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Och nu ar det vinter... med Senior Power!

Sa kom den till sist - vintern. Med lite sno till fortret for alla skridskoakare och
med for lite sno for alla skidentusiaster. Men det finns ju snokanoner. Nar jag
skriver detta har SM-veckan i Umea avslutats.Vilken harlig folkfest det blev med
alla olika idrotter. Jag sag pa TV och laste i media. Skidor pa konstsnd, men det
fick man nyttja aven i alperna.

Nar du laser detta har vi aven foljt OS med spanning.

Men under tiden giller det ju att sjilv halla sig i form! Senior Power -
Seniorkraft.Visst ar det ett harligt ord! Kraft till kropp och sjal. Kanske sviktar
kroppskraften ibland men med viljans kraft kommer vi langt, ibland tillbaka pa
banan igen. Boken Senior Power inleder med rubriken: "Antligen framme vid
traningens guldalder”. | boken presenteras en l6sning pa hur vi kan tinja pa
aldrandet och dirmed fortsitta att forverkliga vara dréommar. Undrar hur det
I6ftet star sig enligt marknadsforingslagen? Men jag dr beredd att ge det en
chans. An finns det mycket roligt kvar som jag vill hinna och orka géra. Senior
Power - Power ar resultatet av muskelns kraft och den hastighet med vilken
muskeln forkortas nar den dras samman. Muskelpower — d v s formagan att
utveckla snabb kraft ar viktig nar vi blir dldre. T ex att kunna resa sig fran en
stol - det gar inte att gora pa tre timmar utan maste ske har och nu.

Friskis& Svettis (F&S) ar en favorit hos mig. Har finns manga olika vil anpassade
program for alla dldrar med vil utbildade och trevliga ledare och instruktdrer.
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Dessutom pa dagtid och dessutom med blandade aldrar och kon, vilket jag
tycker ar trevligt. Dessutom ar de medlemmar i den stora RF-familjen! F&S ar
en idrottsforening.

Om arsmotet kan du ldsa lingre fram. Pa det kunde jag lamna tva informa-
tioner. Under hosten fick vi ovanligt manga forslag pa nya medlemmar. Roligt.Vi
hann inte bereda alla pa ett bra satt utan kommer att gora det kontinuerligt
under aret och via Bulletinerna meddela nya medlemmar.Vi kommer dven
aterkomma med lite tydligare information for ansdkan om medlemskap. En
intressant fraga vi stillt oss - Varfor vill du och andra vara medlemmar i RV?
Kom giarna med ditt svar och/eller dnskemal! (till kerstinrsn@gmail.com). Den

andra informationen, en ambition, ar att vi under varen ska presentera nagra
kamrattraffar under 2014. Stockholm blir siakert aktuellt men ocksa i Svriga
landet. Skane/Malméo har redan bjudit in till en sadan den 5 maj (las mer pa var
hemsida). Hor girna av dig med idéer och onskemal!

Den 20 mars ar det vardagjamning! Den ljusnande framtid ar var - hall igang din
trianing sa vi kan njuta av den!

Kerstin Rosén

PS. Vill du bestdilla ett eget exemplar av boken Senior Power sa ger SISU
Idrottsbocker alla medlemmar i RV 20 procent rabatt pa boken. Léds mer om
erbjudandet pd RV:s hemsida www.riksidrottensvanner.se.

Arsavgift och adressindringar

Adressandring. Glom inte att meddela andringar av e-post-adressen och
andra adressandringar till RV. Du skickar andringarna till matrikelansvarige Lars-

Olof Rydh, larsolof.rydh@bredband.net

Arsavgift. Har du missat att betala drsavgiften 2013/14 sa kan du litta ditt
samvete med en inbetalning till RV:s bankgirokonto 826-3923 eller pa
plusgirokonto 15 44 80-8. Arsavgiften ar 100 kronor. Notera att inbetalningen
giller for 2013-2014. Kom ihag att skriva vem inbetalningen avser.
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Hog aktivitetsniva i RV: styrelse

I detta nummer av RV-bulletinen uppmarksammar vi den fysiska aktiviteten
lite extra. Har berattar RV:s styrelsemedlemmar om sina motionsvanor och
ocksa skilen till att de tranar. Fragorna lyder sa har:

I) Hur ser dina traningsvanor ut?

2) Varfor tranar du?

Kerstin Rosén, ordférande

I) Jag motionerar flera ganger i veckan. Nar backen ar bar
blir det cykling pa Jarvafiltet. F&S ar min favorit, medelgympa
mitt pa dagen, ibland i styrkehallen eller spinning. Pa
sommaren njuter jag i min kajak. Pa vintern blir det lingd-
skidor och skridskor, ibland utforsakning, en fjalltur.

2) Det har blivit ett behov som ar svarare att lata bli 4n att gora. Jag mar sa
vildigt bra efterat, huvudet ar "rensat", alla/manga tankar och eventuella
bekymmer har klarnat. Drivkraften ar framst den egna skona kanslan av att
bade kunna och att fa rora pa sig, fa vara ute i naturen och den behagliga
trotthetskinslan efterat.

Nils-Rune Nilsson, stipendieansvarig

I) Traningens bestar av promenader eller cykeltur. 2-3 ;
ganger i veckan minimum en timme oftast 1,5-2
timmar. Sommartid segling som stundtals kan vara
nog sa kriavande.

=
-

9)

2) Da jag varit konvalescent pa grund av hilsene-
problem dar traningen varit viktig for att "komma
tillbaka" har detta varit det viktigaste skalet. Men
traningen/motionen ar en sjalvklarhet for valbefinnandet
och bibehallande av kondition savil som spinst.




Boret Karman Pallin, klubbmastare

) Jag gar pa gym flera ganger i veckan pa cykling,
styrketrining, yoga m m. Pa helgerna gar jag och

Christer (min man) garna motionssparet ett par
varv med stavar.

2) Jag maste trana for att ma bra! Det ar dessutom
ett utmarkt tillfalle att skingra tankarna och ga ner i
varv och for mig ar det avstressande. Jag blir odraglig
om jag inte far min dagliga dos av traning.

Anders Lundin, vice ordforande

I) Raska promenader och oregelbundna |oprundor
— temposkillnaden marginell! Inrattat eget "gym” :
pa landet med step-up pa en ritt hog stubbe och
styrketraning med ett jarnspett. Morgongympa

pa vardagsrumsgolvet. Ambition: aktivitet varje dag.

2) Det egna foreldsandet om vikten av regel-
bunden traning for halsa och vilbefinnande har
gatt hem dven hos mig. Och sa vill jag ha hyfsad kondition for att kunna springa

en och annan orienteringstavling. Dessutom njuter jag garna av skid- och
kajakturer och skogsvandringar.



Torsten Friberg, sekreterare

I) Idag tranar jag eller snarare motionerar jag vintertid
med 3 - 4 langpromenader i veckan 2 cirka en timme.
Nar det finns sno aker jag skidor i motsvarande om-

fattning. Min motion pa sommarhalvaret bestar av dessa

2) Varfor? Jag har alltid rort mycket pa mig det sitter i sedan mina aktiva

promenader samt ett antal cykelturer och aktiva
semestrar i form av alpvandringar och langa skogs-

promenader.

idrottstid. Nu pa dldre dar med ett antal krimpor ar det mest mjukmotion som
giller. Jag mar bra av att réra mig och borde gora det annu mer an det jag
prioriterar. Det ar ju alltid en prioritetsfraga som man ofta byter ut mot orden
"har inte tid".

Bengt Carlsson, skattmastare

I) Under sommarhalvaret motioner jag 2-3 tillfallen .’\

i veckan genom att cykla och/eller I16pa. Nar det galler ) N

cykling kan det ibland bli nagra mil. Lépningen brukar - i

vara 5-6 km i littare terriang. Under vinterhalvaret S fiand

brukar det bli bollidrotter ett par ganger i veckan. Har —

pa jobbet spelar jag innebandy och badminton. | hemmet 5.

har jag en motionscykel som jag brukar anvanda ett v;

par ganger i veckan. ’
pE———

2) Min installning till motion/traning ar positiv och

jag kdnner mig bade piggare och friskare efter ett pass.
Dessutom kan man efter passen unna sig nagot gott att

ita och dricka. Om inte for att fylla pa "depaerna" pa nytt.:-)



Starka muskler - god halsa pa aldre dar

Michail Tonkonogi ar professor i medicinsk vetenskap vid Hogskolan Dalarna
och en av landets framsta experter och forskare inom fysisk traning och halsa.
Tillsammans med Helena Bellardini har han skrivit boken Senior power —
Styrketraning for aldre. Foljande text har han forfattat sarskilt for Riksidrottens
Vanner.

Aldrandet har manga positiva sidor men det ir troligtvis vildigt f som
kan glidjas at de effekter som aldrandet har pa vara kroppar och vara mentala
formagor. Ofta kopplar man aldersrelaterad ohilsa till hjart-kirlsjukdomar och
cancer, men faktum ar att den absolut framsta orsaken for aldersrelaterad
ohalsa ar enligt WHO forandringar i rorelseapparaten — i skelett och
muskulatur. Just forandringar i muskulaturens egenskaper och funktion, till
exempel minskad muskelmassa, muskelstyrka och formagan att utveckla
muskeleffekt (power) ar det som bidrar mest till aldersrelaterad ohilsa.
Muskulaturen ar ett stort kroppsorgan med flera livsviktiga funktioner.
Dessvirre tappar man mellan 20- och 80-arsaldern i genomsnitt cirka 40
procent av befintlig muskelmassa, varav 30 procent forsvinner mellan 50- och
80-arsaldern. En sa betydande minskning far givetvis en rad negativa foljder for
hilsa och livskvalitet. Dessutom forsimras nervsystemets formaga att aktivera
muskulaturen. Aven skelettet drabbas av aldersrelaterade foriandringar.
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Under de senaste aren har man visat att styrketraning ar ett vardefullt
verktyg for att motverka de negativa aldersrelaterade forandringarna och for
att forebygga och behandla flera av de vanligaste sjukdomarna hos ildre. Aven
relativt korta styrketraningsprogram resulterar i betydande styrkeokningar hos
ildre personer. Betydelsen av detta for en persons halsa ar svar att dverskatta.
Man har bland annat visat att dldre som styrketridnar och uppnar dessa
forbattringar i betydligt mindre utstrackning an sina icke styrketranande
jamnariga behdver medicinsk vard. Styrketriningens positiva effekter pa hjart-
karlsystemets halsa och funktion hos aldre ar sannolikt en bidragande orsak till
detta. Det har nimligen visat sig att de som styrketranar sa lite som 30
minuter per vecka reducerar risken att drabbas av hjartkarlsjukdom

med 23 procent, medan de
som gar raska promenader
sa mycket som 30 minuter
varje dag bara reducerar

den med |8 procent. Fran
resultaten i den stora Florey
Adelaide Male Aging Study
drog man slutsatsen att den
okning i styrka och muskel-
massa som kan uppnas efter
ett kort styrketranings-
program hos aldre kan
reducera risken for metabola
syndromet med 14 till 24
procent.

Stigande alder ar starkt forknippad med forhojt blodtryck. Risken att
drabbas av hjart-karlsjukdom fordubblas for varje okning pa 20/10 mm Hg
(6vrellagre blodtrycket) med start redan vid 115/75 mm Hg. Samlade data fran
nio studier visade att styrketraning sanker det ovre blodtrycket med i
genomsnitt 6,0 mm Hg och det nedre blodtrycket med 4,7 mm Hg. Effekten
kan dock variera mellan olika individer beroende bland annat pa genetiska
forutsattningar. Forutom att sianka blodtrycket i vila har styrketraning aven visat
sig sanka blodtrycket under konditionstraning hos aldre individer. Styrketraning
skapar pa detta sitt battre forutsittningar for dldre att konditionstrana.



Typ 2-diabetes ir en allvarlig sjukdom vars utbredning i var del av varlden
antar epidemiska proportioner. | Sverige har 350 000-400 000

personer typ 2-diabetes. Okningen ar ligre i Sverige an i storre delen av
varlden, men daremot lever allt fler linge med typ 2-diabetes. Med stigande
alder okar risken att utveckla insulinresistens och diabetes.

I en stor metaanalysstudie som omfattade 27 olika studier har man kommit
fram till slutsatsen att storleken pa effekten av styrketraning pa insulinkinslighet
och langsiktig blodsockerkontroll ar lika stor som effekterna av medicinering
med antidiabetesmediciner eller insulin. Effekten av styrketraning pa
insulinkanslighet verkar bero pa kvalitativa forandringar i muskulaturen snarare
an pa 6kad muskelmassa. Det betyder att dven om man inte far storre muskler
sa kan man dnda motverka och forebygga typ 2-diabetes och insulinresistens
med hjalp av styrketraning. Forskare vid den mycket ansedda Harvard Medical
School understryker i sina rekommendationer kring styrketraning for aldre att
blodsockerkontroll forbattras mer nar man tranar med hoga belastningar och
uppmanar aldre att trana med tyngre vikter.

Reumatoid artrit (RA) ar en kronisk, inflammatorisk sjukdom som kan
paverka manga vavnader och organ, men huvudsakligen angriper lederna,
orsakar ledhinneinflammation som ofta leder till att brosk i lederna bryts ned.
Sjukdomen ar en typisk dlderskrampa da den oftast debuterar efter det att man
fyllt 50 ar. Majoriteten av de som drabbas ar kvinnor. Omkring 60 000 personer
i Sverige har sjukdomen.



Forut har man avratt RA-patienter fran fysisk aktivitet av radsla att det
skulle kunna forvarra sjukdomen. Dessa rekommendationer har nu andrats da
fler och fler vetenskapliga undersokningar har visat att okad styrka och
kondition forbittrar tillstandet. Man har visat att styrketrining pa ett valdigt
patagligt satt forbattrar RA-patienternas funktionella status och motverkar
sjukdomen bade pa kort och pa lang sikt. En studie av Flint-Wagner och
medarbetare har till exempel visat att 16 veckor av tung styrketraning har
reducerat smarta hos RA-patienter med 53 procent, medan ingen forandring
skedde i kontrollgruppen.

Benskorhet adr en folksjukdom som innebar stort lidande for individen
och stora kostnader for samhallet. Man raknar med att varannan

kvinna och var tredje man i Sverige drabbas av sjukdomen.
Sjukdomen ir sillsynt fore 55 ars alder. Fysisk traning
framstar som en absolut central faktor nir det giller att
forebygga och motverka benskorhet. Utifran ingaende
analys av samlade forskningsdata har man kommit fram till
att effektiv trianing inriktad pa att motverka och forebygga
benskorhet hos aldre bor vara associerad med 1) hoga
krafter, 2) korta och intensiva arbetsperioder som 3) varvas
med vila och som inbegriper 4) rorelser som aldre inte .
utfor i vardagslivet. Konditionstraning som rekommenderas o~
for dldre, saisom gang, jogging, cykling, simning uppfyller inte

riktigt de kriterier som stalls for att traningen ska kunna

effektivt motverka benskorhet. Konditionstraning ar viktig for halsan ur flera
andra synvinklar, men den ger inte de hoga krafter som behovs for att
stimulera skelettuppbyggnaden hos ildre. De rorelser som utfors vid
konditionstraning ar sillan sadana som kroppen inte ar van vid och den
uppfyller svarligen den fjarde principen. Styrketraning bor darfor vara en
sjalvklar komponent i den fysiska aktiviteten for aldre for att motverka och
forebygga negativa effekter av aldrandet pa skelettet.

-
<

Demenssjukdom innebir att minnet och den intellektuella formagan hos
den drabbade gradvis och stadigvarande forsamras, vilket paverkar vardags-
livsaktiviteter och livskvalitet. Alzheimers sjukdom (AS) ar den vanligaste
orsaken till demens och ar en sjukdom som okar mer och mer.



Flera studier har visat att det finns ett negativt samband mellan
muskelstyrka och risken att drabbas av demenssjukdom. | en studie fran
2009 har man studerat 900 aldre individer som har foljts upp under flera
ars tid. Under studiens gang har 138 av dem utvecklat demens. Efter
justering for alder, kon och utbildningsbakgrund har man kommit fram till
att risken att drabbas av AS var mer dn dubbelt sa stor for de som tillhorde

de muskulart svagaste tio procenten jamfort med de som tillhorde de
starkaste tio procenten.

I en studie som omfattade 60 ildre individer med depression har man
kunnat konstatera att en 50-procentig minskning av en sa kallad Hamilton
Rating Scale of Depression-poang (ett sarskilt verktyg for att bedoma
graden av depression), hade uppnatts hos 6| procent av de som trianade
tung styrketraning. Motsvarande siffra hos de som tranade lagintensiv
styrketraning var 29 procent, och hos de som genomgick konventionell
terapi mot depression var den 2| procent. Man blir med andra ord gladare
av att ta i ordentligt!



Sammantaget kan man konstatera att styrketraning har flera viktiga
tillimpningsomraden inom sjukdomsprevention och behandling hos ildre. Nar
det giller ett flertal sjukdomar, saisom diabetes, benskorhet och depression ar
det just traning med relativt tungt motstand som forefaller ha den bista
effekten hos aldre. Det ska ndamnas att denna typ av traning med belastningar pa
75-80 procent av maximal tolereras mycket val aven av “aldre aldre” som ar
over 80 ar gamla. Det ar ocksa tung styrketraning (belastning pa 80 procent av
max) som ger overlagset bast effekt nar det galler utveckling av styrka hos aldre
enligt en fortrifflig review-artikel fran Michael Kjaers forskargrupp i Danmark.

Styrketrdning behdver inte nodvindigtvis bedrivas pa ett gym. En muskel i
sig har ju ingen aning vad som belastar den. En hantel eller ett mjolkpaket, en
skivstang eller en stol.Var undersokning har visat att kvinnor i Sverige ar mer
bendgna att trana pa ett gym medan man foredrar att trina hemma. Det gar
utmarkt att trana styrka hemma med minimum av utrustning. Det galler dock
att veta hur man bedriver kvalitetssakrad och vetenskapligt underbyggd alders-
och behovsanpassad styrketraning for denna aldersgrupp.




Klura med Allert - tavla om boken Senior power

Vill du vinna den intressanta boken Senior power, som vi skriver
om iVinterbulletinen? Testa dina kunskaper pa fragorna har.
Vilka ar ratt och vilka ar fel? Vi lottar ut en bok bland de som

skickat in korrekt svar for nedanstaende atta pastaenden. »
Skicka ditt svar till Lars Allert med ett mail: lars.allert@tele2.se 2

eller ett vykort med adressen Sylvestergatan 13, 125 71 Alvsjo. .
Senast den |5 mars vill Lars ha ditt svar. Pristagare och =
ratta svar lagger vi ut pa RV:s hemsida i slutet av mars.

-

Ritt eller fel?

I. Pa vintern kan man spela golf pa Torneilvens is. Banan borjar i svenska
Haparanda och slutar i finska Tornea?

2. Anledningen till att det ar sma gropar i golfbollen ar for att den flyger lingre
da genom att bollen far en storre yta.

3. Flygande matta ar ett grepp i grekisk-romersk brottning da motstandaren
kastas med magen mot mattan.

4. Frisim betyder att man far fritt vilja simsatt?

5. Under juniorturneringen av US Open 1983 rakade Stefan Edberg smasha en
boll ritt i skrevet pa en linjeman. Linjemannen foll sa illa att han senare avled pa
sjukhuset.

6. Vid de olympiska spelen 1956 upptackte tyngdlyftaren Charles Vinci en kvart
innan den officiella invagningen att han vagde 200 gram mer an vad som var
tillatet. Men en ordentlig rakning snabbt innan invagningen |6ste detta
viktproblem och han kunde vara med och tavla och tog till och med OS-guld.

7. Halfpipe ar uttryck inom bowlingen som betyder att klotet endast slog ner
kaglorna i mitten.

8. Carolina Klifts maskot var asnan lor?
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Utokat uppdrag for Centrum for

idrottsforskning

Under 2000-talet har relationen mellan idrotten och forskarsamfundet
intensifierats. Bland idrottens aktiva och ledare har intresset for
forskningsbaserad kunskap okat patagligt. Samtidigt har klubbar och férbund i
stigande omfattning anlitat forskare for att inga i olika utvecklingsprojekt
eller for att genomfora utvarderingsinsatser. Denna positiva trend har
forstarkts av att en stigande skara av forskare och forskarstuderande sokt sig
till idrottens omrade samt att manga av landets universitet och hogskolor
utvecklat tydliga idrottsprofiler.

| denna process har Centrum for idrottsforskning (CIF) spelat en central
roll. Med denna artikel vill vi som arbetar i CIF:s kansli ge en kortfattat
presentation av CIF och dess olika roller i forhallande till forskarsamfundet,
staten och svensk idrott.



Statens sektorsorgan for idrottsforskning

Centrum for idrottsforskning (CIF) kan enklast beskrivas som statens eget
sektorsorgan for idrottsforskning och med Gymnastik- och idrottshogskolan i
Stockholm (GIH) som huvudman. Enligt regeringens forordning ar uppdraget
att "initiera, samordna, stodja och informera om forskning inom idrottens
omrade samt att ansvara for uppfdljning av statens stod till idrotten”.
Verksamheten leds av en styrelse dar ordforande — professor Per Nilsson —
tillsatts av regeringen medan ovriga ledamoter utses av landets universitet och
hogskolor (elva ledaméter) och Riksidrottsforbundet (tva ledaméter). Det
dagliga arbetet skots av ett kansli belaget pa GIH. Knutet till CIF finns dven ett
vetenskapligt rad bestaende av tolv ledamoter vilka utses av CIF:s styrelse efter
samrad med Vetenskapsradet.

CIF:s verksamhet finansieras huvudsakligen genom statsanslag fran kultur-
departementet och utbildningsdepartementet.

Att stodja svensk idrottsforskning

Ett av ClIF:s primara uppdrag ar initiera och stodja svensk idrotts- D()]da
ulrs

IMNQar

forskning genom att fordela statliga anslag pa forsknings-
projekt och tjinster.Varje host dgnas saledes mycket tid at att
lysa ut bidrag, préva_.ansékn,ingar och besluta om forskningsstod.
Med en total budggtoﬂgs? 4 TRk lf*ggﬁifﬂ)ﬁ%)?tkronor ar det
langtifran mojligt att tillfredsstalla idrottsforskningens reella
behov. Men vi gor vad vi kan. For narvarande delfinansierar CIF
cirka 25 tjinster om aret (bade doktorander och nydisputerade)
samt beviljar bidrag till drygt 70 forskningsprojekt.

Under senare ar har dven sarskilda satsningar gjorts pa prio-
riterade omraden inom de dvergripande forskningsomradena:
elitidrott, barn- och ungdomsidrott samt idrott och hbtq (
homosexuella, bisexuella, trans- och queerpersoner).

Ett exempel ar en flerarig satsning pa en tjanst med inriktning
elitidrott och prestationsutveckling som 2011 tillfoll professor
Hans-Christer Holmberg pa Mittuniversitetet och Vintersport-
centrum i Ostersund. Infor 2014 har pa motsvarande sitt beslut
tagits om ett flerarigt ett forskningsprogram kring hilsa och
prestation i barn- och ungdomsidrotten.




| CIF:s uppdrag ingar aven att sprida kunskap om de resultat idrottsforskarna
producerar. Detta gors pa manga sitt; via konferenser och seminarier,
tidskriften Svensk idrottsforskning samt — under senare ar — genom
elektroniska nyhetsbrev och information pa var hemsida.

Att folja upp statens stod till idrotten

Sedan 2010 har CIF aven i uppdrag att folja upp statens stod
till idrotten. | denna uppfoljning ingar bade en omfattande
statistikinsamling i form av ett s.k. indikatorsystem och
tematiska fordjupningsstudier. Indikatorsystemet har till syfte
att ge ett brett fagelperspektiv av idrottsrorelsens utformning
och utveckling dver tid i en rad olika aspekter: fran medlems-
och klubbutveckling och aktivitetsnivan inom barn- och
ungdomsidrotten till forbundens ekonomiska situation,
konsfordelningen pa ledande poster och svenska landslags-
truppers framgangar pa den internationella idrottsarenan.

De tematiska fordjupningsstudierna beslutas av regeringen. Sedan 2010 har vi
bland annat genomfort analyser av barnrattsperspektivet i svensk idrott,
elitidrottens forutsattningar, etnicitet och kulturell mangfald inom idrotten samt
vad som kravs for att fa fler ungdomar fortsatta foreningsidrotta hogre upp i
aldrarna.

Den pagaende fordjupningsstudien handlar om vad som kannetecknar god etik
inom idrotten med sarskilt fokus pa ekonomi, juridik samt styrnings-

och ledningsfragor. Inom ramen for detta arbete har vi bland annat genomfort
en stor enkatstudie riktad till samtliga kassorer i landets lokala idrotts-
foreningar. Dartill producerar vi en antologi dar ett stort antal forskare och
experter ger olika perspektiv pa etiska dilemman inom idrotten. Som exempel
bidrar Arne Ljungqvist med en artikel om det internationella antidoping-arbetet
medan Bjorn Eriksson diskuterar demokratiproblem som riskerar att uppsta
vid lagt deltagande pa foreningars arsmoten. Uppdraget ska redovisas infor
idrottsminister Lena Adelsohn Liljeroth senast den |5 maj 2014.



Att utgora en link mellan idrotten och forskarsamfundet

| CIF:s verksamhet ingar dven att utgor en link mellan de verksamma inom
idrotten och forskarvarlden. Detta medfor att CIF ett gott och nara samarbete
med Riksidrottsforbundet, exempelvis genom att vi anordnar gemensamma
konferenser, besvarar fragor och genom att CIF formedlar kontakter mellan
Riksidrottsforbundet och olika forskargrupper. Dartill har CIF pa olika satt
bistatt Riksidrottsforbundet i uppfoljningen av de stora utvecklingsprojekten
Handslaget och Idrottslyftet.

Pa var hemsida www.centrumforidrottsforskning.se finns ytterligare information

om CIF:s verksamhet. Dar finns dven vara rapporter och tidskriften Svensk
idrottsforskning for nedladdning. Trevlig lasning!

Texten ar skriven av Christine Dartsch, foretandare pa CIF och
Johan R Norberg, docent i idrottsvetenskap samt utredare CIF.
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Tradition och samvaro pa RV:s arsmote

Ett femtiotal RV-medlemmar samlades pa Gymnastik- och Idrotts-
hogskolan (GIH) i Stockholm torsdagen 21 november. Traditionellt arsmote och
kamratlig fest var det som lockade. Om RV genomfort arsmote varje ar bor
detta ha varit det 97:e, sa 100-arsjubileet nirmar sig.

Ett skal till att styrelsen valt att lagga arsmotet till GIH var att denna anrika
idrottens hogskola i ar firar 200-arsjubileum. Med det ar GIH den nu dldsta i
verksamhet fungerande idrottshogskolan i hela varlden. Nu praglas miljon inte
direkt av mossa eller damm — tvartom, med nybyggda lokaler for larare,
forskare, laboratorier, matsal och bibliotek sa kianns skolan bade modern och
aktiv. 2012 kunde man inviga den 4 000 kvm stora tillbyggnaden, ritad av Gert
Wingardhs arkitektkontor, som elegant knutits samman med den gamla klassiska
tegelbyggnaden fran 1940-talet.

Med glada handslag och en och annan kram minglade vannerna en halvtimme
fore arsmotets start. Sa samlades alla i den horsal dir GCI/GIH-studenter
lyssnat till vilkianda professorers utlaggningar om larben och syreupptagning. Nu
halsades vi valkomna av Suzanne Lundvall, valkand profil i larargruppen och
numera ocksa RS-ledamot. Suzanne berittade proffsigt, initierat och
entusiastiskt om GIH:s utveckling och inte minst om hur RF spelat en viktig roll
pa vigen mot att bli en sjilvstindig hogskola.
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Sa foljde stipendieutdelningen. Stipendieansvarige Nils-Rune Nilsson har
haft ett drygt jobb att lasa och bereda alla ansokningar infor styrelsens beslut.
Totalt har RV i ar fatt 154 stipendieansokningar varav huvuddelen, 139
ansokningar, riktats till Olanderstipendiet.

Sju stipendier ingar i arets utdelning. Alla stipendiater var inbjudna till arsméotet,
men som tidigare ar maste nagra lamna aterbud for resan till Stockholm. Tre
stipendiater var dock pa plats for att personligen hyllas.

RV:s stora stipendium, RV-stipendiet, tilldelades i ar Kristina Olinder, kiand
som Dopingkommissionens kunniga ordférande under manga ar och tillika vice
ordforande i Riksidrottsstyrelsen. Tillsammans med Arne Ljungqvist har Kristina
gjort ett imponerande arbete for att komma till ratta med dopingmissbruket
inom idrotten. Med rungande applader fick Kristina ta emot diplom,
stipendiecheck och blommor av RV:s ordforande Kerstin Rosén.
Stipendiesumman 25 000 kr ska enligt statuterna skinkas vidare till ett andamal
som ligger stipendiaten varmt om hjartat. Kristina berattade att hon avser hitta
ett lampligt projekt inom antidopingverksamheten som mottagare av pengarna.
Och med det hastade hon vidare mot hemmet i Falkoping for att packa
vaskorna for en resa till Ryssland med uppdrag att granska hur doping-
kontrollerna ska genomforas vid kommande Vinter-OS.

Kristina Olinder tog emot

Kerstin Rosén.
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Bea Wiker, 22-arig bandyspelare fran Sandviken
fick ta emot Gosta Girdins stipendium pa

5 000 kr, och norrmannen Tom A. Schanke fick
Torsten Tegnér-stipendiet pa 15 000 kr.Tom ar
en utomordentligt aktiv idrottshistoriker,
idrottsarrangor, och forfattare och har som
redaktor publicerat ett imponerande norskt
idrottslexikon i fyra stora delar.

Ovriga franvarande stipendiater hyllades ocksa.
Sven Thofeldt stipendiet tilldelades Andreas
Georgsson, 30 ar, koordinator for ungdoms-
fotbollen i Malmo FF. Stipendiet ska anvandas

till en fortbildningsresa till en fotbollsakademi
i England. Bea Wiker, stipendiat.

Peppe Femling, Ostersund och Skidskytte 21 ar
tilldelades medel ur Olga och Gosta Olanders
Minnesfond. Detsamma gjorde Frida Lund,
Skanor Handikappidrott Bordtennis 18 ar.

Efter detta foljde arsmotesforhandlingarna. Till
motesordforande valdes idrottsprofilen UIf
Lonngyist. Ulf ar ordforande i Centralforeningen
for Idrottens framjande och har en omfattande
lista over olika idrottsuppdrag. Med RV:s
sekreterare Torsten Friberg vid sin sida lotsade
UIf arsmotet igenom det sedvanliga fragorna och
nar valberedningens ordforande Bengt Sevelius
lamnat sina forslag var det bara att klubba igenom

val och beslut. Tom A Schanke, stipendiat.
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Kamratfest var utlovad och till en sadan kravs en maltid. | GIH:s nybyggda
vackra matsal med utsikt dver Ostermalms IP stod borden dukade och den
bekanta aromen av artsoppa motte deltagarna. Efter att frangatt traditionen med
irtsoppa, punsch och pannkaka foregaende ar var nu ordningen aterstalld. Av
ljudnivan att déma fanns mycket att prata om vid de olika borden. Mitt i sorlet
kliver sa den elegant kladde gistunderhallaren Anders Borgstrom fram och ger en
underhallande och mycket initierad berittelse om hur det gick till nar de
olympiska gudarna besdkte Stockholm i borjan av forra seklet.Vi lyfter pa hatten
och tackar Anders for ett trevligt inslag i festen.

Efter dryga fyra timmar samvaro var festen over for den har gangen.Vart intryck i
styrelsen var att GIH var en utmarkt plats for vart mote och att det finns ett
stort varde i att idrottsvanner kan motas. Sa hade du inte tillfille i ar bor du
pricka in tiden for nasta arsmote i din kalender. Vi ska meddela i god tid nir det
blir.

Anders Lundin
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Lars-Ake Lagrell - RV-stipendiat 2012:

"Trivsel i styrelsen ar basta basen for
bra sportsliga resultat”

Vid RV:s arsméte hosten 2012 tilldelades Lars-Ake Lagrell RV-stipendiet.
Efter 21 ar som ordférande i Svenska Fotbollférbundet avgick han vid arsmotet i
mars 2012. Riksidrottens Vanner har fatt mojlighet att gora en intervju med
idrottsledarprofilen Lars Ake.

Du valde tidigt att arbeta med idrott som yrke.Varfor?

- Nej, jag valde aldrig. Det var en slump att jag hamnade hos Smalands Idrotts-
forbund. Jag sokte ett kontorsjobb - som vilket jobb som helst. Men val dar blev
idrottskonsulentjobbet mitt mal. Sedan, efter tre ar, blev det fritidsintendentjobb i
Oskarshamn, innan jag vande ater till Smalands Idrottsforbund som utbildnings-
konsulent.

- Jag hade senare en tvaarsperiod pa Riksidrottsforbundet som idrottschef, men
fotbollen i Smaland gjorde att jag vinde ater till min uppgift inom Smalands-
idrotten och Smalands fotbollférbund (som jag hade blivit ordférande i).
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Har du andra intressen an fotboll/idrott?
- Jag har alltid varit intresserad av samhaillsfragor, men jag har aldrig varit
politiskt engagerad.

2002 utnamndes du till landshévding i Kronobergslan.Varfor valde
regeringen att utse dig?

- Jag tror att mina idrottsledarmeriter var huvudskalet till att jag fick fragan.Val
dar trivdes jag utmiarkt med uppgiften som jag hade i fyra ar.

Vilka ar dina ledstjdrnor for ditt idrottsledarskap?

- Jag tror att trivsel i arbetsganget (styrelsen) ar den basta basen for ett gott
samarbete och dirmed ocksa for att na de basta sportsliga resultaten. Jag ar ju
uppvaxt inom idrotten och da blir man ju automatiskt intresserad av medlems-
inflytande och att fa minniskor att arbeta mot samma mal. Och det ar ingen
skillnad pa forbund och férening.

Vilka forebilder som ledare
har du haft?

- Smaklubbsledaren Olof
Johansson i IK Cyrus (min
moderklubb), Stig Svensson i
Osters IF och Lennart Johansson
i UEFA, Svenska Fotbollforbundet
och AIK.

Vad tycker du dr din framsta
personliga framgang som
SvFF:s ordférande i 21 ar?

- Vara TV-avtal, samarbetet med
AB Svenska Spel och arbetet som ledde fram till byggandet av Friends Arena.

Finns det nagot du ar besviken pa att du inte lyckades genomfora i
ditt idrottsliv?
- Joda, men inget jag gar omkring och tinker pa.

Varfor har fotboll blivit den stort dominerande idrotten bland unga
killar och tjejer?

- Den har varit storst under hela min levnad, men TV-bevakningen har
medverkat till att befasta stallningen.
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Om du far bjuda for, for dig intressanta personer, pa middag.Vilka
sitter vid bordet?

- Lennart Johansson, Stig Svensson, Stig Nilsson, Lennart Nyman och Bertil
Kristiansson iVastra Frolunda.Vilka historier det skulle bli. Nelson Mandela
skulle jag ocksa velat ha med. Detta for att ocksa fa lite samhallsfragor.

Vad brinner du for att géra som pensionar?

- Jag tittar pa mycket fotboll. Bland annat alla landskamper. Nu har jag ocksa
engagerat mig pa hemmaplan genom att bli invald i Jonkdpings Sodra IF:s
styrelse och det arbetet hoppas jag ska ge mig en nytandning - aven om en del
uppgifter kommer att vara pressande. Under de senaste aren har jag sett alla
Jonkopings Sodras hemmamatcher (och en del bortamatcher) och darfor har
jag blivit en hangiven supporter till foreningen. Min moderforening, IK Cyrus,
har ju dessutom upphért med fotbollen sa det var fran min sida ett ganska
enkelt beslut.

Du fick RV:s fornimsta utmarkelse — RV-stipendiet 2012.
Stipendiesumman 25 000 kronor ska av stipendiaten skankas till
angeldget idrottsindamal.Vem gav du stipendiet och hur har det
anvants?

- Jag gav beloppet till Jonkopings Sodra IF for att delvis l6sa problemet med att
fa fram en ny grasmatta i Tipshallen i Jonkoping. Det har varit manga turer med
kommunen men nu har vi lyckats fa fram en hyrldsning for 2014 under tiden vi
sliter med en langsiktig |6sning.

Forbundskaptener
avtackar ordforanden.




Protokoll fort vid Riksidrottens Vinners 97:e arsmote torsdagen den
2] november pa Gymnastik- och Idrottshégskolan, GIH, Stockholm.

§1.Oppnande och parentation

Foreningens ordférande Kerstin Rosén inledde arsmotet med att pakalla
deltagarnas uppmarksamhet med anledning av att foreningen under aret natts
av meddelande om att nedanstaende angivna medlemmar lamnat
kamratkretsen.

Medlem/namn Adress Alder Invald i RV
Karl-Uno Richardsson Klassbol 92 ar 1965
Bror Sjoqvist Stockaryd 9l ar 1989
Carl-Wilhelm Engdahl Nykoping 86 ar 1979
Lars-Gunnar Bjorklund Stockholm 75 ar 1983
Carl-Erik Lundgren Rosersberg 86 ar 1985
Bertil Karlsson Mjolby 80 ar 2004
HKH Prinsessan

Lillian Bernadotte Stockholm 97 ar 1997
Tord Ostner Bandhagen 89 ar 1977
Bo Finnhammar Norrtilje 79 ar 1992
Margareta Moqpvist Vixjo 66 ar 1990
Ingvar Ohrn Vallentuna 81 &r 2003
Alf Sjokvist Bjorklinge 70 ar 2008
Erik Ahldén Varmdo 89 ar 1977
Svea Lindberg Lidingd 103 ar 1987

For att hedra vara bortgangna medlemmar anbefallde ordférande en tyst
minut.

Ordférande Kerstin Rosén forklarade direfter arsmotet formellt dppnat och
hilsade alla varmt vialkomna. Ordférande vande sig sarskild till vara gaster fran
vara nordiska vanforeningar, Kerstin Ehnholm, Finland och Per Wright, Norge
samt foreningens egna hedersledamoter Lennart Jonsson och Bertil Sjostrand.

§2. Dagordning

Arsmétet beslot
att arbeta efter foreslagen dagordning
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§3. Arsmétets behoriga utlysande

RV:s sekreterare Torsten Friberg informerade att kallelse till arsmétet och
aktuella handlingar delgivits foreningens alla medlemmar via Hostbulletinen
2013 i god tid enligt stadgarna.

§4. Nya medlemmar hilsas vilkomna

Ordférande Kerstin Rosén informerade om styrelsens beslut att bevilja foljande
personer medlemskap: Berndt Nilsson, Frank Andersson, Hans Davidsson, Irma
Temstrand, Inge Nilsson, Gunnar Christiansson, Anders Engstrom, Jan Frisk,
Hakan Rystedt, Hans Nygren-Bonnier samt Lars Olofsson.

Arsmotet halsade sina nya medlemmar valkomna till foreningen.

| samband med tillkannagivandet om detta inval av nya medlemmar informerade
ordférande om det pagaende arbetet med att se over kriterierna for inval av
nya medlemmar. Det finns ytterligare ett tjugotal personer som ar foreslagna
som medlemmar och styrelsen kommer att hantera dessa foreslagna personer
vid kommande sammantraden.

§5.Val av ordforande att leda arsmétet

Valberedning foreslog Ulf Lonnqvist som ordférande for arsmotet

Arsmatet beslot
att utse UIf Lonngqpvist till ordfdrande for arsmotet 201 3.

§6.Val av sekreterare for arsmotet

Valberedningen foreslog Torsten Friberg till sekreterare for arsmotet.

Arsmatet beslot
att utse Torsten Friberg till sekreterare for arsmotet 2013.

§7.Val av tva personer att jimte motesordforande justera
protokollet

Valberedningen foreslog Britten Manson-Wallin samt Rolf Wikstrom att jamte
motesordforande justera protokollet.

Arsmétet beslot
att till protokolljusterare vilja Britten Mansson-Wallin samt Rolf Wikstrom. .



§8.Verksamhetsberittelse for 2012-2013

Ordforande gick kortfattat igenom den utsanda (i hostbulletinen) verksamhets-
berittelsen och konstaterade att styrelsens ambitioner varit att genomféra nagot
fler aktiviteter an tidigare. Framfor allt pekade ordférande pa de manga
medlemsprofiler som under aret presenterats i Bulletinen samt pa féreningens
hemsida.

Arsmétet beslot
att godkanna foredragen verksamhetsberattelse for 2012-2013

§9. Ekonomisk redogorelse for 2012-2013

Foreningens skattmastare Bengt Carlsson redovisade foreningens resultat- och
balansrikning for verksamhetsaret. Arets resultat visar ett dverskott pa 34 104
kronor. Skattmastaren noterade i sammanhanget att stipendiefonderna behover
fyllas pa for att foreningen aven i framtiden ska kunna dela ut rimligt stora
stipendier. Foreningens ekonomiska stllning i ovrigt ar god.

Arsmotet beslot
att godkinna féreningens resultat- och balansrakning for 2012-2013 som framgar
av handlingarna i hostbulletinen 201 3.

§10. Revisorernas beraittelse

| franvaro av ordinarie revisor foredrog sekreteraren revisionsberittelsen (vilken
utdelades). Revisorn Jonas Grahn tillstyrker att styrelsen beviljas ansvarsfrihet for
verksamhetsaret 2012-2013.

§11.Fragan om ansvarsfrihet for styrelsen

Arsmétet beslot
att med revisorernas tillstyrkan bevilja styrelsen ansvarsfrihet for verksamhetsaret
2012-2013.

§12. Behandling av styrelsens forslag

Utover forslag om medlemsavgiften (§13 nedan) fanns inget forslag till behandling.
Ordfdrande Kerstin Rosén tog dnda tillfillet i akt och berittade nagot om de
tankar som styrelsen har vad avser innevarande ars verksamhet. Styrelsen har for
avsikt att genomfora nagot fler kamrattraffar dven utanfor Stockholm

§13. Faststdllande av medlemsavgift for kommande verksamhetsar
Styrelsen foreslar arsmétet ofdrandrad medlemsavgift 100 kronor.

Arsmétet beslot
att faststalla medlemsavgiften for 2014-2015 till 100 kronor.



§14.Val av styrelse

Valberedningens ordférande Bengt Sevelius informerade om arbetet och
presenterade darefter utdelat forslag till styrelse.

Valberedningen foreslar:

Till ordférande Kerstin Rosén omval viljs pa | ar
Till sekreterare Torsten Friberg omval viljs pa 2 ar
Till stipendieansvarig Nils-Rune Nilsson omval valjs pa 2 ar

Bengt Sevelius informerade att Anders Lundin, Bengt Carlsson samt Boret Karman
Pallin ar valda till och med 2014.

Arsmotet beslot
att vilja Kerstin Rosén till ordférande pa ett ar, Torsten Friberg som sekreterare pa
tva ar samt Nils-Rune Nilsson som stipendieansvarig pa tva ar.

§15.Val av revisor och ersittare

Arsmotet beslét pa valberedningens forslag
att vilja Peter EK (nyval) revisionsbyran Grant Thornton pa ett ar med Rune
Lidholm (omval) som ersittare pa ett ar.

§16.Val av valberedning

Arsmétet beslot
att omvalja Bengt Sevelius, ordforande, Annika Wahlberg och Bo Hansson till
valberedning pa ett ar.

§17. Arsmétets avslutning

Métesordférande UIf Lonnqyist tackade for att han fatt fortroendet att leda
forhandlingarna och lamnade darefter over klubban till foreningens omvalde
ordforande Kerstin Rosén. Kerstin framforde ett tack till Ulf och overlimnade en
blomma. Karl Gustaf Jansson begarde ordet och framforde ett tack till styrelsen for
gott arbete. Kerstin tackade motesdeltagarna for fortroendet att fa leda foreningen
ytterligare ett ar och avlutade arsmotesforhandlingarna med att bjuda in till
traditionell middag. Darmed avslutades de formella arsmétesférhandlingarna.

Vid protokollet Motesordforande

Torsten Friberg UIf Lonnqvist
Protokolljusterare

Britten Mansson-Wallin Rolf Wikstrom



RV gratulerar - fodelsedagar | mars - 30 juni 2014

50 ar
Helén Wiklund Warell, Lulea, 22 mars.

60 ar
Ing-Marie Leidhammar, Trangsund, 31 maj.

65 ar

Ann-Katrin Olsson, Hoor, 25 april.
Tomas Persson, Uppsala, 17 maj.
Annika Wahlberg, Norrtilje, | juni.
Sotirula Landys, Goteborg, 22 juni.
Bertil Eek, Falun, 28 juni.

70 ar

Lennart Karlberg, Gnesta, 30 mars.
Gun Svensson, Jonkoping, 6 april.
Berndt Rosqyist, Vallingby, 14 april.
Ove Karlsson, Hagersten, 25 april.
Walter Ronmark, Sundsvall, 5 maj.
Rune Lidholm, Hagersten, | | juni.

Ann-Katrin Olsson

75 ar

Ivar Brandelius, Umea, 23 mars.

Christina Haarlem Lagerwall, Stockholm, 8 april.
Bjorn Swartswe Stockholm, |5 april.

Leif Kugelberg, Asbro, 24 april.

Airi Rovio Johansson, Partille, 28 maj.

80 ar

Karl-Erik Lindfors, Bohus, 4 mars.
Curt-Erik Hermansson, Nora, 24 juni.
Lars Tegner, Jonkoping, 30 juni.

Lennart Karlberg

85 ar
Bo Gustafsson, Farsta, 23 april
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Foreningen Riksidrottens Vanner, RV

§1. Foreningen RV, stiftad den 25 november 1916, har till andamal att verka for
gott kamratskap mellan nuvarande och tidigare svenska idrottsledare. Foreningen
ma utdela stipendier till sirskilt fortjinta svenska idrottsledare och aktiva.

§4. Foreningens angelagenheter handhas av en pa arsmotet varje ar utsedd
styrelse, bestaende av ordférande, v. ordforande, sekreterare, skattmastare,
klubbmastare och stipendieansvarig.

RV:s nuvarande styrelse

Kerstin Rosén, Murkelvagen 10, 192 51 Sollentuna.Tel. bost. 08-768 85 45, mob
070-8870435, e-post: kerstinrsn@gmail.com

Anders Lundin, Larsbergsvagen 44, |81 39 Lidingo.Tel. bost. 08-767 44 94 mob
070-52961 10, e-post: anderslu@comhem.se

Bengt Carlsson, Ramsdalsvagen 30, 136 68 Vendelso.Tel. bost. 08-777 24 40, mob
070-6666219, e-post: be.ca@bredband.net

Boret Karman-Pallin,Varmlandsvagen 236, 123 48 Farsta.Tel. bost. 08-724 97 71,
mob 070-7696872, e-post: boret.karman-pallin

Nils-Rune Nilsson, Stenbitsvagen |1, 181 31 Lidingo.Tel. bost.08-731 93 59, mob
070-8156640, e-post: nilsrune.nilsson@outlook.com

Torsten Friberg, Tjurgrand 28, 175 45 Jarfalla. Tel. bost. 08-58012072, mob
0733-72621 1, e-post: torsten.friberg@iogt.se

Hedersordforande Gosta Gardin, Kronsvag 2, 565 31 Mullsjo.
Hedersledamot Lennart Jonsson, Lerkarlsgatan 13,723 51 Visteras.
Hedersledamot Bertil Sjostrand, Jungfrudansen 44, 6 tr, |71 56 Solna.

Foreningen RV:s plusgironummer: 15 44 80-8
Foreningen RV:s bankgironummer: 826-3923
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