IFK TUMBA

Nr 1

Argang 11 1981 04 06

UTOMHUSTRANINGEN VAREN-SOMMAREN-HOSTEN 1961

;BAG TID ALDER PLATS ANSVARIG/A/ LEDARE
| Mindag|17-18 7-10 ax Rédste Hage | Ingnid Zetterlfund Zel 0753/556 76
Mindag|16-19.30|11-14 dx Rédstu Hage | Leif Hildeby tel 0753/395 59
Mandag|19-21  |15-5:4 Rédstu Hage | Ewert Engstedt tel 08/778 03 02
Tisdag|17-18 7-10 ar Brunna £p Bengt Tirnquist tel 0753/514 &6
Tisdag|16-19.30|11-14 Brunna 4p Bengt NiLsson tel 0753/355 0§
Tisdag|19-21  |15-5:4 | Brunna 4ip Bengt Nifsson tel 0753/355 08
Onsdag|17-18 7-10 Rodatu Hage | Ingndd Zetterfund tel 0753/556 76
Onsdag| 18-19.30|11-14 Rodstu Hage | Barbro Exdcesson tel 0753/528 27
Onsdag| 19-21 15-4:1 Rodstu Hage | Leif Hildeby tel 0753/395 59
Rol§ Noxman tel 0753/339 73
Fredag| 16-21 171-5:1 Brunna Ap Ake Wennman ! tel 0753/282 &4
Fredag| 16-19.30(11-14 Rodstu Hage | Peter Christensen tel 0753/535 01
F?edag 19-21 15-4:4 Rodstu Hage | Ewert Engatedi tel 08/778 03 02
Lordag| 10-13 11-4:1 Kansbyhallen| Ake Wennman tel 0753/282 84

Utomhustriningen borjar vecka 19 (4-10 majf) pa '

. . J a au

utgm@uAZAan4ngen avslutas med mingkamper 19-?0 AepZe;gZ:ttépzaté.

Triningsuppehdbl {6n de yngsta pd Rédstu Hage 22/6 - 31/7

gaaApZanQAna §ar inte anvindas under Ziden 29/6 - 26/7 -

ommentoren Tl Drdningsuppliagningen finns inne 4 detta nummer av Friidroitsnytt!
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TAVLINGSANMALNINGAR TILL INDIVIDUELLA TAVLINGAR

For att f& battre samordning vid anmdlningar till individuella
tavlingar har styrelsen och tréanar kommittén utsett Bengt
Thorngqvist ti1] tdvlingsanmalningssamordnare och foljande
rutiner kommer att gilla i fortsattningen.

1 Tdvlingsinbjudan ans18s pa Rodstu Hage och Brunna IP,

Under inomhustrdningen finns inbjudningarna hos tra-
narna.

2 P& inbjudan finns noterat nir samordnaren fjnns pa res-
pektive idrottsplats for att ta emot anmalningar samt
senaste tidpunkt nar telefonanmalningar tas emot.

3 Kolla pd inbjudningarna vilka tavlingar du vill delta

i. Samrdd med din tranare och passa tiden ndr samord-
naren ar pa plats.

4 Respektera anmilan och infinn dig till tdavling som du

dr anmdld till. Om du inte stiller upp far du betala
anmalningsavgiften sjalv.

ERSATTNINGAR TILL CHAUFFGREN NAR DU AKER MED SOM PASSAGERARE.

Styrelsen rekommendrar att de som stiller upp med bilar och
kor till olika tdvlingar skall ha 5:- per person av medpassa-

gerare upp till 5 mil och 10:- per person av medpassagerare
over 5 mil.

Respektera detta och erbjud dig att betala sd fort resan ir

slut - det dr trevligare dn att chaufforen skall behova pémin-
na dig!
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/ SENIORLAGS -

MATCHTR

I arn sZdller vi upp 4 Svealandsregionens
serien Liksom §orra aref.

Herranna tiavlarn 4 Div 11 B Lillsammans
med Raby-Rekarne GolF, KFUM Orebro,
Sodertalfe 1F, Kits AIK och Ture-

bergs 1IF, Lag 2.

Damerna moter: IFK Lid4ingo, (stham-
maxs SK och Sigtuna HL IF 4 Div 11 B.

Matchdatum dn 23/5 och 2/6.

Tavlingsplats herrar:
Ki£ och Eskifatuna.
Damer: Lidingé och Brunna ip.

Grenar _herran: (dir inget annat anges
Zavlar man L grenen vid bada matcherna)

100 m, 200 m (match 1), 400 m, 5§00 m,
1500 m, 5000 m (match 2), 110 m héck,
400 m hdck (match 2), 3000 m hindex
(mateh 1), héjd, stav, Lingd, thesteg,
kulo., diskus, spjut, sligaa, 4x100 m

Grenan damen: (dir inget annat anges
Ldvlan man Z grenen vid bada matchena)

100 m (match 1), 200 m (match 2), 400 m,
§00 m (match 1), 1500 m (mateh 2), 3000 m
(match 1), 100 m hick (mateh 1), 400 m
hack (match 2), héjd, Lingd, kufa, diskus,
Apfut och 4x100 m.

D &

TRAKINGS -
FORKLARING

Som du sett pa gramsidan av detta nuwmner av
Frididrottsnyzt sd dr det olika rdnare som
dr ansvardiga §on olika dagar pa vara idrotts-
platser. ' 2
Trdningen §61 7-10-dringarna och 4o 11-14-
aringarna kommer atit ske L grupper med in-
Landa Zeknikpass. :

Nax man kommen Gver ti£X "dfdregruppen”
(§rdn 15 ar) a4 trinar man ofta efter ett
eget program. En del bérjar att imiikita
54g pd en speciell grengrupp. Dirgor har

vd trhdnare §orsikt orndna sa att du skatl ha
chans att fa hjilp med din gren minst en
gdng 4 veckan nin det giller tekniktri-
ningen. Vi skriver minst da det ofta ar sd
atl vi ger oss tikd {dnottsplatserna dven
de kvallar som vi inte har ansvaret for
thaningen., Finns vi din a4 hjilper vi 2oeL:
Sammanfatiningsvis sa giller detta §or Zek-
niktraningen £ sommar :

Mandag Rodstu Hage Kastteknik Ewert
Hoppteknik Ledif

Kastteknik Ewert

Sprdint/Hick Rofge

Hoppteknik
(frdmst stav) Leif

Onsdag Rodstu Hage Hoppteknik Leif
Sprint/Hdack Rojfe

Fredag Rodstu Hage Kastteknik Ewert

VL hoppas att detta skall ge d4g mos-
Lighet att kdnna att du gon pramsteg!

Tisdag Brunna

MATRIKELTILLAGG

Foljande tilldgg skall goras till
1980 drs statistik:

Tdvlingsverksamhet

Veteran-EM
Kula Noldis Millers 12,75

Tdvlingsstatistik

Man

Kula 5,5 kg

Noldis Millers 13,18

Kvinnor
100 m
Elisabet Engholm 13,9 3
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REGLER FOR ANMALNINGSAVGIFTER TILL TAVLINGAR

1. Frénvaro

Vid frdnvaro dterkrdvs anmalningsavgiften frén dgn tav]an. ¥
Detta skall gdlla oavsett anledning och dlder. Nar anmdlnings-
avgiften dterkrdvs genom postgiroinbetalningskort skall f6l-
jande meddelande fran sektionen bildggas:

Friidrottskamrat!

Du har varit anmald till tdvling/ar men inte.kunnat
stalla upp. Friidrottssektionen har emellertid betalt
in anmdlningsavgiften for dig till tdvlingsarrangdren
och kan tyvdrr inte dterfd den. Sektionsstyrelsen hgr
beslutat att den som varit anmald sjalv skall st& for
avgiften vid sddana tillfallen.

Det kan tyckas hart och ordttvist - sarskilt om man ar
liten eller varit sjuk - men det ir den mest praktiska
10sningen pd ett faktiskt ganska stort ekonomiskt pro-
blem for sektionen. Vi tackar dig for det stod som du

ger sektionen genom att betala in avgiften pd bifogade
inbetalningskort.

Friidrottssektionen

P3 tdvlingsmeddelande

Om du uteblir frén tdvlingen kommer du att bli dterkrdvd pé
startavgiften.

2. Extraavgift vid efteranmdiningar

Extraavgift vid efteranmilningar skall betalas av den som an-

malt sig. Aterkrdvs via inbetalningskort. Foljande meddelande
bilédgges:

Friidrottskamrat!

Du har tydvrr anmdlt dig for sent till tavling/ar - kan
ske sd sent som pad tdvlingsdagen - vilket medfort att
sektionen mist betala en extra avgift till tdvlingsarran-
goren. Sektionsstyrelsen har beslutat att den anmilde
sjalv far std for sddan extra avgift.

Det kan tyckas hart - sarskilt om man anser att man sjalv
egentligen inte rér for att anmdlningen kom for sent. Om
du uppfattar det s& kan du kanske i stillet glddja dig at

att pd detta vis stodja sektionens ekonomi som alltid ar
ett problem.

Friidrottssektionen

3. Anmdlningsavgifter for trdnare, ledare m f1 till tavlingar

Sektionen betalar anmdlningsavgift for trdnare, ledare m f1 om
vederborande:

- ar medlem i sektionen
- deltar aktivt i sektionens arbete




4. Anmdlningsavgift for aktiva till tavlingar

Sektionen betalar anmdlningsavgift for aktiva till alla t@vlingar
med foljande undantag:

Maratonlopp: Betalas endast for min med bista-tid under 2.50
och kvinnor med basta-tid under 3.40.

For den som maste betala avgiften sjdlv &terkravs avgiften i
efterskott med notering: "Anmalningsavgift till .......

Ersdtts av den tdvlande enl. styrelsebeslut.

5. Styrelsen har rdtt att, om sirskilda skil foreligger, gora
undantag fran dessa regler.

Regler for ersdttning till tavlande och lagledare (trianarc) for
kost och logi samt resor vid tavlingar.

1. FOr deltagande i SM-, JSM- och USM-tavlingar utbetalas ersitt-
ning for kost och logi samt resa, dock skall billigaste alter-
nativ anvdndas. Deltagandet bor ha rekommenderats av tranare.

2. Kostnader for resa, kost och logi i samband med regionmatcher
utanfor Stockholmsregionen ersatts av sektionen.

3. FOr individuella tdvlingar utanfor Stockholmsregionen sdkes
bidrag frdn styrelsen. Deltagandet bor ha rekommenderats av
tranare.

Kostnaderna ersdtts i regel helt for s&dana tavlande som
fyl1t kraven enligt gdllande "Bidragsregler - punkterna A
och.B®3

4. For resor inom Stockholmsregionen utbetalas ingen ersattning
till de tdvlande. Lagledare och trinare erhdller ersattning
enligt styrelsens beslut i de enskilda fallen.

5. Styrelsen har rdtt att, om sdrskilda skal foreligger, gora
undantag frén dessa regler.
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i TOLKETS HiUS: TUMES
SONDAGEN DEN 12 APRIL

1.8

ol il 2o 1.6
B LAND ANNAT KAN DU

o KEPA HEMBAKT BROD....
o SKAFTA BRA TRANINGSSKOR TiLL
BT RIS (HALO ERISSON HAR FIxAT)

o PLOCKA BLAND LOPP MARKNADIPRYLAR

® FIX4 DET PASKPYNT DU LWVAT ATT
GORA MEN ALDRIG HUNNIT MED
& TRIVAS

0
VA LEoMKWEN |
PS ™V TAR VAL MED GRANNEN ocktA |
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Finska idrottslikare om alkohol :

T R S e BT
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Kt helt triiningsdygn gar bort?

Nu har finlandska likare
konstaterat att dven
ganska mattliga doser av
sprit, vin och 6l har en
klart nedsittande effekt

i pA bade tavlingsresultat

och traningseffekt pa den

& som idrottar.

Att trana dagen efter en fest med
nagra glas ar helt bortkastat. Det

ar mycket béttre att lata bli. Effek-
ten blir negativ i stdllet for positiv!

# Traningen under nagon form av

i

e

baksmilla gér mera skada 4n nytta.
i Ungefiir som vid forkylning eller
® annan infektion i kroppen alltsa.

Det har konstaterar finska
idrottslékare i en information som

8 gatt ut till de aktiva. Man poéng-
% terar ocksa att baksmillan fortsit-

ter bortdt 20 timmar efter alkohol-
fortaringen, trots att man kanske

3 kanner sig helt Aterstilld langt tidi-

B gare.

Ett helt triningsdygn gir alltsa

bort. Och det récker att man dric-

ker tva—tre groggar, snapear eller

starkol.

Hjdirist pumpar

sdmere

§ De finlandska ldkarna forklarar
i vad det hir beror pd. Bla foljande:

Alkoholen okar hudens blodom
lopp Darfor kommer en del av det
blod som behovs for forbranningen
1 musklerna att saknas

Aven hjartats pumpeflekt for-
svagas. Det betyder att hjartat pa
grund av alkoholen kan tvingas sla
mer an 20 slag extra | minuten nar
vi anstranger oss hart, tex under
en match, i ett tavliingslopp eller
vid traning.

Det behovs faktiskt bara sa mve
ket som en burk vanligt 6l for att
hjartat ska sla snabbare och ha

nedsatt effekt.

Extra mjolksyra

Vid en snabb rusch under tavling
eller traning frigors mjolksvra 1
musklerna. Finns det alkohol kvar
1 blodet sa ar levern upptagen med
att bryta ned den och hinner inte ta
hand om mjolksyran. Musklerna.
trottnar darfor fortare an normalt.

Under en baksmalla stiger mjolk-
syrehalten i blodet och ar som hogst
12—15 timmar efter det du drack.

Alkoholen tommer leverns glyko-

genlager och didrmed mister musk-
lerna en viktig energikilla. Leverns
forsamrade funktion kan droja kvar
tvd —tre dagar efter en kvall med
négra glas.

Och inte nog med det. Alkoholen
kan dstadkomma att blodets socker-
halt sjunker under det normala.

Eftersom en stark fvsisk anstrang
ning ocksa ger en ullfalhg socker
brist, sa kan hypoglykemin - <o
kerbristen — ‘bl sy markbar att
man drubbas av medvetsloshet. om
man haller pa med nagon uthallig
hetsgren.

Aeven moloriken...

Men alkoholens syndaregister ar
inte slut med det har. Aven sa sma
mangder som 1/4 promille alkohol 1
blodet inverkar pa psykomotoriken.
dvs koordinationen av sinnen och
lemmar. 2

Psyketda. hur paverkas det” Sma
doser av alkohol kan minska span-
ningar ullfalligt. men det tillstan-
det gar snart over och ersatts av en
allman avtrubbning.

Trametershopparen
lar bara [.88?

Hur mycket forsamras resultatet |
en precisionsgren av alkoholen?
Det har finlandarna tagit reda pa
ocksa. Man konstaterar att en hojd-
hoppare med 0,3 promille i blode:
(och det ar inte sarskilt mycket)
hoppar 6 procent under sin normala
standard.

Omraknat betyder det har att
tvametershopparen bara ar god for
1.88 efter ett par ol eller kanske da-
gen efter en fest.

En artikel fran Systembolagets Spola kroxen-kampan)

A i



Plock ur tadvlingskalendern:

26/4  Terrang-nM

30/4 Terrdng-DM, veteraner
9/5-10/5 Spéngaspelen

16/5 Dagbladsstafetten
23/5  Sundbybergs ungdomsspel
24/5 S:t Goransspelen
31/5 Brommaspelen
3/6  Stafett-DM, dag 1
4/6  Stafett-DM, dag 2
6/6 Finaler skol-DM
8/6 Bjdorkndsspelen
10/6  J-DM, dag 1
11/6 J-DM, dag 2
13/6  Veteran-DM, dag 1
13/6 TUMBASPELEN
14/6  KLUBBMATCH MOT IK TJELVAR
14/6  Huddingespelen
14/6  Veteran-DM, dag 2
16/6  J-DM, dag 3
17/6  J-DM, dag 4

22/6-29/6 (v 26) Vart eget
Gotlandslager.

24/6 Midsommartradffen, Visby
for ldgerdeltagare

24/6 DM, dag 1

25/6 DM, dag 2

27/6 DM, JDM i femkamp, UDM
mangk amp

27/6 el 28/6 DM i maraton

28/6  Forts DM, JDM, UDM
i fem- och mdngkamp
28/6  Turebergsspelen
30/6 DM, dag 3
1/7 DM, dag 4
3/7-4/7 Lindenspelen
5/7  Vidsbyspelen

18/7-19/7 DM, JDM i tiokamp
KDM: KJDM i sjukamp

1/8  Nynasspelen
2/8 Jdrfdllaspelen
2/8 Sista dagen for kval till

UP-finalerna
4/8-6/8 Fredrikshofsspelen
7/8-9/8 SM i Skovde
11/8  Stafett-NM, dag 3
12/8  Stafett-DM, dag 4
14/8-16/8 JSM icg UP-finalerna i
Helsingborg
23/8 Hellas ungdomsspel
29/8 -30/8 Finnkampen p& Stadion
1/9-2/9 UDM, dag 1 och 2
8/9-9/9 UNM, dag 3 och 4

HAIJ’-TAVLINGAR 1981

28 Uppsdia

Upsata ir

55-28 \L/inképing Linkopings GIF
& 3 isby Visby IF Gute
9 Norrkoping IK Tiwaz
10 §pdnga " SthmsSpinag GIE 55 gaiskiona  KFUM Kariskrons
;2-14 mﬁfgb mzlaL':nAle 28 Vaplan Trdngsvikens IF
5 et GolF Toal 28 Sollentuna Turebergs IF
orrképing olF Tjaive 28 Karlstad IF Gota
16 Trollhartan Trollhdttans 5K Juul
16 Orbyhus Orbyhus IF | s F
10  Skellefted  Skellefted AIK A IE Dynos
23 Spanga Sundbybergs IK ;
24 Kungsangen  Baista IF : g Varberg Varbargs GIE
24 Stockholm  Westermaims IF S Vi Ak
24 Mellerud Mellerud IF g Visby. - Visby Ik
24 Partille Savedalens AIK S Frandefors Dals Sidra FFi
28 Viaxié IFK Vixjo g nam’mevdal lHammovdall IF
ko 3 agfors K Viking
g go';’:""g F:'?:‘:fg’ Al 11-12 Helsingborg  IFK Helsingborg
3 Skovde IF Hagen :2 Hede Hede IK
3 Stockholm Bromma IF 3 Flugesta Fiugesta IF
30-31 Harnosand Brannans IF L Nybro Nybro IF
30-31 Norrkdping IK Tiwaz 15 UW" Lpealaif
31 Villstad Villstads GIF 1819 Frovi FIOWII
JUNI 18-19 Trelleborg IFK Trelleborg
2 Usied IFK Umed 18-19 Halmstad IFK Halmstad
37 T Tibro AIK 0 e Arngs 1
6 H
R i I’;";g‘;":;‘m’:’ T 22 Skeliehes Skellefted AIK
8:7: ‘Sandvken Hogbo GIF 2526 Uddevalla IK Orient
7-8 Marsta IFK Marsta 7220 Ostersund  IF Aktiv Ungdom
20 fmam R 2526 Viistad Villstads Gl
8  Ljusdal Ljusdals IF/ Jarvsd IF 22408 Valho Yoot
8 Olofstrom . UF Contact 2 T-!:ro Tibro AlK
8 Biocknas Boo IF 31- 2 Vasteras IFK Vasteras
8 Lilla Edet IK Bergastrom 31- 2 Hassleholm Hasslehoims AIS
10 Norrkdping  Smedby AIS AuGUsTI
10 Orebro KFUM Orebro } , Nynashamn  Osmo GIF
12-13 Vasters VIK-friidrott 3-2 Rimbo Ranas a4
13  Ka Kils AIK 2 Nassio IK Sisu
13 Hallunda IFK Tumba 2 Kallhai IF Tria
13-14 Malmé Maimé Al 2 Umed IFK Umed/Umedal, IF
1314 Finspang Finspangs AIK 8 9 Maimo H IF
13-14 Nora IFK Nora 9 Hudksvall  Strands IF
14 Alingsis Alings3s IF 2 Stockhom  SoiK Hellas
14 Huddinge Huddinge AIS B Karskiona  KA2F -
17 Lycksele Orans SK 30 Goteborg GKIK/IF Kvikie
21 Gimo Gimo IF 30 Hudiksvall Strands IF
24 Visby IKTjelvar
27 Ostersund Ostersunds GIF/IF SEPTEMBER
Castor 13 Stockholm Matteus-Pojkarna
27 Insjon Leksands IF/ Djurmo- OKTOBER
Sitferbo IF 4 Visby Visby IF Gute




DM-PROGRAMMEN :

SENIOR VETERAN JUNTOR UNGDOM
MAN KVINNOR MAN KVINNOR | MAN KVINNOR 1/9
24/6 9/6 10/6 P18 F18
100m 100m 10000m 5000m 100m 100m 100m 4QQm
5000m  1500m 5000m  1500m 800m hojd
400m ha 400m ha 400m ha 400m hd | 300m h3 spjut
hojd spjut hojd spjut hojd
kula kula spjut
2000m hi
P16 F16
400m 800m
1500m 100m ha
tresteg kula
sldgga
25/6 13/6 11/6 2/9
400m 200m 100m 100m 200m 200m P18 F18
1500m  1500m 800m 1500m 800m 1500m 110m ha 300m ha
3000m h diskus 5000m  hojd 2000m h diskus 5000m 1500m
langd stav kula langd tresteg 1angd
sldgga 1angd sldgga sldgga kula
k“1at P16 F16
SpIu 400m fi  100m
1500m fi  800m fi
2000m h 300m ha
110m ha spjut
30/6 14/6 16/6 8/9
400m 100m ha 400m 400m 400m 100m ha P18 F18
1500m f 800m 1500m  1@ngd 1500m  800m 400m 400m
5000m  l@ngd hojd diskus 5000m  1léngd 1500m 800m
110m hd kula tresteg 110m ha kula 1angd
stav diskus stav kula
spjut slagga spjut P16 F16
100m 400m
800m 1500m
3000m langd
300m ha diskus
stav
spjut
1/ 17/6 9/9
200m  400m 400m i 400m 522 /
800m  3000m 1500mfi 3000m F18
10000m  hojd 2000m h hojd 200m _  200m
tresteg tresteg 400m f1. 3000m 2
diskus diskus 1500m fi 100m ha
stay diskus
diskus
P16 F16
200m 200m
800m fi 1500m fi
3000m fi  hojd
18ngd

kula
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SNACKA MED DIN
L&mze“om
DET HAR !!!

Du som g&r i plugget SE HIT.

Fredagen den 22 maj gar skol-DM

i friidrott.

Kretstav11ngarna vill sdaga.
Finalerna gar tisdagen den 2 juni.
De tre bdsta i varje gren gar
ti1l finalen fran kretstavlingen.

Vilka far vara med? g
Pojkar och flickor fodda
1966, 1967, 1968 och 1969.

Pojkar/Flickor -66

1000m/800m
100m/ 80m
80m hdck

langd

hojd

kula

4x100/4x80m

Pojkar/Flickor -67

1000m/800m
80m/80m
60m hack

langd

hojd

kula

4x80/4x80m

Pojkar/Flickor -68

1000m/800m
60m/ 60m

langd

hojd

bollkast

kula

5x60/5x60m

Pojkar/Flickor -69

1000m/800m
60m/ 60m

langd

hojd

bollkast

5x60/5x60m

) ‘ ‘f—-..w—-__ ™ r\ -w
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Buster-Cup 1981 ndrmar sig!
Aven detta &r staller vi upp
i bdda klasserna.
12-14-3ringarna for sig och
15-16-dringarna for sig.

De grenar vi behdver duktiga
friidrottare i ar:

F12 60m, 800m, ldngd, kula, 4x100m

P72 60m, 1000m, ldangd, kula, 4x100m

FT4 80m hack, 100m, 800m, kingd,
kula, 4x100m

P14 100m hack, 100m, 1000m, langd,
kula, 4x100m

Och bland de dldre ungdomarna giller
det:

100m, 300m hdck, 800m(flickor),

1500m (pojkar), 1dngd, hojd,

spjut, stafett 1000m (svensk
stafett).

e am @ |




Enligt reglerna mdste du ha en riktig tdvlingstroja

ndr du tavlar for IFK Tumba. For de yngre har vi an-
vant T-shirten som tavlingstroja men for dig som kom-
mit upp i UDM-dlder (15 dr) krdvs det var riktiga troja.
Den finns att kopa hos Margareta pd kansliet om du

inte redan har den.

Det ar naturligtvis bra om dven vdra yngre ungdomar har
denna troja:

Katlle-Ankas distrikisginaler kommer att fa gLera deltagare 4L dr.
25-30 stycken har man Zinkt sig. For att bestamma vilka som Akall
fd vara med A& har man bestimt (6Lfjande kvalgrinser. Dessa grinser
kan dndras - om det blin 61 manga som kvalificerar sig sd tar man
bort dem som har de sdmsta resuliaten - dven om man kLarat grinsen.

KVALGRANSER FOR DISTRIKTSFINALEN 1 KALLE-ANKA

GREN Pojkar 11-12 Pojkar 13-14 Feickor 11-12 Feickor 13-14
100 m 14,6 13,2 | 14,6 13,8
800 m e ar 2.50,0 2.36,0
1000 m 3.22,0 3.05,0 LA e
80 m hick o o = 16,0
100 m hdck 20,0 -—- -—- : -—
hé id &0 07 1,45 1, 1Bt 1,35
Lingd 05 4,90 4,05 4,60
kuta 8,25 10,00, 6,75 §,25
spfut --2 % 530,00 LA -=- 17,50

stay i ; oo 2,00 - -

]
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NANGK ANPSSIDAN

De hdr grenarna ingdr i de olika mangkamperna som finns att tavla i

Man 10-kamp 100 m, ldngd, kula, hojd, 400 m, 110 m hack, diskus, stav, spjut, 1500 m ‘
Mdn 5-kamp 1angd, spjut, 200 m, diskus, 1500 m

Kvinnor 7-kamp 100 m hick, kula, hojd, 200 m, ldngd, spjut, 800 m

Kvinnor 5-kamp 100 m hack, kula, hojd, 1angd, 800 m

M20 10-kamp samma grenar som seniorer men med juniorredskap

K20 7-kamp samma grenar som seniorer men med juniorredskap

P18 10-kamp 100 m, 1angd, kula, hojd, 300 m, 110 m hdack, diskus, stav, spjut, 1000 m
F18 7-kamp 100 m hack, kula, hojd, 200 m, langd, spjut, 800 m

P16 8-kamp 110 m hack, diskus, stav, spjut, langd, kula, hojd, 800 m

F16 6-kamp 100 m hack, kula, hojd, langd, spjut, 800 m

P14 6-kamp 100 m hack, langd, kula, hojd, spjut, 800 m

F14 5-kamp 80 m hack, langd, hojd, kula, 800 m

P12 5-kamp 100 m, hojd, kula, langd, 800 m

F12 5-kamp 100 m, hojd, kula, langd, 800 m.

Vi kommer som vanligt att ha en 5-kamp for man och kvinnor pd Rodstu Hage
den 20 september som avslutning pd utomhussdsongen.
Den 19-20 september kommer vi ocksad att ordna klubbmasterskapen i mangkamp for

olika aldrar - GLOM INTE ATT TRANA SA MANGA GRENAR SOM MOJLIGT I SOMMAR OCH BLI
EN DUKTIG MANGKAMPARE:.:::.!

FOLJANDE MANGSKAMPS-UP-TAVLINGAR FINNS ATT AVVERKA:

Maj 2-3 Karlskrona KA2 IF
11-12 Klippan K1lippans FK
30-31 Uppsala Uppsala IF
Juni 4-5 Karlskrona KA2 IF
11-12  Helsingborg IFK Helsingborg
16-17  Oskarshamn IFK Vaxjo
Juli 6-7 Karlskrona KA2 IF
18-19  Vaplan Tréngsvikens IF
18-19  Spanga Stockholms Sparvdgars GIF
18-19  Umed Umedalens IF
18-19 Motala Motala AIF
25-26  Boras IK Ymer
Augusti 4-5 Karlskrona KA2 IF
5-6 Hede Hede IK
5-6 Tibro Tibro AIK
22-23 Linkoping Linkopings GIF
22-23  Frandefors Dals Sodra FFI
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Bertil Sundvall har sint oss denna artikel som han hémtat“ur“Turebergs”IF:s kontakt-
blad (Bertils "gamla" klubb). Anders Olssons artikel dr ldsvdrd och traffande.

HUR AR DET ME.D-KRI SE“
INOM SVENSK FRIWROI

KRIS dr det numera ett av de vanligaste
och mest missbehandlade begreppen i svens-
ka spraket. S& fort ndgonting som liknar
en forsamring dger rum &r det KRIS - dven
om detnna forsamring bara innebar en dter-
gang fran det onormala bra till det nor-
mala.

Att Sverige efter andra vdrldskriget hade
ett av vdrldens bdsta friidrottslandslag
berodde, som alla vet, pad att de flesta
andra idorttslander fatt bdde sina idrotts-

o mdn och sina idrottsorganisationer bok-

-

stavligen sond3rslagna i kriget.
Allteftersom dessa ldnder hamtade sig, och
friidrotten samtidigt spred sig till nya
lander och varldsdelar, minskade svenska
landslagets konkurrenskraft. Minskningen
gick snabbt pd 50-talet, 1&ngsammare pa
60-talet, och har fortsatt, men bara
mycket 13angsamt, pa 70-talet.

Idag befinner sig svensk friidrott pd en
nivd som ar ganska rimlig, med tanke

pa de forutsattningar vi har att utova
sporten:

1/ Ett olampligt klimat. Sno och kyla hal-
va aret. Att helt kompensera detta handi-
kapp - genom att antingen bygga mangder av
inomhushallar eller skicka hundratals ak-
tiva soderut under vintern - skulle kos-
ta enorma pengar.

2/ Liten folkmdngd - litet rekryterings-
underlag for idrottsstjdarnor.

3/ Friidrottens 1aga status jamfort med and-

« ra idrotter. Har skiljer vi oss fran t ex

Finland, dar friidrotten dr i sdrklass po-
puldrast bland sommaridrotterna. Hos o0ss
har fotbollen motsvarande stdllining.

Faktum 3r att Sverige numera inte kan hav-
da sig sdrskilt bra i nagon form av de sto-
ra, globala lagsporterna: basket, volley-
boll, fotboll. Det vore ytterst markligt
om just friidrottens landslag skulle ha
ndgot att sdga till om bland de 10 - 12
basta i varlden.

Det ir detta perspektiv pa friidrottens
"kyris" .man bor ha, nu nar forslagen om

hur denna kris ska "losas" strommar in.

De flesta av dessa forslag hqnd]ar natur-
ligtvis om mera pengar.ti11 idrotten, och
ir darmed 1ika fornuftiga

I4

som orealistiska.

Varken riksdagen eller privatforetagen
1ir vara beredda att satsa pengar pd nd-
got sd "improduktivt" som idrott.

MORALEN

Men alla analyser av "friidrottskrisen"
mynnar inte bara ut i krav pa mer pengar.
Ti11 de mest bisarra och korkade -men inte
ovanliga- pastdendena hor det om svenska
medeldistansares feghet.
Upphovsman till denna markliga teori ar
Kurt Lorén pd Dagens Nyheter. Han lever
i forestdllningen att svenska l1opare gor
dalliga resultat darfor att de gdr ut for
16st i sina lopp. En lopare god for 3.40
p& 1500 meter ska oppna i 3.35-tempo, me-
nar Lorén, sd kommer resultaten liksom
av sig sjdlva. Anledningen till att
svenska lopare frivilligt avstdr fran att
gora tider i vdrldsklass ar just "feg-
het".
Darmed borde ju folja att t ex svenska
stavhoppare ar fega som inte hdller lika
hogt p& staven som de basta fransmannen
gor. Da skulle 5,70-hoppen sdakert komma
liksom av sig sjdalva. Svenska trestegs-
hoppare borde satsa pa att hoppa lika
langt i forsta steget som de bdsta rys-
sarna o S V.
énnt1véntar vi dock pd att herr Lorén ska
orklara hur det egentligen gdr till nar
en medeIimdttig idrottsman pT%fETTﬁT_¥6r-
vandlas till en varldsstjarna bara genom
att borja agera som en varldsstjdarna. For-
klaringen -hur den an der ut- torde s13
bége psykologer och fysiologer med hdp-
nad.
Feghetsteorin fick ett ovantat uppsving
efter SM-finalen pa 1500 i hostas. Tydli-
gen kunde ingen av de ndrvarande sport-
journalisterna tdnka sig mojligheten att
Toparna pd SM mer brydde sig om placering-
ar an om tider.
Vi utgdr ddrmed fran att feghetsstampeln
bor sattas dven pd en s&dan man som
Sebastian Coe. Nar han vann 0S-finalen
sprang han ju bara pd 3,38, trots att han
sakert var god for nerdt 3,30.

Eller ta Dan Waern som jamforelseobjekt.




Hans personrekord var 3,38 - allts3 bitt-
re dn for ndgon av ndgon av &rets SM-fina-
lister. Waern vann sex SM i rad (1956-61)
och hgns bdsta segertid var 3.46,6.

Han mdste vara bland det fegaste vi haft

i svensk 10pning, eller...?

Allvarligt talat: "feghet" &r ett mo-
raliskt @egrepp som dr totalt oanvindbart
om man vill diskutera friidrott.

VET ENSKAP

Ett annat forslag till 1osning p& "krisen"
heter "mera vetenskap". Tanken 3r att na-
turvetenskaplig forskning ska ligga till
grund for traningsprogrammen.

Det ]éﬁer fornuftigt. Men forst bor man
noga gora klart for sig vad vetenskapen
kan ge idrotten - och vad den inte kan

ge.

Féljande resonemang galler i forsta hand
medeldistans1opning, men ar formodligen
giltig for de flesta av friidrottens
grenar,

Om det ar ndgot vi varit daliga pa inom
svensk medeldistanslopning sa dar det

att ta vara pd tips om nya trdnings-
metoder fran utlandet. Sddana metoder:
intervalltrdning (som var populart fram
ti11 slutet av 60-talet), distanslopning
(avldste intervalltréningen), hopp i backe
mm mm har narmast f&tt karaktdren av frdls-
ningsldror - trots att de bara varit meto-
der som passat vissa lopare, Herb Elliot
(intervaller), Peter Snell (distans) Pekka
Vasala (hopp).

Anta att Steve Ovett efter Moskva-0S hade
sagt att hemligheten med hans framgédngar
var att han dtit s& mycket morotter. Hur
minga fall av karotinforgiftning hade vi
haft bland svenska medeldistansare denna
vinter?

Vi tycks hdr i landet ha vdldigt svart att
forstd betydelsen av att olika lopare
-olika i talang, olika i temperament,
olika i lopteknink- kan behdva olika
traningsmetoder. Se pd Ovett och Coe,
varldens tvad bdsta medeldistansare som

har sd vitt skilda traningsprogram.

De flesta har kanske insett att frals-
ningslarornas tid dar forbi, men det kan
inte understrykas tillrdckligt tydligt:
varje lopare mdste ha en skeptisk,
analyserande instdllning till nya tra-
ningsmetoder.

Han miste vdga experimentera -och vdga

lita pa sina egna erfarenheter. Trdnarens
huvudsakliga uppgift (om han trdnar juniorer
och ildre) borde vara att tillsammans med
loparen analysera fram det basta trdnings-
programmet i varje individue11§ fall.

En annan sak ar att dessa traningsprogram
sedan i viss man maste jamkas ihop, sd att
man inte onodigtvis gar miste fordelarna

med att trana i grupp.

Om nu vetenskapsman och forskare ska ges
storre inflytande pd trdningen far den
individuella aspekten inte glommas bort.

P2 vetenskaplig vag kanske man kan ta fram
en idealisk traningsmetod for idrottsmannen
A, men darmed foljer inte automatiskt att
samma metod air idealisk for idrottsmannen

B.
Vetenskapliga ron kan vara en faktor i 'BiS
ekvation, men sin personliga 1osning fér han

vara sd god att rdkna ut sjalv.

Anders 0
(Taget ur Turebergs IF:s kontaktblad).

LAT oSS
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Eie HJALPAS AT ATT
VPP OEN SVEN
FE11DRITTI BALLY »san’ k:c.u
FA OBN aTr svAVA 1GEW!
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