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TAVLINGEN denna gang gar ut pa att
gissa Nicklas ”Charlie” Tengvalls tid
1 Vasaloppet. Férra numrets tips
vanns av Marie Wasserman som fatt
ett presentkort pa 100 kronor.
GGG
STARK TUMBAINSATS I ISLADAN
fick alla se som hiangde med till
Scaniarinkens forsta omgang.
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SYSKONEN STALLBERG firade jul-
afton med varsin seger i ”Springpil-
kastning”!

REKORDJAMNT ar det halvvigs i
Ostkampen, Osmo leder dock i fyra
av fem klasser...!
GG
TRANINGSDAGBOK skrev vi om
redan 1 forra numret. Nu far ni
exempel pa hur en sadan kan se ut
och hur detta exempel anvands!
e e
ATERHAMTNING 4r vi ibland daliga
pa. I tabellform presenterar vi
kroppens aterhiamtningstid efter olika
traningsformer - nyttig lasning for
saval aktiva som tranare!
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TUMBARYCK vid andra omgangen i
Scaniarinken. Nagon poangstallning
gar inte kommit men kinslan var
klar, Tumba dominerade!
G
SKADOR ar ett trakigt kapitel, nu har
svenska lakare forskat pa hur man
bast tar om hand en muskelbristning-
las och lar!

NYA KLUBBREKORD fick vi hela 25
stycken 1 fjol - vi presenterar HELA
listan for alla aldersklasser!

ALLANS GANG far vi chansen att
kdnna biattre, har finns massor av
intressant ldsning om vinterns
traning och framtida resultat.
GG
NAGRA NOTISER har vi ocks fatt
med och dar kan vi fa veta lite om
knattarnas julavslutning 1 Grind-
torpsskolan, Johanna Peuras 1500m
pa IUDM och stora Tumbafram-
gangar 1 Haninge Open.

Nista FN kommer 1 mitten av Aprill

Harx du bidrag till Friidrottsnytt? Skicka da

ditt bidrag till:

Jocke Hildeby, Victoriavagen 2SS, 1,

14761 UTTRAN.




TAVLINGEN!!!

Var forra tivling slog deltagarrekord - hela fyra
svar kom in...!

Ni som skickar in svar har onekligen bra chans att
vinna, de andra fir skylla sig sjilva!

(()asa[oppet...

handlar tivlingen om denna ging.

Var allt-i-allo i klubblaget, Nicklas “Charlie” Teng-
vall skall nimligen genomféra detta man-domsprov
iar!

Vi friagar oss naturligtvis vilken tid han kommer att
fa, eller om han kanske bryter, eller blir
avplockad...?!

Charlie siktar pi att sli sina arbets-kamrater med
klar marginal, kamraterna har klarat loppet pi ca
10 timmar. Alla som kinner Charlie vet att han ir

en riktig sjilvpliagare!

Nu skriver du ner din gissning om tid, eller annat
resultat pa en lapp och skickar till...

...Jonas Hildeby, Victoriavigen 28 1 tr, 147 61
UTTRAN.

Om du tror att Charlie blir avplockad p g a att repet
dragits si ange idven var detta sker!

Vi tivlar iven denna ging om ett presentkort pa 100
kronor pa nigon av Intersports butiker!!!
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STARK INSATS I ISLADAN

Arets upplaga av Ostkampen tycks bli rekordjaimn! Tack vare en strong
insats i Scaniarinken den 30 november ir det jamnt mellan Tumba och
Osmo i aldersklasserna 10, 12 och 14 ar, i 16-arsklassen ser det morkt

ut och i seniorklassen leder vi siakert!

Debutanter i P10

I P10 fick vi se ett par nya namn, Kim
Hoppa och Viktor Wikstrém. Dessa bada
var de enda som var med i bada grenarna.
Kim kom sexa pa 600m med tiden 2.34.1
och Viktor sjua p4 2.45.1.

I lingd deltog 4ven Amir Rehman som
kom femma med ett hopp p4 2.77 och
Andrew Ho som kom sexa med 2.47.
Viktor och Kim kom sexa resp sjua pa med
sina 2.46 resp 2.43.

[ F10 vann Johanna Wikstrém dubbelt, pa
800m hade hon 2.21.4 och i langd 3.59.
Anna Wikstrém skuggade niarmast och
med sina 2.27.1 kom hon trea pa 800m och
sedan f6ljde hon upp detta med en andra-
plats i lingd med resultatet 3.48.

Total dominans i 12-arsklassen

[ 800m-loppet i F12 var de fem forsta i mal
fran Tumba! Malin Lundh vann p4 2.50.4,
Vera-Marie Olofsson kom tvaa pa2.51.8,
dérefter foljde Sabina Butt (2.59.1), Maria
Lundh (3.01.2) och Camilla Westerlund
(3.03.3). Ndrmaste tjej ddrefter hade dryga
3.10!

I lingdhoppet vann Sabina p4 3.80, Camil-
la var trea med ett hopp pa 3.65, den
platsen delade hon med Vera-Marie.

I P10 vann Johan Larsson 800m med god
marginal p4 2.49.8, Rickard Hanning kom
pa tredje plats med 2.54.4. I langdhoppet
vann Michel Torneus med 4.43, Johan kom
trea pa 4.15.

Ny uppvisning

I F14 var det dags for ny uppvisning pa
800m, hér var de sex forsta fran Tumba!
Malin Sundén vann i stor stil p4 2.33.1,
Pamela Brown var lika klar tvaa p4 23.9.5.

Therese Alexandersson, Sara Wikstrém,
Susanne Alexandersson och Charlotte
Karlsson foljde dérefter.

[ laingdhoppet vann Sara Wikstrém pa ett
overtygande sitt med ett hopp pa 4.81,
over 60 cm ldngre 4n tvaan. Pa fjirde plats
kom Pamela med ett hopp pa 4.16.
Killarna i P14 visade 4ven de god 16pform
genom att ta en trippel pa 800m. Alexander
Hanning vann pa 2.34.8, Ibou Jobe kom
tvaa pa 2.37.9 och Niclas Rysjé trea pa
2.38.1.

I langd vann Mikael Holmstrém pé 4.83 1
en tuff tivling. Magnus Arosen kom
femma pa 4.33.

Johanna och Carina vann

I F16 tog Johanna Peura och Carina
Jéaaskeldinen varsin gren. Johanna vann
800m med god marginal pa 2.31.6. Marie
Wasserman var trea pa 2.50.6.

Carina hoppade fina 5.01 i ldngd, Marie
var panytt trea, denna giang med resultatet
4.26.

I P16 sprang Markus Hopponen 800m pa
3.17.7 och kom pé detta fyra. I lingd
hoppade han 3.24 och kom pa samma
plats.

Debut for Helena

Helena Forsberg heter en nykomling i
dldreginget. Helena &r 21 ar och har
tidigare spelat basket. I sin tdvlingsdebut
sprang hon 800m pa 3.06.7 och hoppade
3.22 i langd. Langdresultatet berodde dock
pa ansatsbekymmer, den effektiva hopp-
langden lag nirmare fyra meter.
Ann-Sophie Ericsson hoppar bar i hojd
men provar lite av varje, pa 800m sprang




hon pa klart godkénda 2.58.7 i damernas
tavling.

Intressant herrlopp

Herrarnas 800m-lopp var intressant.
Loppet vanns av Niclas "Nicke” Ander-
sson pa fina 2.06.1, Nicke verkar kraftigt
pa gdng efter lumpen!

Joakim “Jocke” Sundén har kommit frin
Milar-hgjden till Tumba och i sin debut i
Tumbatrsjan tog han en andraplats med
tiden 2.14.7. Jocke verkar trivas i sin nya
omgivning och tiden ér riktigt bra for de
svarsprungna banorna i Scaniarinken.
Johan Stillberg dr ursinnigt stark i vinter
men behover lite mer snabbhet, en
tredjeplats med 2.17.0 ir godkint. Christer
Akerstrém imponerade med att hiinga med
Johan in i det ldngsta och komma i mal pa
221737

Jan Wilund har tréinat till och fran ett par
sdsonger men har nu borjat pa allvar, han
debuterade pa bana med 2.34.9 pa 800m
och mer kommer.

Micke ett utropstecken

I lingd vann Fredrik "Fredda” Andersson
med ett hyfsat hopp pa 6.71, visst har han
skdmt bort oss!

Broder Nicke hade inget godkint hopp
men Vil ett par harfina vertramp en bit
over 6.50!

Broder nummer tre, Danne, kom fyra i
tavlingen pa godkinda 5.72 och foljdes
ndrmast av Jonas “Jocke” Hildeby som
gjorde 5.59 - hyfsat. Roger Karlsson gjorde
dven han en hygglig tivling och kom sexa
pa 5.36.

Mikael ”"Micke” Magnusson chockade
sdvil sig sjilv som omgivningen med ett
hopp pé 5.31, ett hopp som indikerar
resultat bortat 5.50 utomhus och manga
skona mangkampspoiing!

Daniel Melin gjorde ett avbrott i kast-
traningen och hoppade 4.14 i lingd, ett
resultat han inte var riktigt n6jd med!

Lagtavlingen
Stéllningen i de olika klasserna ser ut
sdhdr:

F/P10

Osmo 7699
Tumba 7507
Sodertilje 3883
F/P12

Tumba 11412
Osmo 11020
Sodertilje 1031
F/P14

Tumba 13187
Osmo 12794
Soédertilje 6289
F/P16

Osmo 13937
Tumba 9575
Sodertilje 1155

VINTERNS STARKASTE GANGI!!

I manga ar har vi bekymrat oss dver
medel/langdistansen i dldreginget.
Denna vinter 4dr det dags att dra ett
streck Over dessa bekymmer och
konstatera att denna grupp under
Oscar Gidewalls ledning vuxit sig
ordentligt stark. Gruppen har kort
manga tuffa pass, bl a stenharda
intervaller i alla vider.

Att gruppen fatt betalt for sin traning
rader ingen tvekan om och det ar med
stor nyfikenhet FN ser fram emot den
kommande siasongen. Fram till utom-
husstarten far vi halla ett extra 6ga pa
Ostkampen och inomhustéivlingarna.

I Oscars grupp finner vi:

Oscar Gidewall, Martin Gidewall,
Johan Stillberg, Joakim Sundén,
Christer Akerstrom, Jan Wilund och
sedan vintar vi pa Tobias Ejderhamns
comeback. : :




RESULTATLISTA
OSTKAMPEN

SCANIARINKEN 30/11 -96

F10

600m

1 Johanna Wikstrém
3 Anna Wikstrém

6 Elin Olofsson
Langd

1 Johanna Wikstrém
2 Anna Wikstrém

7 Elin Olofsson

P10

600m

6  Kim Hoppa

7  Viktor Wikstrém
Langd

5 Amir Rehman
Andrew Ho
Viktor Wikstrém
Kim Hoppa

[--BE B~

800m

1 Malin Lundh

2 Vera-Marie Olofsson

3  Sabina Butt

4 Maria Lundh

5  Camilla Westerlund

Langd

| Sabina Butt

3 Camilla Westerlund
Vera-Marie Olofsson

7  Malin Lundh

P12

800m

1 Johan Larsson

3 Rickard Hanning
4  Michel Torneus
Liangd

1 Michel Torneus
3  Johan Larsson

5  Rickard Hanning

F14

800m

1 Malin Sundén

Pamela Brown

Therese Alexandersson
Sara Wikstrém
Susanne Alexandersson
Charlotte Karlsson

A s WL

2214
2.27.1
241.0

3559
3.48
2.42

2.34.1
245.1

2.77
247
2.46
243

2.50.4
251.8
2.59.1
3.01.2
3.03.3

3.80
3.65
3.65
3:32

2.49.8
2.544
2.59.2

4.43
4.15
3.59

2:33:1
2.39.5
2.45.7
2.46.3
247.2
2.53.9

Langd

1 Sara Wikstrm

4 Pamela Brown

5 Malin Sundén

6  Therese Alexandersson
7  Susanne Alexandersson
9 Charlotte Karlsson

800m

1 Alexander Hanning
2 Ibou Jobe

3 Niclas Rysj6

7 Magnus Arosen
Langd

1 Mikael Holmstrém
5 Magnus Arosen

6  Ibou Jobe

8  Alexander Hanning

F16

800m

1 Johanna Peura

3 Marie Wasserman
4  Helena Erhardt
Langd

1 Carina J44skeldinen
4 Marie Wasserman
5 Helena Erhardt

6  Johanna Peura

P16

800m

4  Markus Hopponen
Langd

4  Markus Hopponen

KS

800m

1  Ann-Sophie Ericsson
2 Helena Forsberg
Langd

1 Helena Forsberg

MS
800m
Niclas Andersson
Joakim Sundén
Johan Stillberg
Christer Akerstrom
Jan Wilund
angd
Fredrik Andersson
Daniel Andersson
Jonas Hildeby
Roger Karlsson
Mikael Magnusson
0 Daniel Andersson

S‘O\&WN-—-
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4.81
4.16
4.11
4.06
4.03
3.48

2.34.8
2.37.9
2.38.1
2454

4.83
4.33
4.25
4.06

2.31.6
2.50.6
3.01.2

5.01
4.26
4.02
3.83

3.17.7

3.24

2.58.7
3.06.7

3.22

2.06.1
2.14.7
2.17.0
2177
2.34.9

6.71
5.72
5.59
5.36
5.31
4.14
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BASTI
STOCKHOLNV

79¢

I det senaste utskicket fran Stockholms
friidrottsforbund redovisade man bl a
arets utmarkelser till olika klubbar.

Till 1996 ars basta klubb 1 alders-
gruppen 12-~14 ar utndamndes IFK
Tumballl

FN ber att fa gratulera alla aktiva och
ledare till en fenomenalt bra insats
under 1996 och vi hoppas att ni alla
orkar fortsatta kora stenhart sa att
Tumba kan hanga kvar 1 toppen dven
kommande ar!

oJoofefesfesls



DUBBELT STALLBERG PA JULAFTON

Precis som vanligt var vi ett giing som samlades for trining pa julaftons formiddag, i ir
var det hela 24 pers som motte upp i kylan.

I fiol korde vi for forsta gangen en tavling pa julafton, pilkastningsskytte. Man springer ett varv
P en ca 6-700 meter lang bana, darefter kommer man till en kaststation dar man kastar tre
pilar mot en ca en kvadratdm stor tavla. For varje missad pil far man springa straffvarv. Arets
upplaga av tavlingen omfattade totalt fyra I6pvarv och tre kaststationer.

Pa damsidan saknades fjolarets segrare, Linda Pedersen. Sedan tvi av tjejerna brutit aterstod
Maria och Anna Stallberg. Dessa bada hade en stenhard fight dnda in pa mallinjen, en fight som
Anna till slut vann med fem sekunder till godo. Har foljer tavlingen varv for varv.

Namn Vary 1 Vary 2 Varv 3 Varv 4 Sluttid
Anna Stéillberg 4.37 4.58 4.35 3.19 17:29
Maria Stillberg 4.37 4.48 4.35 3.24 17.34

Bland herrarna saknades ocks4 fjolarets segrare, Oscar Gidewall, som lag hemma i influensan.
Fredda och Nicke Andersson korde backintervall och dé &terstod nio herrar som kampade om
titeln. Nagon tatare kamp blev det aldrig, Johan Stillberg hade uppvisning! Johan vann med
mer dn en minut tillgodo pa tvaan, Daniel Andersson. Detta betyder att Johan nu stoltserar med
tva inofficiella klubbmistartitlar, dels pilkastningsskytte och dels Duathlon. Johan ir starkare
4n ndgonsin tidigare, behover det papekas?

Har kommer resultaten:

Namn Vary 1 Varv 2 Varv 3 Vary 4 Sluttid
Johan Stillberg 3.34 8419 3.07 2.30 12.40
Daniel Andersson [4.14 4.00 3.46 2:32 13.52
Martin Gidewall 3.31 357 . |4.13 : 2:59 14.40
Jonas Hildeby 4.14 441 4.18 2.52 16.05
Roger Karlsson 4.20 5.20 ? ? 17.54
Bjorn Hillerberg 4.30 4.50 5.36 3.41 18.37
Magnus Akerstrdm | 5.00 4.50 5.36 3.42 19.08
Leif Hildeby 5.55 5.33 5.19 3.45 20.32
Markus Hopponen |6.00 7.53 P ? 25:29

Efter tavlingen hade Ann-Christine Andersson dukat fram glogg och pepparkakor och det satt
fint nar alla skulle tina upp stelfrusna fingrar som inte alls ville kasta pil.

Damerna kastade dran 120 cm vid kaststation 1 och 3, och frén 150cm vid kaststation 2 vilket
man kan se pa loptiderna.

Herrarna kastade fran 150 cm varv 1 och 3 och frén 180 cm pa varv 3, har ar genomslaget av
detta mer blandat!

Som vanligt diskuterades hur manga &r vi hallit pA med julaftonstrining, undertecknad hivdar
att vi i vart fall var igdng 1981, kan detta stimma eller var det annu tidigare?




Ny serieindelning for klubblagen

Som vi tidigare konstaterat i tidningen ar
det séllan som forsta upplagan av serier for
klubblagen héller, sa ej heller i ar. Har
presenterar vi den just nu géllande indel-
ningen:

Damer, div |

IFK Tumba

Foreningen Gotliandsk FI
Hammarby [F

Skelleftea AIK

Hasselby SK lag 2

En stenhdrd dar Hammarby (understrukna)
ar foreslagna arrangorer av en match.
Hasselby ér en av Sveriges basta dam-
klubbar och béor ha ett bra andralag,
Hammarby ér bra. Gotland och Skelleftea
kan vi ha chansen att komma till tals med!

Herrar,div|

IFK Tumba, lag 1

IFK Lidingo

Foreningen Gotlandsk FI
Hammarby IF

Skellefted AIK

IFK Umea

En tuff grupp dar Lidingo lar bli oss 6ver-
maktiga. Om vi ar skadefria sa har vi ett
kanonlag och inget annat lag ar omajligt
aven om Hammarby blir tuffa att tas med
om dom kommer med sitt allra basta lag!

Herrar, div i

IFK Tumba, lag 2
Gillberga-Lista IF
IFK Mora

IFK Sunne
Bellevue IK
Sydnirke friidrott

Andralaget har en tuff uppgift och ser dven
i ar ut att fa ut och resa. Gillberga-Lista
huserar 1 Eskilstuna och Mora ligger ju
aven det en bit bort. Mora ar bra, 6vriga
ganska svara, 4:e-5:e-plats...?

Ratt svar till...
...Tipset!

I forra numret hade vi en tipstavling, har
kommer svaren:

Friga 1

Det var Johan Stillberg som tog hem
segern i vart forsta KM i Duathlon for
herrar, detta pa en isig bana runt
Skyttbrink.

Friga 2

Var mest mangsysslande dam i genom-
tiderna-listorna dr Ann-Charlotte ”Ann-
Sza” Lusiak.

Friga 3
Bista Tumbait 1 Sverigestatistiken 1995 var

Tobias ”"Tobbe” Ejderhamn som lag trea pa
2000m for P14.

Fraga 4
1996 ars forsta damklubbrekord sattes av

Helena Erhardt nar hon hoppade 1.60 i
stav, rekordet forbattrades under sasongen
av Marie Wasserman till 2.20.

Fraga 5

Bist 1 Stockholm i Icaden Cup blev vara
P/F12! Av forbundet tilldelades alders-
klasserna P/F12-14 utmirkelsen distriktets
basta klubb, detta baseras pa tyckande, ej
enkom pa siffror!

Fraga 6
Vart forstalag bland herrarna tog en andra-

plats i sin grupp i grundserien i Svealands-
regionen.

Priset for tipset (presentkort pa
100 kronor) vanns av...

Totalt fyra svar (1) deltog.
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Underbar rysare halvvags

Nu har Ostl\.nmpcn kommit halvviigs och spiinningen blir bara storre och storre. Efter
tredje matchen, som gick i Osmo, har Osmo ledningen i alla klasser utom seniorerna.
Men i klasserna 10, 12 och 14 ir iir differensen till Tumba oerhort liten. 10- -aringarna
ligger 14 poiing efter, 12-iringarna 274 och 14-iringarna 168. Detta ir i Ostkamps-
sammanhand “ingenting” da klubbarna samlat mellan 10000 och 18000 poiing i de olika
Klasserna. Nu viintar i tur och ordning Scaniarinken, Idrottshuset och till slut Osmo diir

den avgirande omgingen gir den 15 mars!

Johanna och A@nna i F10

I F10 tog Johanna och Anna Wikstrém
varsin seger. Johanna vann i kula med
resultatet 7.75 och Anna var tvaa med 7.35.
Anna vann sedan héjdhoppet med god
marginal med resultatet 1.20, hir var det
Johannas tur att komma tvda. Johanna
hoppade 1.10.

Emelie A-Hildeby kom sexa i kula med en
stot pa 4.03 och sjua i héjd med ett hopp
pa 75 cm, Emelie 4r snart sju ar.

I P10 kom Amir Rehman nia i kula med
resultatet 428, elva kom Andrew Ho med
3.79 och tolva Viktor Téré med 3.55.

I hojdhoppet kom Amir sexa med ett hopp
pa 90 cm, Andrew kom elva genom att
hoppa 80 cm.

Sabina och Michel tog varsin

[ F12 gjorde Sabina Butt en fin tavling.
Hon vann kulstétningen pa 7.22 och kom
tvaa i hojd med 1.15. Camilla Westerlund
skuggade i kula som tvaa pa 6.99 och i
héjdhoppet var Vera-Marie Olofsson nist
basta Tumbatjej med ett hopp pa 1.15
vilket gav henne fjardeplatsen.

Michel Torneus vann héjdhoppet i P12 pa
samma resultat som tvaan, 1.30. Michel
kom tvaa i kula med en stot pa 7.70, det
fattades 16 cm upp till vinnaren.

Michel var dessvarre ensam Tumbakille i
P12, det har vi inte rad med!

Mycket Osmo i P/F14

Osmo bjod hart motstand i P/F14 och tog
tre av fyra segrar, den fjarde gick till
Sodertélje. I F14 kom Sara Wikstrom tvaa i

kula med 8.67, 3 dm fran segern. Susanne
Alexandersson kom sjua med sina 5.74.

I h6jd kom Sara trea pa fina 1.35, Susanne
hoppade ocksa bra och kom femma med
1.30, samma resultat som syster Therese
som kom sexa.

Mikael Holmstrom tog en andra och en
tredjeplats. Micke stotte 6.76 som trea och
hoppade 1.35 som tvaa. Ibou Jobe stotte
6.27 pa femte plats och Niclas Rysjo stotte
5.95 som sjua. I h6jd kom Ibou trea och
Niclas fyra pd samma resultat som Micke,
1.35!

Frida vann i F16

Frida Klassman vann kulstotningen i F16
genom en stot pa 7.58, Johanna Peura kom
tvaa med 7.48, Helena Erhardt kom fyra
med 7.36 i en stenhard tavling. Detta foljde
Helena upp med en tredjeplats i hojd med
1.30, de andra tva avstod denna gren.

I P16 var det tunt, Markus Hopponen var
den enda av vara P16 som kom till start -
inte bra!

Markus stotte 5.29 i kula som fyra och
hoppade 1.10 i hojd pa samma placering.

Antero i kanonform

Aven i seniorklassen var det tunt denna
dag. Antero Mikinen kom dock och visade
klass i kula med en stot pa 12.94, lingre 4n
det gillande veteranrekordet i Sverige, men
Ostkampen 4r inte officiell tavling - synd!
Kari Viisanen var ocksa i gott slag och
stotte 10.68 som tvaa och trea kom Jonas
”Jocke” Hildeby med resultatet 9.94. Ingen
senior hoppade hojd...!
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Resultatbérs Ostkampen i Osmo 7/12 1996

F10

Kula

1 Johanna Wikstrém
2  Anna Wikstrém

6 Emelic A-Hildeby

Hojd

1  Anna Wikstrém

2 Johanna Wikstrém
7 Emelie A-Hildeby

P10

Kula

9 Amir Rehman
11 Andrew Ho
12 Viktor Tors
Hojd

6 Amir Rehman
11 Andrew Ho

Fi2
Kula
1 Sabina Butt

2 Camilla Westerlund
4 Vera-Marie Olofsson

Hojd
2 Sabina Butt

4 Vera-Marie Olofsson
5 Camilla Westerlund

P12

Kula

2 Michel Tornéus
Hojd

1 Michel Tornéus

Fl4
Kula
2 Sara Wikstrom

7 Susanne Alex...sson

10 Therese Alex...sson
Hojd

3 Sara Wikstrom

5 Susanne Alex...sson

6 Therese Alex...sson

P14

Kula

3 Mikael Holmstrém
5 Ibou Jobe

7 Niclas Rysjo

SN %,
J <
2

O L

1.20
1.10
0.70

L W o
W~ o
W O o

0.90
0.80

7.22
6.99
5.59

6.76
6.27
5.95

Hojd
2 Mikael Holmstrém

3 Ibou Jobe
4 Niclas Rysjo

F16
Kula

1 Frida Kldssman
2 Johanna Peura
4 Helena Erhardt

Hojd

3 Helena Erhardt

P16

Kula
4 Markus Hopponen

Hojd
4 Markus Hopponen

Mdn

Kula

1 Antero Mikinen
2 Kari Viisidnen

3 Jonas Hildeby

1.35
1.35
1.35

7.58
7.48
7.36

1.30

12.94
10.68
9.94

Lagtdvlingen
P/F10

Osmo

Tumba
Sodertilje

P/F12
Osmo
Tumba
Sédertilje

P/Fl4
Osmo
Tumba
Sodertilje

P/F16
Osmo
Tumba
Sédertilje

MS/KS
Tumba
Osmo
Sodertilje

10782
10668
4646

15359
15085
1031

18557
18389
10066

20150
12591
1155

56
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Aven i ar blir det trinings-liger i
Tammerfors over pasken. Fraga

din tranare efter mer Info eller
ring Jocke, 530 333 92.

Att just din traningsgrupp inte

tanker aka ar inget hinder,

Vi

tranare som aker med hjilper
ALLA med program och traning!
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TRANINGSDAGBOK - ETT EXEMPEL

EN har tidigare propagerat for att alla skall fora en triningsdagbok, nu tinkte vi folja upp detta
med ett exempel pa hur en traningsdagbok kan se ut och hur den kan anvindas:

}’chzl Mindag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Séndagz
rl.u 2 é’«’:;.u’wlu»m.; Disdani i 30 Vila Disdans ock Vila ‘S’W pd Adckinleruall
nng |2 Skyilbrink | min 4 Hoppdlyrka | World Class S i Prodngen
abrelch £ /o'%/m:,n Snill 29.12
Kom- | &l @oy‘a’z Lilo kalll /1-.’):/ Padiade pd all ‘7«41:;// Hemik | Tur all del var | Slenhidnt pads S/u;z[aﬂz - men
;la]tfn' kdivna mig méen gundl'a /d maddage au /tappd&;méa\ wida /(ld(,‘ - fag med Lerl - W’oﬁ([e na liden
s Wﬁd dark. hond /?n/{e\ har ond! ddenkull innan dess!
Vir- | Motivation | Motivation | Motivation | Motivation | Motivation | Mofivation Motivation
d.c- 12345 12345 12345 12345 12345 12345 12345
rmg | Genomfort Genomfort | Genomfort Genomfort | Genomfort | Genomfort | Genomfort
12345 12345 12345 12345 12345 12345 12345
Kvalitet Kvalitet Kvalitet Kvalitet Kvalitet Kvalitet Kvalitet
12345 12845 12345 12345 12345 12345 12345

Det kan tyckas onodigt att hélla pa att skriva motivation-genomfort-kvalitet, men det finns en
tanke med detta. Om du t ex kryssar for 1:a eller 2:a i motivationskolumnen en hel vecka och
dessutom tycker att du genomfor traningen daligt kanske det ar dags att snacka med din
tranare om att skippa traningen nagra dagar eller kora nagot alternativt! Om hela gruppen
borjar kryssa laga tal pA motivation bor tranaren borja fundera pi om han/hon inte kan
omforma sin trining!
Genomfort och kvalitet kan tyckas snarlika men det kan ténkas att man t ex tycker att man
genomfort traningen pa basta sitt men inte kunnat tillgodogoéra sig den (=lag kvalitet). Det kan
ju vara sa att tekniktréningen varit for svar, intervallerna for manga eller nigot liknande.

Att fora traningsdagbok 4r dven ett sitt att forebygga dvertraning. Om du har ett par/tre
sjukperioder under sisongen kan det var idé att kika i dagboken och se hur mycket du trinat
innan sjukdomen brot ut, till kommande sasong kan det kanske g att planera traningen
annorlunda. Under en period av hard trining forsamras ditt immunforsvar!

Om du som trdnare eller aktiv tycker att

den har formen av traningsdagbok

verkar bra sa sitter det ett original
pa anslagstavlan pa Skyttbrink -
den som sa onskar kan kopiera
sa manga kopior han/hon vill!
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ATERHAMINING -lihe wihtia som biningen!

Manga friidrottare ir daliga pa att lata sin kropp vila efter trianing (redaktoren inraknad)!

I tidningen friidrott pagr f n en intressant artikelserie om trining, i en artikel i denna serie
presenterades en tabell 6ver aterhdamtningsprocessens olika faser. Den hir tabellen bor alla ta
del av, savil aktiva som tranare!
Man blir som bekant inte starkare/snabbare/uthélligare under traningen utan under/efter den

vila man behgver!

Aerob traning -
utan syreskuld

Blandning
Aerob och An-
acrob traning

Anaerob
traning - med
syreskuld

Maximal
styrka

Snabbhet

Lopande aterhdamtning

Vid 60-70%
intensitet ater-
hdmtar sig
kroppen fort-
I6pande

Omedelbar aterhamt-
ning (d v s aterbetal-
ning av syreskuld i
muskulaturen).
Mycket ofullstindig
aterhamtning

Efterca 1.5-2
timmar

Efter ca 2
timmar

Efter ca 2-3
timmar

90-95% aterhimtning
(reproduktion av igg-
vita). Ej fullstindig
aterhdmtning, men
med god prestations-
formaga.

Vid 75-90%
intensitet, efter
12 timmar

Efterca 12
timmar

Efter ca 12-18
timmar

Efter ca 18
timmar

Efter ca 18
timmar

Fullstindig aterhamt-
ning (forhojd presta-
tionsformaga)

Vid 75-90%
intensitet, efter
24-36 immar

Efter ca 24-48
tmmar

Efter ca 48-72
fimmar

Efter ca 72-84
fimmar

Efter ca 72
timmar

Har kan man snabbt se att det ar latt att gora fel, om man upprepar samma kvalitet innan
kroppen uppnatt full aterhamtning ar risken uppenbar att man bryter ned kroppen istillet for att

bygga upp den!

Om du t ex kort ett maxstyrkepass har du nétt full dterhamtning efter 72-84 timmar, detta
betyder dock inte att du maste ligga pa sofflocket i drygt tre dygn, diremot bér du inte

upprepa samma kvalitet (form av trianing) inom denna tidsperiod!

Ett annat exempel kan vara intervalltrianing, nar den kors s hart att man driver fram en syre-
skuld (mj6lksyra). Om man t ex kor detta pda mandagen pa Rodstu hage skall man inte upprepa
detta igen pa onsdagen...!

Nar du last detta tar du fram din traningsdagbok och tar en titt pa hur din/din tranares
planering varit, finns det mahanda nagot att andra pa infor framtiden? Med detta facit pa hand
kan man kanske hitta forklaringen till uteblivna resultatforbattringar?!

Lycka till med traningsplaneringen, nu skall jag satta mig och se 6ver min egen och mina
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Tumba ryckte i Scaniarinken?

Vi har inte fitt de officiella resultatlistorna fran Ostkampen 1 Scania-
rinken den 18 januari, men £6r oss som var dir var det pafallande
mycket Tumba i titen i hopp och 16pningar. Osmo tycktes ha en tunn
trupp och friagan ir om inte Tumba ryckt it sig ledningen 1 minst ett

Par av de yngre aldersklasserna?!

Johanna, Anna och Emelie

I F10 kom Tumba med en trio till start.
Johanna och Anna Wikstrom samt Emelie
A-Hildeby. Johanna vann bade langd och
600m, hon hade resultaten 3.72 och 2.18.4.
Anna kom trea i langd med 3.07 och tvéa
pa 600m med 2.21.7. Emelie tog en femte-
plats i langd med 2.54 och en sjitteplats pa
600m med 2 .41.6.

Marcus toppade i P10

Marcus Wolfbrandt var basta Tumbakille i
P10 med sin andraplats pa 600m (2.18.0)
och tredjeplats i langd (2.84). Viktor T
Wikstrom kom fyra i laingd med 2.72 och
pa 600m var Amir Rehman fyra med tiden
2.36.4.

I P10 hade vi hela atta killar som kom till
start - jattekul!

Sabina och Malin vann i F12
Sabina Butt vann langdhoppet i F12 med
ett hopp pa hela 3.80 och Malin Lundh
vann 800m pa 2.45.8. Pa 800m kom Vera-
Marie Olofsson tvaa strax bakom Malin,
Vera-Marie hade 2.46.3. I langdhoppet var
Camilla Westerlund trea med ett hopp pa
3.50.

Tva killar i P12!

I P12 hade vi bara tva killar till start, som
tur var gjorde bada bra ifran sig! Michel
Torneus vann langdhoppet med ett jétte-
hopp pé 4.57 och kom tvaa pa 800m med
tiden 3.09.1. Fredrik Hagberg plockade
viktiga podng genom att komma trea i bada
grenarna, han hed 2.91 i langd och 3.14.1
pa 800m.

Tufft i F14

Anna Wikstrom vann dubbelt i F14 men
hon hade stenhart motstand pa 800m av
Pamela Brown. Anna vann pa 2.29.3 fore
Pamela som hade 2.29.8!

I lingd vann Anna klart pa 4.68 och pa
tredje plats hade Tumba Pamela som
hoppade 4.31, bara en cm langre 4n
Susanne Alexandersson.

Niclas och Ibou vann varsin

I P14 vann Niclas Rysjo och Ibou Jobe
varsin gren. Niclas vann langdhoppet med
resultatet 4.56, Ibou var tvda pa 4.43. Pa
800m vann Ibou pa 2.38.3, strax fore just
Niclas som gade 2.39.5.

Johanna sprang fort

Johanna Peura gjorde ett fint 800m-lopp
nar hon vann i F16 pa 2.33.8, hon foljde
upp loppet med fina 4.54 i langd vilket gav
en andraplats. Frida Klassman var tvaa pa
800m med tiden 2.52.7 och trea i langd
med ett hopp pa 3.86.

Nya killar i P16

I P16 kom Tumba till start med en del nya
killar. David Johnson friidrottade nir han
var yngre men la av ett par ar, men ir nu
tillbaka och tranar hart. David kom tvaa i
langdhoppet med 4.69, strax fore kompisen
Timmy Sandvall som hoppade 4.62 som
trea. Tommy ar nyboérjare inom friidrotten!
Johan Andér har en sasong bakom sig och
kom fyra i langd med 4.39. Tillaggas kan
att ingen av killarna hade nagon ordentlig
planktraff, det finns mer att himta!

P& 800m vann Tommy med tiden 2.41.8
och David var tvda pa 2.54.9. Tommy
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verkar trivas som fisken i vattnet med lopp
med mj6lksyra!

Nicke satte nytt rekord!

Niclas ”Nicke” Andersson har kért stenhért
1 vinter och denna traning utnyttjande han
pa basta sitt nir han satte nytt Ostkamps-
rekord pa 800m med tiden 2.04.1 i ett

sololopp. Nicke hoppade sedan fina 6.48 i
langd.

Resultatbors Ostkampen i Scaniarinken 97-01-18

F1o

Lingd

1 Jobanna Wikstrom
3 Anna Wikstrém

5 Emelic A-Hildeby
600m :
1 Johanna Wikstrom
2 Anna Wikstrém

6  Emelie A-Hildeby

Fiz
Lingd
1  Sabina Butt
3 Camilla Westerlund
5 Vera-Marie Olofsson
7 Malin Lundh
8 Mana Lundh
S8oom
Malin Lundh
Vera-Marie Olofsson
Matilda Berghall
Camilla Westerlund
Maria Lundh
Sabina Butt

Sara Wikstrom

Pamela Brown
4  Susanne Alexandersson
6  Therese Alexandersson

Sara Wikstrom

Pamela Brown
Therese Alexandersson
Susanne Alexandersson
Charlotte Karlsson

Johanna Peura
Frida Klassman
soom
1 Johanna Peura
2 Fnda Kliassman

godkint!

Marcus Wolfbrandt
Viktor T Wikstrom
Jan Butt
Amir Rehman
Johan Hogberg
Andrew Ho
Kim Hoppa
10 Daniel Hagberg
600m
2  Marcus Wolfbrandt
4  Amir Rehman
5  Andrew Ho
6 Johan Hogberg
7  Viktor T Wikstrom
8 Jan Butt
9 Kim Hoppa
10 Daniel Hagberg

Piz

Lingd

1 Michel Tomeus
3  Fredrk Hagberg
soom

2 Michel Tommeus
3 Frednk Hagberg

P14

Lingd

1 Niclas Rysjo
2  Ibou Jobe
soom

1 Ibou Jobe

2  Niclas Rysjd

P16

Lingd

2 David Johnson

3 Tommy Sandvall
4 Johan Andér
soom

1 Tommy Sandvall
2 David Johnson

Min

Lingd

1 Niclas Andersson
3 Jonas Hildeby

4 Daniel Melin
sSoom

1 Niclas Andersson
2 Daniel Melin

Daniel Melin dubblade med godkinda
resultat i bada grenarna, 2.59.8 och 4.43 4r
bra for en kastare.

Jonas "Jocke” Hildeby var bekvam och
nojde sig med lingdhopp. Efter tva
overtramp blev det 5.66 i tredje hoppet,




16

Kyla eller tryck...?

Minga ganger har vi hort diskussionen om man skall ligga
tryck eller kyla, eller biagge, néir ndgon far en muskelbrist-
ning. Nu har en svensk undersokning gjorts och man har
kommit fram till foljande:

90% av blodningen uppstar inom 30 sekunder efter det att
skadan uppkommit. Det 4r m a o oerhort viktigt att nigon
snabbt kommer fram och sitter tryck (fingrar/handflata) mot
det stille som den aktive upplever som skadestillet. Om
smartan sa tillater kan det vara idé for den aktive att sjalv
snabbt sitta tryck pa skadestillet. Nar hjalp kommit skall
tryck laggas, detta kan dven kompletteras med kyla. Kylan
paverkar dock inte blodningen s mycket men det 4r & andra
sidan smirtlindrande.

Sedan gammalt vet vi att hoglage kan komplettera tryck och
kyla, med tanke pa att sa stor av blodningen intraffar
omedelbart 4r dock hoglaget av andrahandsprioritet.

Agera!!!

Nir du som aktiv/ledare/foralder last detta hoppas jag att ni
tar er en funderare. Alltfor ofta ser man askddare sta passiva
nar nagon skadar sig. Det ar brattom, tveka far man gora
nagon annan gang! Spring fram och hjalp till, om blodningen
kan begrinsas s kan rehabliteringstiden naranog halveras!
Saknas det elastisk binda och kyla si héll trycket med
hénderna forsta minuterna och knyt sedan en T-shirt ell dyl
runt skadestallet. Kyla grejar man med en pase med sno
under vintern eller en isglass pi sommaren!

OSTKAMPEN
GAR I MAL
Osmo sporthall 16rdagen den 15 marsl

Arets Ostkamp ir rekordjamn och
flera av klasserna kommer
att avgoras i allra sista stund.
Om du vill f6lja den spannande
upplosningen “live” sa ses vi
i Osmo!

Kul att

jamfora

Under en kurs i Enkoéping
kom jag Gver resultaten
fran UDM i Uppland. Alla
grenar gick pa vanligt golv
och m a o gick det ej att
anvinda spikskor.

Nu far du ocksa chansen
att jamfora resultatnivan
med den 1 Stockholm.

Pojkar 13-14 dr

50m

1 Kim Dennerbring, EAI 6.6
800m

1 Adam Roba, UIF 231.8
50mh

1 Kim Dennerbring, EIA 7.6
Hajd

1 Daniel Hansson, Rinis 1.65
Liangd

1 Kim Dennerbring 5.45
Kula

1 Markus Svensk Orbyhus 10.41
Flickor 13-14 4r

50m

1 Stina Smibacker, EAl 7.0
800m

1 Katarina Hiandel, Rinis 2.51.9
50mh

1 Annie Ericsson, EAI 8.7
Hojd

1 Ellen Valgeborg, EAI 1.45
Lingd

1 Madeleine Nylander, Orbyhus 4.74
Kula

1 Emelie Lofgren, EAI 10.57
Pojkar -12 4r

50m

1 Martin Falck, Hagunda 7.8
800m

1 Martin Falck, Hagunda 2489
Hayd

1 Martin Ericsson, EAI 1.20
Langd

1 Jonas Frisk, Gimo 4.08
Kula

1 Martin Eriksson, EAI 7.29
Flickor -12 dr

50m

1 Marlene Lindstrdm, Ununge 7.2
800m

1 Linnea Helgsten, UIF 2.52.5
Hoyd

1 Marlene Lindstrdm, Ununge  1.50
Lingd

1 Malin Marmbrandt, EAI 4.62
Kula

1 Marlene Lindstrom, Ununge  9.66




Nya Klubbrehord
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Blickar 10
Boll Johanna Wikstrom 31.50
gamla: _ Bergqvist (-93) 28.42
Blickor 12
Tresteg  Sara Wikstrém 9.01
gamla:  Wikstrom (-95) 8.32
Kula Sara Wikstrom 10.56
gamla:  Lusiak (- -88) 10.25
Trekamp Sara Wikstrom 2527p
gamla:  Bergqvist (-93) 1648p
Blickor 14
2000m  Johanna Peura 6.58.04
gamla:  Peura (-95) 6.59.36
Hojd Carina Jaaskeldinen 1.56
gamla:  Jdicdiskeldinen (-95) 1355,
Stav Helena Erhardt 1.60
Marie Wasserman 2.20
gamla:  Jdicdskeldinen (-95) 1.47
Slagga  Carina Jaiskeldinen 22.80
gamla:  ny gren
Spjut Carina Jaaskeldinen 30.80
gamla:  Wallin (-81) 28.98
Sexkamp Carina Jaiskeldinen 3720p
gamla: _ Lusiak (-89) 3493p
Kuinnon 22
Slagga  Pernilla Johansson 20.88
gamla:  Lopare (-95) 17.80
Kuinnor denioner
Stav Helena Erhardt 1.60
Marie Wasserman 2.20
gamla  Jddskeldinen (-95) 1.47

Pojhar 10

Langd  Michell Torneus 428
gamla:  Kdahkonen (-95) 4.20
Kula Michell Torneus 8.48
gamla:  Kahkonen (-95) 8.07
Trekamp Michell Torneus 1529p
gamla:  Kdhkonen (-95) 1287p
Pojlar 12
60mh Martin Nilsson 10.68
gamla:  Lindh (-88) 11.44
Kula Martin Nilsson 10.51
gamla: _ Alteros (-74) 9.88
Mén 22
400mh  Niclas Andersson 54.44
gamla:  Hildeby (-82) 56.27
100m Fredrik Andersson 11.22
gamla: N Andersson (-94) 11.28
110mh  Fredrik Andersson 15.48
gamla: F Andersson 15.61
400mh  Niclas Andersson 54.44
gamla:  Hildeby (-85) 55.03
Lingd  Fredrik Andersson 7.03
gamla:  F Andersson (-93) 7.01
Diskus  Antero Makinen 41.53
gamla:  Forsman (-59) 40.74
Pettersson (-73) 40.74

Om du hittar nagra fel sa vill var statistik-

ansvarige ha ndgra rader om detta:

Leif Hildeby, Olovsv 13, 147 31 TUMBA




JTORT JM OCH
DM-NUMMER"

[ nasta hummer av FN
hoppas vi Pa att kunna
presentera alla Tumbaiters
insatser i DM och SM
ihomhus!

For att kunna gora detta
behover vi hialp av
tranare/aktiva/foraldrar
som skickar in resultat
och kommentarer sa vi
kan skriva ’levande”
referat!

Snalla DU, hiale till*
Lita infe pa att nagon annan *’sakert”
skickar in - gor det DU!!!
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ARSRAPPORT FRAN ALLANS GANG

Frin Allan Wiihimaki har vi fdtt en rapport frin sisongen som gick och iiven lite speku-
lationer om siisongen som skall komma. Hall till godo med denna intressanta lisning/

Helena Erhardt

Helena har 6verraskat manga under den
gangna sasongen. Allt borjade med att hon
slog nytt klubbrekord i stav med 1.60 och
ddrmed forbattrade sitt pers med 23 cm. I
kula har hon forbittrat sig med 1.5 meter
och i diskus slog hon till rejalt med ett kast
pd 29.64, vilket ar pers med 7.5 meter och
bara en meter fran klubbrekordet.

I spjut forbattrade sig Helena med 2.5
meter och i sexkampen blev forbittringen
500 poing!

Jag hoppas att den hérda vintertréiningen
ger Helena mer styrka och snabbhet si att
ingen gér saker nasta ging hon sitter pa sig
spikskorna

Marie Wasserman

Marie har hallit pa med friidrott i ett och ett
halvt dr och ar for forsta gangen med i den
hdrda vintertraningen.

Trots den korta tiden som friidrottare har
hon gjort otroliga framsteg, inte minst
genom att hoppa 2.20 i stav och sitta
seniorrekord.

Marie ar valdigt mangsidig, héjdhopps-
rekordet ligger pa 1.44, pd 800m har hon
gjort 2.45, distansen l6per hon bara i
mangkamperna. Tresteg passar tydligen
ocksa bra, med kort tids trianing har hon
redan hunnit hoppa 9.64 pa tavling, pa
traning har hon varit nira 10 meter.
Maries sexkampsrekord visar att hon verk-
ligen 4r mangsidig, rekordet lyder pa 2814
poang och med detta platsar hon pa
klubbens genom-tiderna-lista.

Marie ér den tuffaste tjej som jag nagonsin
tranat! Hennes 2.20 1 stav ger henne en
biljett till IUSM!

Carina Jdidskelidinen

Carinas sidsong har ocksd varit en fulltriff,
inte minst genom fem nya klubbrekord.

Pa den nya officiella DM-grenen 200m bley
det 28.59, klubbens niist bitsta tid i ir och
klubbrekord for F14. Slagga ir ocksd en ny
gren, Carina kastade 22.80 och bley dist-
riktsmastare, dven detta ett klubbrekord,
Det 15 ar gamla rekordet i spjut putsade
hon med nistan tva meter till 30,86,

Forut delade Carina klubbrekordet i hojd
med Ann-Charlotte Lusiak men i 1996 drs
sista tiavling lyckades hon sno rekordet med
en cm, d v s genom ett hopp pé 1,56, med
det resultatet platsar hon p& Sverige biista-
listan,

Det allra bésta resultatet kom i sexkamp
dér Carina gjorde 3720 poling, hon putsade
sitt eget pers med 800 poting och klubb-
rekordet med 200 poéng, resultatet riicker
ocksa till en plats pa Sverige biista-listan,

I klua forbattrade sig Carina med 1,5 meter
till 8.90 och i diskus blev forbéttringen
nastan 2 meter till 27.38, Med Jockes hjilp
med hécktekniken kunde hon peras med
ndstan tva sekunder, nya perset lyder pi
14.27 vilket ér en stor forbittring|

Carina har liksom Helena sikrat en biljet(
till TUSM!

Vintertréningen har visat att de fldre tjejer-
na far akta sig i tresteg dir Carina gjort
manga hopp nira 11 meter, som biist 10,96

Mikael Holmstrém

Micke har gatt kraftigt framét, framforall(
har snabbheten forbittrats,

Hans nya pers ér lite svira att jimféra med
de gamla eftersom han gitt frin P12 till
P14 och strickorna blivit lingre, 80mh iir
en av de grenar som verkar gi bra och om
tekniken mellan héckarna blir béttre kan
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han sinka perset ytterligare, det ligger idag
pa 15.55.

I hojd har Micke persat med 11 cm till 1.36
vilket &r hyfsat. Kula och diskus gir inte s&
bra, det beror pa att styrkan fattas, vinter-
traningens styrka bor gora susen,

Spjut &r ocksa en gren som kriver styrka
men genom sin goda teknik har Micke dnda
gjort fina 26.02 trots att spjutet 6kat 200
gram i vikt,

I langdhopp slog han till ordentligt, nytt
pers med 74 cm och resultatet 4.80 gav
honom forstaplatsen i klubben i P14. Aven i
tresteg blev det en forstaplats, detta genom
ett hopp pa fina 9.87.

Jag dr verkligen nyfiken pa vad den hirda
vintertraningen ger for resultat!

Rickard Wistrom

Rickards sasong har varit som en berg och
dalbana med hoga toppar och djupa dalar.
Snabbheten och styrkan har blivit mycket
battre men tekniken fungerar inte alltid.
Rickards 80m (10.94) och 80mh (13.10)
har gatt valdigt bra, hiacktiden ar 2.5
sekunder bittre 4n 1995.

200m &r en ny gren for Rickard och gav en
hyfsad tid, 27.05. Arets tid p4 800m
(2.22.78) ar bara en sekund sidmre an fjol-
arets trots att vi inte alls tranat for lingre
distanser.

Léangdhoppstekniken &r inte den bista men
Ricakrad har i alla fall lyckats “slinga” sig
4.74. Hojdhoppet har varit liet sisidar
teknikmassigt men han lyckades gora en
bra tivling pa 1.61 vilket ar hela 26 cm
battre dn 1995.

Spjutresultatet har Rickard bittrat pa med
3.5 meter till 26.98.

Kula tillhér hans paradgrenar, rekordet
lyder pa 10.70, ha har ménga fina place-
ringar i grenen.

I sexkamp sprangde han 3000-poangsgrin-
sen (3085p) vilket 4r nastan 800 poang
battre 4n fjolarets etta, Magnus Akerstrom.
Rickard ar en friidrottare som har en
mycket stark vilja, ibland for stark sa att
viljan paverkar tekniken sa den rasar ihop.

Vintertrdaningen syftar till att bittra pa
teknik och tavlingsnerver, nar vi natt dit
kommer Rickard att visa hog kapacitet.

Daniel Melin

Dannes sdasong har varit en liten besvikelse.
Efter en vildigt bra vintertraning och bra
testresultat pekade allt pa en kanonsisong,
Eftersom Danne kom fran en helt annan typ
av trianing blev foriandringen for stor och de
stora resultaten far vénta till 1997.
Styrkemassigt lag Danne efter sina jamn-
ariga men ar nu nastan ikapp och ligger bra
till styrkemassigt, han har gétt fran 55kg i
knaboj till 130kg.

Tekniken maste vi jobba mycket med men
aven den har forbattrats, se t ex langd-
hoppet dar Danne forbattrade sig med runt
en meter till 4.45.

Kula dr den enda gren som gatt kraftigt
uppat fran 9.04 till 10.11, alltsa en forbatt-
ring med Over en meter.

I borjan av sdsongen vintade jag mig att
spjutet skulle flyga runt 40 meter men det
blev inte riktigt sa. Basta resultatet var
34.82 som gav forstaplats i klubbens stati-
stik for P16. Danne ar dven statistiketta i
kula, diskus och slagga (bade S.5kg och
6.25kg).

PS.

IFK Tumbas 12-14 aringar var Stockholms
basta klubb med poingen 266, mer 4n 70
poang mer an tvaan Tureberg, ren utklass-
ning med andra ord!

F14 tog pa egen hand 116 poing vilket var
mest poéng i de enskilda aldersgrupperna.

IUSM i Malmé!

Om du ar i trakterna av Malmé den
15-16 mars skall du passa p4 att
besoka Atleticum och se vara
aktiva i kampen om SM-medaljer.
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VINTERTRANINGEN

Hittills den har vintern har vi kunnat trina mycket bra, det 4r bara nagra sma forkylningar som

stort ritningarna.

I &r har gruppen gitt upp i SM-ilder och dirmed r siktet installt pa dessa tavlingar, vi

kommer att toppa lite till [USM men huvudsakligen till USM utomhus.

[ styrketraningen har vi i ar hojt vikterna med 30% vilket givit en hardare traning, vi har dven

satsat extra pa snabbhet och dnnu bittre teknik. Snabbhetstester som vi utfort pa Boson (2 st)

har pekat mot kraftigt forbattrade resultat, strickorna vi I6per ar mellan 30 och 200 meter.

Vi har planerat ett utlandslager pa Teneriffa, det 4r dock tyvirr bara tvd som kan delta, Carina

Jaaskeldinen och Daniel Melin.

Till Tammerforsliagret kommer hela gruppen att dka, ligret ligger valdigt bra tidsmassigt infor |
utomhussésongen. |
Vi trénar huvudsakligen fyra génger i veckan och oftast i Solnahallen. Traningen ar uppdelad |
enligt foljande: 40% styrka, 20% snabbhet, 30% teknik och 10% av den viktiga mentala

traningen.

Vi har fatt ett fint tillskott i gruppen med Marika Rydell som gor eb allvarlig satsning i ar, vi

har satt upp gemensamma mal som hon jobbar stenhart for att na.

Gruppens yngre tjejer, Marie, Helena och Carina, kommer sakert att forstiarka klubbens dam-

lag. Bl a genom Maries 2.20 i stav, Helenas formaga att overraska i allehanda grenar och

Carinas styrka i hoppgrenarna. Med dessa tjejer i damlaget ser framtiden ljus ut for klubben.

Micke ar kvar i P14 och kommer sikert att bjuda pa manga glada 6verraskningar.

Rickard och Danne kan sikert tillfora nagot bra i herrarnas andralag!

P4 tranarsidan har jag fatt hjilp av Jocke i hiick och goda rad av Leffe och jag 6nskar att

samarbetet mellan Tumbas trinare blir annu béttre i ar!

Allan Vihimiiki

Nigra av vinterns resultat:

F15 IUDM i Miéngkamp 18/1 1997
60mh Langd Kula Hojd 600m Totalt

2.Carina Jadskeldinen 10.78 (598p)  4.73 (617p)  8.39 (456p) 1.50 (632p) 1.52.57 (536p) 2 839p
3. Maric Wasserman 1110 (543p) ~ 4.14(432p) 7.8 (409p) 1.40 (496p) 1.56.71 (458p) 2338p
4. Helena Erhardt ~ 11.27(515p)  3.64(280p)  7.21(345p)  130(362p)  2.13.53(199%) 1701p

Solna Friidrottsspel 12/1 1997

P16 60mh
gtlJémsztaCVup Fn ber att fd tacka Alla(t for denna
3. Marie Wasserman 2.20 ~_ artikel, vi hoppas att fler
foljer hans exempel!!!
Solna Cup
P18 Kula
Daniel Melin 941 En lyckad sasongsstart for Danne med ny vikt pa kulan.

Som bist 9.16 med denna kula i fjol (den vager 6.25kg).



Nagra kortisar

RAPPORT FRAN GRINDTORPSSKOLAN /av Marle Wasserman

Tisdagen den 17/12 genomforde vi en avslutingstivling for
de yngre barnen, 4-10 Ar, som tréinar i Grindtorpsskolan
Tavlingen var dels for de barn som tréinar ditr Pa tisdagar,
samt O de yngre barn som triinar pA fredagar i Idrottshuset,

Resultat
Kulan viigde 2 kg)

Grenarna var 18pning och kula Neema fod.&r kula 2x25m
Lopningen var 2x25 meter. De tvi erna lades s: {

prings eter. De tvdl tiderna lades samman till Charbel Mehanna-92 1,65 19.25
en totaltid. '

. . ‘ » I'im Holmstrom -88 2.96 9.12
A.Il:l gjorde verkligen siu biista i tivlingen och en del hade Maron Mchanna -89 2,37 11.22
sin egen alldeles personliga stil. Charbel, som snart dr fem 4r, Diana Guven -89 2,56 10.20
stotte kulan med bida hiinderna eftersom den var {or tung Carla Mchanna -89 248 1049
for honom. Malin Bondesson-86 483 8.02
Kvillen avslutades med att alla fick pris i form av godis. ThereseLoo . 86 4.52:9.08
T'ina Lee -85 503 8.15

Fredrik Hagberg -86 5.01 9.11
Daniel Hagman -90  4.18 9.65
Jan Butt -88 4.66 9.53

Vi som holl i tivlingen var Maric Wasserman, Carina Jiiiske-
liinen, Helena Erhardt och Markus Hopponen.

Johanna Peura sprang enkelt hem guldet pi 1500m i F15 vid IUDM, tiden blev 5.15. Hon tog kommandot
direkt friin start och slippte aldrig fram nigon annan i titen. Tidsméssigt var Johanna inte ndjd, men jag tycker
att hon borde vara det med tanke pi att hon kinde sig hiingig innan start och dessutom fick gora ett sololopp.
Tiderna pd "fyrhundringarna” blev: 86.0 / 86.2 / 85.1 och sista 300m p 57.7. Ovriga filtet hiingde med i ca
fyra varv (800m). Johanna sprang fortare och fortare sista 600 metrarna.

Triningen bdrjar ge resultat trots att det si hir lingt nistan helt varit kvantitet, nu vintar en period med mer
kvalitet.

Arets upplaga av H.O blev en stor framging for IFK. Inte mindre 4n tre nya H.O-rekord noterades av vira
aktiva.

F10 inleddes med att Johanna Wikstrém vann ett guld i lingd med resultatet 3.70, Anna Wikstrém kom femma
med ett hopp pa 3.41.

Det forsta H.O-rekordet kom i kula for F10 diir Johanna vann med 7.73, foljd av Anna som stétte 6.79, 1
héjdhopp var det dags f6r Annas guldmedalj, hon vann pa 1.15, ett tangerat H.O-rekord. Anna och Johanna
avslutade sitt tivlande med att bli fyra och femma i1 60m-finalen.

I P11 fick Michel Torneus full utdelning. Han vann alla grenar! Han satte dessutom H.O-rekord i hojd med
smatt fantastiska 1.37. Michel vann Lingdhoppet med 4.20, kula med 7.96 och 60m med tiden 9.23.

I F12 hade vi Camilla Westerlund som tog tvd andraplatser. I kula hade hon 6.94 och i hojd 1.15. Vera-Maric
Olofsson hade tyvirr varit sjuk veckan innan tivlingarna och kunde inte gora sig sjilv rittvisa pA 60m, hon
startade dock d& hon var anmild - nagot inte alla gjorde.

13-drskillarna Ibou Jobe och Niclas Rysjo startade i lingd och hojd. Ibou kom trea i hdjd med 1.35 med Nille
strax efter pa 1.30. I lingdhopp hoppade Ibou 4.17 och Nille 4.14, en liten besvikelse di de kan bittre!

Liksom Michel Torneus sopade Sara Wikstrém rent pa prisbordet. Det nya H.O-rekordet i kula 4r numera 9.16,
6vriga segerresultat var: lingd 4.65, hojd 1.39 samt 60m 8.84.

Viktor T6r6 kunde tyvirr inte delta eftersom han hade influensa.

Den totala medaljskérden blev siledes: 11 guld, 3 silver och 1 brons - tack vare starka insatser av alla vira
deltagare!!!

Tack alla tre for era artiklar - mer sant vill vi garna se!!!




ARSFESTEN OCH MEDLEMSAVGIFTEN

Jag kom lite sent till arsfesten eftersom jag jobbat, och synen som métte mig i Folkets hus i
Segersj6 niirapd chockade mig! Hela stora salen var proppfull av glada friidrottare i alla &ldrar
De senaste dren har arsfesten haft ganska déligt deltagande, 80 pers i fiol, men i ir sag vi for-
hoppningsvis ett trendbrott. Det var ca 160 pers pa plats i ar och sa hoppas vi att det fortsitter
kommande &r.

Har skall vi passa pd att tacka Asa Hildeby-Andersson och Marika Rydell for ett jittearbete
med festen. Damerna hade fixat godis och chips genom en sponsor och dessutom en DJ-
anldggning si att de yngre fick ha disco efter prisutdelningen. Dessutom lig vara olika “knatte-
tranare” tveklost bakom den stora tillstrémningen av friidrottare, de hade sett till att deras
knattar och deras forildrar niranog mangrannt var pa plats. Vi har verkligen ett kapital att
forvalta i vara stora ungdomsgrupper.

Skona syner

Vi fick se manga skona syner pa scenen denna dag. Inte mindre én drygt 50 knattar fick varsin
efterlangtad guldmedalj runt halsen for sina insatser det gangna aret. Det var ménga som med
tindrande 6gon fingrade pi medaljen med jamna mellanrum hela kvillen.

Alexandra Frantz (44r) vann fragesporten for barnen och gjorde en hirlig segergest nar hon
hamtade sitt pris, en valfylld godispése.

Den allra lingsta och varmaste appladen fick Markus Hopponen nér han hamtade sitt heders-
pris. Markus ar en mycket populér trinare i knatteleden och han gor ett jattejobb!

Hederpriser
Som brukligt delades det ut hederspriser till vdra mest framgangsrika friidrottare. Féljande fick
pris:

Fredrik Andersson Arets manliga friidrottare

For sina klubbrekord under sidsongen, déribland ett mycket gangbart resultat i langd.
Marika Rydell Arets kvinnliga friidrottare

For sitt klubbrekord i sligga som ér pé grénsen till en plats bland landets 20 basta.
Rickard Wistrom Arets ungdom (kille)

For sin mangsidighet och déribland fina resultat i bl a hacklopning.

Carina Jiiskelidinen Arets ungdom (tjej)

For sina klubbrekord och sina fina placeringar pa Sverige-basta-listan.

Medlemsavgifter £fr o m 1997

Arsmotet beslutade pa drsmotet om att infora nya medlemsavgifter enligt det forslag som
styrelsen lagt, detta innebir bl a att ildre aktiva betalar 600:-/ar och yngre aktiva 400:-/4r,
Héjningen ér rejil men nédvindig da Bingolottoforsiljningen sjunkit drastiskt. H§jningen
skall sikerstilla ekonomin sa att ingen skall behéva kiinna sig tvingad att sélja bingolotter,
diaremot finns majligheten kvar for de som vill tjana 5 kronor per lott at sig sjalv till
idrottsmaterial eller ldgerkostnader.

Sannolikt 4r var klubb ganska unik som inte lutar sig tungt p Bingolotto, detta kan vara ett
viktigt steg dd man knappast kan riikna med att Bingolottos utveck-ling kan fortsitta i all
odndlighet.

Innan man knorrar om héjningen skall man komma ihég att en dldre aktiv som gér 30 starter
pa ett 4r kostar ca 1500 kronor i startavgifter, en yngre med lika méngs starter ca 1200 kronor!




