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IFK Tumba Friidrottssektionen

Box 14

147 00 Tumba

Expedition: Tumba gymnasium (ingdng via
spiraltrappa pd gaveln mitt emot
Idrottshuset)

Telefon: 0753/342 68

Telefontid: Mandag 18-20
Tisdag-fredag 12-13

Konsulent: Margareta Eriksson

Tavlingsbyxor f6r pojkar/min finns nu till férsidljning i
IFK Tumbas klubbshop i Tumba gymnasium.

OPPET Vardagar kl. 9-12, 13-16.45
Méandagar kl. 19-21 (ej 23/6-10/8)

Tel. 0753/330 45 eller 361 00

Tavlingstrdjorna har ocksd kommit och finns pd Friidrottens

expedition. N\

UTOMHUSTRANINGEN VAREN-SOMMAREN-HOSTEN 1980

DAG TID ALDER PLATS ANSVARIG LEDARE

Mandag |[17-18 7 - 10 ar Rodstu Hage | Ingrid Zetterlund tel 556 76
Mandag | 18-21 11-senior Rodstu Hage | Leif Hildeby teli395:59
Tisdag |18-21 7 -senior Brunna Bengt Nilsson tel 355 08
Onsdag |17-18 7 - 10 ar Rodstu Hage | Ingrid Zetterlund tel 556 76
Onsdag | 18-21 11-senior Rodstu Hage |Peter Christensen tel 535 01
Fredag | 18-21 11-senior Rodstu Hage [Rol1f Norman tels 339573
Fredag | 18-21 7 -senior Brunna Bengt Nilsson tel=355508
Lordag | 10-13 7 -senior Karsby Ake Wennman tel 282 84
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Tdvingsinb fudningar §Ainns anslagna pa anslagstavlorna vid Bnun@a och

Rodatu Hage. Om du ante §innex dem pd anslagstavlan kgn du,ochéa.tittx

£ den parm som §<nns pd resp idrottsplats. Du kan anmila dig ikl tavlingarna
genom din trdnare eller genom att ringa L exp lom trdnaren Linte dr
antrdffbar - det dr ju semestertider snart). Rikna med med att exp

behdver minst 4 dagar pd siq att skéta om din anmakan. Var ute £ god 2id!

Hix §oLjer de taveingar som vi §dtt inbjudningar TiEL nirn det gdllen

Up- och Kalle-Anka-ungdomar. Det gdller bara tive€ingar < stockhotmatrak -
Zen! Semestrar du ndgonstans 4 Sverige och vilLl tivla dr det bra om du
anmaler dig genom exp! Det dn naturligtvis OK att stikla upp pd tdvlingar
pa andra platser dn Stockholm!

Tavling: Plats: Datum: MIL: Sista
anmilningsdag :

Vallentuna Vallentuna 1P 11/6 KA 7
UDM Mangkamp Spanga 1P 14-15/6 up 9/6
Hudd4{ngespelen Stordngsvallen 15/6 Up + KA §/6
Hudd<nge stav/spjut Stordngsvallen 18/6 KA
Turebengs ungdomsspel — Sollentunavall 29/6 up + KA 20/6
Lindenspelen Spdnga 1P 4-5/7 UP + KA 27/6
Nyndshamn Kvarndngens 1P 28/7 ur + KA
Nyniisspelen Kvarndngens 1P 2/8 KA 27/7
Viisbyspelen Vilundavallen 3/§ UP + KA 29/7
Huddinge héfd/kula Stondngsvallen 20/8 KA
Distrikspinal mang-
kamp Krnistineberg  23-24/8 KA 18/8
Hellas Ungdomsspel Stadion 24/8 UP + KA 11/8
Hudd4inge hdck Storangsvallen 27/8 KA
Hudd{ngemd.sterskapen Stordngsvallen 6/9 KA
MP-spelen Knistineberg 7/9
Hudd<nge 400 m/tre-

steg Stordngsvallen §/9 KA
Huddinge mangkamp Storangsvallen 15 och 17/9 KA
Huddinge 300 m hdck/

diskus Stordngsvallen 22/9 KA
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Finalexna gan £ ar £ Pited. Den 15 - 17 augusti. TARE finalerna kan man
kvalificera 449 under tiden 1 fjanuari - 3 augusts.

V& trdnare tycker inte att du skall STRESSA DIG TILL att klara kvalgrinsen.
Kearar du den dr det hul. Klarar du den inte sd dr det ingen katastrof.

Det dr val som senior du’skall bli bist - eller hun!

petta an kvalgrdnserna:

P18 P16 F1& F16
100m  11,55/11,2 11,95/11,6 13,15/12,8 13,15/12,8
400 m  51,80/51,6 54,20/54,0 61,70/61,5 61,70/61,5
§00 m 1.59,5 2.04,0 2201,5 2501,5
1500 m  4.06,0 4.17,0 5.00,0 5.00,0
3000 m - 9.25,0 11.45,0 -
5000 m 15.55,0 - - -
100mh - o 17,55/17,12 16,55/16,2
110 m h 16,85/16,5 16,65/16,3 - -
300 m h 42,40/42,2 42,50/42,3 48,20/48,0 48,20/48,0
2000 m
hinder 6.25,0 6.45,0 - -
héjd 1,92 1,84 1,56 1,568
stav 3,70 3,30 - -
Lingd 6,35 6,10 5,10 5,10
thesteg 13,00 12,00 - -
kuta = 13,00 13,00 9,75 9,50
diskus 39,00 38,00 31,00 28,00
slagga 40,00 33,00 5 =
spjut 55,00 53,00 29,00 29,00

Ricsfnalerwa i Kalle [Qwica

gan 4 Karlatad den 13-14 sepiember. TiLEL dem kan man kvalifickera sig

1 fanuard - 31 augusti. Men hin gdller ocksd att du inte skall JAGA resultat
wtan det dr kul om du nar ett kvalifdicerande resultat sd dir heldt pLots-
Ligt! Tank pd att det dn inte minga av vira duktiga seniorer som vardit
duktiga fust £ "Kalle-Anka-dldern". Det dr som senior du Akall bLi bra. Va?

Detta drn kvalgrinserna TLL niksginaken:

P14 P12 F14 F12

100 m 12,45/12,1 13,75/13,4 13,05/12,7 13,65/13,3
§00 m £ : 2.19,0 2.29,0
1000 m 2.48,0 3.05,0 5 2

§0 m h - 2 13,15/12, 8 <

100 m h 15,75/15,4 - - =

héjd 1,72 : 1,51 1,61 1,45

£2aVi7. 52,80 - - 2
Lingd 5,75 4,90 5,25 4,75

kufa 13,50 11,00 10,75 §,75

spfut 46,00 34,00



Matle Anka Dist lctsfi nalen

gan pa Kristinebergs Aidrottsplats den 1 september. Dit kan du kvala in
under tiden 1 maf - 24 augusti. Om inte 17 stycken kfarar kvalgrinsen kom-
men de 12 bista £ distrikiet att §a ndtt att stilla upp L diskirikisginalen.

Kvalghrinserna Tl distriktaginalen Gn:

P14
100 m 12,6
§00 m =
1000 m 2.55,0
§0 mh -

100 m h 17,6
Langd 5,25
ho4d 1,58
stav 2,20
kula 11,50
spfut 35,00

Det hin dr de
M20 (10-kamp):

P18 (10-kamp):

P16 (§-kamp):

P14 (é-kamp):
P12 (5-kamp):

K20 (7-kamp) :
F18 (7-kamp):
F16 (6-kamp):
F14 (5-kamp):
F12 (4-kamp):

P12 F14 F12
14,0 13,3 14,0

& 2.29,0 2.38,0
3.15,0 - =

= 14,5 -
4,50 4,75 4,20
1,35 1,43 1,25
9,00 9,10 7,50

= 22,00 =

kamlwps{wmw (villea ar ke det?)

grenarx som ingdr 4 mdngkamp §6r ungdom:

100 m, Ldnad, kula/7,26, héjd, 400 m, 110 m hdck/106,7,
diskus/2,0, stay, spjut/800, 1500 m

100 m, Ldngd, kula/é,25, hojd, 300 m, 110 m hdek/100,0
diskus/1,75, atav, spjut/800, 1000 m

110 m hdck/91,4, diskus/1,5, stav, spjut/600, Lingd,
kula/5,5, hojd, 800 m

100 m hick/§4, tingd, kuba/4,0, hijd, spjut/600, 800 m
100 m, héjd, kufa/3,0, Lingd, §00 m

100 m hick/84,0, kuka/4,0, héjd, 200 m, Lingd, spjut/600, 800 m
se K20:

100 m hick/76,2, kuka/4,0, héjd Ldngd, spjut/600, 800 m

§0 m hdck/76,2, Ldngd, hojd, kufa/3,0, 8§00 m

100 m, hojd, kuta/3,0, 800 m
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Det var ettt tag sedan OSl-kampgn tocsP 3 3 e

” ¢ : g Alut §6n denna gangen. Men vi vifl
har preseriera bapLaceringarna & mingkamp och tumbapristagarna i de
olika grenarna:

PLACERINGAR 1 MANGKAMPEN :

F10 3 Ulrika Jonasson 2949 p
F11 1 Helen Kjelp 4214 p
F12 1 Helen Enghofm 4213 p
5> Anna-Karin NiLsson 3691 p
6 Asa Hildeby 2888 p
F13 1 Annelie Wallin 4616 p
4 Marika Rydeff 4023 p
F14 1 Knistina Exdesson 4895 p
3 Mardie Ekstrom 4580 p
6 Annika Lindholm 3935 p
7 Maria Adriansson 3552 p
F15 2 Elisabeth Engholm 4225 p
4 Mondca Palm 3774 p
F16 1 Alma-BL{ Rofas 4386 p
2 Knistina Bohlin 4126 p
P9 3 Matias Rydell 1336 p
P10 1 UL Zetterlund 3012 p
P11 1 0LLe Hierne 3382 p
P12 2 Mats Nevelius 3546 p
4 Conny Mogquist 3373 p
5 Per Zetterlfund 3318 p
6 Roland Lindberg 3301 p
8§ Per Froling 3289 p
9 Jonas Orsvarn 3249 p
11 Mikael Hansson 2756 p
12 Tomas Exdcsson 2564 p
P13 2 Kenneth Frohm 3200 p
6 Hans Lindex 3011 p
7 Peten Gabrielsson 2816 p
§ Patrnik Johnsson 2305 p
P14 1 Patrnik Wallin 3979 p
P15 1 Lars Johansson 4448 p
2 Mats Froling 4388 p
3 Nickals Tengvall 3233 p




PRISTAGARE T OSTKAMPEN:

P10

P12

P14

P16

F10

F12

F14

F16

Langd
Kula
Ho {d
40 m h
40 m

Langd
Ho §d
2x40 m h

2x40 m

1500 m
Langd
Ho4d
2x40 m h
Langd
2x40 m h
2x40 m
Ho4d

40 m h

8§00 m
Langd

Kula
Ho4d
2x40 m h

2x40 m

§00 m
Langd
Kula
Ho4d
2x40 m h

2x40 m
1500 m

Langd
Kula

HG4id
2x40 m h
2x40 m

ULy Zetterlund
ulg Zetterlund
Johan Helandex
ULf Zetterlund
Ulf Zetterlund
ULy Zetterlund

0LLe Hienne
Rofand Lindberg
Conny Moquist
Per Froling
0LLe Hierne
Conny Moquist
Pen Zetterlund
Per Froding
Mats Neveliws

Patrik Wallin
Patrnik Wallin
Patrnik Wallin
Patrik Wallin

Mats Froling
Larns Johansson
Mats Frolding

Ulrnika Jonasson
Ulrnika Jonasson

Helen Enghofm
Helen Enghodm
Anita Johansson
Asa Hildeby
HetLen Enghofm
Anita Johansson
Helen Kjelk
Helen Enghofm
Anna-Karin NiLsson
Anette Johansson
Helen Kjell
Carina Odmark

Annlea Lindhofm
Knistina Exdcesson
Marie EkAstnom
Annelie Wallin
Knistina Erdicsson
Kaistina Endcesson
Marie Ekstrom
Marie Ekstrom

Alma-BL Rofas
Hefena Rojas
Annika Mod4igh
ELisabeth Enghodm
Knistina Bohlin
Alma-BL Rofas
Knistina BohLin
Annika Moddigh
Monika Patm
Annika Modigh
Afma-BL Rojas
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in griidrottarnas eget ungdomsmirke. Ungdomskommittén kommer att ordna
mixkestagningshvillar §on dig som dr upp £tALL 14 drn och vilk §orstka ta
market.

hdérkestagning kommer att anordnas i slutet av

augusti och i september pa Brunna och "Rostan''.

Meddelande onldannh.konnnér att anslds pa

idrottsplatserna.

Du som klararn mirket §arn det av kLubben vid drsfesten L vinter.
Du som kLarar mirket pd ndgon annan tivling kan §d kdpa mirket genom kLubben.

Du §dr endast ett mirke. Den hiégata valinen du karar. Klarar du §Lera grenar
och vill ha ett mirke §on varfe gren du kLarat férn du képa de dvriga.

Foljande kfararde flera grenan §érra dret och kan kipa §6£fande bronsmirken
om de vill |alla mirken sern Likadana ut!):

Anette B Johansson 1 mdirke

Anette S Johansson 3 mirken

Marika Rydelf 1 minrke

Pia Berg 1 marke

Marie OLogason 2 marken

Annelie Eniksson 1 mirke

Paula Lundelin 1 mdrke

Anita Johansson 1 marke

Markena kostar: Brons 3:50  Silver 4:00 Guld 4:50

KRAVEN FOR ATT KLARA MARKENA AR:

Pofkrar 12 dr och yngre Pofkar 13-14 dan

brons silver guld brons silver guld
100:-m.. 1650 - =14,5 13,5 100-m 14,5 15,5 1255
1000 m 4.00,0 3.30,0 3.10,0 1000 m~ 3.25,0 2.10,0- 2.50,0
Hod = 1005 170 140 Héid 135 150 165
Lingd 350 425 475 Langd 400 480 550
Kula 7-.00-7 ~82:50 10.00 Kula K508 % 12.50 14.00
Flickor 12 dr och yngre Flickor 13-14 dar
1005m = 17,0 15,0 14,0 100 m 15,0 14,0 13,0
§00m @ 3.30,0 3.00,0.+2:405,0 §00 m 3.20,0 2.50,0 2.30,0
Ho4d 90 115 155 Hojd 115 130 145
Langd 330 400 450 Lingd 350 420 470
Kufa 5.00 6.50 §.00 Kula 6550:8 7.50 9.00

JUST DU KOMMER VAL TTILL MARKESTAGNINGEN - ELLER HUR?
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Sa var det da det hidr med kvarglimda prylar.

Det dr ofta som vi trdnare hittar thdningsovaerallsjackor och -byxon
kvargfomda efter triningarna. Problemet dn att alla vira triningsovaraller
sen Likadana ut! Hur vore det om alla hjilps at och mirker prylarna?

Det skulle underlitta! Férvixfingarna blin inte sd manga. Ritt pryl

TL nGXE person.

Problemet dn ocksd var vi skall ondna £ilL en "kvarglomdaprylarcentral
A4 att var och en kan §& tag 4 det kvarglomda s& §ornt som méjLigt.

Har du nagoz §orslag?

183%“’\”%@%%@4&00

Urvdxta spikskor. Urvixta overaller. Det fimns manga som fragar efter
detta. Jag har §0rsokt att §a Lgang en bytesspalt i Friidrottsnytt men det
har 4inte fungerat tycker fjag. Finns det behov av en bytesbank pd ndgot
AGLL? Om svaret an fa vore det kul om ndagon kunde kldcka en Ld€ som
gungerar. Gor det och hor av dig!

T

|




Bista idrottskamrater!'

Snart dr det dags for skolledighet eller semester, sommaren
nalkas i alla fall. Jag vill med ndgra enkla rader tacka alla
for den gdngna, tunga vinterperioden som ar besvarlig for oss
friidrottare med tung, jobbig trdning mdnga gdnger i kyla, sng
eller regn och blast. En traning som de flesta har skott pa ett
utmarkt bra satt. Jag ar helt sdker pd att resultaten kommer
att visa sig lingre fram i sommarens skona dagar ndr det dr en
verklig frojd att finnas till och fd& vara friidrottare.

Vi har redan nu haft en hel del fina prestationer och utmarkta
resultat frdn mdnga av vdra verkligt lovande formdgor och jag
hoppas verkligen att alla traningsledare orkar fortsdtta pa den
vag som ar utstakad framover med traning och tavlingar.

Vi behdver nya traningsvilliga ungdomar i de lagre aldrarna.
Kanske du har ndgra kompisar? Forsok f& med dom ner pd tranings-
kvdllarna, det kanske kan f& dom intresserade.

For att se fram mot hosten (fula tanke) sd kan jag informera om
att vi planerar en julbasar i Karsbyskolan och for den ar det en
basartrdaff redan mandagen den 1 september och dd behdver vi hjdlp

med ideér och forslag pd jippon. S8 kom igdng redan nu med tanke-
arbete och eventuella boner om prylar till basaren:

Ost-kampen kommer som vanligt och traningen kommer att ske i samma
lokaler och pd samma tider som den gdngna host-vintersdsongen.

Nog nu, ha det s& trevligt och njut av sommarens alla frojder.

(el




