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EN SÄSONG ÄR ÖVER

Många resultat har presterats. Tusentals träningstimmar

har genomförts. Funktionärer har svettats, frusit och

känt sitt ansvar. Med andra ord säsongen har varit som

vanligt:

Kanske ändå inte för PETER ÖSTBERG och ANNELIE WALLIN.

Peter har i år representerat Sverige i ungdoms landskam-

pen mot Finland och Annelie vann riksfinalen i Kalle-

Anka—tävlingarna i Karlstad. Två kastare från löparklub—

ben IFK Tumba!

Vi i tränargänget tycker att det varit en trevlig sä—

son g och vill passa på att tacka alla aktiva samtidigt

som vi vill påminna om att inomhus träningen börjar vecka

42. När, var och hur ser du i detta nummer av Fri —idrotts-

nytt.

Så var det bara en sak till: Kan vi inte komma överens

om att använda en riktig tävlingsdräkt vid nästa säsongs

tävlingar? Även på "små tävlingar" så att vi ser när det

är en tumbait ute på banan! Vi måste ju se att heja 'på de

våra! Eller hur?

Leif



Hej

Fri-idrottsäsongen går på sista varvet och jag tycker att

IFK:s manskap har skött sig med den äran även i år.

Jag vill tacka alla, såväl aktiva som tränare, ledare, föräld-

rar och inte minst alla funktionärer som troget ställer upp på

våra tävlingar. Jag vill tacka er alla på det varmaste- för all
den hjälp och det stöd ni givit prov på.

Det finns många fina prestationer som prest r ts under säsongen

som jag hoppas ska sporra till nya krafttag och vara som "morot"

inför den långa, mörka träningsperiod som nu följer.

Vi ser fram mot en ny säsong med tillförsikt och styrelsen ska

göra allt för att få till stånd något slag av läger för alla ål-
dersklasser under den komande våren, men. det innebär att alla

måste hjälpa till med arrangemangen inför de basarer vi har pla-
nerat i november och mars/april.

Ännu en gång tack för denna säsong och väl mött på tränings- och

tävl ingsarenorna under kommande vintersäsong.

Bengt
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Ydrottoßreninøenaamraterna, Cumba

FRIIDROTTSSEKTIONEN

Regler för tävl inqsanrnälan och deltagande

Styrel sen och tränarrådet tar ut Q tävl •ir:gai? •djr
klubben .ska representeras.

a) DM-tävlingar

seniorer
juniorer
ungdom

b) Kl ubbma tcher

c) Stafetter

d) Individuella större tävl ingar

2. Ledare utses till olika tävlingar för att tillsammans
medlagledare

a) ansvara för laguttagning tillsammans med
grenuppföljare och tränare

b) kalla deltagare och ordna med transporter

c) föra närvarokort

d) om möjligt ordna med resultatl ista

e) service åt de aktiva

3. För övriga individuella tävlingar sätts inbjudningar
upp på anslagstavlorna på Rödstu Hage och Brunna. Under
inomhussäsongen finns inbjudningarna i Idrottshuset och
Kärsbyhal len.

Anmälan till tävling ska ske till tjänsgörande tränare.
Anteckna namn, ålder, gren och tidigare bästa resultat på
anmälan.

OBS: Sista inlämningsdaturn till kansliet måste respekteras.

Har du anmält dig till en tävling ska du också ställa upp
om du inte är sjuk eller skadad. Har du inget fullgott skäl
för att inte delta får du själv stå för anmälningsavgiften.

5. Anmälan ska göras på den expeditionstid som finns.



Med aneedning av att vintufrtđningen bó'tjcvt na jag Vitja zâga
nâg,'ta ond om azt 6ôĄja med: gół zom t,ąânaąna "gen,
ni fzan ZZ-ta pd dom, dom nć0nZigen (jôft hjiZpa och om ni
góz zom dom ,5ćigVt behôve.,ą ni VCVta nidda ()ô't .

Med ztLJftteeťtđnZng menu bcvža tąâna upp ,st-yłfza ułan
ocŕvsâ att tuzina młvstłeZ6ćuten, Zedcą, ,spivst och uthiUZghct. fzan titâna
,StLJftQa pd manga zitt. bčVstL1 och det enklvste cctt anvđnda tvtoppen,
t.ex. mâng,stegzhopp, a,'tmhivningcvt m.m. Stła man tocz. tnina upp zttJfttčan
benen ,Qan man f?ô'ta mângzstegzhopp, zpftinga bacŕea,'c (appât), hoppa upp ochnet {ftân en binâ ozv. Vad zom pa-,szc.t jut dig Łan inte jag óiôta hit och
,suzva atan det da płata med nâgon Ocinane om.
Om det ma./S,50ft att ,siga, men jag t-đnfze,t bana
app nâgza vifetiga TZIZ cvtt 6ôftja med jag tnZa om att det ći.ft
jitte6a,tZigt om man gôft Jut miste ni vota noga
med att nagon ôtâncvte taZavą om hwą ni zŕea gô/ta - det behôv,s /Sâ 6ôft
att tŚâ zvóta ,5fead0ft ,spcc.ćeZtt Uggen, fenăna och axtvtna.
LIJ6t heZl,ąe (jôft litt in (jô't titngt, annanz Łan Zđt,t ett Zedband et,t
mu.,sQeZ6ćUte zleadct. Om ni Złza feôna "žv,stdng, van noga med azt
fr(ina zmidžghet, ()ôz man bZi.ą vćUdZgt „stel av

Eśte,voom (śôftluŔppa.6 med [zazt-a,te vi-Zlzet inte ału ó't
,tđt.t, *'Ofea jag uga nagna ozd om jcvst den deZen. DčiJt fecvstnnen behôve.ą den
muła ,stytŕuzn ćôž „ć benen, magot och nyggen. Jut ,tyggen det mânga „som
gZômmcą, men den vifztig, e6tvtzom det den zom hâtZc,t Zhop
hela uoppen. Mânga t,'tot, att det ałtrna,t, b,tôzt och axeaą man zstuz ha
den /'.t1J,tfean, viZŕzct hett VO,śt [zan man tnina dem octuâ,
men det ćôt dit ”tângdvtna Det- ,stó'tzta {czet zom kułane gô't
ćin att de gZômme.,t IQondZă0L4- och zmidigheôâtJtđnZngen. Vad "a man na ha
kondition tiZZ 6,'tâgaft "g mânga? Att tła.ôta ,ćvâg ett vit inte
leondition,stvtâvande? Det hett ftitt, men det inte a,tt juńt feazta
ivđg zed"apct man miste ha fzondition tiZZ, atan {ô,'t azt med Otâ-
ningen. Vaut6Ô,t man miste ha ,srnîdi-ghet „sige,t zig vći-e zjđZvt, hoppa„'o jag.
Ni kan ja tinfza en zjâZva: en kaOtôźa,te, Łom nčCstan zstż,t 'takt i. awsat-
zen - hut ZângZ han komme,'ť.

cĐct {inn,5 mycęet men att Ąđga, men „sleaZZe jag zle.ąiva om ant, jag
R-,ćfza gâltna leanna ge at en bof2. SZa.tva in,te med appvănmning@/ľ.
ViZZ nz veta mena, tata gćitna med ôtânanna eZZvt med mig - vi
gitna appl
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Visst kan det kännas • jobbigt. att träna och (:thänä 0011: sedan

märka att man står stilla i sin ' utveckling •

Är det bara jag som det , går så • här . för? tänker .'1hanT ,kåhske,.

Det kan då vara skönt att läsa vad GLI LI strand: sa

vid ett ftÄL1fä11e i=somras:

Gullstrand tillbaka
JAGAR SM-TRIPPEL

Christer Gullstrand är
den ende på herrsidan
som har en hyfsad chans
att vinna tre titlar når frii-
drotts-SM avgörs i Malmö
lördag —måndag. Under-
barnet som fastnade i
startblocken börjar få upp
farten nu

Christer slog igenom med dun-
der och brak 1975: Det året blev
han SM-tvåa på 400 m häck, två-
faldig JSM-etta, fyra på junior-
EM och som 16-åring vår yngste
debutant någonsin i seniorernas
herrlandslag.

Det var ingen måtta på vilken
lysande framtid han gick till mö-
tes. Troddes det.

Det blev inte riktigt den sensa-
tionskarriär många väntat sig.
Visserligen har han aldrig varit
borta ur bilden — med i landsla-
get varje år — men utvecklingen
valde ett lugnare tempo än Chris-
ter själv räknat med.

Själv besviken
— Jag trodde själv att allting

skulle gå lättare än vad som blev
fallet, säger Christer som fortfa-
rande är junior (20 år). Att jag
nådde goda resultat så tidigt be-
rodde på att jag fysiskt nästan
var färdigutvocklad som 16-å-
ring.

Uppbromsningen av resultatut-
vecklingen därefter är egendi-

gen ganska naturlig. Det förstår
jag nu. 'Men visst har jag själv
varit väldigt besviken över att ha
stått nästan stilla.
- — Har andras förväntningar

på dig känts tunga?

— Inte alls. Det är mina egna
förväntningar jag inte levt upp
till. Men det börjar komma nu .

Christer Gullstrand har varit
en av de ytterst få ljusglimtarna i
svensk friidrott på sistone. För
två veckor sedan satte han
svenskt rekord på 400 m häck i
Malmö med 50,57. Visserligen en
tid långt från internationell klass
men ändå mycket bra av en 20-

åring.

46,2 i stafett
Ännu bättre var Helsingborga-

rens pregtation vid nordiska ju-
niorkampen senaste veckohelg
då Sverige efter många år äntli-
gen lyckades vinna.

Där satte han personligt re-
kord med nära en sekund på 400
m slätt med 46,8 och i stafetten
klockades han för 46,2. Special
distansen tog 50,7.

— Det grämer mig verkligen
att elektriska tidtagningen paja-
de så att vi bara fick manuella
tider. säger Christer.

Eltider hade naturligtvis blivit
några tiondelar sämre men de är
ju de enda som räknas numera.

Runt 47 blankt. bör jag i alla fall
kunna göra på 400 m slätt just nu.

o— Vilka slutsatser drar du av
det beträffande. kapaciteten på
häck?

— Har man en hyfsad teknik
bör man inte vara mer tre
sekunder sämre med än utan
häckar. Jag borde alltså kunna

4-

Christer Gullstrand — talangfull hdcklöpare som har chans till
SM-trippel i Malmö.

göra omkring 50 blankt. Men då
måste förstås allting stimma.
' n.— Kanske kan du i alla fall kla-
ra OS-kvalgränsen 50,10 på SM.

' ' u — Det blir nog svårt med tanke
på•de många lopp jag gör i Mal-
mö, försök och mellanheat på 110
och 400 m häck och 400 m slätt.

De två sistnämnda sträckorna
har jag god chans att vinna. 110 m
häck blir marigare. Naturligtvis
löper jag inte mer än som behövs
i något lopp annat än det sista i
SM. Därför tror jag mera på en
OS-kvaltid i finnkampen.

Mitt SM-program blir tungt
men jag tror jag pallar för det.
Under de senaste åren, när jag
stått nästan stilla resultatmäs-
sigt, har jag i alla fall tränat

ökande hårt och har en jättefin
grundträning.

Det är den jag börjar få betalt
för nu.

KURT LORÉN
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VET PIRRAR 1 MAGEN... ....

Nöt jag åkee,t tivtigen bözja,'t det pilt,ta magen. Hcvt /5kct det
gå Gag? Jag buga ax meten enz en gång.

Nät jag komne,t Zn anfdädvüngvtwnmet böljan p,51J12nZngen. En dec
üttvt och p,tatwt om bu dom ät:

- FÖR,ta å/tet jag • och en hccev metet unge6ä.ft den höt
tävlingen aUt6å'.

Medan man ,själv üttvt och tanken, att UöCv hat jag ju bata ,åtött
ex nou en på en ötäning. Även om ingen 'Jäge,t nöt, Atte-,t man och
tinkvt att den döt Ætötvt nog lött 'oju metena

Sedan höt man faornrneyt ut på plan böljcvt den nc,tvcüteten
komma f&typande. En dec (låt mazsvsage av sina tläna}tc, and,ta joggæt
ute Rött. Själv ()öftßöfee.l jag komma ihåg uppväftmni-ngcn 6'tån Röstan.
Idag öt det exüta nctvößt, e6tcuom tåvUnga,tna göt på Stadion och
jag 'Jfut ut och vötma upp LUjanu(zogen (Jök ()öftßta gången mitt
uv. Om man ha,t tuk fean.åfæ man hitta,t någon att vitma upp med. Ed-
tet joggningen köpt jag ute gymnutik.

Sen bötjcvt det

F/tån en Uten neytvöÆ kuLstöte,ufza

För dig som kanske missade detta i tumba—kamraten!

JOGGING - INTE BARA FUR FRIIDROTTARE

Det händer inte alltför sällan att man träffar på helt utpumpade "motionärer" i duschen

vid våra motionsspår.

— 2,5 km på omkring 9 minuter. Inte så illa va? Iir ofta kommentaren.

Nej visst men det beror på vad man är ute efter. Inte handlar det om att skaffa sig

motion och att bygga upp sin kondis. Snarare mer att skaffa sig mjölksyra.

Vill man skaffa sig kondition, och vem
vill inte det?, gäller det att springa så där

45—60 minuter och i lugnt tempo. Många

upplever aldrig det sköna på motions-

spåret. Nämligen det andra och kanske
tredje varvet. När man blivit ordentligt
uppvärmd och kroppen börjar fungera.

När man joggat och motionerat en tid

på våra motionsspår börjar man fundera
över vem som hittat på att det ska fin-
nas en hinunelsbacke någonstans raitt på
spåret. En backe som gör att mjölk. yran
sprutar ur öronen när man kommet till
toppen. Dessutom finns det ibland någon
hurtis som satt upp en skylt med upp-
maningen "öka takten" i början av
backen.

Ett perfekt sätt att ta död på folks
motionsintresse. Jag har slutat springa
motionsslingor. Jag gör mina- egna och då

utan himmelsbackar.
Det är en underbar känsla att jogga sig

igenom en mil i en takt som man själv
känner för. I början fick man ta till
promenadpass i löpandet men så små-
ningom orkade man springa hela passet
och nu är det ett behov som kroppen talar
om. Ett par gånger i veckan måste jag ut
och röra på mig.

Inte för att bli en veteranmästare ut on
för att må väl.

Det är så skönt att, på de tränarkurser
jag gått, höra att konditionen bygger du
upp genom att köra långa pass i lagom
tempo.

Lagom tempo är s k snacktempo. Om

man är två som springer skall man kunna

föra ett samtal under joggningen.

Med samtal menas att båda löparna
använder hela meningar och inte att den
ene snackar och dcn andre flämtar fram
ettja eller nej då och då.

Detta vänder sig inte i första hand till
våra elitidrottsmän i IFK Tumba utan
mera till våra åskådare, supporters och
föräldrar. Varför inte sticka ut på en skön
runda och Snacka med någon jämnstark
kompis?

Alla behöver inte bli så avancerade
joggare att ni ställer upp i Stockholms
Maraton niista år. Redan detta år hade vi
en hel del IFK Tumba-mediemmar med.
En av dem var Alf Axlid, en joggare, som
här nedan berättar om hur han upplevdé
de drygt fyra milen på Stockholms gat".

Leif Hildeby

GÖR DINA INKÖP 1 IFK:s KLUBBSHOP, TEL 330 45 — 7
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FEMKAMPEN PÅ RÖSTAN

Lördagen den 29 september samlades en

tapper skara på Rödstu hage för att ge—

nornföra den traditionella avslutnings—

femk ampen.

Tyvärr var deltagarantalet litet och

damerna lyste helt med sin frånvaro.

Årets seniormästare blev Alf Ax lid och

samma titel för pojkar 17—18 tog Per

Br istow.

Resultaten från tävlingen ser du här
bredvid. Jämför och se om inte även
du kan ställa upp nästa år!

DU är nämligen välkommen:

Tack vare en utomordentlig tävlings—
ledare: Evert och hans duktiga med—
hjälpare: Barbro, Åsa, Nicke, Lena,

Janne "Korp" och Annelie kunde täv—
lingarna genomföras utan anmärkning .

Lena Maioranas fika smakade mycket
bra efter väl förättat värv.

Le i f

Sa ATT HAN INTE

HARTO hTr STORSTäDh TöR

UT OCH


