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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!

22 = 2005

MAL 10SM Medaljer (10) & 50DM Medaljer (53)

Hej alla!

"Sondag kvall, en dag kvar pa jobbet sedan ar det efterlangtad semester
och med det snart Gotland och jakten pa SM medaljer... Vi ar 4 som aker
och vi har bokat in totalt 13 starter — ska vi na vara 10 medaljer i ar sa
maste det nog ske dar.... Snacka om att satta press!”

Sa borjade forra newset — hur det slutade i Visby vet forhoppningsvis de
flesta redan... 10 medaljer och nu ar de klara! Ska jag gora en personlig
reflektion s& ar forst och framst Peters prestation helt otrolig, inte ovantad
men anda helt suveran.... 3 starter och 3 guld!!! Ska man lyfta fram nagot
sa ar det 5000m loppet som ar den klart starkaste prestationen, de andra
hade han hundra koll pa men i detta lopp fick han kdmpa och vilken
tavlingsinstinkt han har.... . Stort grattis! Nar det galler alla loppen sa
finns de beskrivna pa forumet.

Svenne gor sin framsta prestation pa 400m hack, 66 sekunder med
hackar ar klart kaxigt. Aven hans 10 000m lopp ar bra d& han utan
motstand tavlar mot klockan och gér 35.00 — Starkt! Anders prestation
ligger i 400m loppet, far Anders vara hel och kan springa med spik gor
han latt 56 sekunder nasta gang — vilket driv!!!

I lagtavlan sa samlar alla klubbar poang efter antal deltagare och
placeringar, etc. Ifjol var vi 36:a i ar blev vi nummer 15 av 141 klubbar!!!!

Vi hade en suveran vecka och jag ser framfor mig att vi nasta ar har upp
mot 10 deltagare som ar med pa VSM, stimulerande, kul och bygger
laganda. Detta innebar ocksa att vi kommer vara topp 10 i lagtavian!

Nar det galler DM tavlingar sa har det varit nagra sista veckan och
resultatet ar att vi nu passerat de 50 medaljerna vi satt upp som mal. Jag




har beskrivit Heden tavlingen pa vart forum. Trots att det blir en valdigt
personlig beskrivning kan jag inte lata bli att beskriva aven 10km loppet.

Jama & Rikard drog ivag i 110 och man undrar hur det ar mojligt, redan
efter 1km stabiliserades dock avstandet och vi holl ganska jamnt tempo
med dem. Vi var jag, Daniel Ekman & Eric F, mellan oss och tattrion
sprang Kviding sjalv och lullade. Jag sag vid 3km att Kviding sag seg och
oinspirerad ut sa jag bestamde mig for att satta lite press pa honom och
dessutom odverraska honom — sprang ikapp och drog mellan 4 och
6,3km.... Han berattade efterat att de gav ratt effekt, va f.. gor BG har.....
Kviding hittade tillbaka till ett bra tempo och steg och lamnade mig vid
6,3km, Daniel hangde pa och de narmade sig Jama med snabba steg.
Daniel slappte vid 8,5 och tyvarr nadde inte Kviding Jama men 34,00 ar
en bra tid. Det hor till att sista km maste vara lang, sjalv hade jag
forhoppningar om att ga under 34,00 med 16,53 vid 5km och 30,40 vid
9km. Jag spurtade verkligen sista km da jag kande mig stark och inte alls
paverkad av de forsta 9km, trots detta blir det 3,45 (tidigare 3,25 pa de
flesta..) Kviding hade hoppats att sl& Lasses vinnartid sedan ifjol, 33,52,
missade ocksa med nagra sekunder, Niklas missade sitt mal med 12
sekunder, dvs den sista km var egentligen dagens irritationsmoment...

Framat

Denna veckan ar det nytt DM, 200m i Lund, nya medaljer vantar. Till
helgen ar det sedan stora SM pa Heden, pa fredag springer Peter H
10 000m och pa lordag springer Kviding forsok pa 1500m — KUL!

Jag ska anmala till DM i 1/2 marathon och Oresundsloppet, sista dagen ar
den 20/8. Ni ska sjalv anmala er till Septemberloppet. Jag & Bengt ska dit
sa det finns transport.

Sedan vantar tva tuffa utmaningar for manga i klubben, Lidingo +
Amsterdam och senare i host Athen for Janne & Christer. Till Amsterdam
finns det en ledig plats i bilen + pa hotellet..... forst till kvarn...

Funderingar
Nagra amnen som jag gatt och funderat pa:

Damsektionen har nu 5st som ar pa vift, Liivi i Malmo, Lotta i Goteborg,
Josefin i Australien, Hanna snart i Kina och Gabriella snart i Vanersborg.
Vi har ca 10st damer och jag ser en stor potential att vaxa just pa
tjejsidan men det behovs aktiva pA hemmaplan + att vi marknadsfor att vi
finns, etc. Hur ska vi gora???? | Palsjo ar det massor av tjejer som ar ute
och springer, har haft mailkontakt med en idag — hur kan vi locka med
dem?



Ungdomarna har nu koért ndgra manader som “hang arounds "— nasta
steg ar att fA dem att fortsatta over vintern och bli medlemmar infor
2006. Jag tror att vi maste anpassa traningen annu mer och géra den mer
lekfull och intressant — hur gor vi? Ska vi ha ett ungdomslager???

Jag tror ocksa att vi maste skapa en tavlingsansvarig som tillsammans
med Ingemar tar fram ett intressant tavlingsprogram for dem. | ar har jag
lagt in de tavlingar som jag kanner till, det finns manga fler. Jag sag
exempelvis tavlingen i helgen, ungdoms DM, vi skulle kunna ha 10
startande dar nasta ar. Ingemar saknar data sa kanske nagon foralder
skulle kunna bista och planera 2006 tillsammans med Ingemar?

Vinterlagret — vi har preliminar bokat vecka 5 2006 for ett varmelager.
Tavlingsagendan som kommit visar nu att det ar inne SM fér veteraner
nastan pa hemmaplan (Karlskrona) vecka 7 och sedan inne NM for
veteraner i Malmo vecka 9. Vi ar en stor veteranklubb och man kan inte
blunda for att det kolliderar ganska rejalt for en del. En vecka i varmen
innebar mycket km och det kan man inte gora tva veckor innan ett SM.
Hur gor vi? Ar det ett alternativ att kora ett tre dagars lager p& Boson
vecka 4 och sedan skjuta pa varmelagret till mars???? Eller ska vi erbjuda
bada lager alternativen samtidigt?

Jag vill att alla tar stallning och sander i retur vilket alternativ som passar
dig sa vi kan planera lagren. Svar senast den 1 september om du vill vara
med och paverka. Samma premisser galler som i ar, bonusen gar till lager
+ att det kommer bli ett ungdomsbidrag fér medlemmar.

Lager Boson |[La&ger Varme |Lager Varme |Ej intresserad
Namn 27-29/1 W.05 W.11 av lager

Till sist

* Fortfarande 6ver 16 pers i snitt pa traningen ar valdigt kul.... Bra
att vi kunde halla uppe snittet trots semestertider.

» Oresundsloppet kraver funktionarer — hor av er om ni inte kan
annars kommer jag fordela ut ansvar pa ALLA! Avsikten ar att
alla som vill ska kunna tavla dessutom.

Vi pennan/BGN

Bifogar personliga & strategisk mal, saknar Du nagot — ge mig en signal....



Lag Pallen Bland 20 |Bland 11 |Lag Lag Antal Antal Nya
Pers. [tavlan Skane |Veteran |Spring- Spring- Terrang [Liding6- (DM SM NM/EM infor- infor- medlem-
Vvem? mal |Yddinge [GP cup time-H |time-D [SM loppet Medalj |Medalj |[Medalj |Utdel SEK Jande HD [ande RW |mar
Ahlberg Johan 1 200 1|
Andersson Christer
Andersson Lars
Barkholz Camilla
Bredoff Gabriella 1 200
Carlsson Martin
Eklund Liivi 1 2 600
Engevall Viveca
Forsblad Johan 1
Gullbrandsson Jan 3 600
Hagdal Lars
|Hagman Malin
Hallberg Petter
Herdin Géran 1 200
Hinsell Peter 2 3 2100
Hultin James 1 200
Hakansson Magnus 1 200 1
Israelsson Hanna 2 300
Jansson Tobias
Kviding Anders 2 3 1 100
Kopfinger Jan 5 6 2 300 1
Lavesson Tony
Lewis-Jonsson Joel
Lewis-Jonsson Lotta
Lind BG
Lindeberg Sven 9 3 2 900
Ljungner Bengt 2 400
Lovén Niklas 1
Lévgren Stella 1 2 600 1
Malmberg Susanne
Mellbris Ingemar 2 300
Mellby Thomas 2 400)| 1
Nilensjé BG 4 6 1 2 200
Persson Tomas
Seger Ulla 5
Snygg Ulrik 1
Stenstrom ML 1 200
Stenstrom Niklas 3 6 1 700
Thomasson Lina
Wifvesson Anders 3 3 1 000
Akesson Caroline 4 1 1 100
Akesson Christine 3 600
TOTALT 32 7 6 [0) 53 10 19 200 7 7
172 Spring- |Yddin-
Namn 400 800 | 1500 | 3000 | 5000 [10 000 |Mara Mara time ge
Ahlberg Johan 89,00 3,09 6,29 | 13,59 23,59 50,59 50,59
Andersson Christer 71,00 2,29 4,59 1| 10,45 18,29 39,59 1,29 3,20 39,59 49,59
Andersson Lars 57,00 2,03 4,09 8,55| 15,15 31,59 1,11 2,34 31,59 40,59
Bredoff Gabriella 72,00 2,29 5,15 | 11,59 20,29 42,29 3,59 42,29 25,59
Carlsson Martin 64,00 2,14 4,29 9,57 | 17,15 35,29 1,17 2,44 35,29 44,59
Eklund Liivi 72,00 2,29 4,59 | 10,59 18,59 39,59 1,34 3,29 39,59 23,59
Forsblad Johan 65,00 2,16 4,29 9,59 | 16,59 34,59 1,16 2,49 34,59 43,59
Gullbrandsson Jan 75,00 2,39 5,29 | 12,29 20,45 43,29 43,59 53,59
Gustavsson Jan 89,00 3,09 6,29 | 13,59 23,59 48,59 1,49 48,59 62,00
Gustavsson Maria 70,00 2,45 5,29 | 11,59 21,59 48,59 1,45 48,59 28,29
|Hagdal Lars 64,00 2,16 4,35 9,59 | 17,29 36,29 1,19 2,59 36,59 45,29
Hallberg Petter 62,00 2,12 4,24 9,451] 17,10 35,59 1,25 3,12 35,59 44,29
Herdin Géran 67,00 2,24 4,55] 10,35 38,29 1,29 3,20 38,59 47,59
Hinsell Peter 56,00 1,59 4,05 8,49 | 15,15 31,49 1,12 2,39 31,59 40,59
Hultin James 38,59 1,29 3,25 38,59 48,59
Hakansson Magnus 38,59 38,59 48,29
Israelsson Hanna 40,59 1,45 3,59 40,59 24,59
Jansson Tobias 33,59 1,14 2,39 33,59 42,59
Kopfinger Jan 42,29 42,29 51,59
Kviding Anders 33,29 1,13 2,49 33,29 41,59
Lavesson Tony 34,59 1,17 2,43 34,45 43,29
Lewis-Jonsson Joel 55,00 1,59 3,59 8,45 | 14,59 30,59 1,12 32,29 40,59
Lewis-Jonsson Lotta 72,00 2,32 5,15| 10,59 19,45 40,29 1,32 3,29 39,45 25,19
Lind BG 72,00 2,39 5,00 | 10,59 18,59 39,59 1,29 3,19 39,59 49,59
Lindeberg Sven 59,00 2,09 4,22 9,27 | 16,09 33,49 1,15 2,39 33,59 42,59
Ljungner Bengt 64,00 2,16 4,30 9,49 16,59 34,59 1,17 2,44 34,59 44,29
Lovén Niklas 69,00 2,25 4,55] 10,30 17,59 37,29 1,25 3,15 37,59 46,59
Lévgren Lars 73,00 2,59 5,59 | 12,59 22,29 47,29 47,59 59,59
Lévgren Stella 75,00 2,41 5,29 | 11,59 21,29 45,59 46,29 27,29
Malmberg Susanne 72,00 2,29 5,05 11,05 19,29 39,59 1,35 3,39 39,59 24,29
Mellbris Ingemar 72,00 2,39 5,15 11,59 20,59 42,59 1,45 3,49 42,59 53,59
Mellby Thomas 69,00 2,25 4,55 | 10,30 17,59 37,29 3,15 | 37,59 46,59
Nilensjo BG 62,00 2,10 9,29 34,59 1,19 2,48 | 34,59 43,59
Nilsson Jerry 72,00 2,29 5,15 | 11,59 20,29 42,29 1,36 3,45 42,29 52,29
Palmén Josefin 69,00 2,29 5,15 | 11,29 19,29 41,29 1,34 3,29 41,29 24,29
Persson Tomas 72,00 2,29 4,59 | 10,59 18,29 39,59 1,29 3,19 39,59 49,59
Snygg Ulrik 62,00 2,11 4,25 9,39 | 16,55 35,29 1,19 2,57 35,29 44,29
Stenstrom ML 74,00 2,40 525 | 11,45 20,59 43,29 1,43 3,59 | 43,29 26,29
Stenstrom Niklas 64,00 9,59 36,29 1,19 2,55 36,29 44,59
Thomasson Lina 78,00 2,59 5,59 | 12,59 21,59 46,59 1,45 3,59 46,59 27,59
Wifvesson Anders 57,00 2,09 4,26 | 10,00 17,30 37,30 37,00 46,00
Akesson Caroline 78,00 2,59 559 | 12,29 49,59 49,59 28,29
Akesson Christine 75,00 2,49 545 | 12,00 48,59 48,59 27,59
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