskrifterna Leicht Atletic och
Track and Field slukades och analyserades
gediget.

Min Kklubb, IF Gota Karlstad hade nyanstallt en
Jugoslavisk tranare vid namn Milovan
Jovancic som var en stor inspirations — och
kunskapskélla for mig liksom Lennart
Hedmark, tiokampare i absolut varldsklass,
som var oerhort palast och kunnig om
traningsprocessen. Gusti Laurell kom, att for
mig, precis som for de flesta andra samtida
tranare i landet, att bli den allra viktigaste
kunskapskéllan att lara sig av. Gusti flyttade
dessutom till Karlstad 1979 sé det gavs
obegransade mojligheter att sitta med honom
och diskutera traning. En forman som inte
manga haft mojlighet till. Aven Bengt Saltin
var alltid positivt installd till att ta sig an fragor
och funderingar som snurrade i en
kunskapshungrande, relativt ung tranares
huvud. Jag gick merparten av
friidrottsforbundets tranarutbildningar i flera
omgangar och var sjalv uthildare inom
Varmlands friidrottsférbund.

FRIIDROTTSSKOLAN

1970, 23 ar gammal slutade jag efter nagra ar
som militér och fick anstéllning inom
Karlstads kommun som skolidrottsinstruktor . |
denna roll kom jag i kontakt med samtliga
skolor i kommunen och bl.a. arrangerade vi
kretsmésterskap i friidrott for samtliga
aldersklasser varje ar. Jag borjade kartlagga
vilka ungdomar som verkade spédnnande och

tog personligen kontakt med dessa samt deras
foraldrar och erbjod dem att borja tréna
friidrott. I samma veva fick Gota ar 1971
tillsammans med sex andra klubbar ett ganska
val tilltaget ekonomiskt stod fran Svenska
friidrottsforbundet, for att starta en
“friidrottsskola”. Jag utsdgs till “rektor” och vi
bestdmde att gora en jattesatsning dar vi,
utover de ungdomar som redan “handplockats”
och fatt personliga inbjudningar aven bjod in
samtliga skolungdomar i Karlstads grundskolor
i arskurserna 4 till 8. Nér jag ser tillbaka pa
dessa grupper och konstaterar hur manga som
verkligen blev aktiva som seniorer sa var det
inte manga!! Ungefar 30% av dryga 40 talet
ungdomar gjorde en seniorkarriar. Ovriga
slutade under resans gang. Min grundfilosofi
sedan denna tid, d.v.s. borjan av 70-talet, har
inte dndrats speciellt mycket nar det galler den
fysiska tréningsprocessen och nér jag idag
tittar tillbaka pa gamla traningsprogram fran
denna tid sa vill jag pasta att de haller mycket
bra an idag. En av mina bestamdaste
uppfattningar om den fysiska
traningsprocessen ar att det maste finnas en
stor kontrast mellan retning och aterhamtning,
bade 6ver tid (pulserande traningsbhdrda) men
ocksa nar det galler att skapa formtoppar. Jag
tror att man generellt sett ar allt for radd att
avlasta tillrackligt infor viktiga tavlingar.
Speciellt tror jag att detta galler inom
uthallighetsgrenarna.

En annan grundfilosofi jag har och heller
aldrig andrat pa &r att traningen maste ha _stor
variation! Inte bara for att ge en bred, allsidig,
skadeforebyggande utveckling utan dven for
att motivera och stimulera de aktiva. Som
mangkampare var jag oerhort noggrann med
att traningen skulle vara allsidig och jag
planerade, i stort sett varje pass sa att det inte
var det andra likt. Jag njét av att gbra nya
kombinationer och att utforma varje
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dagsprogram. Traningsinnehallet var oerhort
variationsrikt utan att — och detta &r mycket
viktigt i sammanhanget - ge avkall pa det syfte
som varje pass var amnat att uppna. Som
trdnare tarvar detta arbetssatt en enorm tid i
planeringsarbetet men bidrar samtidigt till en
stor personlig utveckling. Den 6vningsarsenal
och komplexitetsplanering som jag anvant mig
av under mina 38 ar som elittranare tror jag ar
en av orsakerna till att det gatt hyfsat bra for
mina aktiva. Jag har aldrig skrivit ett
traningsprogram pa dator eller i excel-
program! Jag anser att skapandet av ett
traningsprogram &r en slags konst! Det galler
att ha den rétta k&nslan nér du tar de avgoérande
besluten om dosering, intensitetsangivelser och
lagger sista handen vid utformningen. Ett slags
skapande helt enkelt. For mig kan detta endast
ske med en blyertspenna och ett blankt
kollegieblocksark. (jag ar val medveten om att
detta kommer att frambringa gapskratt hos
dagens tranargeneration och att ’det var battre
forr” — gubbstampeln sétts i pannan pa mig)
Jag tar det gédrna ...

BOKSLUT

Nér jag 2009 slutade som friidrottstranare
forsokte jag sammanfatta vilka aktiva som jag
haft tranaransvar for men det visade sig vara en
omojlighet. Periodvis jobbade jag bade pa
friidrottsgymnasiet och som klubb och
landslagstranare och kunde da ha personligt
tranaransvar for upp till 20 aktiva. Det normala
var nog anda c:a 10-12 stycken undantaget de
forsta aren pa friidrottsgymnasiet da jag
personligen tranade 6ver 20 aktiva. Jag
funderade ocksa pa hur lange man skall ha
trénat en aktiv for att verkligen kunna séga att
jag var tranare for den och den? En spannande
fragestallning for alla oss tranare faktiskt. Ar
det en, tva, tre eller minst fyra sasonger det
handlar om? Jag vet inte, men om jag sjalv
raknar minst tva sasonger som mattstock sa
uppskattar jag att jag varit personlig tranare for
ganska exakt 100 aktiva som nadde landslaget.
Jag VET att i en A-landskamp mot Norge 1987
for bade herrar och damer var jag personlig
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tranare for 13 aktiva som deltog i
landskampen.

Jag har tranat landslagsaktiva i samtliga
friidrottens grenar utom hinderlépning och
maraton. Det ar kanske som sprint, hack och
hopptrénare jag mest férknippas och det ar
inom dessa grenar jag ocksa natt mina storsta
tranarframgangar men faktum ér att jag sjalv
tror att min storsta potential som trénare skulle
ha varit inom medeldistans!! Det gavs aldrig
tillfalle for mig att fa reda pa huruvida denna
fundering stdimmer eftersom jag hade fullt upp
med alla 6vriga aktiva. De tva aktiva som jag
kanske mest forknippas med ar Sven Nylander
och Ann-Louise Skoglund som bada har de
svenska rekorden pa 400m hack. | bada dessa
relationer kom vi varandra mycket néra och vi
fann gemensamt ut fungerande, individuella
formler for dem bada att skapa formtoppar till
de viktiga masterskapen. Den kanske mest
spannande utmaningen i en tréanare-aktiv
relation!

Att Ann-Louise inte vann OS Guld i Los
Angeles 1984 ar en av de storsta gatorna for
mig och det understryker bara hur oférutséagbar
och komplex bade idrotten och manniskan ar.
Personligen &r jag ratt Overtygad om att Ann-
Louise egentligen var varldens basta kvinnliga
400 hack- lopare under flera ar men hon métte
standigt tjejer som kom fran nationer med lag
moral och etik i dopingfragan! Naturligtvis
frustrerande men sa ser varlden ut ...

ERFARENHETER

Vad tycker jag da personligen framst
forandrats eller tillkommit i mitt synsatt pa
tranarrollen och tréaningsprocessen under dessa
fyra decennier?

Det tog onddigt lang tid for mig att verkligen
inse vikten av, det jag kallar komplexiteten i
att tréna en elitsatsande idrottare. Tranarrollen
handlar om s& mycket mer &n att bara planera
och skriva tréningsprogram som ar
individanpassade. Det handlar om helheten dar
saker hanger ihop och dér orsaks och verkan



sambanden ar fenomen som definitivt paverkar
slutresultatet. Att manniskan &r oerhort
komplex och att det finns bra mycket storre
utvecklingspotential hos en idrottare 4n man
anar. En annan sak som jag tycker mig ha
forstatt allt mer ar att verkligen vaga prioritera
och utveckla de starka sidorna hos en atlet sa
langt som mojligt och lagga storre vikt pa detta
an att forsoka lyfta svaga sidor. Svart att
generalisera rakt av har men jag har kénslan av
att vi alltid vill/skall vara sa kompletta och da
finns risken att det blir lite lagom av allt...

En annan mer konkret dvertygelse jag har ar att
snabbstyrketréning som inte utférs med absolut
100 procentig fokusering och mobilisering
nastan ar verkningslds medan motsatsen ger
fantastiska forbattringar. Ytterligare en
synpunkt som specifikt galler lang hack ar att
man nog aldrig kan gora for manga
héckpassager i traningshanseende och jag
menar att bada benen maste tranas aret runt i
olika farter, med olika avstand ute, inne, med
olika hojder, i kurvor, pa rakor, i skogen under
intervaller, pa grasmattor med steg och
rytmbyte om vart annat. | princip kan hackarna
finnas med vid 70% av all 16ptréaning. Endast
vid riktig snabbhets- och maxtempotréning bor
de undvikas.

SLUTORD

Jag kan bara vara tacksam for att jag har fatt
hélla pa med det jag &lskat att gora. Ibland som
ett jobb men for det mesta som fritidssyssla.
Jag har haft en fantastisk tur hér i livet med det
mesta och hade jag inte haft den hustru jag har
hade naturligtvis inget av det jag fatt formanen
att gora funkat. Jag har heller ingen akademisk
examen utan har det mesta att tacka for en
skaplig social kompetens, en nyfikenhet, en
god innovationsférmaga. Dessutom en
djavulsk drivkraft i det jag foretar mig. Nu
kanns det faktiskt gott att ha tid till annat och
jag saknar inte timmarna, dagarna, manaderna
och aren som tranare vilket jag kanske trodde
att jag skulle gora. |1 den man jag fortfarande
kan anses ha saker att lara andra sa &r jag
mycket 6ppen for att hjalpa till med rad -
kanske som mentor eller bollplank at ndgon?
Jag onskar er alla hungriga trénare all lycka
framgent och glém inte bort att ta hand om er
sjalva &ven i rollen som vanliga manniskor.”

Har planeras stordad! Ulf med sin basta adept Ann-

Louise, europamastarinna 1982..



Nya fadderbarn.

Tillsammans med omslagsflickan Sofia Linde har Sofi Flinck, Vasterds FK, utsetts till en av
arets stipendiater, Stora grabbars sk fadderstipendium.

Sofi gjorde 2012 en fantastisk entré i vérldseliten i spjut. Hon vann JVM och blev utsedd till
Manadens friidrottare av SFIF:s hemsida, fran vilken vi saxar:

> 17-ariga Sofi kom till JVM med ett farskt personbasta pa knappa 55 meter och kastade
direkt i forsta kvalkastet svenskt seniorrekord 58.16. Men det var &nda bara borjan for i sjatte
och sista omgangen i finalen avgjorde hon med 61.40! Ett resultat som en manad senare hade
gett 8:e plats nar varldens bésta seniorer mottes i OS-finalen.”

Sofi Flinck jublar efter sin enorma prestation.

Kph
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