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Så är det ån igen dags för en ny bestal Ini ng av de fantastiskt populära Adidas—

overal lerna som n ag tog fram i våras.

Inge andringar hh r skett tili denna beställning - f argerr.a och trycket ar de

samma, dock har Ica Tre liJ8rtan bytt åsrare 8å vi 8 tår i ek rivande gt.und

sponsor. ÖA Jag lyckas få fran någon sådan innan det är deadl ine ko:nmer den

summa de får punga ut med för varje overall att återbetalas t i å I beställaren•

fakta om overallen: För osa kostar overhllen 495:— i inköp. i il detta

tillkommer 40:— tryck kostnader, alltså 'p 35:- i sammanlagd kostnad. Från denna

summa kan vi tack vare sponsring från styrel gen ( eller subven•vion, om det låter
'oä±f.re) dra 50:—. Ditt orig blir a 11 t så 485:—.

handeln kostar en likadan overall ca 595:— Ja, jag vet att semrna modell

säljs för strax under 400:—, men det rör sig on utgående och vem vi- I

na en skär el ler grå klubboverall?

uveral%en ar mar il ft)lå med Ijueblå revsrer och Tumba friidrott—trvcket sitter på

ryggen tryckt i vitt.

beställnin€sdag b y i r sista januari alla hianer få en löning efter jul—

Oegtyrer.. den Q ryga månaden som återstår skall väl alla u: ega friidrot tare

lyckas tjata sönder a -il t förzidramotstånd om det mot alla odds finns SÅ—

san t .

u ES 03S Asta beställning av overaller, k mmer att göras tidigast i Års-

skiftet z 7/ db så passa oå refran nu : : t.

D i r: 'oeställning + oengar lämnas eamtidigt till Jocke ? il det.v, antingen oersonli—

ven eller i Brev I kdar. på Segersjövägen 15 i Tumba. Cm du har nåera frågor SÅ År

353 'M2 på ra-,ar jag ut dina

Overallen finns i jande centilongstort ekar

156, 162, 166, 174, 180, Idé, 192, 196.
Jag/ 'li beatäl• er:

st overall storlek

5 t overall storlek

st overall i s ek

st overall

405:-/ st

tes: -i st

403:-/ st

405:-/ St

sammanla€d surama kr.

I ängd i cm)

OBS'. Bestallningen bind ende'.

Jag/ vi som bestäl ler heter

och bor på

har tfn

Bes tall ningen godkannes (underskri
av myndig person ;



RESULTAT KCUBBMASTARTIPSET!!!

Vi har nu en klar lista över 1986 års klubbmästare och kan därigenom rätta klubbmästartipset.

Listan över klubbmästarna hoppas jag att skall stå sig trots att inte riktigt alla resultatlistor
har kommit in till klubben.
Med hjälp an den nu föreliggande listan har vi rättat bidragen till 1986 års klubbmästartips. Årets
mästare i att tippa klubbmästare blev klubbens "veteranhäckräu" Björne Oback som prickade in
hela 2? av 31 klubbmästare rätt. GRATTIS!
Fullständiga listan från denna tävling kan du

KLUBBMÄSTARE 1986

också ta del av nedan.

Damer

1 OOm

?OOm

800m

3000m

100mh

GOOmh

Höjd

Längd

Spjut

Kula

Diskus

Marie Ekström

Marie Ekström

Marie Ekström

Kristina Carlsson

Kristina Carlsson

Maria Adriansson

Kristina Ericsson

Kristina Ericsson
Asa Danielsson

Marie Ekström
Marika Rydell

Marika Rydell

Marika Rydell

Herrar

200m

1+00m

BOOm

15(IYn

5000m

10000rn

Giovanni Rodi

Giovanni Rodi

Giovanni Rodi

Jocke Hildeby
Pär Duwe
Håkan Blom

Håkan Blom

(Klubbmästare utanför tipset.)

Mara Helena Rojas

30WmHiLeif "Feffe" Norden
1 IOmh Jocke Hildeby

1.00mh Jocke Hildebv

Höjd Nique Hildeby

Långd Conny Moquist

TrestegNique Hildeby

Stav fredda Moqujst

Spjut Thompa Andersson

Kula Thompa Andersson

SläggaFinn Stridbo

Diskus Ewert Engstedt

Halvmara Håkan Blom

Mara Håkan Blom

KLUBBMÄSTARTIPSET

1 Björne Oback ?2/'31

Marika Rydell 21/31

Jörgen Karlsson 19/31

Mattias Rehn 19/31

5 Jocke Hildebv 18/31
6 Leif Hildebv 17/31
7 Ingrid Hildebv 16/31
8 Nique Hildeby 15/31

Till våren återkommer vi med
ett nytt tips och då hoppas
jag att vi kan öka på antalet

deltagare ordentliqt.

Nog finns det fler än åtta
personer som kan tippa 1987

års klubbmästare.
Håll ett öga på dina kompisar

under vinterns träning så

har du iite "insideinforrnat.ion"

som du kan dra nytta av

när det är dags att tippa!

Har skall du få ett

har jag konetaterat
mellan 100—150:— on

a ml
julklappstips sista stund. Under löppags efter löppass

att tycke vara en bristvara. Ett dylikt kostar

nan inte ekall ha all världens onödiga funktioner. Kanner



HÖLL HOV 1 IDROTTSHUSET!!!

Jag sitter här på min kammare och dreglar över resultatlistorna från den första Östkampen i

idrot.t.shuset„! Det är faktiskt. knappt vårt att kalla det. för tävling. Det var snarare fråga orn
ren uppvisning från alla härliga tumbaiter. Ösmo och Södertälje måste ha åkt hem och slitit. sitt
hår i förtvivlan efter att hablivit helt utklassade.

Eller vad sägs om följande facit:

Av de sexton grenarna vann Turi±a inte mindre ån 12. Vi åkte på samtliga förluster i 10-årsklassen
där det f n tyvärr är lite tunt med aktiva. Av de fyra grenar vi förlorade var det två st som
vi inte hade några deltagare i. så skall det vara riktigt så vann vi IZ av Il. möjliga grenar!!!
Vi sopade rent i alla grenar, slätt och häck, i både pojkar och flickor 12, 14 och 16 år. Det, kan
knappast ha hänt förr!

öm vi betar av klasserna i tur och ordning så kan följande sägas om 10-åringarna: i PIO hade
vi två deltagare i slätloppen men inga på häcken. Våra två tappra killar var Daniel(7) och Jimmy
(5). Dessa båda gjorde sin ringa ålder till trots fina resultat och slutade resp IO:a. I FIO var
situationen än mer förtvivlad. Endast en tjej från Tumba återfanns på startlinjen, Linda(10). Linda
ställde endast upp i slätloppet där hon kom på en fin 5:e-plats.

PI?. dominerade Niclas Andersson och blev dubbelsegrare. På häcken fick han dock dela första-
platsen med Tobias Pettersson från Ösmo. Tobias var snabbast i det första heatet men Niclas kunde
korrma med en snabb replik och tog revansch i heat två. Ann-Charlotte Luziak upprepade Niclas
oedrift genom att ta en dubbelseger bland F 12. Anrv -Charlotte är ett fenomen som tycks Ivckas
med det mesta hon företar sig. Det spelar ingen roll om det rör sig om eller 3krn.
Tyvärr får man Qjnstatera att det. även bland 12-åringarna är lite tunt, i leden, vi får hoppas
att det blir fler turnbaiter på startlinjgen när det är dags för nästa tävling i Östkampen för dessa
75:or och 76:or.

På PIL:s slätlopp var det dags för en ny kille ur klanen Andersson att presentera sig. Fredrik.
Fredda vann 140m %/10 före Henkan Scherp och Patrik Keskitaio även dom från Tumba. Det måste
också tilläggas att Tumba lade beslag på sex av dcm sju första platserna i detta lopp. På häcken
fick Fredda ge sig för bi a Patrik. Patrik vann 2/10 före Martin "Lill-Tanga" Söderberg. Janne
Hanell var fyra och på femte plats kom Fredda. Alltså fyra Tumbakil!ar bland dom fem bästa. Om
dominansen var total bland killarna så vet jag inte vad man skall kalla tjejernas facit för. Malin
Gullbrand tog två raka segrar båda gångerna 3/10 före .Anneli Nygårds. Av de sammanlagt 19 heat
som F 114 avverkade var det en Tumbatjej först i mål i 17! På häcken lade Tumba beslag på platserna
1-14 och på slätloppet 1-%, enormt'.

P16 fick se två olika segrare, båda dock Tumbakillar. På oom slog stjärnskottet Peter Oldin till
med dagens bästa prestation genom att. spränga 1000-poängsstrecket i den tabell som används
för att räkna ut Östkampens sammanlagda resultat med. Peter fick inte mindre än 10149 poäng För
sina 10.7 på 2x140rn. På häcken kunde dock slätloppstvåan Anders Green tack Niare god teknik ta

revansch genom att med 2/10 till godo peta ned Peter till plats nr två. Speciellt kul här var att
många "ickespecialister" var med och kämpade och nådde bra resultat! F 16 var det dags för en
dubbelsegrare igen. Namnet på henne var Gabriella "Gabi" Vizler stom trots att hon är yngst i
åldersklassen visade motståndarna fotsulorna. Det satt dock långt inne på häcken dår Gabi redan



i första heatet såg ut att ha Ösmos Ulrika Åslund under kontroll men när Gabi missade på sista

häcken så hade hon snabbt Ulrika jämsides och de fick samma tid i mål. I andra heatet var det

dock inget snack om saken när Gabi snabbt ryckte åt sig ledningen och sedan inte gav Ulrika

en chans. Josefin Ahlqvist tog hand om andraplatsen på slätloppet och fjärdeplatsen på häcken

och var åtminstone för mig en glad överraskning! En eloge även till Ani Rojas och Jenny Brinkberg

som inte har dessa kortlopp som någon specialgren men ändå gjorde fint ifrån sig. Ani tog t ex

fyra av fyra möjliga heatsegrar!

inte nog med alla dessa individuella framgångar. Faktum är att Tumba ledet sammanlagt i inte mindre

än tre av dom fyra årsklasserna (se resultatlista nedan).
Allra tuffast så här i öppningen av årets östkamp är det i 12-årsgruppen där vi leder med futtiga

31 poäng före Södertälje. Även i dom andra klasserna är det hårt och vi kan redan nu konstatera

att om vi skall gå segrande ur samtliga strider så krävs det att vi kan ställa ett fullt lag på

fötter vid samtliga tillfällen. Det här kan korna att ställa vissa krav på dig som är aktiv. Det

kan hända att din tränare ber dig att ställa upp i någon gren som du inte är så van vid bara

för att vi skall få så mycket poäng som möjligt. Om du bara ställer upp på det så tror jag att

det kogrner finnas anledning till många glada Tumbaminer vid prisutdelningen i Södertälje i vår!

Och nu skall du också få chansen att dregla över alla fina Tumbaresultat. I varje gren så finns

vinnarens resultat med + samtliga tumbaiters placeringar och resultat!

Men förse den samrnanlagda ställningen och datumen för de korrrnande östkamperna.

Ösmo Södertälje Tumba

10-åringar

12-åringar

14-åringar

16-åringar

3603 4690

5150 51421,

5095 53142

6775 6229

Södertälje (Längd, 800/ I CA, 

7/2 Tumba

tjE'no (Kula. Höjd)

6529

7266

1/4/3 Södertälje (Längd. 800/1500, stafett) PRISUTDELNING

5



FIO 1,0m

1 Linda Anderse,on

5 linda Enqstr{irn

FIO

1 Linda Anderss,on

PIO

1 Fredrik Forsberg

1 Mikael Engver

7 Daniel Andersson

10 Jimmy Xilsson

PIO 140mh

1 Fredrik Forsberg

2x140m

1 Ann-Charlotte Lusiak

5 Asa Nettelbladt

Ann-Charlotte Lusiak

14 Asa Nettelbladt

1 Nielas Andersson

Anders Nettelbladt

7 Marcus Lindh

PI? 2x140rnh
I Nielas Andersson

5 Anders Notteibladt

1 Malin Gullbrand

Anneli Nvg¿rds

3 Anna Kâll

Caroline Fridell

Anna Oback

8 Madeleine Adriansson

FI/4

Sódertñlje

Tumba

Sõdert,álje

Sôdert,áije

Sôdert,álje

Tumba

Tumba

Sõdertãlje

T umba

Tumba

umba

[ umba

Tumba

Tumba

Tumba

T umoa

Tumba

Tumba

T umba

I umba

Tumba

Imba

Tumba

6.8

7.8

7.0

7.0

8.6

12. 6

13.
8

15.6

17.5

13.3

13.

1

11.9

12.6

12.6

13.7

I Malin Gullbrand

2 Anneli Nvghrds

3 Anna Obacl<

Anna Káll

II Caroline Fridell

PII, 2x140m

1

5

7

9

Fredcik Andersson

Patí'ik Keskitalo

Henrik Scherp

Oia Carseberg

Jan Hanell
Martin Sóderberg

Mats Danielsson

13 Fredrik Torstendanl

Pli4

1 Patrik Keskitalo

2 Martin Sóderberg

4 Jan Hanell

5 Fredrik Andersson

9 Mats Danielsson

10 Henrik Scherp

12 Fredrik Torstendahl

F16 2x140m

1 Gabriella Vizler

Josefin Ahlqvist

8 Ani Rojas

B Jennv Brinkberg

Fió 2x140mh

1 Gabriella Vizler

Josefin Ahlqvist

5 Ani Rojas

Tumba

Tumba

Tumba

Turrtba

Tumba

T umba

furnt.o

T umba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

lumba

lumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

1/4.0

114.6

15.6

12.3

12.3

12.14

12.5

13.7

14.7

114.9

15.5

15.7

16.0

16.1

17.1

12.1

12.3

13.14

13.0

13.6

i 5.2

16.3



P16

1 Peter Oldin

? Anders Green
? Peter Sôderberg
10 Jõrgen Karlsson

11 Jonnv Engst,rôm

1? Matias Rvdell

TUmba 10.7

umba 11.3

T umba 11.7

Tumba 12.5

Tumba 13.0

Tumba 13.1

P16

1 Anders Green

2 Peter Oldin

1, Peter Sóderberq

9 Mat,ias Rvdell

11 Jõrgen Karlsson

13 Jonny Ekstrõm

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

Tumba

12.9

13.1

114.3

15.7

16.1

16.3

KLUJBBMASTERSK/AP 1 ISHC)CKEVSPEL 27 DECEMBER!

Har du missat inbjudan till detta arrangemang sa fár du hár en sista chans.
Fór andra aret i rad sa gar detta fantastiska arrangemang au stapeln. Liksom i fjol héller vi till
i Bjõrkhaga skola i Tumba. Lâs igenom reglerna och õvrig information och ring sedan till Jocke
333 9? och anmál dig! Kan du dessutom stâlla upp med ett Stiga hockevspel av den modellen dãr
man inte kan gâ bakom mál sa ar ivckan fullstândig!

T id

Klasser

Speltid

Form

Anm.avg.

2? decgmep kl 14.00.

Herr och damklasser óppna fór alla àldrar. Dessutom avslutas dagen med en final
mellan segrarna i de bSda klasserna.
2x5 min.

Fõrs& gruppspel och dârefter cupspel.
15 kronor. Dessa pengar gar till buckla till segrarna och tilltugg under tãvlingen
till samtliga.

Regerande mãstare: Carina Karlsson och Jocxe Hildeby!!!

Som sagt: ring 333 9? och anmál dig till denna festliga turnering. Vi ses!

OCH KONTAKTANNONSER

hãlsar att p g a den stora
st,õller han nurnera upp sõndagar- Miss—-

dock i n te, han kan tãnka sig a tat b vta ut
V/ãnirnnor mot nva frãscha -fõrrnagor!



På känt kvällstidningmanér tänker eder redaktör presentera ett och annat ned

nyhetsvärde från 1986.

GLÖUSKASTE:

Peter "Tanga" Söderberg

SOE fått sitt smeknatan

p g 8 sin glömska gom

även kan ses tecken

till hos brorsan "Lill—

Tanga". Båda härstammar

i rakt nedstigande led

från Farfar "Militär-

kal gingen" och Pappa

"S tor—Tanga" .

ÅRETS SATSNING:

På BOOm vid SM öppnade

Martin som en fu—

rie första 400. Bedrift-

en kopierades av "Tanga"

gom i Yorrköoing öppnade

på 62. trots att ca

borde varit det norna 1a.

Tanga och Martin e te Ina—

de båda två, men viset

är det härligt att se

att det finns killar

son vågar satsa:

ARETS SOUNIGASU:

Arets första tävling

gick på Stadion och 10

min innan sin start kom

Cabi insläntrande p g a

att väckarklockan åter-

igen pajat! Bedriften

upprepades nästan vid

ett flertal tillfällen.

Det skall påpekas att

trots sin sena ankomst

gjorde Gebi ett fint

I opo på Stadion. Får

man föreslå ny väckar—

klocka till julklapp?

ÅRETS FÖRSVINNANDE:

Tonpa Ericsson sänkte

gitt pers rejalt på

100n och landade på

11 .84, sedan försvann

han. Kon til Ibaka:

ÅRETS DEBUTANTER:

Janni och Peter 01 din

Blog alla med häpnad med

storfina resul tat d i r—

ek t. Hoppas att ni fort—

sätter utvecklas under

ÅRETS RESA:

"Kil i gängets" hel fest-

1 i ga helg i Norrköping.

Där nigsade ni något

tjejer.

ÅRETS KALLASTE:

Utmarkelgen delas mellan

nätterna i mili tet

i Nävekvarn och JDM/UDM—

helgen. Vid DM-tävling—

Erna var vi inne i sep-

tember men det skall väl

6
inte behöva betyda +5—7.

ÅRETS BLOTASTE:

Tälten i Örebro gom snarast

skulle benämnas sviaming—

pooler" .

I sanband med detta nås te

vi också utnämna ARB7S

TÄLTUPPSATTARE = Alla son

satte upp täl ten vid nämn—

da tillfälle.

ÅRETS DJAVLARANAMUA:

I sitt första 400m—10pp för

året joggade Marie i 200m

zen när det plötsligt dök

upp konkurrenter jamnsides

blev det annat ljud i skäl—

Ian. Det slog gnistor on

Marie och andra 200 gick

säkert snabbare än de f öp

sta.

ÅRETS FFUKOST;

Somligas HacDona1dsfrukost

i Norrköping en tinne inry-

an start.

ÅRETS KLUBBMÄSTARE:

Utan minsta tvekan måste

vi här gå tillbaka till

dagarna innan årsskiftet

och KM i Ishockeyspel. öv—

riga kommentarer överflöd—

iga.
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Mnrg•in hor nionde bh6ta
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Han var dooautom bora

haka fich

en 00h annon torr). Vi
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hopporti j vareno otorra

fi.ght, i Idrottahuget.

Kun hoppert' ta reve,nech

190'/ ?

iRF,T3

"haget" Johanaaon

oom Log hand om pot ten

vid hrotb Ven b lir

1967 "ha.j"?

Charlie hamnade aterigen
i opot i oarnband med YiOg-

boldgret i Ok tober. Dumm—

en utanf6r omkliidningg—

rurntt:en har nu fûtt beaôk

av "don galno koreanen"

vid into mindre an 5

tillfiillen trot3 vatten-
tomporntur PA ea b



yeT a! LäcKeR
01

Allt oftare ser man hur killar och tjejer på fri i (i rotts tävlingar, och 
för all

del aven andra tavlingar, laddar upp mc-:d musik i gin freestyle. Friidrottsnytts

redaktion för undersökande journalistik har gett sig den på att ta reda på 
vad

det egentligen ar som dunkar i lurarna.

Men, skall jag lyckas ta reda på detta så måste jag ha din hjalp: Vilken låt

lyssnar du helst till nar det drar ihop sig till en viktig tävling och du vill

vare skärpt till tusen och ha benen fulla av adrenalin?

Genon att du och alla andra f 1 ler i kupongen nedan och skickar den till nig

så hopoas jag att kunna redovisa vilka låtar som kan hjälpa er till bett re upp—

laddning. bland de son skickat in Bitt svar kommer jag även att lotta ut en

kassett med så många låtar som möjligt av de som förekommit i "omröstningen" ,

allt mixat på mina musikmaskiner.

För att hjä 3,pa er på traven så får du mitt val och min formulering till varför

jag valt den låten nedan:

H med gruppen SAGA från deras live-album blir mitt sjalvklara val .

Att det rör s i g om en live— låt er viktigt. Nar publiken skriker i extas när

sångaren presenterar låten och trummisgen dunkar igång låten ned tunga, kraft-

ful 1a, svettiga slag gå rusar adrenalinet rakt ut i nusklerna och jag kan

flytta berg: I t. har du inte hört den så måste du se till att göra det SNART'.

Mitt val är med . Att jag väljer den

har I •i.ter. bero? oå följande:

Jag heter och inte skäms jag för det:

IO



Lagom till detta nummer har Leffe varit frarme 
med stora saxen 

och klippt till i

tidningen Stockholmsrdrott. Det han hittat är två mycket 
intressanta och larori—

ka artiklar.

Den första handlar om "Mat för idrottare". Dar kan du inhämta 
en hel del nyttiga

kunskaper om vad du bör äta och ve.d du helst skall rata: De 
senaste åren har ko—

sten blivit alltmer uponarksaamad och omdiskuterad. BI a så har M iro berättat 
on

hur han lade om sin kost och genom detta i kombination med en rad andra faktorer

plötsligt lyckades lyfta sig från en nivå han länge legat 8 till på.

Den andra artikeln kommer från "Idrottsläkarnat'. Dessa båda berättar hur du

skall bara dig åt när oturen varit framme och du fått en nu ske I bristning. De ger

många goda råd om hur du skall göra för att så snabbt son möjligt kunna komma

till baka till träningen och därigenom förlora så lite son möjligt av din grund—

kapacitet under skadetiden. Den här artikeh tycker jag att du skall klippa ur

och spara för aven om du hittills klarat dig från skador Bå törs jag nastan lova

dig att on du fortsätter med fÉiidrott Bå kommer du så snåningon åka på någon—

ting och då kan det vara bra att veta hur du skall behandla din skada.

OBS'. Jnderstryknin€arna kan vi inte lasta artikelförfattarna för utan det är er

klåfingriga redaktör som varit framme.

SPE-usL.ANfz-L TILL NYA V65-onoRN&A2-

ALLA

luktesse-vzå •
Il
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råd & tips

Mat

Ü Intresset bland idrottare
ror vilken mat man ska äta bör-
jar bli riktigt stort. Allt fler upp-
täcker att det finns samband
mellan vad, när och hur man
äter och orken och resultaten.

Många idrottare tror att man masle ata piller och
specicil mat för att bli riktigt bra yx»ngren.
Men år det inte. Idrottare FehOvcr ingen spe-
CICIt pilleratandct och svu»r1dryckMlnckan-
Jet oserdnvct. onodtet och dvrt. hra mat (Rh

räcker.

Idrottare diskuterar allt oftarc mat och matva-
nor Frågorna år man2a och varierande. Be-
hover man ata proteintahletter ' Vad år kolhvd-
ratuppiaddnmg? Vad ska ata före training?
Efter trånung'.' Vad ska man drtck•a

skall påpekas att debatten krtng dessa
iragor delvis har bhvjt hade osaklig (Rh överdri-
ven. DCI allra viktigaste ar ,ttl ana som trånar och
tavlar (och alla andra också (Orresten) ska åta
,vrdendigt av riktte maj. Da tar man i sig allt man
tu•hiivcr

Mer kolhydrater
'[rånat du mvck•ci och toviar ofta ar det mer
ko(hvdrater du behöver t ex bråd. potatis. pasta .
grot och gronsaker. Du behöver inte mer fett och
socker och hara lite mer protein.

Det behövs inga piller
DCI idag mangdcr protein- _ vttamjl'- och
nuoeraltahlctter till Idrottare ol'k.i
och undersokningar att preparat •ntc

ett enda dugg nytta. (le bara kostar p-•ngar
Ater du rik ti! mat far du i sad du ik•hovet

Drick mycket — men drick rätt!
n;tr du

I -tsk cdrvcker m :nane.' to•nma k.ijo.

En vanlig flaska 1.10. cl) motsvar .'1
t 4 som
vanl•gare ar for de flesta idrotiarc.

för idrottare

SOM behöver speciellt bra
påliig.e ger dig narmg Å','lorten lira mat ger

nnnera'åmn:cn och 
får du i dig orn du 

Ivlla på meti 
m•neraivaflcn eller 

sotn finns I drvckerna
Sen behou•t du

da 'vanligt vatten

bra.

hunn

i:isk_ chips m ho! ariden som
Idrottar -

Ata före och efter träning
I)irekt torv ska torstas :tt.t. Slen
du tår heller Inte vara hungrtg du startar . Al

bra - * ti antog eller

taviing och och

bra. likasa pasta. spaghetti
eller makaroner. Vilstigi ar Viktggj ar ockv• att du

'iter bra en eller ett ttnttnar efter tr
om du kanske hungrt\' har
svarl ata da k.tn .l

och itljolk. fil

p.ßta. t cs makarone/ eltct spaghetti

Matkampen — ett nytt grepp
ater h.'ttre.

gladare hur ska

Samarbete
I hos' I)CI ar en

ha; n som on' och

All.l

Ungdonuslcdarna
och

En bvoschy till barn
tratn Med

At regelbundet och ät bra
mellanmål

bra det ;ndvik
och lett. .tl tncll;uunal 'ncd t

kctcn

I hav ock sa

kojnntcr .•tti
knappat

lrukt Ingela Slenson
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lians TörnÅ list

Plötsligt mitt i steget
kändes det som om någon kört en

kniv in i vaden, eller som om nå-
gon med berått mod sparkat mig

bakifrån. Symtomen känns sä-
kert igen av många idrottsutöva-
re — en muskelbristning; en obe-
haglig upplevelse och framför
allt mycket besvärande.

En muskel består av många tunna fibrer.
som sträcks och förkortas allt eftersom
muskeln
står antueuenom att muskelfibrer slits
av pga ett snabbt ryck. eller av ett direkt-
våld mot muskeln. exempelvis en lårkaka.

Om man undantar kontaktidrotter så är
ett slitvåld den vanligaste uppkomstmeka-
nismen. Vid skadetillfället. når muskeln

helt eller delvis
som förorsakar smärtan. Vanligt är att
smärtan endast ger sig till känna när mus-
keln sträcks ut. exempelvis vid löpning,
medan man i vila kan yara helt besvärsfri.

Ofta inom fotboll
Vanligaste lokalisationen för muskelbrist-
ning är vadens baksida, fotledens böjmus-
kulatur. Muskelbristning i lårets baksida
och i ljumsken är också vanligt. främst in-
om fotboll, där tempoväxlingar utsätter
muskulaturen för stora påfrestningar. Buk-
muskulaturen. framförallt dess nedre del

mot fastet i bäckenet. är också ofta drabbad

av bristningar.
Normalt sett behandlas en muskelbrist-

ning konservativt. dvs utan operation.
Dock. om en hel muskelgrupp brister. kan

operation övervägas. varvid muskeln sys

ihop

En skadad muskel skall behandlas var-

samt. Viktigt är att ej utsätta muskelfibrer-

na för snabba och starka påfrestningar.
Eventuell smarta måste respekteras! Läk-
ningstiden varierar vanligen mellan 3—6

veckor. En muskelbristning som nonchalc-

ras kan ge utövaren kroniska besvär, ibland
mycket svårbehandlade!' Operation kan bli

nödvändig
För att undvika eventuella muskelbrist-

ningar bör man naturligtvis ha en stark
muskulatur. men också bör den vara smidik'.
och ha tnaximal töjbarhet. Detta uppnås
genotn att musklerna sträcks. genom att

IDROTTS-

LÄKARNA

leders r.érelseomfång tas ut

maximalt, s k stretching.

BEHANDLING

Hur ska vi gå tillväga för att få bästa och

snabbaste läkningsresuttatet vid en muskel-

bristning?
Når skadan uppstår bör vi som vid alla

mjukdelsskador omedelbart akutbehandla

med kyla. tryck, högläge och vila. Akutbe-

handling utföres på samma sätt vid muskel-

bristning som vi beskrivit för andra tidigare

nummer. dvs:

om möiligt varannan timme de

första timmarna. Obs.' Tänk på kyl-

skaderisken, exempelvis linda ett varv

med en binda mellan huden och kylan.

2. Mellan kylperioderna och under de när-

maste ett tr ckförband
med hjälp av en gummielastisk bin a.
Obs! Kan läggas för stramt.

3. Försök att ha den skadade kroppsdelen i

högläge så ofta som möjligt under dc

första dygnen.

4. Vila.

Akutbehandlingen bör pågå under de 2 för-

sta dygnen efter skadan.
Muskulaturen är rikt blodförsörjd och

vid en bristning går också en del blodkärl
sönder. Dessa förorsakar en mer eller
mindre omfattande blödning. Akutbe-
handlingen har här en stor funktion att fylla
genom att försöka minska denna blödning
och skapa goda förutsättningar för en bra

och komplikationsfri läkning.
Efter de två dygnen då blödningen stabi-

liserats inleds efterbehandlingen. Denna
pågår sedan i stegrad takt tills man är i full
träning på nytt. Efterbehandlingen syftar
till att dels transportera bort blödning och
slaggprodukter dels att rehabiliteringsträna

Borttransporten av blödning och slagg-
produkter sker genom lokal värmebehand-
ling som ökar cirkulationen i området ex-
ernEEIvis massage. elstimulerine. värme-
skydd (ex Vulkan).

Rehabilitering.stråningen inleds mycket
lugnt och försiktigt. och gärna redan efter 2
dygn.

Rehabiliteringsträning vid muskelbrist-
ning går till på följande sått:

Bibrn

l. Statistik (spänning utan rörelse) mus-

keltråning utan belastning.

keln.

3. Statistik muskelträning med belastning.

normala rörelsemönster.

5. Dynamisk (spänning med rörelse) trä-

ning med stegrande belastning.

6. Rörlighetstraning exempelvis stret-

ching. Det är viktigt att återfå full längd

och elasticitet på den skadade muskeln.

7. Koordinationsträning.

8. Successivt stegras nu träningen och blir

mer grenanpassad.

Smärtan och svullnaden av&ör under hela

rehabiliteringsfasen hur hårt träningen be-

drivs. Målsättningen med träningen är att

uppnå full rörlighet, styrka och koordina-

tion.
Kom ihåg att det tar minst ett par veckor

för en bristnin att läka även om man

snabbt känner sug ya. ång och ,iogene

klarar man utan besvär. men vid mer max-

imal anspänning

ör att undvika komplikationer och för
att få tillbaka fullgod funktion är det vä-

sentligt att följa hela behandlingsfasen.

Misssköts en bristning är risken stor för

omfattande ärrvävnad och upprepade

bristningar
Muskelbristningar kan i stor utsträck-

nine förebyggas genom att:

a)

b)

c)

d)

e)

värma upp rejält innan aktivitet

bedriva rörlighetsträning exempelvis

stretc Ing

återfå full rörlighet. styrka och
koordination efter tidigare skador

inte vara dåligt förberedd i form av oträ-
ning

vara uppmärksam på överansträngning
och uttröttning av muskeln

f) undvika utsätta muskeln för kvla.

Idrottsskador behöver vi alla ledare och
aktiva kunskaper i. Genom Idrottens stu-
dieförbund, SISU, kan Du i Din förening
nå ut med en bred kunskap via studiecirk-
lar. Tag kontakt med Stockholms Idrotts-
förbund så får Du veta mer om SISU och
studiecirklar i idrott:€skador.
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1 elfte tinmen trillar resul ta ton från öntkanpen i Ösmo in.

Jag var tyvarr inte närvarande vid tavlingarna men med hjapl 
av regultatligtor—

na skall jag försöka ge en sammanfattning i alla fall.

Till att börja med kan man konstatera att vi inte 
lyckadeg upprepa de exempd-

lösa frangångarna. Det var heller inte att vanta 
då vi sedan gammalt är en

g tark löparklubb men något svagare i bl a kastgrenarna.

1 1 a—årggrupoen fortsatte Tumab att dominera. 
Bland kil larna lade man beslag

Då de fyra första platserna i kula och de fem 
första i höjd där fyra av kil 1—

arna tog hela 1.50.

Sammanlagt lade vi beslag på 5 av 16 guld. I kula vann Catrin Sjöberg i F1 4

7.03, bara 7 cm före Marie—Louise Hällström från Södertälje. P14:s kultäv—

ling vanns av Henrik Scherp ned 8e e 1. I P 14 höjd 
hoppade Patrik Keskitalo 1 . 50

och det räckte till Sd Id trots att ytterligare 3 Tumbakillar 
tog höjden. Pat—

rik vann på färre rivningar på tidigare höjder. F 14: s 
höjdtävl ing slutade med

Anneli NygårdB överst på pallen efter att hon hoppat 1 • 40. Samma höjd 
klarade

också Catrin Sjöberg. Till sist fick vi en segrare i P 12 och 
deras höjdtävling.

Segraren heter Ånders Nettelbladt och han hoppade 1 . 42 vilket var 
hela 22 cm

högre än närmsta konkurrent — ett mycket bra resultat:

Och här nedan har du alla Tumbaresultat + segrarens resul ta t!

Kula

Ingen del tagare från

Tumba.

F 12 Kula

1 Elin Karlsson

4 Ann—Charlotte L

314 Kula

1 Catrin Sjöberg

4 Anneli Nygård s

Jeanette Lindh

7 Anna Obsck

F16 Kula

1 Katarina Lindström

7 Josefin Ahlqvist

8 Gabriella V i z ler

o

T

T

T

T

883

636

705

639

635

582

10 Jenny

PIO Kula

11 Jimmy

PI? Kula

1 Tobias

7 Anders

d Marcus

Brink berg

Nilsson

Pettersson

Net tel bladt

Lindh

S

T

T

T

o

T

1095

758

697

636

505

716

570

500

Anna Käl I T 581



Kula

1 Penrik Scherp

2 Martin Söderberg

5 Patrik Keski talo

4 Mats Danielsson

9 Ola Carseberg

10 Peter Sundqvist

14 Jan Hanell

15 XikU:o Kylmänen

Pib Kula

1 Mat tias Wahlström

2 Peter Söderberg

7 Anders Green

9 Mattias Rydell

11 Jonny Engströn

F1 2 Höjd

1 Cecilia C hr is téen

3 Ann—C Lusiak

914 Höjd

1 Anreli Nygård s

2 Catrin Sjöberg

5 Anna Oback

6 An v a Kall

316 höjd

1 Ulrika As lund

3 Gabriella Vizler

4 Josefin Ahlqvist

Jenny Brinkberg

PIO Höjd

12 Jinny Nilsson

P12 Höjd

T

T

T

s

T

T

T

T

s

T

T

T

T

T

T

T

881

815

804

774

713

560

555

1071

1005

824

740

674

140

1 50

140

1 40

130

125

150

140

1 50

125

065

142

IPO

P14

1

2

3

3

6

9

14

Hö j d

Patrik Keskitalo

Ola Carseberg

Martin Söderberg

Mats Danielsson

Henrik Scherp

Mikko Kyl manen

Peter Sundqvist

Jan Hanell

P16 Höjd

I Henrik Steen

2 Peter Söderberg

3 Anders Green

7 Jonny Engström

9 Matias Rydell

T

T

T

T

T

T

150

150

150

150

150

173

160

160

145

1 Anders Nette1blEdt T

2 Marcus Lindh T

Tyvarr har vi inte fått resul taten från

lagtävl ingen ännu men några kval ificer—

ade gissningar kan jag göra.

Bland 10—åringarna har vi halkat efter

ännu mer eftersom det bara en enda del—

tagare från Tumba med, synd!

P/F 12 ledde vi knappt efter Idrotts—

huset men den ledningen tappade vi sä—

kert här p g a dåligt med deltagare.

Ann—Charlotte var ensam bland tjejerna

och sånt kostar.

14—årsk1agsen kan redan vara avgjord ef-

ter två tävlingar. Så B tor har Tumbas

överlägsenhet varit hittills. Håll i

det har Bå skåpar ni ut Ösmo och Tälje.

16—åringarna ledde vi också men där

tror jag att vi fått släppa ledningen

till Ösmo med några poäng. Det torde

dock vara mycket jämnt mel Ian al la

klubåarna i den klassen.


