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IS Gota ska vara dominerande i Skane och tongivande i
Sverige inom medel- och langdistanslopning. Nar vi gar
in 1 2006 ska vi vara 80 medlemmar!

st = 2005

MAL 10SM Medaljer (0) & 50DM Medaljer (10)

Hej alla!

Tiden gar fort nar man har roligt, redan februari... Januari har varit bra,
nagra detaljer att lyfta fram:

= All time high pa ett traningstillfalle, den 27 januari var vi 25
personer!

* Vi har tagit var forsta medalj nagonsin pa 60m, Jan K!

= Vi har tagit guldmedalj i kula, James!

* Bade James & Jan har dessutom tagit medaljer i langdhopp och
James dessutom i héjdhopp.

handlar om tavlingen i Malmo6 — inga resultatlistor, inga DM
medaljer, ingen info... Valdigt daligt arrangemang men vi utgar fran
att vi plockade 5 medaljer.

= Janne K gjorde 27,44 pa 200m, Anders W 27,55.......

* Vi har fatt klartecken av vara tva sponsorer fran 2004

= Jag vet att Hanna & co jobbar aktivt med att fa in nya ocksa.

= Hanna ar den enda med 100% traningsnarvaro efter 4 veckor — se
statistik pa hemsidan.

Med andra ord an bra start pa 2005. Lite smolk i bagaren ar det med
skadorna, Peter H, Tony L, BG Lind, Tobias, Josefin, Jerry och (Lina?).
Christer var ocksa sankt i en vecka men ar med i matchen igen, Nicklas
har haft ryggproblem men ar ocksa pa G igen.

Det ar viktigt att vara med pa vintertraningen, det man inte tranar da ar
det svart att ta igen efterat. Nu ar en del av vara skadade otroliga
talanger och jag vet ocksa att det tranas en del i vattnet, mm. For att oka
motivationen tror jag det & bra att nui dyker upp pa innetraningen och
kanner pulsen aka upp.....




Lanzarote

PAa mandag aker vi 17st frAn klubben + 4st femkampare till en veckas
varmelager. Foljande galler:

Avresa fran IH kl.04.50 (just det tio i fem p& morgonen och vi kan inte
vanta)

I Stenstréoms bil — Nicklas, ML, Hanna + systrarna Akesson

I min buss — Peter H + dotter, Gabriella, Jerry, Lasse & Ingemar.

Det ar tight sa vars en kompakt vaska ar att foredra. Svenne, Kviding &
Hanna aker med femkamparna. Liivi tar flygbussen (tror jag) och Petter
aker fran Kastrup. Svenne tar massagebanken.

Flighten till Lanzarote heter DK 345, vi lyfter kl.07.00 och landar kl.11.05.
Vi bor pa Sol Morromar.

Hem aker vi kl.12.10 lokal tid och landar pa Sturup kl.19.55 den 14/2.
Flight DK 346.

Traningsprogrammet ser ut enligt foljande:

Mandag Kvéllsjogg 6-12km
Tisdag Morgonjogg 6-12km
Kvalitet club Lazante
Onsdag Morgonjogg 6-12km
Distanslopning
Torsdag Morgonjogg 6-12km
Kvalitet club Lazante
Fredag Morgonjogg 6-12km
Snabbdistans
Lordag Morgonjogg 4-10km
Kvalitet club Lazante
So6ndag Morgonjogg 6-12km
Stafett
Mandag Morgonjogg 6-12km

Mer info pa plats.

Ett underbart citat att ha med sig denna vecka och alla andra ocksa for
den delen:

”Hellre 10& for lite tranad an 1% o6vertranad!”
Traningen har hemma

Det ar en tuff vecka i Helsingborg ocksa. D4 jag inte kan kolla statistiken
hoppas jag att Janne G & Christer tar huvudansvaret for detta.



Testlopp 5 februari

Denna vecka ar det 15km testlopp i Lasses regi. Samling precis som
vanligt kl.08.30 hos Lasse, fosta start ar kl.09.00. Starten ar ca 1 km fran
Lasse, 6ver stora vagen som vanligt och sedan pa andra sidan ar dar ett
foretag som pysslar med sportpriser. Vi har passerat stallet de andra
gangerna pa vag till starten. Dar finns vissa mojligheter till parkering om
ni vill komma direkt.

Banan ar en 15km slinga, ni som inte onskar springa hela kér 10 alt 5km,
stannar egen klocka och joggar tillbaka eller fortsatter jogga mot mal. Pa
det sattet far ni nedjogg ocksa. Det kommer bli ett antal startgrupper med
4min intervaller. Ska ni inte springa alls kom och hjalp till, det ar
statistiknarvaro pa det ocksa.

Tavlingar

Jag kommer satta ihop ett nytt traningsprogram nésta vecka, redan nu
kan ni dock notera nagra viktiga datum:

10-13/3 3-4st aker pa IEM for veteraner
3/4 Ramlésaloppet
10/4 DM i terrdng — ALLA!

Nu ar vi precis som ifjol en del nya. Manga av oss andra har dubbla
uppsattningar av tavlingslinne. Vi kdper in nya senare i var, till dess lanar
vi av varandra. Ni som inte har — ga pa nagon av de erfarna.

Inbjudan till Oresundsloppet har gatt till Spring i Skane, dvs det finns inte
utrymme for fler sponsorer till den. Nytt i ar ar att vi kor en lagtavling plus
en tipsrunda. HD kommer sponsra med annonser da IFK valt att lagga
tjejparlan pa is. Med andra ord det kan bli valdigt mycket folk....

Kalvinkantet ar ocksa pa gang, inbjudan med vara andringar ska komma
till mig inom en vecka...

Arsmote

Harmed kallar jag styrelsen for sektionen till arsmote den 28 februari
kl.17.30 pa mitt kontor, stortorget 16. Alla medlemmar ar valkomna.
Temat blir forutom den vanliga agendan — INNOVATIONER &
NYTANKANDE! Har ska vi i en workshop se till att komma pa manga
kreativa idéer som ska fortsatta att utveckla var klubb. Har Du nagot Du
vill ta upp, maila mig senast en vecka innan motet.

Till mote har vi foljande agenda vilket medfor att nagra maste forberedda
sig:



81 Raknar in , alla ar valkomna

8§ 2 Kallelsen godkanns

83 Dagordningen godkénnes eventuella tillagg som kommit till mig
skriftligen tas upp som delar i programmet

8§ 4 Motesordforande faststalls

85 Sekreterare under mote faststalls

86 Tva justeringsman tillika rostraknare véljs

87 Verksamhetsberattelse for 2004 presenteras av BGN

Resultat & balansrékning presenteras av Thomas
Revisionsberéattelse presenteras av ganget enligt ovan
Dessa tre amnen godkannes

88 Ansvarfrihet for styrelsen beviljas eller avslas
89 Val av ordférande — valberedningen

810 Val av kassor — valberedningen

8§11 Val av sekreterare — valberedningen

§ 12 Val av tva ledamoter — valberedningen

813 Val av tva suppleanter — valberedningen

814 Val av valberedning — valberedningen

§ 15 Ovriga fragor Kalvinknatet

Ramldsaloppet
Oresundsloppet
Klader
Sponsorer
Personliga & strategiska Mal
Traningsfunderingar
Tavlingsfunderingar
Ungdomssatsning
Ekonomi 2005
Arbetsuppgifter
Redaktionell satsning
Info frdn HU
Innovationer

8§ 16 Motet avslutas

Ekonomi

Jag hoppas att alla har betalat in medlemsavgiften. Postgiro nr: 32 49 75
— 2, ldrottssallskapet GOTA. Ange friidrott och namn.

Friskis & svettis

Haller pa och jagar ansvarig dar, fortfarande inget besked. Lagger ut det
pa gastboken nar det kommer. For nya handlar detta om att vi haft
formanen att kunna trana dar via kort som jag fixade klart
subventionerat, bra for rehabilitering.



Arbetsuppgifter 2005

Glom inte bort er interna arbetsuppgift....

ARBETSUPPGIFTER 2005

Ordférande BGN
Sekreterare BGN
Kassor BGN, TP
HU representant CA
Traningsprogram BGN huvudansvar
Tranare BGN, SL, IM
PR/Mediakontakter TJ
Interninformation BGN
Adm. Bingolotter SL
Salja Bingolotter ALLA
Soka bidrag PH
Ragga sponsorer HI
Ramldsaloppet SL/TJ
Kalvinknatet BGN
Oresundsloppet BGN/NS
Statistik BGN
Hemsida JLJ
Motionsprogram, www
Tavlingsanmalningar DM BGN
Tavlingsanmalningar SM Olika
Tavlingasanmalningar ovrigt|Alla
Resledare olika tavlingar Olika
Resledare Lanzarote SL

Till sist

Jag eftersoker flera mailadresser och nagra har inte ens lamnat adresser.
Det ar ca 70 som betalt in medlemsavgiften, alltsa behover vi 10st till for
att na arets mal — alla hjalper till att ragga.

En artikel som kom fran Lasse...

UIf Friberg har varit grengruppchef for medel- och langdistans pa Svenska
Friidrottsforbundet sedan 2001. Han &r ocksa tranaren bakom svensk
langlopnings stjarna Mustafa Mohamed.

Av Jan Ahlstrom

UIf Friberg ser hellre mojligheter an begransningar. Han fortvivlar inte ens

Over 2004 ars dystra utfall for manligt 1500 meter. Nagot som allt fler har
borjat gora.



For snart 30 ar sedan, 1974 for att vara exakt, sprang UIf Hogberg och
Anders Garderud 1500 péa 3.36. Endast Johnny Kroon har underskridit
deras tider sedan dess — men det var for tio ar sedan ...

— Men sjalvklart kan vi komma dit ner igen, havdar UIf Friberg.

P& langdistans ser det ljusare ut med Mustafa Mohamed, Erik Sjoqgvist och
Henrik Skoog liksom det gor pa 800 meter med Mattias Claesson, Rickard
Pell och Rizak Dirshe.

Varfor ser bilden ut sa?
— Svart att sdga exakt och det kan vara en tillfallighet. Kan bero pa att
langdistansarna-a er seridsa personligheter.

skulle du helst vilja andra pa traningsmassigt for de som satsar pa
1500 m?

— Jag skulle vilja se mer volym. 1500 handlar till 90% om uthallighet. Vi
maste komma dithan att vi far 20—22-aringar som efter successivt stegrad
angd klarar 14—-15 mil i veckan.

- Jag vill inte att folk specialiserar sig pa I6pning alltfor tidigt. Da ar
det viktigare att skaffa sig en bred bakgrund med andra idrotter
som fotboll, tennis eller badminton. En sdn som Mustafa Mohamed
borjade inte med I6pning pa allvar forran han var 16 ar.

MED ANDRA ORD AR MANGD ETT NYCKELORD!

Vid pennan/BGN
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