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s& #r skolan slut, bdcker och skolvidska &r sldngda lingst inne i ett
hérn i ett skip. Det efterlingtade skollovet har intrdtt och nu kan vi
gora allt det dir vi lingtat efter nir vi suttit i skolbdnken. Bada, sola

kanske ocksi tjina lite pengar for framtida behov men ocksd forstds TRANA,

Rapport frdn Bréndby-lisret.

Hir foljer korta rapporter frin nidgra av deltagarna vid légret i borjan
av maj ménade. :

Mats Svensson, 14 &r berdttar foljande.

Torsdag den 8 maj avreste en trupp pid 53 personer med ledare frén Tumba,
Vi skulle &ka till Tumbas vinort i Danmark, Brgndby. Stémningen i bussen
var toppen. Vi stannade i Jonkdping for matrast och den var efterlinztad,
Nar vi kom till Helsingborgz skulle vi dka firja over till Helsingdr, Sen
var det bara en kort bit med buss till anliggningen ddr vi skulle bo och
den var jattefin., KiZlarna bodde i pingishallen och tjejerna i rum med 10
bsddar. PA kvidllen var vi ute och tittade pd samhéllet som var snyggt for
man siég inget'skrép i rsbatter eller pd grasmattan. Dir borde s#enskarna

ta efter. Efter det vi varit ute spelade vi killar pingis{
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Nésta dag var det-trining. Eftermiddagen #gnades &t besdk pi Zoo. De

som ville fick g& ut pd stan en kort stund. P& kvillen vilade vi infér
tédvlingarna nidsta dag. Det var en halvKklar, kall dag och det bl&ste
kraftigt. 1l00-metersldparna hade kraftig motvind. Det blev jimt med poing
frén borjan, men sen drog vi ifrén alltmer. Vi venn sammanlagt, Det kan
pépekas att banorna var ganskas délige.- Idrottsplatsen var inte klar for
de skulle ha konstbanor och de blir inte klara forrin om ndgot &r.

Sista kvidllen var vi pd& Tivoli. Precis innan vi 32kte dirifrén ség vi pé
ett fyrverkeri,

Till sist vill jag tacka sektionen som ordnade resan och Jag sjélv upp-
levde resan som positiv och jag hoppas att det blir fler resor av den hir

typen.

Anette Blomguist, 12 &r. Vi startade resan vid Tumba station k1 8.00.
Frén borjan liste och vilade vi, men sen blev st&mningen hog. Vid 6-
tiden var vi i Helsingborg och for med firjan over till Helsingor. Allz
skyndade sig och handlade p& bAdten. Efter en kort resa var vi frammé och
inkvarterade oss. Vi fick kéttférslimpa forsta dagen. Gott. P& fredag- ;
morgon blev vi vidckta k1l 7.30 och didrefter intog vi vir frukost. Mellan
10 - 12 var det tréning, k1 13.00 mat igen och k1l 14,00 &kte vi till Zoo.
K1 17.30 hemresa och k1l 18.00 middage P2 kvidllen kom vara danska vinner
P& besdk och det var roligt., P& lordag viickning samma tid med frukost.

K1 10.00 samlades vi.vgg %Egg;tsplatsen. Dar stdllde alla IFK-are upp
med Bert-Zrik i mitfen och alla v&rs maskotar var ocksid med och diar
ropade vi ensti@mmigt véra hejaramsor., Direfter vidtog tivlingarna som
slutade med att vi vann. Nir tévlingarna var slut stéllde vi &terigen upp

pd en rad med alla Brﬁndby-kgmraterna mitt emot och tackade och tog varandra

i hand. Sen &t vi middag. P& kvillen var vi p& Tivoli och hade roligt.

P& sondag vicktes vi i vanlig tid med frukost. Sen startades hemresan
och vi fick smérgisar med pd resan. Sen 4t vi middag i Jonkoéping och kl
20.00 var vi hemma, Det var en jiatterolig och spiZnnande resa. Roligt att

f4 tréffa de danska ungdomarna. Tack.,

Jeanette Strombick, 13 &r. Jag och mina klubbkamrater som var med pd resan

siger zlla att det var en jiattefin resa. Den var béqg rolig och ldrorik.

Roligt att fa& lira kidnna varandra under andra forhZllanden &n
pé& idrottsarenan. Bide vara ledare och vi kamrater.
Alla &r s& sndlla och hjalpsamma och man kZmner sén-—,
Vill hér frén mig och mina kamrater siga TACK till

viara ledare som offrat sina lediga dagar for att 15ta 464g>
oss fa byta miljs och f& tivla med ungdomar fran virt‘grannland
Daﬁmark.; ¢




Kasst6ren vill pdminna om att medlemsavgifien miste vara inbetald

fore den 1 juli. Inbetalningskort till den vilken icke betalat sin

avgifi medfoljer detta nummer.

Tréninq

Ungdomsledarna vill p2minna om att tréningen borjar k1l 17.00 och

d& skall Du vara omklidd och pé plan. Samma sak giller de som borjar
sin trining k1 18,30, Alltss samtliga skall vara omklidda vigd resp
klockslag,

PZ tal om {rining si har vi saxat f6ljande ur DN, Det #r Linda Hag-
lunds trénere Pertti Helin som sigers:

"Storsta felet med Linda nir hon kom’till nmig var hennes dédliga kondi-
tion. Hon orkade inte 1l6pa i lugnt tempo mer dn tvd kilometer., Nu klarar
hon tio. Det #r en forutséttning for att bli bra sprinter. Dirmed #r
inte sagt att det behdvs kondition for att springa snabbt 100 met. Men
for att orka den tréEning som utvecklar snabbhet och forebygger skador
krévs en rejil grundkondition."

Di&r ser Ni ungdomar. Du som har milet instillt redan nu vid unga é&r

ta lzrdom av vad ovan sagts,
Till salu.

Spikskor 38%. Ring Bengt Thérngvist tel 0753/ 51486,
Tréningsoverall, 149 centilong. Ring Sylvia Karlsson 0753/ 54030

Nybestdéllninzar

Ny bestéllning av triZningsoveraller skall gdras hos Margareta Eriksson
senast den 30 juni. Vi kan inte ridkna med att f& hem overallerna férrin
tidigast i slutet av augusti.p g a senesterstingning, I lager fimnes f n
3 st storlek 6, 1 st5, 1 st 4, 3 st 3, 1 st 2, Maergaretas tel nr &r 0753/
3186 05. Tink ocksZ p& att det #r litt att f38 sina idrottskléder utbytta,

DiErfor mirk dem noza med namn och telefonnumers

Iyva. medlenmar

Saxny Holm, Enstigen 6, 15024 Rénninge tel 50141
Lrne Xarlsson, Betesvigen 6, 147 00 Tumba tel 32295
st KGJ.‘J.SSOD. -"- -"- -"-

Raimo Mononen, Odlingsvigen 18 147 00 Tunmba

Rolf Nilsson, Lagman Lekares vig 37, 2 tr 145 58 Norsborg, tel 740 85
Xenth Pettersson Sporres vidg 3 147 00 Tumba tel 330 32

Anette Blomkvist Porvigen 41, 145 51 Norsborg tel 762 88

Inger Hellerstedt, Karpgatan 12, 3 tr 13%00 Saltsjobaden tel 08/ 71795 60
Ulla Legerholm Strandvigen 22, 140 30 Uttren tel 313 57

Susann Lo6fgren Toppvigen 3 5 tr, 147 oo Tumba tel 339 89

Anette Ring, Hokvigen 30 147 00 Tumba , tel 31589 4

Pirkko Virtenen, Nibblevigen 6, 4 tr 146 00 Tullinge




Pavlinzsverksambeten,

H211 Dig alltid underrZttad om kommande tévlingar. Du skall lésa
anslagen pd tavlen i cafeterian pé Rédstuhage, AnmzZl Dig i god tid
antinzen genom att rings Margareta Eriksson ell:r skriva pa inbjudan
som Zr anslagen. XKom alltsi ihdg, att det #r Du som skall tala om
vilks tdvlingar Du vill vara med p&. Det &r inte Dina ledare som
skall ringa och friza eller forhora sig pé idrottsplan. Det &r s&
15+t att nizon blir bortglomd som ka nske inte just d& ar antriff-
bar,

¥Yommande t&vlingar

6 sugusti Topp -~ UP Kalle Anka Rédstuhage

27 x St Erikscup C-D Hellas-Tumba

1 sept Propagandatévlinger pad"Rostan"

S g St Erikscup C-D Purbe - Boo IF "Rostan'
& iR - C~-D Tumba -~ Westermalm

Oanitt - B-~ungdom

Hir neden féljer kvalgrinser for deltagande i UDM till ~
hosten. Z

PB FB
100 met 12,2 100 m 13%.2
100 ¥ hick 17.0 400 m 65.0
1,500 met 4425 1.500 m 5420
HGjd 1.65 100 m HEck
Stav 5.0 m HGjd
Léngd 5.50 Léngd
Tresteg 11,50 m Kulza
Xula 135.5 Diskus
Diskus 3%.0 Spjut
Spjut 45.0
Slégga 25.0

UtBras ur tévlingar under véren.

IFX Tumba - Brgndby G-A 10 maj 1977
IFX venn denna klubbnatch med 142 poéng mot Brgndby:s 116.
Sankt Erikscupen for B-ungdom 22 maj

Diar placerades sig IFK p& andra plats for flickor och p3 femte plats
f6r pojka r. Nimnas bor Bente Edvardsens vinst i hojd och la ri Jeppesen .

likaséd i Spjut,

Sankt Erikscupen f6r C och D-ungdom 23 maje.
Dir segrade flickorna med 52 mot 50 poing for Hammerby och fir pojkarns
var det precis tvirtom. De férlorade alltsd med 50 mot 52,

Timnas bor Leif Norden 100 met d&ér han vann pd 14.1. Per Axlid l:a pa
1.000 meter pojkar D och Roberto liaiorana pojkar C, l:a., Per Axlid l:a
i léngd samt till sist stafetten for PD vanns av IFK, Lagel bestod av
Jonny Luttenberger, Lars Briinteson, Per Axlid och Leif Nordén.



?br flickor D vann Monika Liess och FC Jill McCabe. Kristina Bohlin
FDy l:a i luﬁg‘ och sammg for FC Eva Gorg onudovue" Kula D vann

Ulriks Tieg

KDM 3,000 meter.
Dzr placerzde sig Kristina Carlsson som 5:a och T:a blev Lena Willdén.

Sveala ndsregions seriecupen.

Herrarna blev S:a och gédr dérmed ej vidare till omgéng 2. Damerna gick
vidare till omgéng 2.

LILLA OLYHMPIADEN I JARVSO 24 augusti 1975.

Till JZrvsd IF:s ungdomstivlingar tinker vi &ka med en trupp pd 40 ungdomar,
Avresa blir 1l6rdagen den 23 och hemresa sondagkvidll, lled nedanstiende enmél-
ningskupong gor vi en frofrdgan om vilka som har méjlighet att adka med. N&r

‘B vi f8tt in samtliga anmilningar tas truppen ut. Inkvartering blir i likhet
med den i Danmark, (sovsick miste medtagas). Kostnad ca 25:-, Anmilan senast
den 27 juli till Bengt Thorngvist. Aveer &ldersklasserna 1961 - 1968.
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Jag LR N AR PEC R N R R A RN R B R R R A R R B I B B BB I R B R R R B L A
vill delta i IFK Tumba Friidrottssektions resa till J&rvso 23 augusti 1975.
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(adress och tel nr) (41der)
Nedanstfend forilder godkinner att min son/dotter fir delta i resen till

JErvso. seessssssssssnsese den / 1975
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Klipp ur denna del av sidan .eller skriv av den och sind den till Bengt

Thorngvist.
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Till sist onskar vi inom Sektionen Dig en trevlig och glad sommar och
kopierar av Friidrottsférbundets nya folder for motion, Lds och begrunda .

och v&Zl mott i Skozens

75 06 11 Majken

o ——————————————————————




Att motion 4r nyttigt (for att inte siga nddvindigt) behover
inte ens diskuteras.gCt)S:h dairlo n?;glg det enklasgttc): och mest
grundliggande sitt man kan tinka sig for att befrimja hilsa
och vilbefinnande. Den hir lilla foldemn vill 1 all anspriks-
16shet hjilpa dig tillrtta, oavsett om du ir otrinad e}ﬁer
”van motionar”. :

Vad ska snan ha p:

Din klidsel vid motionslopning cller 16p-
triining bor vara smidig och lccﬁg samtidigt
som den skyddar mot iyla, blast m.m. Tri-
ningsoverallir att reckommendera men fir
inte alls nddviindig,

Muddar, mossa, vantar.

Extra muddar (avklippta strumpskaft av ylle)
om vrister och hilsenor ir bra for host-, vinter-
och vartrining cller i all viderlek som gor
mossa och vantar 6nskvirda.

Reflexer.

Om du forligger 6ptriningen till allmiinna

viigar och kvilistid miste overallen forses

med reflexband eller brickor, synliga bade
framifran och bakifrin. [

Skorna.

Skorna iir den viktigaste delen i hela din
utrustning. Diliga skor har sikert varit orsak

till minga skador i samband med trining

och motion.

Sc till att triningsskorna fyller foljande (
krav (betala giima nagra kronor extra for skor (
som gor det):

Skorna bor ha god passform.
Ovanlidret bor kinnas mjukt och behagligt.
Skoma bor vara ganska litta.

G-L wJ 2
Tjock sula, rejil klack.
Sulan bor vara 10-12 mm tjock. Helst ska
den vara mjuk med en tunn, hied slissula
utanpA.

Skon bor ha en rejil klack ungefir dubbele
sh tjock som sulan, dvs 20-25 mm.

Du bir gira skorna rena cfter trining och
torka dem med skoblock isatta si att skornas
passform inte dndras. Nar skoma blir slitna
cller snedgangna s laga dem ller byt ue dem.
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Denna folder ir utgiven av Svenska Fri-ldrottsforbundet i samarbete med Sveriges Riksidrotts-

forbund.

Svenska Fri-Idrottsforbundet SVENSEA
Sofiatomet Stadion FRIIDROTTS
114 33 STOCKHOLM FORDUNDRS
Tel.08/14 2310

SWEDION AMATEUR
ATHLETIC AUROCIATION
Bophistermet . biadien
11438 Bisehhnim - Tol 0A/14 8910
Telegram: Friiereit: Posigivn 37380
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Man kan motionera pi minga olika siitt.
Lépning 4r cnav de Eﬁista motionsformerna.
Den kan bedrivis aret runt, du behéver ingen
dyrbar utrustning och det krivs inga omstiind-
liga forberedelser. Du kan 6pa ensam eller i
grupp. Ritt bedriven loptrining ger en
mycket bra triningseffeke.

I samband med motionslopning kan féljande
enkla sma regler ges.

Trina minst 2 ginger i veckan.

Tempot maste vara skont trottande, inte
pligsamt och tungt.

Trina minst 30 minuter varje ging och avsluta
med bad, dusch eller bastu.

Och g gima samman med andra i grupper
och stimulera varandra.

Motion ir en angeligenhet for hela familjen,
nigotav en umg'ingcsform. A\

Sa hir trinar du pa
motionsslingan.

En bestimd motionsslinga ar till stor hjilp
for dii som motionerar regelbundet. I de
flesta kommuner finns sidana slingor iord-

o @ 5}

ningstillda. Friga fritidsnimnden dir du bor.
Fmns det mot tormodan ingen slinga, si kan
du sjilv ligga en. Leta bara riitt pa sigama och
den lagom kuperade terringen.

Foljande triningsmodeller kan rekommenderas.

Grundtempot dr vanlig promenadtakt.
y Ta det varligt i borjan, 6ka sedan tills du
| blir anfadd.

UPPVARMNING 5 MINUTER
[JGai promenadtakt

1 TEMPOSTEGRING 5 MINUTER

7
é
Y Z3Ga 20-30 steg med langa kliv i snabbt Z
Z

) tempo, garna i motlut
68 []Lugn promenad mellan rycken

INTERVALLTRANING

15-20 MINUTER

Bl G4i2-4 minuter langa perioder. Ta ut
stegen, pendla med armarma

@ []Vila mellan perioderna.

3 Nar du orkar - ligg in intervaller med

lopning, »joggning» 50 m och géng

50 m.

Grundtempot ar vanlig promenadtakt.
Ta det varligt i borjan, dka sedan tills du
blir anfadd.

UPPVARMNING 5 MINUTER
[J Omvaxlande 16s lopning och gang

TEMPOSTEGRING 5 MINUTER

4 Lopning ca 5 ganger i hogt tempo -
20, 30 steg

[JAterhiimtning

INTERVALLTRANING

15-20 MINUTER

@ Lopning i 2-4 minuter lAnga perioder
ilugn fart

[Jvila eller joggning mellan perioderna.

Triningsvark dr inget
kvitto pa god traning.
Det dar minga ginger si att man kan stimu-
leras av bittre trinade kamrater till en hirdare
anstringning in vad kroppens kondition och
stodjevivnader til. Skador och triningsvirk
uppstir da Lirt. :

Nir du borjar att motionera ir det dirfor
viktigt att du den forsta tiden tar det lite for-
siktigt. Sen kan du efter hand 6ka trinings-
mingden.

Hir 4r nagra goda rad
om traningsskador och

hur du undviker dem.

Bérja motionera med liten triningsdos.
Trina regelbundet.
Inled alltid triningen med ordentlig upp-

virmning. :

Undwvik hart under
Anviind vil utprov ;._,\.\L_‘nv
Triina aldrig med feber i kroppen.
Kinner du dig inte fullt frisk, raidgor med
likarc. _
Triningsvirk uppkommer hos otrinade
personer nigot dygn efter hirdare anstring-
ning. Ar helt ofarligt och gir ver med vila.
Vid littare triningsvirk kan man fortsitta att
trina men bor da halla eet ligre triningstempo.
Vid svirare, vila nigon dag.

Du som ror pa dig
behover hégoktanigt

bransle.

Det enklaste sittet att forsikra sig om att
man iter ritt, ir att se till att de fédoimnen
som finns i kostcirkeln ticks upp varje dzﬁ
Dagens huvudmaltider frukost, lunch oc.
m?gdag bér innehalla nagot ur varje fodo- :
amnesgrupp och i stort sctt lika mycket vage
ging. |
Foér manga minniskor utgér morgonmalet
det storsta problemet nir det giller ate till-
godose dessa behov. Frukosten miste dtas
utan tidspress. Jakt gor att magen "knyter”
sig pA manga.

Dagens 6vriga huvudmal s eciellt lunchen,
kan varicra mycket bcrocngc pa var den ites.
Den borde fas nytillredd och innchalla nagot
ur samtliga kostcirkelns grupper. Dagens
huvudkaloriintag kan girna sﬁe vid lunchen.
Det tredje huvudmalet for dagen, middagen
cller kvillsmalet kan folja samma principer
som lunchen. Kaloriintaget bor dock vara
nigot ligre.

Gronsaker
ca 100 gram

Frukt och bar :
ca 300 gram

Potatis
och rotfrukter
ca 350 gram

; Kore, fisk, agg &
ca 50 g kott V

Lamplig ungefarlig dagskonsumtion vid ett kalori-
behov av ca 2 000 (personer med Icke fysiskt kravande
arbeten),



