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

=5 = 2005

MAL 10SM Medaljer (0) & 50DM Medaljer (17)

Hej alla!

WOW..... mandag kvall.... Springtime ar over. Det var svart att sova natten
innan och konstigt nog var det lika svart natten efterat. Det &r manga
intryck och detaljer som ska bearbetas, ar det bara jag??? Min personliga
grej ar naturligtvis att jag efter 10 ar 6ver 35 minuter plotsligt klarade
gransen igen, vilken kansla.... 1995 mitt sista ar som aktiv var det 32,51 —
en minut 6ver mitt personliga rekord. Det aret var det huskép och
Amanda foddes, 18 manader utan traning och plus 13kg — gar det att
komma tillbaka? Det tog 10ar att komma under 35 igen— det var det
vart...

Den personliga tillfredstallelsen ar dock inget i jamforelse med vad man
kanner over klubbens framfart — fantastiskt. Da Peter & Joel inte kunde
springa, Lasse var osdker pa sin form och sprang med vagn. Nasta tids
grupp med Tobias & Tony har skadeproblem, hmmm... forhoppningarna
var inte sa stora. Dessutom sa skadade sig bade Niklas och Ulrik i veckan
och Anders blev sjuk.... Var skulle detta sluta?? Inte nog med detta — vi
hade ett otroligt 2004 att matas emot.

Resultatet ar trots allt detta storre for IS Gota i ar an det vi gjorde 2004
— Jag ar djupt imponerad over allas kdmparinsats.... | fjol var det 5st som
klarade sina mal, i ar var det 8st. | fjol hade vi 11st under 40 minuter, i ar
8st men en hel flock precis dver. Det ar i princip bara l6pare utifran Skane
som slar oss, dvs vi dominerar, som vi har for avsikt att gora, i var
landsénda.

Tittar vi pa bredden sa var vi for forsta gangen representerade i
minispringtime — inte nog med att vi var dar, Johan var forst i mal — Helt
suverant. Johan har gjort framsteg som jag inte trodde var majligt pa




denna korta tid. Stort grattis. Utéver Johan sa sprang Bengts tva barn +
Stellas lillebror, kul.

I tjejklassen gjorde vi en helt otrolig insats, Liivi sprang precis éver 40
minuter bara tva veckor efter Hamburg, otroligt! ML, Gabriella och Stella
satte personliga rekord och tjejerna Akesson slog rekord med ca 10
minuter..... Det kan man kalla utveckling, 10 minuter pa ett ar..... 6 tjejer
under 45,30 och alla bland de 11 basta..... OTROLIGT!!!

P& grabbsidan som maste man lyfta fram Janne G... Nar det galler l6pare
som varit med i nagra ar sa ar det ganska enkelt att satta mal, men med
Janne sa missade jag totalt — han krossade sitt mal med en och halv
minut, coolt! Aven Thomas Mellby krossade ett ganska tufft mal och tillhor
nu topploparna. Nar jag & Svenne summerade sa var aven BG Lind pa
tapeten, han gjorde ett kanonlopp.... Det var fyra I6pare som gjorde
stolpeut lopp nar det galler personliga mal, mest synd var det om Niklas —
jag tror det saknades en sekund..... BG2, Liivi och Kviding var ocksa
ruskigt nara.

Nar det galler tiderna sa ar det trist att konstatera att man inte klarar av
en sadan banal sak som att ge ratt tider. En differens p& 10 sekunder for
oss ar ju skillnaden mellan succe och fiasko — svart for en icke I6pare att
forsta. Jag tror att det ar storsta problemet med IFK och arrangemanget -
man har ingen kansla for Ioparen. Manga km markeringar satt ocksa fel.
Jag sjalv vet var km markeringarna ska vara och gar pa de som finns i
mitt huvud + att jag skriver in min egen tid i traningsdagboken, deras tid
inom parantes.

For att summera amnet Springtime sa kan jag konstatera att 2006 kan vi
ha arets 8 lopare + minst 12 till under 40 minuter.. kan vi inte bestamma
oss for att satsa pa det — Peter H, Tony L, Joel, Ulrik, Anders, Goran,
Johan F, Niklas L, BG Lind, Magnus, James, Tobias, Lasse H, Petter H, mfl
+ en del tjejer..... Ar ni med??? Jag foreslar att vi satter det som ett tungt
strategiskt mal 2006. Finne det nagon annan klubb i Sverige som har 20
I6pare under 40 minuter????

Jag kan ocksa konstatera att formtoppningen fungerade for huvuddelen,
dvs vi kdr samma upplagg 2006. Dessutom gjorde ML & Niklas ett
fantastiskt arbete med grilltraffen efterat, trevligt. Det fortséatter vi ocksa
med i nagon form.

Framtid

Det ar latt att luften gar ur en efter en sadan urladdning. Nu galler det att
hitta en ny malbild och att fokusera traningen mot nasta mal. Man kan i
princip planera in 3 formtoppar pa en sasong, ovriga tavlingar maste ligga
i traningsperioder. Efter Springtime har vi inget stort gemensamt mal, nu
maste Du bestamma dig! Har Du funderingar, vill Du prata med nagon om



just ditt mal for sasongen, etc — kontakta nagon i tranarradet eller ndgon
annan Du har fortroende for. Enligt traningsprogrammet ska vi nu kdra en
tuff period under maj. Har Du nagot mal som &r viktigt for dig har sa gar
det att kbéra med en annan grupp och att anpassa traningen. Det viktiga
ar att Du vet vad Du vill!

Tavlingar

Det ligger mycket DM & VDM tavlingar framfor oss. Jag har idag anmalt till
VDM 800m. Ovriga tar jag nasta vecka sa det finns fortfarande chans...
Jag pratar om:

8/6 — DM/VDM 400m Anders W, Svenne, Janne K
DM/VDM 5 000m Krister A, Anders W, Svenne, BGN, Peter
H, Bengt L, Niklas S, James, Liivi, Hanna,
2xAkesson
12/6 — DM/VDM 400m H Anders W
DM/VDM 10 000m Peter H

Nar det galler DM sa behover vi 33st medaljer till och dessa veckorna med
5 olika DM ar viktiga for oss.

Ni ska sjalv anmala er till Lundamilen pa lérdag — Anders & Lasse ska dit,
Anglamilen och Hildesborgsloppet.

Ekonomi

— Goran & Jerry ska betala kladerna snarast.

— Ni ska lamna in kvitto senast den 31 maj.

— Det ar an sa lange daligt med Kalvin anmalningar, tryck pa era
kontakter...

HU

P& torsdag ar det HU arsmote efter traningen i tennishallen, dar finns
duschmojligheter. Ar Du intresserad s& ar det oppet for alla.. Start
kl.19.00. Jag, Svenne och Krister kommer vara med, fler??

Protokoll Arbetsmdéte den 15 april

Jag highlightar lite fran vart moéte i april och kompletterar med vad som
hant + stressar dar det inte hant:

Vara tavlingsarrangemang - battre, mer lockande

Svenne diskuterar med IFK nar det galler Ramldésa framtid.
Oresundsloppet aterkommer vi till, inbjudan ar tryckt. Bra idéer med
Helsingborgs trippeln, etc.



Loparkvall pa heden

Tobias har fatt bollen, 6/6 faststilldes och malet var att ragga nya
ungdomar till klubben. Inbjudan + faktablad pa Kalvin. Ligger redan nu pa
var hemsida.

Oppna traningslopp

Alla positiva, vi hann dock inte fordjupa oss.

Motionsprogram, www

Bengt & Niklas tittar pa detta, bra input i Loplabbets magazine som vi fick
i helgen. Projektgruppen tar fram forslag, Joel lagger in och Tobbias far
PR. KANON!

Ekonomi - sponsorer, bidrag, medlemsavgift, etc.

Peter H har sant in tva ansdokningar om pengar for ungdomssatsningen.
Jag har en ny forfragan om stipendium som jag anser vi bor soka, Peter
far den pa traningen.

Hanna har sant ut massor av brev om sponsring, ingen traff — starta
tidigare infor 2006. Hanna ansvarar for projektgrupp.

Krister presenterade en ny lott, undersoker traffik/publiklagen som kan
vara intersserade.

En handfull medlemmar som borde vara med har ej betalt eller ej
markerat friidrott — IM kollar familjen Hansson + Lina, Go6ran Herdin
saknas?

Ragga nya medlemmar

Ingen fordjupning men allt vi gor paverkar. Tjejerna ska satta upp anslag i
Palsjo + pa hemsidan om tjejmilsresa — locka nya den vagen. Vem
ansvarar?

Ungdomssatsningen

Vid Kalvin ska vi ragga + vid Springtime + familjemedlemmar och deras
kompisar.

Redaktionell satsning

Tobbe gor ett bra jobb, ge honom input...

Till sist

16 pers i snitt pa traningen efter 18 veckor ar valdigt kul....

Vi pennan/BGN

Bifogar personliga + strategiska mal



1S Gota Individuella Mal 2005

1/2 Spring-|Yddin-
Namn 400 800| 1 500| 3 000| 5 000|10 oo0|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| 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 1,45 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 1,37 3,39] 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 9,45| 17,10f 35,59 1,25 3,12 35,59| 44,29
Herdin Géran 67,00 2,24 4,55 10,35/ 18,15/ 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 60,00 2,16/ 4,45| 10,20| 18,29| 38,59 1,29 3,25 38,59| 48,59
Hé&kansson Magnus 61,00 2,18 4,43] 10,29| 17,59| 38,59 38,59| 48,29
Israelsson Hanna 70,00 2,29 5,15 11,19| 19,29| 40,59 1,45 3,59 40,59| 24,59
Jansson Tobias 60,00 2,09 4,19 9,29| 16,15| 33,59 1,14 2,39 33,59| 42,59
Kopfinger Jan 67,00 2,32 5,10| 11,59 20,59 42,29 1,45 42,29| 51,59
Kviding Anders 58,00 2,06 4,15 9,15| 15,59 33,29 1,13 2,49 33,29 41,59
Lavesson Tony 63,00 2,16] 4,30 9,49| 16,37 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 10,30f 17,59 37,29 1,25 3,15 37,59| 46,59
Lovgren Lars 73,00 2,59 5,59 12,59| 22,29| 47,29 47,59| 59,59
Lovgren 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 1,25 3,15 37,59| 46,59
Nilensj6 BG 62,00 2,10 4,23 9,29| 16,39 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
Stenstrém ML 74,00 2,40 5,25| 11,45| 20,59| 43,29 1,43 3,59] 43,29| 26,29
Stenstrom Niklas 64,00 2,16| 4,38 9,59| 17,29| 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 5,59| 12,29| 22,29| 49,59 49,59| 28,29
Akesson Christine 75,00 2,49] 5,45| 12,00] 21,59| 48,59 48,59| 27,59




Strategiska mal 2005
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