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En stark start pa sésongen — svensk lang-
och medeldistans gér frén klarhet till klarhet

Vilken start det har varit pa sédsongen! Vi glads stort at
att Sarah Lahti &r tillbaka — starkare &n ndgonsin. Hon
toppar de svenska listorna péd 5000 m, 10 000 m, 10 km
och halvmaraton, dér hennes nya personliga rekord pé
15:02 pa 5000 m sticker ut lite extra.

P& damsidan har ocks& Samrawit Mengsteab hittat en
ny vér — bland annat med en fantastisk maratondebut pa
2:28:44.

Pa herrsidan har Andreas Kramer redan sékrat sin nionde
séisong i rad med 1:45 eller béttre pd 800 m — en
oerhért jdmn och imponerande niva dver tid.

Svensk lang- och medeldistans &r verkligen i
varldsklass just nu:

* Samuel Pihlstrdm slog nyligen det svenska rekordet
pa 1500 m

¢ Suldan Hassan slog nytt svenskt rekord pd maraton

* Andreas Almgren har slagit svenskt rekord bade
pa 5 km och 10 km landsvag

Juniorerna visar framfétterna

Det &r extra gladjande att Gven véra juniorer imponerar.
Vid den érliga landskampen i italienska Oderzo i maj
sopade det svenska laget rent med:

* Lagguld fér bade tiejer och killar

* Individuella guld fér Sebastian Lérstad och Carmen
Cernijul

Resan till Oderzo &r en del av programmet fér Svenska
Lépartalanger — ett initiativ som pagatt sedan 2018, tack
vare stéd fran Sundstrdm Safety.

Sommaren &r full av méjligheter

Sasongen har bara bérjat, och mycket
spdnnande vantar:

* SM i Karlstad - perfekt for att skaffa masterskapsrutin
* Folksam GP - snabba lopp med starkt motsténd

* lag-EM i Madrid - uttagningen av truppen
ndrmar sig

Kom ihég: Kriterier f&r uttagningar till masterskap och
landskamper finns p& hemsidan - bé&de f&r seniorer och
juniorer. Vid frégor, kontakta din kapten, Prestations-
centrum eller grenledare pé juniorsidan.

Finnkampen 100 &r - sdkra din plats!

Det &r bara 72 dagar kvar till Finnkampen — drets
héjdpunkt med 100-drsjubileum p& Stockholms Stadion!
Ménga biljetter ér redan salda, sé se till att sékra din
plats — i laget eller pé& laktaren.

10 000 m avgdrs som ett landsvagslopp utanfér Stadion
pa fredag kvéll, med varvning och mélgang inne pé
arenan. Det &r dven éppet fér dvrig elit och motiondrer.

All info och anmalan hittar du har

Tidskrav for elitklass (kontrollmétt bana, senaste tvé dren):
Herrar: under 35 min - Damer: under 40 min

Ren idrott &r en sjalvklarhet

Vi kan aldrig nog betona vikten av en arlig, réttvis och
ren idrott. Alla aktiva och trénare uppmanas att géra
utbildningen | Run Clean - ett krav fér dig som ska
representera ett svenskt landslag.

Certifikatet far inte vara éldre &n tvé ar - kolla din profil
och uppdatera vid behov.

Fortbildning & Uthallighetskonferens

Kunskap &r nyckeln till utveckling. Har &r nagra
férelasningar och resurser vi rekommenderar:

* 10 september kl. 19.30-21.00 Till anmalan
Flickors idrottsutveckling under puberteten
Tommy Lundberg, docent i fysiologi

15 oktober kl. 20.30-22.00 Till anmalan
Jérn och jarnrekommendationer fér kvinnliga idrottare
Dr Andrew Govus

Uthallighetskonferens — 15 november

Tema: Uthéllighet i vérldsklass

Ett nytt koncept med huvudort i Géteborg samt hubbar
i andra stéder. Arrangér: RFSISU, SOK och special-
férbund. Mer info kommer snart — boka in datumet!

Artikel i Lékartidningen om Relativ energibrist
Avslutningsvis...

Vi 6nskar er alla en riktigt fin sommar. Njut av friidrotten,
gemenskapen och lycka fill i alla tévlingar. Vi ser fram
emot att félja era prestationer — stora som smal

Johan Wettergren och Ulf Friberg

Grengruppschefer Prestationscentrum
fér medel- och langdistans
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