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Utgivningsplan
med manusstopp
for 1984.
Utg. MNanus
dag ca stopp
10 15/1
1?4 1.5/
1/6 15,5
. /
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sid 3: Klubblagen har va’t pa 15 /1200 /00
legurr
Sid 4: Resultat frén damernas Vaterial till
klubbmatch tidningen s&dnds
Sid 5: Dito fast herrarnas E&llé 4
Sid 6: Patriks vistelse i Portugal Al;Ze Teggzzgtvég 1t
(...det dem har det har dem '
i ILissabon... red anm) 146 00 TULLINGE
Sid 7: Buster cup pa Enskede ip eller rings in péa
Sid 8: Annonstajm m m t°§°f°nnumm°r‘
Sid 9: Klubbméstartipset 837;28123822 e
Sid 10: N&r, var, hur och varfor s >
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som vi gor, eller borde
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Det &r ju inte alltid det gir som man har ténkt sig, som T ex att
det skulle komma ut ett "Prijdrottsnytt" den 1/6. Ken den som vantar
P& ndgon som har gdtt behdver inte vinta léngre som det heter, och
hédr Er nu ett nytt nummer. Yen det sdg morkt ut lange, och nidr det
har nummret skulle ha givits ut si hade jag ca 2 sidor, och det tyck-
te jag var lite f6r tunnt. l'en s& Aok det upp lite grann, bl a s&
har forsta omgingen for vara klubblag genomfoérts. Den alltid palit-
lige Jocke liZmnade in en sida och dven Roffe kom flésande i sista
stund med ett par sidor. Ett tack dven till patrik som till motsats
mot Roffe kom for ca 2 ménader sen. S3 det vart en tidning &ven den
hdr géngen. Men det var tur att jag inte hade satsat p& s k temanummer
och 1l&tit det hdr handla om "Frén Saltsjon till Mdlaren". For det
tycks inte ha varit mycke att ha, eftersom jag inte hat fatt en rad
om varken arrangemanget eller sjdlva loppet. Aven styrelsen lyser
med sin franvaro i detta nummer, si antingen s& har detz%ggit nagot
mite pd flera méAnader eller oxd sd diskuteras det bara vem som ska
fixa kaffet till ndsta géng. For annars tycker jag att det borde
finnas nédgot att rapportera om. SkiZrpning tack!

ps Varfor sidnumren inte stémde fOrra géngen vet jag inte for de
stdmde n&r jag l&mnade ifrén mig tidningeorginalen. ds

TITA INTE DU KAN DET/ g@ggg#ﬁzs
e JN 7 RAT DET LITE
ANNORLUNDA

©King Featuren Syadicata, bue., 197).
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Den lange smarte ynglingen tog ut stegen nir han kom ner till
tunneln under jarnvagen. Aningslést och en smula férsenad skyn-

dar han vidare mot den véntande bussen utan nagon tanke pa vad
den ndrmaste framtiden har i beredskap &t honom

Sé& kunde berdttelsen om klubblagsligret i Virmland ha borjat.
M?n! for att visa mitt for det mesta val dolda ordningssinne
sa har‘jag valt att dela upp l&gret i atta delar, alla skilda
av agglnqen en av de utsckta maltiderna som Monica, Inger och
vi bjod pa, eller sémn.

Ditresan!

Vi kom, s&g och segnade! Alla triffas vid halv sju, bussen och
kommunalhuset. Resan gick fort med en kvarts fika pa& vagen. Vid
hélv elva (?) -tiden kom vi &ntligen fram till Nysiter, kind for
sitt rika nattliv och sin friska atmosfir. De flesta skyndade 1
sang direkt efter nattmackan och p& en del stillen ett kortparti,
emedan vi seridst satsande idrottsmén/kvinnor gav oss ut pa ett
stenhadrt distanspass 43 vi fick tranga oss dver torget dar det
radde full karnevalsstamning. Vid fick ocksa tillfille att be-
vittna ett av Nysdters oOver virlden kinda beach partyn. Val till-
baks till vandrarhemmet vi bodde pd &terforenade jag mig med min
rumskamrat, hela ldgrets lilla solsken, i en djup dvala.

Lordagsmorgon !

En sak ¢ér inte att ta miste pd dd man Ar pa l3ger. P2 moraonen
sa vaknar man inte till sin kdra vickarklockas enerverande ring-
ande, utan i stdllet av att en lustig morgonpigg farbror hurt-
frisk kliver in genom ddrren och konstaterar morgonens ankomst,
da ar det friidrottslé&ger.

Formiddag: loérdag.

Denna formiddag dominerades av ett klubblagssnack som for oss
kryddades med en pyskologisk hdrna dar vi Oppet erkande vira
mer eller mindre extrema bdjelser i samband med tavling. Vart
snack foljdes av skonsidng frén en samling friidrottarflickor
med gquld i strupen, vad kan man mer Onska? Efter affarsbesock
bérjade nu en i allt fulldndad pingisturnering. Efter ett re-
lativt ointressant grundspel stdlldes de unga, orutinerade kam-
paglada bolltrollarna mot de &ldre, mer rutinerade, monotont
spelande bordtennisspelarna. Det av ménga nederlagstippade unga
teamet gjorde dar en i det narmaste osannolik bedrift da de kros-
sade favoriterna med 11 - 6. D& satt det bra med mat.

Eftermiddag: 1lordag.

Vid det forsta "trdningspasset" pa fotbollsplanen bdrjade vi ana
vad som gjort Nysiter kant som en storstad ddr man inte gédrna
gar ut efter morkrets inbrott. En efter en dok de upp, Sveriges
svar pa Hell Angels, Neysetter Hotters, pd sina topptrimmade ba-
gar.

forts sid 8




Svealandsregionen
Division 11 Svealand 1984

Arrangor Sdédertdlje IF
Tavlingsledare Gunnar Ehn
Vader: ca 20 ldtt mulet svagvind.

100m héck Vind +0,71 Stafett 4x100m
1.Maria milton 63 huddinge 15,62. 1. Sédertdlje IF 51,22
6.Anette Johansson IFK 22,78. 2. Hiasselby SK 51,49
3. IFK Tumba 515553
Kula L. Huddinge AIS 51,63
; 5. Hanvikens SK 52,28
1. Bodil Torelm 61 Huddinge 15,62 6. Rénas 4 H ' 52:37
5. Maria Axlid 67 IFK 9,86
100m Vind+1,22 Slﬁ}resultat
Héselby SK 48 poing
1. Marie Ekstrém 66 IFK 13,02 Huddinge AIS st
- Sodertdlje IF Jioiien
Hogd Rénds L4H 362!
; Hanvikens SK 3ol
Maria Milton 63 Huddinge 1,70 Tumba Al A

3. Kristina Eriksson 66 IFK i,us

800m

1. Madeleine Alsgren 70 Rdnds 2.17,40

5. Marika Rydell 67 IFK 2.53 1k

S Av tabellédget &r det inte omdjligt
1. Maiin Holmberg 66 Hanviken 33,80 att avancera upp till l:e plats
6. Reaf Hildeby 68 IFK 19,84 den 30 juni bokar vi for néasta
400m

1. Katarina Gustavsson 65 SIF 57,99 4 5

L. Anette Johansson 66 IFK 62,96 SN U ATT TRANS

Diskus

1. Bodil Torelm 61 Hésselby 33,52

6. Annelie Wallin 67 IFK 18,38

Langd

1l.Monica Westen 61 Huddinge 5y a6

6. Anita Johansson 68 IFK 4,29

3 000m

1. Agneta Flygare 65 Rénis 11.15,09

6. Elenor Séderman IFK 12.19,49




P& Kristihimmelsfdrdsdagen -inte langt fran hdnryckningstiden-
ryckte herrlaget hi&n mot en planerad seger i div III.
Skddeplatsen var Brunna ip.

Dagens demoncoach -Nils Viafors- var mycket ndjd med laget.
Inte bara for segern utan ocksd for den fina stdmning som

medlemmarna skapade och f6r den sprudlande gladje som man
visade upp.

Pa 100 m pinnade Lelle Kanth p& bist och vann parstidensdd0sshet
dr vdl inte en av Lelles bittre tider men motvinden fdrlater
och i klubbmatcher #r resultatet inte det viktiga utan placeringen!

Jocke var sjilv missnéjd med sin p@lcering pid 400 m. Han kom
4:a pd tiden 52,9. Segrade gjorde Pdr Ostling Boo med 51,3.

1500 m var en given gren fér Tumba och Patrik vann naturligtvis.
Herr Wallin tog sig runt pé& 4.02,5. Utan att férta sig.

Kjell Nilsson frdn IFK Stdertilje besegrade Jan-0Olof Brage

géogéélinjen 1 3000 m-loppet. Brages tid 9.09,1 mot segrarens

P4 110 m hick konstaterade Jocke Hildeby att den férut skadade
foten holl. Han fick se sig besegrad av Pir Ostling, Boo. Pir
hade 16,9 mot Jockes 17,0 pi andraplatsen.

I hdjd fick vi sidtta in en '"reserv" did Nique Hildeby skadade sig
1 trestegstidvlingen. Nidja reserv ar vial att ta i. Det ar hart

om hdjdplatsen mellan flera hoppare i klubben och det kan vara
dagsformen som avgdr vem som ska hoppa. Kent Waltersson hoppade
186 och det kom han 3 pi. Tommy Karlsson, Boo och Peter Anders-
son, Usmo klarade bada 189.

Med tangerat klubbrekord i stav -3,60 m- tog Fredrik Moqvist en
andraplats. SEgrade gjorde Ola Sdderberg, Boo p& 3,80. Seger-
hdjden dr ingen omdjlighet fér Fredda!

Var duktige medeldistansare Patrik Wallin tog sin andra seger
fér dagen i ldngd! Segerresultat 6,38. En cm 6ver det rekord
som gdllde i klubben fdrra dret. I ar har Patrik dock satt det
nya rekordet till 6,47.

I tresteg slog Nique Hildeby till och vann pad 12,68. Tyvérr
h6ll inte hégerlaret vid det sista hoppet utan han fick en

strdckning. Det &r bra att ta pa 6verdragsbyxorna dven om det
ar varmt ute.

Ewert Engstedt var i gang i tva kastgrenar. I kula kom han 4:a
pa 10,57 mot segrarens -Lars Soéderberg, Osmo- 13,66. I diskus
blev det en dAraplats -35,12- efter Ulf Olsson, IFK Stje 38,50.

Kent Waltersson kastade bra i spjut -ur tumbasynvinkel- och fick
ivag redskapet 44,56 m. Det rickte till en 5:e plats. Segrade
gjorde Ove Hjort, Osmo pa 55,10 m.

Stafettlaget gjorde en uppvisning i hur vixlingar ska gd till
och segrade pa nytt klubbrekord 44,5. Deltagare var Tom Fransson,
Thomas Bezzina, Jocke Hildeby och Lelle Kanth.

1 i blev: 1. IFK Tumba 75 p. 2. Boo IF 71 p
Slutresultat i matchen blev Bk Stie JbEil T T
. Osmo A4 p, 6. Jarla. TF 38 p.
Finlandia 30 p.
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De tvad bdsta lagen
usti. Med de poing c
pad den finalen.

Nédsta omgang gdr i Sgdertilje den 30 junis
i serien gdr vidare till final 4 eller 5 aug
vi nu har i ryggen kan vi borja inrikta osS

Efter matchen p& Brunna sammanstrdlade herrlaget"med dam}aget
som hade varit och t#vlat i spdertalje for att kdka en har-
lig sallad i bjorkdungen vid Bjorkhaga skola. ‘

Maten hade fixats av Yvonne Rydell och medverkande var ocksa
medlemmar av den foéraldrakommitté som just har bildats. Det
var ett uppskattat arrangemang som sdkert bidrar till det som
dr sd viktigt i vart idrottsgéng -SAMMANHALLNINGEN.

Leif Hildeby

TRANINGSRAPPORT FRAN PORTUGAL V 9-19.

Jag och 16 andra langdistansare de flesta fran 8parvidgen stod

nervésa och férviantansfulla i check in koén pa Arlanda flyg-

plats k1 06.30 mandagen den 27 februari, stdmningen var dédmpad

Vi hade just fatt reda pa att nere i Portugal sa var det bara

6 grader varmt storm och regn. W lyFT?\E}anet 07:3p < Eyraoech
en haly it imne ;senare sS4 damp .vi ner pa Fapos'flygplats i Portugal
Vi for vidare med buss til det omtalade,training camp hotellet
Aldeias das acoteias. Vi skulle bo i bungalows tva och tharas

Nir vi hade packat upp det fdrsta lagret med traningsklader,

var det ocksa dags fér det férsta trénings passet. Det blev
férstas ett distans pass fdr att kunna utforsk omradet. Vi
sprang i riktning mot Africa och stranden, och pa védgen dit

sa4 passerade vi den jdttemysiga idrottsplatsen och en tvii
kilometers preparerad grédsbana en sk. cross country bhana,

som dom vattnar varje dag. Altsa en lagom sugande bana att kora
intervaller pa. Sedan sprang vi ner fOr attg titta“pastranden
som var oamligt lang. Vidret blev bdttre och bdttre ju langre

vi var ddr nere, temperaturen pa dagarna var ca 20 1 skuggan
alltsad en mycket behaglig trédnings temperatur.

Fér dom som vill ha roligt pa kvdllen med discotek etc. sa
rekommenderas Aldeias. Det fanns tre restauranger och ett disco-
tek. PA restaurangerna kan man dta v&dlldigt go¥y och: bililtgts

P4 discoteket var det inte precis Over befolkat en discjockey
och ett tomt dansgolv, s& det stora néjet hédr nere var maten.
Men f&ér de som vill trdna s& rekomenderas Aldeias verkligen. héar
har dom allt. Idrottsplats och grdsbana ca en kilometer fran
férldggningen, en jdtte fin sandstrand att springa pa och hurxmIREAXKKKUE
manga grus végar som helst att dra i vag och springa distans pa.

SA hdr sag mina tva trdnings veckor i Portugal ut.

22 ddstans gl bdm
28/2 morgonjogg 10 km.em. intervall 10x3 min.

29/2 morgonjogg 5 km. em. distans 20 km.

1/3 morgonjogg 10 km.em. trdning pa bana,6x300m,4x200m alm. styrka.
2/35 e NTLA

3/3 morgon pass snabbhet pa bana. em.fartlek 14 km

4/3 distans 35 km

5/3 morgonjogg 10 km. em.backtrining

/3 morgonjogg 10 km. em. intervall 10x1000m.

773 }att distans 10 km

8/3 morgonjogg 10 km. em. trédning pa bana, 8x300m,alm. syrka.
9/3 distans 25 km

10/3 morgonjogg 10 km. em. fartlek 14 km.

11/3 morgonpass snabbhet pa bana. em. distans 25 km.

12/3 morgonjogg 10 km em. AVRESA.

-
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Patrik Wallin
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P:1:8%

200 m
1. Tom Fransson
6. Thomas Forsberg

1500 m
l. Peter Gabrielsson
2. Jan-0lof Brage

300 m hick

1. Kenny Norberg Hellas
4., Tom Fransson

5. Henrik Sandell

Stafett 1000 m

1. Hammarby

3. Tumba

Ho jd

1. Tomas Holm Hammarby

5. Jan-0lof Brage
6. ¥Yenneth Frohm

Langd

Yats Lindeberg Hellas
2. Patrik Wallin

4, Henrik Sandell

Diskus

4.11.8

2.06.7

1.92
1.60
1.55

6.89
6.46
5.82

1. Pontus Karlsson Hammarby33.06

3. Patrik Wallin
6. Mats Axelsson

P 18:

200 m
1. Maria Fernstrom Hellas
5. Barbro Norman

800 m

Lena Kroon Hellas
4., Varia Adriansson
6. Eleonor Stderman

%00 m hick

l. Maria Fernstrom Hellas
7. Yristina Ericsson

4, Varie Ekstrom

Stafett 1000 m

1. Hellas

3. Tumba

Ho ja

l. Marie Tjernell Hellas
2. Kristina Ericsson

5. Maria Axlid

Léngd

Varie Tjernell Hellas
3. Marie Ekstrom

6. Annelie Eriksson

L™

25.58
22.14

5.40
4,96
4.12

Diskus
1. Maria Axlig
2. Annelie Wallin

P-il6

160 m

Jan Mattsson Hellas
5. Tomas Ericsson
6. Johan Bielke

1500 m

Niklas Ginman Hellas
2. Anders Senners

6. Roland Lindberg

300 m hick

Fredrik Laurell Hellas
4, Vats Nevelius

6. Roland Lindberg

Stafett 1000 m
1. Hammarby

3. Tumba

H6 jd

l. Nikael Oback
3. Johan Rielke

Langd
1. Conny Noquist
5. Mikael Oback

Spjut
Tommi Lindqvist Hellas

2. Conny Moquist
3. Nats Nevelius
F 16

100 m

l. Lena Lindqvist Hellas
2. Anette I Johansson
3. Carina Odmark

800 m
1, Varia Jaki
2. Lotta Svennewall

7300 m hidck

Helena Fernstrom Hellas
2. Annag-Karin Nilsson
5. Helene Engholm

Stafett 1000 m

1. Hellas

2. Tumba

HGjd

1. Helena Fernstrom Hellas
5. Helene Engholm

6. Anita Johansson

Resultat fréan Buster Cup for 16- och 18-aringar pPé knskede den 16/5.

20.30
17.30

11.6
12.8
3259

48,34
43.74
40.10

12.9




Lingd Slutstéllning:

1. Tene Lindqvist Hellas 4.96 P+F 18

3. Carina (dmark 4.51 1f Hellas 164 p

4. Anita Johansson 4.46 2, Hammarby 92 P

Spjut 3. Tumba {0

1. Caroline Norner Hammarby 20.54 PP A6

3. Anette I Johansson 18.10 1. Hellas 159 p

4. Lsa Hildeby 17.50 2. Tumba 143 p
3, Hammarby 126 p

= e SO ST Gy M s

Vill du ha ett par ADIDAS TRACK billigt och har storlek 427
Tag d& kontakt med lMicke Oback och limna Sver 150:-, s& far da det.

Portazsfran sid 3

Saturdag night.

Efter att ha sett prov p4d det for oss lite vdl hidftiga nattlivet
var vi vdl lite till mans rddda fér att ge oss ut i Nysiter by
night. Det blev i stdllet lite lugnare aktiviteter som: kortspel,
Macahan, andra spel, kortspel, pingis, tredje spel, kortspel och
hemkomst till last dorr (f6r mig).

Soéndag: morgon.

Ingenting som kan skrivas om séndagsmorgnar i allminhet och denna
i synnerhet passar sig i tryckt skrift.

Sondag: formiddag.
Sov jag.
Hemresan:

Bussresan kunde ha blivit b&de monoton, trdkig och dominerad av
sovande friidrottare. Men! Som tur var fanns det ljusglimtar &ven
har: Elitloppet pd TV och vér egen entertainer som, med sitt stra-
lande humér och kvicka repliker héll uppe humdret pa besvikna V65-
spelare.

Till sist tackar jag alla som var med fér en riktigt kul helg!

Inga namn namnda.




KLUBBMASTARTIPSET

Sa var det da dags att redovisa resultatet av klubbmistar-

tipset. Ndja, resultatet &r det ju egentligen inte frigan

om. Det som ni kan ldsa hi&r ir endast vem som blivit fav-

orittippad i varje gren och hur mdnga % av résterna som ve-
derbdrande fatt. Hall till godo!

100m -

i Herrar

' 200m
400m

- 800m
1500m

3000m

5000m

110mh

400mh

Langd

Tresteg

Stav

Kula

Diskus

Spjut

Slagga

H63jd

100m

200m

400m

o 800m
1500m

3000m

Langd

Ho6jd

| Kula
Diskus

Spjut

Damer

Lelle Kanth
Thomas Bezzina

Lelle Kanth
Jocke Hildeby
Patte Wallin
Patte Wallin
Jan-0lof Brage
Patte Wallin
Jocke Hildeby
Jocke Hildeby
Lelle Kanth
Jocke Hildeby
Fredda Moqvist
Ewert Engstedt
Ewert Engstedt
Kenta Waltersson
Noldis Millers
Kenta Waltersson

Camilla Sjoberg
Carina Odmark

50%
50%

80%
100%
100%
100%

70%

710%

90%
100%

50%

50%
100%
100%
100%

50%

70%

507%

40%
60%

Anette Johansson66 90%

Maria Adriansson
Helena Rojas
Helena Rojas
Helene Kjell
Helene Kjell
Maria Axlid
Marika Rydell
Pia Berg

70%
80%
70%
100%
100%
40%
50%
407%

Hittills bista resultat

Lelle Kanth

Jocke Hildeby
Jocke Hildeby
?

Patte Wallin
Jan-0lof Brage
?

Jocke Hildeby
Jocke Hildeby
Patte Wallin
Fredda Moqvist
Fredda Moqvist
Ewert Engstedt
Engstedt
Waltersson

Ewert
Kenta
?

Kenta Waltersson

Marie Ekstrom

?

?

?

7

?

Helene Kjell
Kicki Eriksson
Maria Ax1lid
Annelie Wallin
Asa Hildeby

11.88

24.23
SR

3.54.27
9509551

17.0
57.06
6.46
12.80
3.60
L0zl
35442
44,56

1.86

13,02

210
1.40
Vo2
162 1:2
19.60



IDROTTENS PLANLKGGNING OCH ALLMANNA TRANING

L ; 5 LS tt trdna éret
For en idrottsman som vill ni toppen &r det nédvéandigt a

5 . laggas upp
om. Denna "éretrunttréning" maste bedrivas rationellt, dvs lageg
sé, att den systematiskt genomarbetar hela aroppen.
. : - intiktning 2V
Det ar darvid lampligt att indela aret i fyra perioder med
tréningen pd vissa uppgifter under var och en av dessa.

Idrottsmannen har sdlunda en period fér respektive kogdltlo?SE:::lgi’
specialtridning, tadvling och motionstréning. Varje Perlodoom o

tre mdnader men kan forléngas eller forkortas beroende pa vari€
klimatiska férhdllanden i olika delar av landet.

rande

Av tabldn pd omstiende sida framgér avsikter med de olika Per}Odergfi
namligen att nd goda resultat - period 3 - genom att uppova sin ut"a Td
lighet, styrka, smidighet, teknik och snabbhet. De &vningar, som darvi
kommer till anvdndning, finns ocksd angivna.

UTHALLIGHET

Avsikten med konditionstradningen & i forsta hand att ugpéva hj%rta 9ch
lungor, da det ofta Ar dessa organ, som i1 forsta hand sétter grans f?r
prestationsfdrmidgan, speciellt dé& det géller medel- och léangdistanslOp-
ning.

Erfarenheten har visat, att den idrottsman, som bygger upp sin gondl—
tion under en légre period och under gradvis stegring av intensi-

teten, ndr en stabilitet och hdogre toppform &#n den, som forsdker forcera
fram resultaten.

Fysiologer, har med laboratoriefdrsdk, bekrdftat riktigheten av den hér
metoden. De har pavisat, att hjartats funktionsduglighet fdrbiattras en-
dast om arbetsintensiteten gradvis okas. For battringen ger sig till
kidnna bl a i en légre puls.

Pulsen blir pd sd sdtt en viktig vdrdemitare pd traningstillstdndet. Ju
légre vilopuls idrottsmannen har, desto effektivare dr hans hjarta. For
en medeldistansldpare dr vdrden pd 40 slag/min och ldgre inte ovanligt.
Fér kastare och hoppare ligger pulsvdrdet i allménhet *ndgot hdogre.

Denna princip om gradvis stegring av inteasiteten utformas i praktiken
pé féljande sdtt: Efter att ha "-yggt upp" sig med lédnga promenader
gdrna 1 svar terrédng - omvdxlande med jogegning, bollspel, skridsko- och
skiddkning Gvergdr man till 18pning, som utférs i allt snabbare tempo

- stegring av intensiteten.

Tréningen kan med fdrdel férldggas till en viss runda i skogsterrdng.
Mjukt underlag skonar nimligen muskulaturen, och omvaxlangde terrang goér
trédningen mindre monoton. Fdrsdk 1dpa strickan snabbare och snabbare
for varje tréningspass, D& det inte gir att &ka farten léngre pad grund
av stréackans langd, l6per man den i etapper med en liten paus emellan,
under vilken man fortfarerde -hdller:<ig i ging med géng eller Joggning.
Fér att dven i fortsidttningen kunna Ska tempot, avkortas l8pstrickorna
alltmera. Stréckornas antal mdste di Okas.




KONDITIONSTRANING

SPECTALTRANING

I TAVLING MOTIONSTRANING
Vinter Var Sommar - Host Host - Vinter
Avsikti : Avsikt: Avsikt: Avsikt:
1. Uthallighet 1. Teknik 1. Na goda 1. Anpassning till
2% Styrga 2. Snabbhet resultat vinterns ndgot lugnare
3. Smidighet 3. Bibeh&lla och |Ovningar: rytm
L. Teknik forbdttra styrka |1. Lika med 2. Bibehdllande av viss
Ovningar: och uthéllighet foregaende tréningsverkan frin
1. Lopning Ovningar: 2. Tavlingar féregdende ar
Al Bo}lfpe% 1. Speciella 3. Tekniktrdning
3. Skiddkning 6vningar for greney Dvningar:
4. Skridskodkning 2. Traning . av Som konditionstréningen
5. Snépulsning grenens helhet men i mindre omfattning
6. Idrottsgymnastik 3. Idrottsgymnasti}
a) Smidighetstrining L. Tavlingar
b) ftyrketraning
T. Viss tekniktraning
FORMKURVA
Start a&r 3

Start ar 2

. Startiar 1

Denna form av trining kallas intervalltréning ¢éller trédning genom
upprepningslopp. Lopstréackornas 14dngd avpassas med hdnsyn till tdvlings-
grenen men bdr till att borja med inte understiga tv4 minuters 16pning
for att hjartat ska fd arbeta maximalt. Upprepningslopp understigande
tv4 minuter - ruschtranlqg,- riknas i fdrsta hand som snabbhetstrédning.
§ Gérs emellertid ménga lopp i f6ljd med kort paus fir denna tréning
ocksd viss konditi onsframgande verkan.
Ju snabbare ldpningen gors Ju mer beroende ar 1léparen av underlaget
och han miste darfor sid sméning om dvergd fran 16pning i skogsterrang
3 till banlépning.

A Rolf Norman

3

Tk




B2

Rapport och information frin +avlingskommittén

5 tévlingar
Under vAren som g&tt har friidrottssektlonen arringerg:tgmesta hgr £lutit
och det &r inte d&ligt, Snarare kanske lite £Or géidade funktiondrer,
fint, och &nnu bittre blir det nar vi far fler utbl

% t sdstu Hage. Hela
En kul grej var lmattetdvlingen fér 10-&ringarna pd RNiSSe Wﬁgors'flickor

25 deltagare, de flesta fran Osmo och Sodertédlje IF.
var fina funktiondrer .

Har kommer en presentation av hiostens egna tiavlimgsarrangemangs:
22 aug Buster Cup 12 och 14 &r Rodstu Hage
18.30 ,

27 aug OUppet Knatte-KM fér 10 &r och yngre ROdstu Hage
17.00 60 m, léngd

Anmiélan direkt pd tdvlingsdagen.

Aven Osmo och Sddertdlje IF kommer att

inbjudas

29 aug Buster Cup 12 och 14 &ar Rodstu Hage
18430

3 sept Oppet Knatte-KM fOr 10 &r och yngre Rodstu Hage
17.00 800/1000 m, hdjd, kula

Anmilan direkt p& tdvlingsdagen

Aven Sddertidlje ock Usmo inbjuds

4 sept Hopp-propaganda Brunna
18,30 Kvinnor och médn:HGjd,lédngd,tresteg
Anmélan direkt pd tdvlingsdagen

11 sept Distriktcup sprint Brunna
18.30
25 sept Kastpropaganda Brunna

18.30 Kvinnor och mén:Kula,diskus,spjut
Anmdlan direkt pd tdvlingsdagen

29-30 sept MAngkamper Rodstu Hage
10,00 Ungdom och seniorer
28 okt Tumbaloppet (medarrangor) Harbro
10.00

? Kretsmiésterskap i Mjolkkannan

Det &r inte alldeles klart &n med tider o¢ch arenor, men ridkna med att
programmet gidller s& lénge inget annat sigs.

Och PUNKTIONARER och FURALDRAR,boka plats i almanackan !

Alf Axlid, sammankallande i tédvlingskommittén,som i ovrigt
bestdr av Jan Orsvérn, Margareta Eriksson och Bert-Erik Malmkvist
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