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VM avslutar en framgéngsrik [6parsasong!

Vilken fantastisk svensk I6psommar vi har f&tt uppleval
Det har blivit stora internationella framgéngar béde pé
senior- och juniorsidan, med flera svenska rekord, medal-
jer och till och med ett europeiskt rekord pé 5000 meter
av Andreas Almgren p& Stockholms stadion — redan en
klassiker! Tiden: 12:44.271

| juni avgjordes Lag-EM i Madrid dér Sverige tévlade i
hégsta divisionen. Vi slutade pé en stark 9:e plats och var
lénge med i kampen om en topp 8-position. Tavlingen
gav vardefull erfarenhet av masterskapsférhallanden och
bidrog till att utveckla svenskarnas mésterskapskompe-
tens. Att springa snabbt &r en sak — att placera sig hdgt
utan farthéllare &r nagot helt annat.

De frémsta svenska placeringarna stod Vidar Johansson
och Sarah Lahti fér, béda blev fyra pé sina respektive
distanser: 3000 m hinder och 5000 m, i konkurrens med
|6pare frén 16 nationer. Sarah féljde senare upp med att
vara ndra svenskt rekord pa 5000 meter nér hon sprang
pa 14:52.69 i Liege, medan Vidar persade med 8:15.00
i belgiska Oordegem.

Under dret har det redan slagits 12 svenska seniorrekord
av |8parna Andreas Almgren, Samuel Pihlstrédm, Andreas
Kramer, Suldan Hassan, Sarah Lahti och Elov Olsson.

Till VM i Tokyo &r hela 11 |6pare uttagna att representera
Sverige — historiskt manga! P& damernas 1500 meter &r
hela fem l6pare kvalificerade, men bara tre far starta.
Aldrig tidigare har Sverige haft fler &n tre kvalificerade i
samma |6pgren, vilket séger mycket om styrkan just nu. P&
SM ség vi samma héga nivé nér en tid pé 4:10 “bara”
réckte till en sjatteplats p& 1500 meter. Otroligt roligt!

Bredden ér rekordstark pa bade 800 m, 1500 m, 5000
m och 3000 m hinder fér damerna — och dessutom topp
5-nivé pé& herrarnas 1500 meter. En bred topp leder ofta
till Gnnu hégre nivéer, sarskilt nér unga l&pare stormar
fram!

Framgéngar i ungdoms- och
juniormdsterskap

EYOF

* 3 deltagare

* 2 medaljer: guld (Sebastian Lérstad), silver
(Fanny Szalkai)

* 4:e plats: Hanna Strand

JEM19
* 9 deltagare
* 4 medaljer (Carmen Cernjul och Karl Ottfalk
tog tvé var)
* 9 finalplatser
JEM22
* 11 deltagare
* 2 medaljer (Jonathan Grahn)

* 8 finalplatser
Svenska l6partalanger

Vi vill pédminna om satsningen Svenska [6partalanger,
sponsrad av Sundstrdm Safety, som nu &r inne pa sitt 8:e
ar. Syftet &r att betona att de viktigaste framgangarna
inte nédvéndigtvis kommer i ungdoms- och juniortiden,
utan senare i karriciren. Att bygga en bred grund fér
l&ngsiktig utveckling &r nyckeln.

Kom ihdg:
* Tréina langsiktigt! Bygg en bred bas av grund.

* Jaga inte rekord utan utveckla din masterskaps-
kompetens. Rekorden kommer énddl!

Tavla inte dverallt och fér ofta utan se till att f& bra
perioder av trdning. Man behdver inte kéra alla
maijliga grenar pé& ett USM /JSM bara fér att

man kan eller &r bast.

Oka inte tréningen fér snabbt. Lat det ta tid och
férsék undvika skador och sjukdomar.

* Kontinuitet &r viktigast fér all utveckling.
Lagerplaner

Vi planerar fér héghsjdslager i Sydafrika fran slutet

av december och en manad framéat. Mer information
kommer snart. Fér de som inte reser till héghsjd planeras
ett alternativt lager parallellt i St. Pola. Ar du intresserad?
Hér av dig redan nu, s& vi vet om ditt intresse.
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https://www.friidrott.se/tavling-landslag/nyhetsarkiv-tavling-landslag/svenska-lopartalanger-nio-ar-av-utveckling-av-svensk-elitlopning/
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Terrangsdasongen

Nu blickar vi framét mot terréingsésongen. Malet &r att
stélla upp med starka svenska lag bade pad NM och
framfér allt pé EM i terréing. Med en stark aerob grund
kan [6parna bidra till starka laginsatser p&d EM - utan att
behéva toppa formen maximalt, utan snarare genom fort-
satt grundtréining med négra skdrpande pass pé slutet.

Héstens utbildningar
Jérn och jérnrekommendationer fér kvinnliga idrottare
* 15 oktober kl. 20.30-22.00
* Forelasare: Dr Andrew Govus
Flickors idrottsutveckling under pubertet
* 10 september kl. 19.30-21.00

* Forelasare: Tommy Lundberg, docent i fysiologi

Johan Wettergren och Ulf Friberg

Grengruppschefer Prestationscentrum
fér medel- och l&ngdistans




