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Argéng 9 Nr 3 1979-10-08

EN SKESONG KR OVER

Manga resultat har presterats. Tusentals trédningstimmar
har genomférts. Funktiondrer har svettats, frusit och’
kint sitt ansvar. Med andra ord sisongen har varit som
vanligt!

Kanske #nda inte fdér PETER OSTBERG och ANNELIE WALLIN.
Peter har i &r representerat Sverige i ungdomslandskam~
pen mot Finland och Annelie vann riksfinalen i Kalle-
Anka-tivlingarna i Karlstad. Tva kastare fran 1léparklub-
ben IFK Tumba!

Vi i trédnarginget tycker att det varit en trevlig sd-
song och vill passa p& att %‘acka alla aktiva samtidigt
som vi vill paminna om att inomhustréd@ningen bodrjar vecka
42. Ndr, var och hur ser du i detta nummer av Fri-idrotts-
nytt. :

S4 var det bara en sak till: Kan vi inte komma Odverens

om att anvianda en riktig tédvlingsdrdkt vid ndsta sdsongs
tdvlingar? Aven pa "smatdvlingar" sd& att vi ser ndr det
ir en tumbait ute pa banan! Vi maste ju se att heja 'pd de
vara! Eller hur?

Leif




Hej!

Fri-idrottsdsongen gér p& sista varvet och jag tycker att
IFK:s manskap har skott sig med den aran dven 1 &r.

Jag vill tacka alla, sdvdl aktiva som tranare, ledare, forald-
rar och inte minst alla funktionarer som troget stdller upp pa
vara tdavlingar. Jag vill tacka er alla pd det varmaste for all
den hjdlp och det stod ni givit prov pa.

Det finns midnga fina prestationer som prestérgts under sdsongen
som jag hoppas ska sporra till nya krafttag och vara som "morot"
infor den langa, morka traningsperiod som nu foljer.

Vi ser fram mot en ny sdasong med tillforsikt och styrelsen ska
gora allt for att f3 till stdnd ndgot slag av lager for alla &1-
dersklasser under den kommande vdren, men det innebar att alla
maste hjdlpa till med arrangemangen infor de basarer vi har pla-

nerat i november och mars/april.

Annu en gang tack for denna sdasong och val mott pd tranings- och
tavlingsarenorna under kommande vintersasong.

Bengt




VINTERTRANINGEN 1979/1980

Dag T4d Alder PLats Ansvarigla) Ledare
Tisdag |17-18 |7-10 Storvretshallen Kexstin Andersson zel.
Ingnid Zetterlund Zel.
Tisdag | 17-22 |15-senioner |Styrkehallen Noldis MilLers tel. 35

Storvreten (17.30-19.00)
iTisdag | 18-19 |11-14 Storvretshallen Peter Christénsen telk
Tisdag |18-19 |11-14 Karnsbyhatlen Bengt Nilsson tel. 355
Lei§ Jonasson tel. 769
Tisdag | 18-19 | 15-serioner |Kirsbyhallen (ute) |Lars Svenningsson tel.
‘ Ake (lennman tel. 282 &
Onsdag | 16-20 | 11-sendorer |Storvretshallen Stefan Ring tel. 337 5!
(wte)
Torsdag| 18- 11-14 Idrottshuset Rol§ Norman tel. 339 7.
1 19.30 Leif Hildeby tekl. 395 !
TOﬂAdagi79.30~ 15-sencoren |Idrottshuset Rol§ Norman fel. 339 7.
27 Leif Hildeby tef. 395
Torsdag| 16-20 |7-14 Karnsbyhallen (ute) | Lans Svenningsson tel.
Ake ennman tel. 2827 §:
Fredag | 17-18 |7-10 Storvretshallen Kerstin Andernsson tel.
Ingndd Zetterlund tel.
Fredag (16-20 |15-seniorer |Styrkehallen Noldis Millens tel. 35!
Storvreten (17.30-19.00)

Sondag 10-13 | 7-senioren Karsbyhatllen (ute) | Lans Svenningsson telk.
Bengt Nilsson tel. 355
Ake Wennman tel. 282 8¢
Sondag '10.30- | 7-senioren Skyttbrinks skola | Stefan Ring tel. 337 5!
13 (ute) Kenstin Andersson tel.

TRANINGEN

STARTAR VECKA 42



5drotto}5reningen Kamraterna, Tumba

FRIIDROTTSSEKTIONEN

Regler fdr tdvlingsanmilan och deltagande’

1. Styreisen och tridnarrddet tar ut:de tdvlirgar -dar
klubben ska representeras.
a) DM-tavlingar

seniorer
juniorer
ungdom

b) Klubbmatcher
c) Stafetter

d) Individuella storre tavlingar

2. Ledare utses till olika tavlingar for att tillsammans
med lagledare

a) ansvara for laguttagning tillsammans med
grenuppfoljare och tranare

b) kalla deltagare och ordna med transporter
c) fora narvarokort

d) om mdjligt ordna med resultatlista:

e) service at de aktiva

3. For ovriga individuella tavlingar satts inbjudningar
upp pd anslagstavlorna pd Rodstu Hage och Brunna. Under
inomnussasongen finns inbjudningarna 1 ldrottshuset och
Karsbyhallen.

Anmdlan till tdvling ska ske till tjansgorande tranare.
Anteckna namn, &lder, gren och tidigare bdsta resultat pd
anmalan.

0BS! Sista inlamningsdatum till kansliet maste respekteras.

£>

Har du anmalt dig till en tdvling ska du ocksé stdlla upp
om du inte dr sjuk eller skadad. Har du inget fullgott skal
for att inte delta fér du sjdalv std for anmdlningsavgiften.

O

Anmalan ska goras pad den expeditionstid som finns.

#

St



S‘cgrkel:ri‘\y\iv\g- kul wen.....

Med anfedning av att vintertriningen béxjar nu skulle jag vilja siga
nagra ord om styrketrnining. TikL att borfa med: gér som trinarna Adger,
ni kan Lita pa dom, dom dn nimligen £ilf gor att hidilpa er och om ni
gor som dom sdgen behbven ni inte vara ridda {orx skadox.,

Med styrketrining menas inte bara att tréna upp styrka i musklerna utan
ocksd att trina muskeliisten, Leder, Apénst och uthallighet. Man kan trina
Atyrka pa minga satt. Det bista och det enklaste dn att anvinda kRroppen,
T.ex. mangstegshopp, armhivningar m.m. Ska man t.ex. trina upp styrkan £
benen kan man kéra mangstegshopp, springa 4 backar (uppdt), hoppa upp och
ner gran en bink osv. Vad som passar just dig kan inte jag sitta hdn och
strdva utan det far du prata med nagon trdnare om,

Om shivstingstrining finns det masson att siga, men jag tinker bara fa
upp nagra viktiga saker. Till alt birja med ska jag tala om att det dxr
fjattejarligt om man gér fel! Just skivatingstriningen miste ni vara noga
med atft ndgon Trinare talar om hur ni ska gora - det behévs ad Litet 0%
att i svira skadon Apecieldt L ryggen, kndna och axfarna.

Lyf§t hellre (6n Ritt dn §6n tungt, annars kan Litt ett Ledband ellen ett
muskelfdste beL skadat. Om ni ska kora skivsting, s& var noga med att
Trana smidighet, §on man blin vildigt stel av AkRtvstangstrdning.

Efternsom styrketrining ofta {orknippas med kastare vilket inte allhs dr
1att, ska joag sdga nigra ond om just den delen. Din hastaren behdver den
mesta styrkan ar L benen, magen och ryggen. Just ryggen dn det ménga som
glommer, men den dr sdrnskilt viktig, eftersom det dr den som haflex <hop
hefa kroppen. Minga trhon, att det arn 4 armar, brést och axfar man ska ha
den Atinsta styrkan, vilket dn helt fel. Visst kan man trina dem ocksd,
men det ar inte dan "fingderna sitten". Det Aténsta felet som hastare gon
drn att de glommer konditions- och smidighetstriningen. Vad ska man nu ha
kondition tilL frdgar sig minga? Att kasta ivdg ett redskap dr vil inte
kond(tionskrdvande? Det an helt ritt, men det drn inte §on att just kasta
Lvdg redskapet man miste ha kondition till, utan {or att orka med Zrd-
ningen. Varfor man maste ha smidighet siger s4ig vil Afilvt, hoppas fag.
NA kRan fu tinka er sfdlva: en kulstitare, som nistan stén nakt £ ansat-
Aen - hur Langt han kommer! ; 4

cDet finns mycket mer att sdga, men skulle jag skriva om allt, skulle jag
Lika gdrna kunna ge ut en bok. TALL sist: slarva inte med uppvirmningon'
ViLL ni veta mera, Ad fala gdrna med Zhdnarna eller med mig - vi stillen
garna upp!

Event
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Gullstrand Gllbaka
JAGAR SM-TRIP

Christer Gullstrand &r
den ende pa herrsidan
som har en hyfsad chans
att vinna tre titlar nér frii-
drotts-SM avgdrs i Malméo
lérdag—mandag. Under-
barmet som fastnade i
startblocken borjar fa upp
farten nu...

Christer slog igenom med dun-
der och brak 1975: Det &ret blev
han SM-tvaa pa 400 m hack, tva-
faldig JSM-etta, fyra pa junior-
EM och som 16-a&ring var yngste
debutant ndgonsin i seniorernas
herrlandslag.

Det var ingen matta pa vilken
lysande framtid han gick till mo-
tes. Troddes det.

Det blev inte riktigt den sensa-
tionskarridr ma.iga véntat sig.
Visserligen har han aldrig varit
borta ur bilden — med i landsla-
get varje &r — men utvecklingen
valde ett lugnare tempo &n Chris-
ter sjilv raknat med.

Sjilv besviken

— Jag trodde sjalv att allting
skulle gé lattare an vad som blev
fallet, sager Christer som fortfa-
rande ar junior (20 &r). Att jag
nédde goda resultat sa tidigt be-
rodde pd att jag fysiskt néstan
var fdardigutvecklad som 16-a&-
ring. :

Uppbromsningen av resultatut-
vecklingen direfter &r egent!l-_

gen ganska naturlig. Det firstar
jag nu. Men visst har jag sjélv
varit vildigt besviken dver att ha
statt nistan stilla.

— Har andras forvantningar
pa dig kénts tunga?

— Inte alls. Det &r mina egna
forvéntningar jag inte levt upp
till. Men det bérjar kommanu...

Christer Gullstrand har varit
en av de ytterst {4 ljusglimtarna i
svensk friidrott p& sistone. For
tvd veckor sedan satte han
svenskt rekord p& 400 m héck i
Malmé med 50,57. Visserligen en
tid l&ngt fran internationell klass
men dnd4 mycket bra av en 20-
aring.

46,2 i stafett

Annu béttre var Helsingborga-
rens prestation vid nordiska ju-
niorkampen senaste veckohelg
d& Sverige efter ménga ar antli-
gen lyckades vinna.

Dér satte han personligt re-
kord med néra en sekund pa 400
m sldtt med 46,8 och i stafetten
klockades han for 46,2. Special-
distansen tog 50,7.

— Det gramer mig verkligen
att elektriska tidtagningen paja-
de sA att vi bara fick manuella
tider, sager Christer.

Eltider hade naturligtvis blivit
négra tiondelar simre men de &r
ju de enda som réknas numera.
Runt 47 blankt bor jag i alla fall
kunna gora pa 400 m slatt just nu.

— Vilka slutsatser drar du av
det betréffande kapaciteten pa
héck? —

— Har man en hyfsad teknik
bSr man inte vara mer #n tre
sekunder séimre med &n utan
héckar. Jag borde alltsé kunna

B

Christer Cull.«lnd _ talan
SM-trippel i Malmé.

gdra omkring 50 blankt. Men d&
méste f6rstas allting stimma.

— Kanske kan du i alla fall kla-
ra OS-kvalgransen 50,10 pa4 SM.

— Det blir nog svart med tanke
pé-de ménga lopp jag gor i Mal-
mo, forsdk och mellanheat pa 110
och 400 m héck och 400 m slatt,

De tvé sistnamnda strackorna
har jag god chans att vinna. 110 m
héack blir marigare. Naturligtvis
loper jag inte mer @n som behovs
i nagot lopp annat én det sista i
SM. Darfor tror jag mera pa en
OS-kyaltid i finnkampen.

Mitt SM-program blir tungt
men jag tror jag pallar for det.
Under de senaste &ren, nér jag
sttt nastan stilla resultatmas-
sigt, har jag i alla fall tranat

vg\full 'hdrk}iilmm som har chans fill 1

[

okande héart och har en jattefin ‘
grundtraning.

Det &r den jag borjar fa betalt
for nu,

KURT LOREN




DET PIRRAR T MAGEN

Nar jag aker ikl thveigen borjan det pirra 4 magen. Hur ska det
ga 4dag? Jag klLaran bergis 4inte sex meter ens en gdng.

Nar fag kommer in 4 omklidningsrummet birjar psykningen. En del
Actten och pratar om hur bra dom an:

- Forra aret klanade jag Aex och en halv meter ungefdr 4 den haxr
taveingen alltsaq!

Medan man sfdly sitter och Zinker, att sjilv har fag ju bara AtOEL

Aex nolk en pd en trining. Aven om ingen Adger ndt, sdltier man och

tianken att den din stoter nog Latt sju meter.

Sedan hdr man kommer ut pad plan borjar den verklfiga nervositeten
komma krypande. En del §dr massage av Asina trdnare, andra foggar
Lite Ritt. Sjdlv fonsbker jag komma ihdag uppvdrmningen ran Rostan.
Idag dn det extra nervist, eftersom tdvlingarna gir pd Stadion och
jag ska ut och virma upp 4 Liljansskogen 6 fonsta gangen £ mitt
2iv. Om man har tur kanske man hittar nagon att virma upp med.Eh-
ten joggningen kon fag Lite gymnastik.

Sen bornfarn det .eeeeeecsccnee )
Fran en Liten nervis hulstoferska q Sq

Fér dig som kanske missade detta i tumba-kamraten:
JOGGING - INTE BARA FOR FRIIDROTTARE

Det hiinder inte alltior sdllan att man triffar pad helt utpumpade "motioniirer” i duschen
vid vara motionsspar.

— 2,6 km pi omkring 9 minuter, Infe si illa va? lir ofta kommentaren.

Nej visst men det beror pi vad man ir ute efter. Inte handlar det om att skaffa sig
motion och att bygga upp sin kondis. Snarare mer att skaffa sig mjdlksyra.

Vill man skaffa sig kondition, och vem Inte for att bli en veleranmiistare utun

vill inte det?, giller det alt springa s& dir for att ma val.

45—60 minuter och i lugnt tempo. Méinga Det iir sA skont att, pd de trinarkurser

upplever aldrig det skona pd motions- jug gAtt, héra att konditionen bygger du

sparet. Nimligen det andra och kanske upp genom att kora ldnga pass i lagom

tredje varvet. Nir man blivit ordentligt lempo.

uppvirmd och kroppen borjar fungera. Lagom tempo ir sk snacktempo. Om
Niir man joggat och motionerat en tid man dir tvd som springer skall man kunna

pd vdra motionsspir borjar man fundera fora ett samtal under joggningen.

dver vem som hittat pa att det ska fin- Med samtal menas att bada 16parna

nas cn himmelsbacke nigonstans riitt pa anviinder hela meningar och inte att den

sparet. En backe som gor att mjolk. yran ene snackar och den andre flimtar fram

sprutar ur oronen niir man kommer till
toppen. Dessutom finns det ibland ndgon
hurtis som satt upp en skylt med upp-
maningen "0ka takten” i borjan av
backen.

Ett perfekt sitt att ta dod pi folks
motionsintresse. Jag har slutat springa
motionsslingor. Jag gor mina egna och da
utan himmelsbackar.

Det ir en underbar kiinsla att jogga sig
igenom en mil i en takt som man sjily
kiinner for. I borjan fick man ta till
promenadpass i lopandet men si smé-
ningom orkade man springa hela passet
och nu iir det ett behov som kroppen talar
om. Ett par ganger i veckan méste jag ut
och rora pd mig.

elt ja eller nej da och da.

Detta vander sig inte i forsta hand till
véra elitidrottsmiin i IFK Tumba utan
mera till vara dskddare, supporters och
foriildrar. Varfor inte sticka ut pa en skon
runda och snacka med négon jimnstark
kompis?

Alla behover inte bli sd avancerade
joggare att ni stiller upp i Stockholms
Maraton niista 4r. Redan detta ar hade vi
en hel del IFK Tumba-mediemmar med.
En av dem var Alf Axlid, en joggare, som
hir nedan beriittar om hur han upplevde
de drygt fyra milen pi Stockholms gator.

: Lelf Hildeby
— GOR DINA INKOP | IFK:s KLUBBSHOP, TEL 330 45 — ‘



Poang Spjut Poang 200 m Poang Diskus Poang 1500 m Poang Totalt

Langd

Man

Seniorer

1490
1269
1190
1023

221
321

5.38.9
5.16.9
brutit

405
247
300
2199

251016
20.86
22 .84
22.80

229
285

29756

400
353
347

34.16

235

4,46

=4853:82

-37
Juan Carlos Soto

Alf Axlid
Rolf Norman

237

336
31.00
235124

63
301

0
258

242
212

29.4

4.40
BT

=30

5.30.4

2959

205

49

Leif Hildeby -38

Pojkar 17-18

Per Bristow

2403
2027
1862

o~

496
305
378

30.96

548
468
372

215551

594
426
412

47.16

500
336
366
829

5.54

-62 4.86

=01

492
334

23.04
25.94

26.1

3551/8
34.94

Roberto Maiorana
Jonas Hildeby -62
Rikard Nilsson

5 i3

27 4

4.98
4.83

580

251

25162

=62

- S

FEMKAMPEN PA ROSTAN

Lordagen den 29 september samlades en
tapper skara pa Rodstu hage for att ge-
nomfora den traditionella avslutnings-
femkampen.

Tyvarr var deltagarantalet litet och
damerna lyste helt med sin franvaro.

Arets seniormadstare blev Alf Axlid och
samma titel for pojkar 17-18 tog Per
Bristow.

Resultaten fran tavlingen ser du har
bredvid. Jamfor och se om inte aven
du kan stdlla upp nadsta ar!

DU ar namligen valkommen:

Tack vare en utomordentlig tavlings-
ledare: Evert och hans duktiga med-
hjdlpare: Barbro, Asa, Nicke, Lena,
Janne "Korp" och Annelie kunde tav-
lingarna genomfdras utan anmarkning.

Lena Maioranas fika smakade mycket
bra efter val forattat varv.

Leif

{Marma’ PAPPA A aTT HAN INTE
HARTID ATT STOR STADA T6R
{ AN kA UT ocH




