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Hej alla!

Nu var det lange sedan sist, hoppas att alla haft en trevlig sommar och att
det blivit mycket traning, hmm.... Totalt haller vi ett snitt pa dver 14
personer trots semestrar och skador.

For klubben har det fortsatt att vara framgangar efter framgangar, det
finns inte motsvarighet till resultat i var historia... Sist summerade vi
Springtime med 10 bland de 15 framsta.... Det var ett att vara strategiska
mal. Ett annat var att ta 5 SM medaljer — det blev 6st... Det som ar extra
kul ar att det ar 4 olika personer inblandade. Tidigare ar har det bara varit
Svenne & jag nu ar det aven Peter och Joel. Dessutom finns det fler som
skulle kunna fixa en medalj...

Joels SM Guld pa 5000m i klassen P19 ar en prestation som ar otroligt bra
for klubben, nu ar vi inte bara "gubbaklubben” langre. Att han dessutom
fick representera Sverige helgen efterat borde och dppna upp dorrarna for
Joels framtida I6psatsning — stapals!

Svennes medaljer pa VSM var ocksa inspirerande att se, han fick verkligen
kampa. P& 3 000m hinder var det 2 hundradelars marginal...

Vi hade ett annat mal, 15 DM medaljer — nu har vi tagit xxst.... Sedan sist
har det varit 10km landsvéag déar vi plockade 5st — Lasse vann hela loppet.
I veckan var det nu 1500m p& Heden, 6 startande och 6 medaljer, kan
man vara mer an stolt??? | helgen foljde sedan Joel, Peter och Lasse upp
detta fina resultat med att vinna lagtéavlingen i Trelleborg. | loppet som
ingar i SGP var Joel 3:a, Peter 5.a och Lasse 6:a.

— Vada dominerande i Skane och tongivande i Sverige????

Jag skriver som jag skrev sist - Vad tror ni 6vriga skanska klubbar tycker
om var dominans??

Bifogar uppdaterade listor pa strategiska mal & personliga mal:



Strategiska mal 2004

Bland
Lag Skanes [Skanes |Pallen Zoan Antal Antal Nya

Pers. |[tavlan |[GP GP Veteran|Spring- |Terrang|Liding6- |DM SM Utdel inforande|inférande|medlem-
Vem? mal |Yddinge|Herrar |Damer |cup time SM loppet |Medaljer|Medaljer SEK i HD i RwW mar
Andersson Christer 1 100
Andersson Lars 1 2 400
Barkholz Camilla 1
Carlsson Martin 1 1
Eklund Liivi 1 1 400
Engevall Viveca
Gullbrandsson Jan 1 200 1
Hagdal Lars
Hagman Malin 1
Hallberg Petter 1 1
Hansson Gabriella 1 200 1
Hansson Lars
Hinsell Peter 5 1 5 2 800 1
Hultin James 1 1 1 400 1
Israelsson Hanna 1 300 1
Jansson Tobias 2 1 400
Kviding Anders 1 300
Lavesson Tony 2 1 6 1 600
Lewis-Jonsson Joel 2 1 1 000
Lewis-Jonsson Lotta
Lind BG
Lindeberg Sven 4 1 6 3 500
Ljungner Bengt 1 2 500 1
Malmberg Susanne
Mellbris Ingemar 1 2 600
Mellbris Mikael 1
Nilensjé BG 3 1 4 1 700
Persson Tomas
Seger Ulla 1 300
Stenstrom Niklas 7 1 2 1 600 1
Thomasson Lina 1 200 1
Wifvesson Anders 1 4 900
Akesson Caroline 1
Akesson Christine 1
TOTALT 31 [0) o) o) 0] 11 0] 0] 41 17 400 4 0] 15

IS Gota Individuella Mal 2004
1/2 Spring-

Namn 800| 1 500| 3 000| 5000[10 ooo|Mara [mara [time Yddinge
Andersson Christer 2,31 4,57| 10,42| 18,29| 38,59 1,28 3,19 39,15 48,59
Andersson Lars 2,02 4,04 8,45 15,09 31,39 1,09 2,34 31,39 40,29
Barkholz Camilla 13,59| 24,59| 51,59 1,58 51,59 30,59
Eklund Liivi 2,35 5,05( 10,49 18,59 39,15 1,32 39,29 24,59
Gullbrandsson Jan 5,19| 11,39| 19,59| 41,29 3,39 41,29 49,59
Hagdal Lars
Hagman Malin 13,29 23,59| 49,59 1,54 49,59 29,59
Hansson Gabriella 2,39 5,17 11,29 19,44 40,59 1,39 40,59 25,59
Hansson Lars
Hinsell Peter 1,19 2,59|08A80| 44,29
Hultin James 4,54| 10,29| 18,19| 38,59 1,28 3,26 39,15 48,59
Israelsson Hanna 2,39 5,17 11,12 19,29 39,29 1,35 39,59 25,45
Jansson Tobias 4,19 9,29 34,15 42,59
Kviding Anders 2,09 4,19 9,15 32,59 41,29
Lavesson Tony 2,18 4,31 9,45
Lewis-Jonsson Joel 2,01 4,02 8,45
Lewis-Jonsson Lotta 2,38 5,15| 10,59| 19,15 39,29 1,32 3,29 39,45 25,19

Lind BG
Lindeberg Sven
Ljungner Bengt

Malmberg Susanne

Mellbris Ingemar
Nilensjo BG
Persson Tomas

Seger Ulla
Stenstrom Niklas
Thomasson Lina

Wifvesson Anders




Titta garna igenom om jag missat nagot.

Tavlingar

Vi ar inne i en intensiv tavlingsperiod, denna helgen vantar Segerundan
for PH och undertecknad, samtidigt springer Lasse marathon i Norge.
Naste helg ar vi 8st som aker till Septemberloppet och helgen efter det ar
det SM i militar femkamp for 3st och 6vriga ska lésa Oresundsloppet. Det
mesta bdrjar falla pa plats, jag kommer ha ett avstamningsmote med
Krister & Ingemar som blir huvudansvariga fran IS Goéta. DA vi har gjort
huvuddelen av arbetet innan tavlingsdagen kommer IFK ta ett stort
ansvar under tavlingen. Helgen efter Oresundsloppet ar det Liding6loppet,
17 personer ska tavla.... Helt otroligt!

Nasta deadline for att anmala sig till tavlingar ar den 13 september.
Traning

Bifogar traningsprogrammen for tva omgangar framat. Det blir lite
forandringar, vi har kontrakterat en tekniktranare som ska lara oss hur
man springer. Han kommer vara med varannan torsdag med boérjan i
mitten av oktober. Vi kommer sedan fran W.46 borja med tre olika
traningsgrupper — se program. Juniorer har ett program och for évriga
finns det tva alternativ, de som vill satsa pa kortare strackor och de som
ska springa marathon. Man kan ocksa byta grupp om man tavlat, ar
sliten, etc.

Nasta traningslager ar ocksa planerat, 4-5 december. Jag vill 2 veckor
innan detta moéte ha era funderingar runt traning, tavling, klubben, etc.
Dessutom ska ni satta era mal infér 2005 — utga fran mal 2004 och lagg
till 400m som ocksa ska finna s med nasta ar.

Sista veckan pa detta programmet sa byter vi ut de langa intervallerna pa
tisdagen till Backe i Tinkarp, allt for att forbereda Liding6loppet.

Ungdomssatsning

Ett amne som funnits med i alla ar, hur gor vi? Framfarten for friidrotten i
Sverige gor inte amnet mindre hett, det finns massor av ungdomar som
vill borja trana och tavla.

vart dilemma har varit att alla i klubben ar aktiva och har problem med
att hitta tid for sig sjalv och den traning man behdver. Hur ska vi d&
lyckas med att ta ansvar for nya ocksa?



Den 19 september &r det Oresundsloppet dar det ocksa finns en klass for
ungdomar, har ska vi passa pa att lansera var satsning. Jag har filat pa ett
infoblad som vi ska dela ut till barn + foraldrar. Vart satt att l6sa detta ar
att vi som aktiva ska alternera att ta hand om traningen for dessa mellan
kl.16-45 —17.45 pa vardagar. Var egen traning ska borja kl.17.15 med
uppvarmning och passet kor i gang kl.17.45, da ansluter tranarna. Min
forhoppning ar att IM blir huvudansvarig och att han far hjalp av oss
andra. Manga av oss har ju faktiskt barn i den aldern

Ungdomar vi ska vanda oss mot ar i aldern 10-17 ar. Nar man nar 18 ar
ska man kunna ga in i seniorgruppen, detta ar naturligtvis helt individ
baserat och bara riktlinjer.

Till sist

vecka, dar blir du inspirerad och uppdaterad.

Vid pennan/BGN
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