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Micke tittar tillbaka 11 ar och berittar hur
det till nidr han och Man ika Rvdell too FN

Mlcke berittar dven hur det har gatt med hans
tips som han skrev om i FN nummer 2

Arsmote den 2:a mars

: %rsfest den 21:e mars
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REDAKTIONEN HAR ORDET

Arets sista nummer kommer som vanligt vid juletid och har en sammanfattning av aret som
har gatt. Vi kan konstatera att vi har slagit eller tangerat hela 69st klubbrekord under aret.
Vi har i ar for forsta gangen pa manga ar arrangerat tavlingar pa Rostan, namligen 2st
Castorama tavlingar och klubben har fatt ihop hela 27st som genomforde minst en
Castorama med seniorregler och vi hojt "klubbrekordet” en hel del.

| och med att det ar det sista numret for i ar sa kan jag konstatera att jag har haft ansvaret
for FN i 11 ar. | borjan tillsammans med Marika Rydell. Tiden gar fort kan man saga. Jag
sitter kvar ett tag till om ingen protesterar. Jag har suttit och tittat igenom gamia FN och
skrivit ner en del som har blivit en liten tillbaka blick till det ar som jag och Marika tog over

tidningen. Som bonus sa presenterar jag en artikel som vi kan kalla favorit i repris fran det
forsta aret som vi var redaktorer fér FN.

Forslag till en ny "serie” i FN tas tacksamt emot. "Serien” friidrottens grenar borjar ta slut
och nu behéver nagot nytt som &r langlivat och kan hanga med ett tag. Jag tittar aven
tillbaka pa hur det gick till nar jag och Marika Rydell tog 6ver FN efter Jonas Hildeby.

Nu nar det har lider mot sitt slut sa har jag bérjat titta fram mot nésta ar och jag vagar
nastan lova att vi kommer att sla minst lika manga klubbrekord nasta ar som vi gjorde i ar.

D4 var det har den sista redaktérssidan skriven och jag onskar eder alla en riktigt god jul
och gott nytt ar. Val métt nasta ar

Micke: micke.magnussonl@comhem.se

http://web.comhem.se/tumbastatistik/
www.ifktumba.se

Manus stop 2009:

Nr 2 31 mars kommer i mitten av april

Nr 3 15 juni kommer i slutet av juni

Nr 4 15 september kommer i slutet av september
Nr 5 1 december kommer i mitten av december




Redaktor for FN

Nu har det gitt hela 11ar sedan jag tog dver FN efter Jonas Hildeby, Marika Rydell var
med nagra ar i borjan. Hir nedan skall jag forsoka vara lite nostalgisk och beriitta lite
om vad som har hiint och hur det gick till niir Jocke limnade dver ansvaret till oss.

I FN nummer 6 1997 kunde man lisa
det hiir pa sid 10.

"Tack for mig

Efter sisadér 10-15ar(?) bakom tangenterna
har jag alltsé bestimt mig for att lamna
dver ansvaret for FN till nagon annan...
dessvirre finns det dnnu ingen frivillig!
Jag har verkligen haft kul nér jag
producerat FN sa jag hoppas att nigon
antar utmaningen att ta dver. Jag kommer
inte att forsvinna utan ridknar med att
skriva en hel del artiklar till FN och
erbjudandet om att hjilpa till att starta upp
for den/de som skall ta Gver kvarstar!

/Jocke™

Mycket illavarslande text tycker jag, men
lite langre bak i tidningen ndrmare bestamt
pa sid 21 den nedre delen av sidan kunde
man ldsa foljande text.

“Presstopp!!!

Just som FN skulle ga i tryck har vi fatt det
glddjande beskedet att Micke Magnusson
och Marika Rydell tar 6ver redaktionen!!!
FN har fatt foljande brev:

Eftersom inga har hort av sig till FN sé har
jag, Mikael Magnusson och Marika Rydell
kommit Gverrens om att vi delar pa jobbet,
det vore synd om man skulle behova ldgga
ner en klubbtidning dér alla i klubben kan
gora sig horda. Vi kommer att infora sista
dag for reportage och annat som skall vara
med i tidningen, dvs ett manustopp. Detta
for att underlitta allt arbete som det 4r med
att fixa till tidningen. Det vore ocksa
tacksamt om s& mycket som mdjligt som
skrivs laggs pa diskett, i Windows.

Sista dag for att komma med i “vérat”
forsta nummer ar 980218!!!”

Jocke skrev sahir som avslutning.

Ps Redaktoren, den avgéaende satt just och
skulle idka lite skriftlig patryckning mot
just dessa bada ang FN — jag dr mycket
glad att det blev just Micke och Marika
som tog dver — ett stort lycka till!!!”

Da sa idr det dags att beritta lite ver hur
det har gatt och lite om framtiden for FN.
Marika var med de forsta 3 aren dérefter
har jag jobbat med FN néstan helt pa egen
hand. Det f6sta numret som vi gjorde
innehdll bla detta.
e [Extra arsmote pga att budgeten inte
var klar i1 tid.
e Forsta gangen Gstkampen avgjordes
med eltid var 971207 i idrottshuset
e Numret kunde dven presentera Sst
nya medlemmar.
e Det aret gavs det ut hela 7st
nummer av FN.

Vi inforde dven en redaktionssida som &n
idag fortfarande &r med. Pa den sidan
berittade de 2 redaktorerna lite om vad
numret innehdll, pAminde om att det var
viktigt att skicka in bidrag samt en
utgivningsplan for det kommande éret.
Under aret som gick s inforde vi dven
nagot som vi kallade Pillas hérna” dir
Pernilla Johansson fick en sida att skriva
om det hon tyckte var virt att skriva om.
Den sidan handlade om allt méjligt som
Pilla kom pé att skriva om.

Den forra redaktéren Jocke Hildeby
borjade och skriva om éartal, som en liten
historia om Tumba men 4dven en del andra
inslag. De &r han skrev var f6ljande, 1976-
1979. Diér berittade han om vad som hinde
under respektive ar vilket var en trevlig
och intressant l4dsning.



Jag hoppas att de kommer igen och Jocke
kan skriva nagra saddana artiklar igen. Det
vore mycket trevligt da var artikelserie om
grenar borjar ta slut, vi har 7st grenar kvar
att redovisa sa det racker hela nésta ar med
men sen &r det slut.

Under ar 2000 sa bytte vi layout helt och
hallet och enligt mig sjilv s& vart det
mycket bittre och snyggare. Ludvig
Siggelin borjade med den nya layouten och
sedan har Alexander Lundholm fortsatt pa
den. Den layouten hinger fortfarande med
och ldr nog gora sa ett tag till. Om ndgon
annan har forslag pa dndring sa hor av er sa
skall vi vad vi kan gora 4t det.

Var skamgrins niér det giller antalet sidor
dr 16 vilket fortfarande giller idag, om det
understiger det antalet sidor s4 kommer det
inte ut nagot nummer av FN. Det har
hittills inte skett och jag hoppas att det inte
kommer att géra det under den tid som jag
har hand om FN.

Efter de dar "nymodigheterna” s4 har det
bara rullat pa ar for ar, sa nu sitter jag och
funderar pa vad som man skulle kunna
gora for att fa lite mer fasta sidor i
tidningen.

En arsberittelse dr ju en sak, kanske lite
tréningstips skulle kunna vara nagot att ha
med.

Kom med forslag pa vad som kan vara
intressant att ha med i tidningen, alla har
inte Internet sé alla ldser inte hemsidan
dven om manga gor det.

Det har gatt en del material under 4rens
lopp, jag har gjort av med 2 st skrivare och
dr nu inne pa en 3:e skrivare.

Vi borjade som sagt var med att férsoka fa
in bidrag till tidningen via disketer.

Men nu fortiden sa dr det littas att ta de via
e-post.

Men det gér ju naturligtvis fortfarande bra
med en handskriven lapp d4ven om det tar
emot. Men den maste vara lislig.

Vid N

Redaktéren



Mycket kan vi minnas fran Gavle. Sa mycket att ett snuttigt referat blir for lite.
Darfor har jag i en tiodelars artikelserie gatt djupare ner i varje gren.

110mh

Dag tva och kroppen kéndes
naturligtvis pigg och frasch. Ja, for min
del var det inga storre problem att
komma igang igen maste jag erkanna.
Denna dag bérjade dessutom utan
nacksparr, vilket var en progression
mot dagen innan.

Hack skulle det bli, en vansklig gren
med bara ett férsok. Har galler det att
sta pa benen, en detalj jag varit livradd
for att misslyckas med under alla ar.
Men i ar kandes det ovanligt lugnt. Min
fyrstegsrytm var val intranad, kanske
egentligen lite val defensiv.

Erik hade daremot blivit stabilare med
tre steg sedan fjolarets femstegs- och
trestegskallops. Problemet &r bara att
tre "steg" betyder tre "hopp" for Erik an
sa lange, vilket inte ar en speciellt
snabb metod att I6pa pa.

Det har ar annars Daniels gren, aven
om han sjélv kanske inte haller med.
Nu fick han dessutom sina P19-hackar
vilket gjorde honom till mer &n skyhdg
gruppfavorit. Fragan var istallet hur
snabbt han skulle springa, perset lag
pa 17.31.

Férsta heatet kom ivag och Erik fick till
hela loppet med tre steg, dven om det
ibland sag mer an hoppigt ut. Tiden
blev pers, men fortfarande 6ver 21
sekunder, vilket var en
missbedémning. Eriks chanser att ga
forbi mig totalt sprack darmed, om inte
jag brét grenen.

Men andra heatet gick som en dans.
Daniel sprang pa bra och slutade pa
17.46. Sjalv hade jag en kamp mot
Tabys David Linde over alla hackar,
dar nog anda jag fick ta emot flest
smallar. Tiden blev i alla fall pers,
19.39.

Diskus

P& nagot markligt satt har diskus blivit
en utav mina favoritgrenar under
sensommaren. Det ar manga tekniska
detaljer att tanka pa, vilket gor att
utvecklingskapaciteten &ar hogre an i
andra grenar. Och tanka sig, pa traning
hade jag 6kat fem meter fran

mitt fjolarspers, vilket faktiskt ror sig
om en 6kning pa 33%! Tank om alla
gjorde sadana okningar...

Nu kan ju alla rakna ut att om fem
meter ar en 6kning med 33% sa var
mitt pers inte sa bra... Men i Gavle
skulle jag minsann ta mig éver 20
meter!

Erik, som inte hade hunnit trana
speciellt mycket diskus under
sensommaren presterade pa samma
niva som han alltid gér, han var stabil
och fick till ett kast pa 19 meter prick.

Daniel har ju i P19 en betydligt lattare
diskus (eller, 0,25 kilo...). Han kunde
ocksa med ett halvdaligt kast ta
klubbrekordet i P19. Men Daniel ville
natuligtvis mer an att sla ett gammailt
daligt juniorrekord, han var ju pa vag
mot en bra mangkampsserie. Pa
traning med 2-kilosdiskusen har Daniel
varit uppe pa dryga tjugo meter, darfor
var det kanske lite av en besvikelse
nar det nya klubbrekordet i P19

skrevs till 22.28.

Hur blev det med mina ambitioner att
kasta 20 meter da? Nae, det gick inte
alls. Efter tva stressade och daliga kast
pa femton meter blev det slutligen
atminstone ett pers med 17.89. Pa
Castorama pa Rostan nagra veckor
senare kastade jag 19.93, men det var
ju lite sent...



Stavhopp

Vad ar stavhopp for gren egentligen?
Den fragan har jag stallt mig manga
ganger, lika uppgivet varje gang. For
det forsta ar den inte som alla andra
friidrottsgrenar, nej, denna sport hade
lika garna kunnat vara en del av
gymnastiken. Man ska hava sig upp pa
en bojbar pinne. For det andra ar det
farligt. For det tredje ser man oerhort
fanig ut om man ska hoppa men inte
kan.

For min del ar stavhopp bland det
varsta jag vet. Kanske for att det
bérjade sa bra, nar vi 2003 gjorde vara
forsta stavpass och jag faktiskt hade
tekniken inne direkt. Mitt pers ar 2.11
och det ar nu fem ar gammait.
Eftersom jag nu tjatat om det gamla
perset under lika lang tid borde det
varit dags att radera ut det i ar. Men
traningarna innan, hela tva till antalet,
hade gatt lika daligt varje gang.
Psykisk kollaps varje gang ribban
hojdes till 1.70.

Darfér gick jag i min ensamhet runt i
stavhoppskurvan och férsokte bli van
med staven efter diskuskastandet. Men
den satans staven och jag pratar inte
samma sprak.

Erik gillar stavhopp. Han har insett att
det gar att hava sig upp med staven,
istallet fér att som jag slappa den sa
fort jag satt ner den i ladan. Problemet
for Erik ar att han aldrig far det att
stamma pa hogre hojder. Hans pers pa
2.05 skulle anda ligga i den absoluta
farozonen, kanske speciellt med tanke
pa hans fina héjdhoppande.

Daniel har aldrig kunnat hoppa

stavhopp. Det har verkat omdjligt att
lara manniskan ta sig upp pa mattan
och 6ver en ribba pa anstandig niva.

Vad ar férresten anstandig niva for oss
nar det galler stavhopp?

Jag gick in pa 1.50. Det gick lekande
latt och jag pustade ut. Det skulle inte

bli en nolla i alla fall. 1.60 med luft
(himmel, detta gar ju som pa

rals!). Aven 1.70 gick bra, &ven om
ribban sag ut att ligga lite val hogt. Nu
kan man nog i efterhand inse att jag
natt mitt mal, att jag var nojd, att detta
var sa hogt jag planerat att klara, nasta
hojd var bonus. Forsta forsoket pa 1.80
var bra, men en minimal rivning. De tva
andra var hopplost daliga, eftersom jag
gett upp forsdken redan innan
ansatsen startade. Mitt férhallande till
stavhopp blev alltsa inte battre efter
denna mangkamp heller. Nu var jag
dessutom atta poang efter persserien.

Erik sag ut att vara hogt éver de forsta
héjderna, men en rivning kom redan pa
1.80. Och kanske var det inte Eriks
dag, for efter 1.90 tog det abrupt slut.
En klar missrakning.

Daniel sag ocksa ut att ha problem pa
1.90. Men det skulle visa sig att den
dagen var hans stavhoppslyckodag.
Som sjalvaste Bubka flég han 6ver tva
meter och 2.10. Sedan tyckte
funktionarerna vis andra rivningen pa
2.20 att det var dags att byta stav till
en hardare. Nu rakar ju dock IFK
Tumba inte ha med sig hardare stavar
an vad som racker till 2.20, vilket
betydde att Daniel fick lana en stav.

Och i det sista férsoket, med en stav
han inte ens provhoppat med, lyckades
Daniel klara aven 2.20. Det blev

2.30 ocksa, men sedan tog det stopp.
Vad i hela friden hande dar? Tankte vi
och kanske speciellt Micke, som inlett
en planering for turné 6ver Sverige
med jakt pa stavtavlingar. Men nagon
klubbmastartitel for Micke skulle det nu
inte bli, for upp till Daniels niva var det
lange sedan Micke nadde.

Mardréomsgrenen for mig, som blev
misslyckad for Erik och succéartad for
Daniel var dver.




Spjut

Den langa stavhoppstavlingen holl pa
lange efter det att vi rivit ut oss, vilket
ar helt naturligt. Det gav oss mojlighet
att varma upp ordentligt infor
nastkommande gren - spjut!

Sjalv var jag fast besluten att forsoka
na samma niva som aret innan, alltsa
att vara nara mitt pers pa 22.56. Det
var viktigt i min jakt pa pers, 4000
poang och Rogers rekordserie.

Daniel hade under sommaren tranat
spjut pa hemlig ort i Finland, vilket
plétsligt gjort honom till en halv
Pitkamaki. Det viskas om att han
kastat 38 meter pa traning i vart 6stra
grannland. Pa Rostan hade det dock
dittills rort sig om 30-meterskast.

Erik, som inte tranat speciellt mycket
spjut under aret, var i sin gamla vanliga
form. Spjutet skulle landa nagonstans
mellan 25 och 28 meter.

Under uppvarmningen var Astrid var
coach, eftersom hon redan klarat av
sitt mangkampande. Hon hade ruskigt
manga tekniska synpunkter pa oss
alla. Vilket naturligtvis var helt befogat,
da vi kastade daligt och kort. Jag lag
pa knappa 20 meter. Sedan grep
Astrid ett spjut och vrakte ivag det 22
meter. Hon var lika bra med 800 gram
som med 400 gram...

Nar val tavlingen bérjade var det en
sur Alex efter forsta kastet. Det
handlade troligen om pers, men den
nitiske linjedomaren bedémde min
harfina marginal till linjen som
dvertramp. - Nu var jag lite elak, sa
han. Och jag héll med.

Erik var inte n6jd med sitt kastande.
Det basta landade pa 26.06. Infor sista
grenen lag han en bit ifran sin
persserie.

Daniel var annu mer missnojd till en
borjan. Men i sista kastet fick han i alla
fall till 29.52, langt ifran vad han 6nskat
sig, men anda betydligt battre an vad
han trott pa innan sommaren startade.
Till saken hor har att Daniel kastade
knappa 34 meter pa Rédstu Hage
senare under hosten.

Jag sjalv lyckades med nagot som
knappast ar vanligt inom spjutkastning.
Jag tangerade mitt pers. 22,56 igen -
precis som forra aret.

1500m

Den ofattbart varma septemberhelgen
gick mot sitt slut. Sist ut av alla tio
grenar denna tiokamp var som alltid
1500 meter. Det ar da det ska avgoras
vilken slutpoang det blir. Darfor ar det
ocksa strategin over vilken slutpoang
man vill ha som ligger till grund for
vilken hastighet man springer det tre
och tre kvarts langa loppet.

Jag lag nagra futtiga poang efter min
egen persserie, som i sin tur bara
slutade nagra tiotals poang fran 4 000-
strecket. Malet var anda hogre stallt an
sa, jag skulle sla Rogers gamla pers
pa 4 033 poang, med vilka han retat
mig till férdarv. Jag skulle behova
springa pa 5.03 for att klara det, vilket i
sin tur var pers pa 1500 meter med
ungefar femton sekunder. Men loppet
pa KM veckan innan hade vackt
forhoppningar, i denna gren kunde jag
nog persa rejalt. Fragan var bara hur
rejalt.

Daniel hade inget pers att jaga och
ingen dromgrans kvar i sikte, 4000
poang var redan bargade, men 5000-
strecket var for langt bort i fjarran.
Anda hade han bestamt sig for att
springa pa 4.50. Daniel hade aldrig
sprungit 1500 meter och fartkanslan
och vetskapen om hur ett 1500m-lopp
kanns var darmed obefintlig.



Erik lag efter sin persserie fran fjolaret,
men inte med speciellt mycket. Ett pers
pa 1500 meter med nagon sekund
hade rackt...

Astrid skét ivag heatet pa ett
foredomligt vis. Vissa sprang ivag i en
ruskig fart, medan jag lade mig nagot
efter toppklungan. Fér en gangs skull
hade jag lite fartkansla och taktik. Men
trots detta lurades jag med i ett nagot
fér snabbt tempo forsta varvet.

Andra varvet blev tvartom, Tabys Nils-
Goran Nilsson borjade tappa framfor
mig, vilket kan ha berott pa att han
egentligen hade tankt folja efter mitt
tempo. Men nar Nils-Géran val foll ner
till mig lat jag honom dra, vilket var ett
misstag. Mitt tempo sjonk avsevart och
det halva varvet var férédande.

Efter idoga rapporter om hur jag lag till
i loppet boérjade jag 6ka farten. Framfor
mig sag jag nu narmast Daniel en bit

fore. Under det tredje varvet narmande
jag mig, medveten om att min tidsplan
var sprucken med nastan tio sekunder.

Sista varvet var en langspurt. Aven
Daniel spurtade. | mal visste ingen hur
det gatt, men min kansla var att jag
missat Rogers pers. Ett tjugotal
sekunder senare kommer aven Erik in i
mal.

Nar tiderna tickade fram visade det sig
att Daniel missat att ta sig under fem
minuter med fjuttiga 22 hundradelar.
Efter en sadan mangkamp var han
vard en battre avslutning, framférallt
med tanke pa att han efterat sa att han
kunnat springa fortare. Slutsumman
blev 4 642, klubbrekord i P19 och in
bland de femton basta i Sverige.

Jag fick tiden 5.06,53. Darmed
missade jag Rogers pers med ungefar
trettio poang. Men jag ar néjd med att
jag persade pa 1500 meter med

ungefar tio sekunder och totalt i
mangkampen med cirka femtio poéng.

Erik gick i mal pa tiden 5.27.57. Nastan
exakt samma tid som aret innan. Erik
missade perset i tiokamp med nio
poang. Nio. Nog ar det markligt att det
kan skilja sa lite nar man skrapat ihop
3 638 poang?

Sa var da mangkampen over for den
gangen. Underbart som vanligt.

Redaktérens kommentar:

Ett intressant annorlunda satt att
beskriva en tavling som gar éver 2
dagar. Vilket jag hoppas kommer
tillbaka aven nasta ar aven av andra
som aker med till Gavle och tavlar.
Dessutom sa tror jag att vi i Tumba
betyder valdigt mycket for
Hostmangkampen och jag vet att vi ar
mycket valkomna tillbaka nasta ar.




Viktkastning

2008-10-25 23:18
Arets sista tavling eller???

Coachen66 och Coach Roger begav sig till Huddinge for att prova pa den riktigt
tunga utmaning inom friidrotten. Namligen viktkastning med 25 kilos vikten, till och
med tyngre an vad vi har vikter pa rostan till styrketraningen. Sa nu var det bara att
kavla upp armarna och ta i for kung och fosterland. Coachenn66 fick ivag klumpen
3.84 och Coach Roger hela 4.53. Efter denna tunga vikt skalade vi av ca 10 kilo och
det marktes ordentligt for den vikten orkade man halla i till och med. Coachen66 fick
till 6.89 och var nojd med det resultatet. Coach Roger fixade till 8.93, han kan battre
och det kommer det att bli till nasta ar. Den sista vikten som stod pa programmet var
11.34 kilo "latta" och nastan behagliga vikten. Nu kande man sig nastan stark,
Coachen66 fick till 8.29 och Coach Roger fick till 10.20. Méaste nog séga att man far

vara ganska ndjd med dagens prestation vilket nog aven Roger var.

Persregn pa Rostan

2008-10-04 14

Den 4 oktober kom andra chansen till ett bra Castoramaresultat - och nya pers.
Alex, Micke och Martina var med pa Rostan.

Alex, som ar pa vild jakt efter Persligevinst,
drog till med fyra pers av fem mgjliga. Forst i
kula, dar tre daliga stotar och perset 6.62
tillsammans bildar en okej tavling, &ven om det
finns mer att hamta. Spjutet gick dver
forvantan, eftersom det var Rostan, aven om
21.46 var dryga metern fran pers. Diskusen
daremot gick mycket bra. For forsta gangen pa
tavling fick jag till det som pa traning. 19.93
lyder det nya perset. Nasta ar blir det langt
over 20, det kanner jag. Slaggan var ocksa
pers, men mina 15 meter ar inget att skryta
med. Mina forsok till rotation var fruktansvarda
att se. Totalt blev det 757 poang i Castorama,
pers med nastan 100 poang. For Persligan
kunde 12 harliga poang raknas in. Dar leder
jag nu pa 70 poang, fyra poang fore Daniel.

Martina hade ocksa en persrik dag. Hon
inledde med 7.55, pers med tre decimeter
ungefar. Spjutet var under all kritik, hon slog
faktiskt mig med bara fyra decimeter. Diskusen
daremot blev en roligare historia, dar Martina
tillslut landade pa perset 18.76. Slaggan ar inte

Martinas favoritredskap. Hon 6kade dock rejalt
under tavlingen och slutade pa 16.27, pers
aven det. Slutsumman blev ocksa pers, 1451
poang. 12 poang i Persligan raddar henne
dock inte fran sistaplatsen, &ven om Erik nu far
se upp.

Micke var pa jakt efter klubbmastartiteln i
diskus och att komma in i tolvamannalaget i
Castorama. 7.71 i kula var battre an férvantat,
sa ocksa 28.49 i spjut. Diskusen var ocksa
godkand, aven om 23,69 inte racker for att bli
klubbmastare. 19,72 i slagga avslutade
tavlingen som gav 1191 poang och en tionde
plats i klubbens Castoramatavling. De tolv
basta far vara med i det "lag" som ger en
totalpoang, som just nu ligger pa 18 031
poang.

Dagens klubbrekord stod Roger for i M35, nar
han kastade 28,80 i slagga. Det &r ocksa
klubbmastarresultatet én sa lange...
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Tavling pa Rostan!

2008-09-28 20:45
For forsta gangen pa manga langa Aven diskus- och slaggresultaten var
ar har Rodstu Hage arrangerat en pers, bada en bit dver 19 meter.

tavling i friidrott. Mickes Grupp var
naturligtvis pa plats nar IFK Tumba

R Castorara: Alex gjorde en snabb Castorama pa

ca. en halvtimme. Det blev pers totalt
och i diskus och slagga. Mest nojd ar

Daniel gjorde en f'in serie och slog pers jag med mina 18.81 i diskus, &ven om
i allt utom kula, dar han var EN jag kastat langre pa traning. Daniel
centimeter ifran. Kanske framférallt vann gruppmatchen, fore Erik och mig.

imponerade spjutet dar det nya perset
ar over 33 meter.

Erik gjorde ocksa en bra Castorama
och persade totalt.

Efter denna tavling leder Daniel
Persligan med fem poang éver mig...

Regnig Ostkamp avslutade sidsongen

2008-10-06 13:11

Foérsta deltavlingen i 2008/2009 ars Ostkamp avgjordes séndagen den 5
oktober pa Sodertilje IP. Det var samtidigt mangas sista utomhustavling for
aret. Regn, blast och kyla holl resultatnivan nere, men det hindrade inte
Tumbas stora trupp fran att prestera fina resultat. Har hittar ni nu hela
resultatlistan...

Bland manga resultat skulle jag vilja framhalla en mycket lovande langdhoppsdebut.
Richie Moba -90 hoppade hela 6.23 i 6sregn och otrevliga vindar. Eftersom de andra
hopparna var langt ifran sina pers kan man ténka sig att aven Richies debut kunnat
ge annu mer. Mersmak ar bara férnamnet. Det ar en stor hoppartalang som kommit
till klubben och jag hoppas att han kommer trivas och stanna hos oss. Att han ar
kusin med en viss Michel gor ju inte saken samre...
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Tva overlagsna 800m-segrare var Mathilda Eriksson och Sofia Maiorana. Mathilda
sprang i F11 och fick tiden 3.01,76. Med det vann hon med en dryg halvminut. Sofia
Maiorana i F13 hade sexton sekunders segermarginal nar hon sprang pa tiden
242 11.

Sen rapport om EMG 2008
2008-11-19 09:22

Mellan 20 aug och 7 september genomfordes European Masters Game 2008 i
Malmé. Sjalvklart hade vi deltagande dar genom Kristina Carlsson.

Kristina stallde upp i 200m, 400m, 800m och 300mh och det blev pallplatser i alla
grenar. 3 silver och 1 brons.

W65 200 m

2 CARLSSON Kristina -40 Sweden 36,08

W65 400 m
2 CARLSSON Kristina -40 Sweden 79,41

W65 800 m
2 CARLSSON Kristina -40 Sweden 3.05,40

W65 300 m Hurdles
3 CARLSSON Kristina -40 Sweden 64,99



Elva aktiva bland de basta i Sverige
2008-10-07 12:07

Nar sasongen ar valdigt nara slut
kan vi borja summera. Och det ar
trevligti ar. Vi har 11 stycken namn
bland de 25 basta i Sverige. Dessa
11 ar tillsammans pa 15 olika
topplistor.

Hir ser ni vilken, klass, gren och placering
vara aktiva har.

MS

Maraton

19: 2:38.22

Martin Gidewall -76

Langd:

1: 7.86 Michel Tornéus -86

KS

400mh

25: 64.60 Karolina Busznyak -84
Kula

10: 13.11 Anna Wikstréom -87

10: 47.40 Anna Wikstrom -87
Sjukamp

23: 3 407p Karolina Busznyak -84

P19

300mh

18: 42.61 Daniel Fagerstrom -89
Tiokamp

12: 4 642p Daniel Fagerstréom -89

F17
800m
19: 2.22.53 |da Forsén -91

13

F16
Stav
18: 2.06 Sana Rehman -92

F15

800m

6: 2.20,79 Jenny Haland -93
2000m

3: 6.36,61 Jenny Haland -93

F14

Slagga

6: 37.89 Astrid Molander -94
Spjut

11: 37.53 Sofie Davoust -94
Sexkamp

16: 3 035 Astrid Molander -94
18: 2 973 Hannah Rossland -95

Utover dessa har flera andra varit nara
att ta sig in pa listan, som Ida Linder,
Alexander Lundholm, Richie Moba
m.fl.

Det har ar ett satt att mata framgang,
ett annat ar att titta pa antalet
klubbrekord. Just nu ar dessa uppe i
68 i ar. Ett annat matt ar
masterskapsmedaljer. IFK Tumba tog
sju SM-medaljer 2008, vilket gor oss
till Sveriges 34:e basta klubb. Och da
ar inte alla veteranmedaljer inraknade.
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Lidamotet
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Den 25 oktober hade IFK Tumba representantskapsmote, dvs alla IFK Tumba
klubbar. Friidrotten representerades av Roger, Gunnar och Rolf. Denna gang
var motet pa Lida med en lunch efterat. Motet behandlade den tiankta

upplevelseparken i Hagelby, dar en multihall planeras. Men det blir en multihall
utan friidrottsbanor.

Till detta mé6te hade vi ocksa bl.a. besok ifran de som planerar upplevelseparken i
Hagelby. Vi fick en genomgang av planerna. Bl.a. den multihall som planeras. Dock
verkar det inte finnas utrymme for friildrottsbanor i denna multihall vilket vi hade

hoppats pa. Parken kommer att borja byggas tidigast om nagra ar da bygglov och
dylikt maste ordnas.

Utover denna information sa informerade varje klubb om sin verksamhet. Handbollen
har ingen godkand hall for A-lagsmatcher (kanns igen da vi inte har nAgon godkénd
utomhusarena i Botkyrka), fotbollen har flyttat mycket av verksamheten till
Storvreten, skidor och orientering &r oroliga da Stockholm stad saljer ut mark som de
ager i Botkyrka eftersom privata agare kanske inte tillater orientering i dess skogar,
kamratklubben fick tyvarr stalla in traff under hosten.

Nagra nya stadgeandringsforslag diskuterades ocksa som alliansstyrelsen ska jobba
vidare med.

Dar presenterades ocksa Alex som redaktér for Tumbakamraten,

Inomhussasongen inledd

2008-11-16 10:41

Visst kan man rikna Ostkampen som en inomhustivling, men i och med Férsta
Chansen i Storangshallen inleddes vinterns tavlingar pa bana. Och IFK Tumba
startade bra.

IFK Tumba hade en deltagare med i denna ungdomstavling for barn upp till 13 ar.
Elias Haland stod for en fin insats i P9 da han blev femma pa 400 meter med 82,90,

Daniel fick Alliansens stipendier
2008-11-20 10:09

Daniel Fagerstrom, 19 ar, blev arets mottagare av Alliansens
ungdomsstipendie.

Vid sitt styrelseméte den 19 nov utsag Alliansstyrelsen Daniel Fagerstrém
Friidrottsklubben och Patrik Lindblom Fotbollsklubben till mottagare av Ungdoms-
resp. Ledarstipendiet.

Stipendierna, som ar pa vardera 2.500 kr, utdelas pa Alliansens arsméte i mars
2009.




2008 hur blir det aret i resultatvig???

Da har det kommit fram till slutet av dret och jag tiinkte titta till lite hur
det har gatt med mina tips som jag skrev i nummer 2 detta ar

Medaljer i stora misterskap.

Kommer vi att fa, det ar jag helt siker pa. Pa
stora SM far Tumba minst en medalj med sig
hem. Vi kommer dven att fa 3st medaljer pa
JSM/USM. For veteranernas del sa tror jag pa
en medalj i veteran EM.

Har maste jag saga att jag klarade mig
ganska bra faktiskt, Michel tog medalj pa
stora sm, hade trott pa 3st medaljer pa
junior och ungdoms sm men det vart 2st
medaljer. For veteranerna sa trodde jag pa
en medalj men det vart 3st sa jag anser att
de har pastaendet var klart godkant.

Klubbens top 6 listor.

Vilka listor av dem som dr i sin fulla ldngd
kommer att dindras? Efter att tittat igenom
listorna sa kommer foljande listor att dndras.
Mdin 100m, 200m, 400m, 110mh (100cm),
tiokamp P19 och boll (150g). Ndir det gdiller
kvinnor sa tror jag pa foljande listor: 100m,
200m, 300m, 400m, 600m, 1500m, 60mh
(76,2cm), 100mh och 400mh (76,2cm).

Pa den har delen sa gick det samre, fick in
100m, 110mh (100cm) tiokamp P19. Fér
tjejernas del sa fixade jag 100m, 300m,
60mh, 400mh. Sa har ger jag mig bara ett
halvt ratt.

Klubbrekord

Vilka klubbrekord kommer att éndras under dret
ndr det gdller senior och juniorrekorden sa ser
Jag bara att kvinnornas rekord i kula och diskus
kommer att dndras. Men en liten varning for
mdnnens ldangdrekord maste nog tilliiggas.
Ungdomsrekorden och veteranrekorden dr for
Jfarska for att det skall vara nagon ide att skriva
ner vilka som kommer att forbdttras. En hel del
av de rekorden som finns i de hdr klasserna
kommer att bli béittre under dret

Pa ett ar som gav totalt 69st rekord sa fick
jag in kula for damerna men jag missade
400mh vilket jag tycker var lite daligt.

Klubblag

Vi har ett damlag och ett herrlag med i
regionsserien och ddr kommer damerna att ta
sig till final tror jag. Herrarna kommer att
betydligt svarare att ta sig till final.

Damerna gick till final efter en del trassel
men jag fick ratt iaf.

Ovrigt

Det hér med statistik dr det mycket med sa jag
kor en favorit i repris, alltsa sa skall
statistiksidan bli "klar” under aret och
Jorhoppningsvis kommer en databas att finnas
tillganglig pa sidan. I ar kommer man dven att
kunna folja vilka som dr klubbmdstare efter
varje tavling ndstan. Sa fort jag har fatt
resultaten sa kommer jag att uppdatera alla
klubbmdstare. Aven friidrottsmdrket kommer att
kunnas foljas pa samma sitt.

Det &r en del kvar pa aret men jag fick inte
till nagon databas, ej heller nagon
uppféljning av friidrottsmarket. Dock sa har
nastan lagt ut allt som jag har nar det géller
arsbastan, klubbrekord, top6 listor,
masterskap, klubbméastare och
klubbmatcher. Det som éaterstar av detta ar
nagra ar av masterskapen samt nagra ar pa
klubbmastarsidan. Jag raknar med att hinna
fixa till det innan vi gar éver till 2009.

Vid tankarna @ven denna géng redaktéren for FN
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Sasongen 2008 for Micks och Elisabets grupper.

Om vi borjar med Mickes grupp sd kan man konstatera att det blev lite av ett
mellandr for gruppen. Erik i Lumpen och de évriga 3 drogs med lite smdskador
och en del sjukdomar under ndstan hela sdsongen. Friskheten var aldrig
speciellt ldng men det hindrade inte gruppens medlemmar att gora bra
resultat under dret. Alex gjorde sitt bdsta 100m lopp ndgonsin p@ JSM i
Norrtalje och flyttade ner persett till 11.37, visserligen har han sprungit
fortare men dd var vinden lite for stark for att kunna rdknas som rekord.
Sprang dven bra pd 200m under dret, men saknade den riktiga fulltrdffen.
Aven ldngdhoppet gick bra och mdngkampen som i stort sdtt avslutade
sdsongen. Danne sankte sitt pers i ndstan alla grenar han stdllde upp i och det
borde ge rdg i ryggen infor sdsongen 2009 dd en del drémgrdnser skall kunna
prickas av. Bla den pa 200m ddr det fattas 4/100 delar for att komma under
24s. finns en del granser till som jag tror att Danne kommer att klara av
under ndsta ar.

Martina kom igdng i slutet av sdsongen da hon persade i 3st kastgrenar av 4
majliga, de var endast spjut som inte var till Martinas belGtenhet. Desamma
far man nog dven sdga om hennes nollning pd skol SM. Men det ar sént som
hdnder. Desto positivare var det att Martina sprang 1500m hinder pa skol
SM. Martina har alltsd en dold talang som hon har héllit hemligt i alla &r. Nér
blir ndsta start pd en udda gren for Martina kan man frdga sig?

Lumpen Erik gjorde ungefdr vad man kunna begdra av honom dé han under hela
sdsongen Idg i lumpen och trdningen vart vil inte helt som det var tdnkt frén
borjan. Det som sticker ut i hans resultat i r dr sjdlvklart hans hoppning i
h6jd under mangkampen i Gavle ddr han hoppade 1.65. Men dven hans hoppning
i ldngd hor till glddjedmnena.

Ovrigt frdn gruppen kommer man ihdg den bistra fajten om vem som skulle
vinna persligan ddr det verkade som alla knep var till§tna. Fanns vissa som till
och med skulle kunna tdnka springa maraton fér att vinna persligan. Ja sdger
da de, folk ar inte kloka.

Elisabets grupp kan man skriva ndstan hur mycket som helst om det har g&tt
mycket bra for de flesta i hennes grupp. Ida L sédnkte sitt pers pa 100m med
ca 0.5s vilket dr en evighet pd 100m. Hon sprang dven bra p& 80mh 300mh
och 300m dar resultaten hdller hog klass. Sofie hsjde sig rejlt i spjut och
sprang bra pd 100m, 200m, och 300m, en ldtt streckning i baksidan av I§ret
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gjorde att hon inte kunde komma sig sjdlv till rdtta dd@ hon var i bra form da
skadan skedde. Till minuset far man nog ldgga den missade mangkampen i
Gdvle som berodde pa sjukdom och penicillin veckan innan. Hon var dock med
upp och hejade pa de 6vriga som slet med alla grenar. Astrid har tagit steget
in i toppen i sldgga i sin dldersklass och har kastat mycket bra under dret.
Hon har dven sprungit bra under dret i grenar som 300mh och 200m. Hannah
och Anton har gjort mycket bra sdsonger dar lopningen med hdckar har mest
lyckosam for Hannah, men aven ldngdhoppet har gatt bra. Hon gjorde dven en
mycket bra avslutning iom mangkampen i Gavle ddr hon deltog i 15 drs klassen,
hon tdvlar normalt i 13 ars klassen. Anton visade att han kommer att kunna bli
en mycket bra ldngsprinter bdde med och utan hédckar om négra @r. Gjorde en
genomgdende bra sdsong med i forsta hand bra sprinterresultat men dven ett
hojdhopp ddr han hgjde perset en hel del.

Ovriga i gruppen gjorde dven de en mycket bra sdsong med ndgra f& undantag
som i forsta hand berodde pd ett antal skador som i sin tur satte stopp for
effektiv trdning.

Framtiden ser mycket |jus ut for grupperna och jag tror att vi kommer att f&
se en fortsatt utveckling pa de flesta av de aktiva i bdda grupperna. Bida
grupperna jobbar numera tillsammans vilket har gjort att det dr mer folk pa
traningarna vilket gynnar i forsta hand de som var i Mickes grupp under 2008,
men dven de som var i Elisabet kommer att ha stor nytta av
sammanslagningen.

Alla aktiva har inte kommit med i den har sammanfattningen, det beror pd att
Jag har skrivit ihop det hdr pd vdldigt kort tid och tagit med de som jag kom
pd i skrivande stund. Vill ndgon/ndgra komplettera dessa rader s@ dr ni
valkomna att skicka ett mail till mig s& tar jag med det i ndsta nummer.
Mailadressen hittar ni pa redaktionssidan.

Vid tangenterna Micke
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IVDM 18 jan 2009 - inbjudan

IFK Tumba inbjuder till Stockholms 6ppna inomhusdistriktsmasterskap for veteraner i Sétra
Friidrottshall. Sondagen den 18 januari 2009. Forsta start ar planerad till kl 10.00 Sista
anmalningsdag och betalning: sondagen den 11 januari 2009

All information kommer att finnas pa www.ifktumba.se startlistan kommer att uppdateras fortiépande
fran och med den 4 januari och tidsprogram kommer att finnas tillgangligt senast onsdagen den 14
januari 2009.

Resultaten kommer att publiceras direkt efter tavlingen, under kvallen den 18 januari 2008

OBS INGEN EFTERANMALAN KOMMER ATT ACCEPTERAS!!!

Grenar:

Lopning: Hopp: Kast:
60mh Langdhopp Kula
60m Hojdhopp
200m Tresteg
400m
800m
3000m

Redskapsvikter:
Klass: Kula:
K60+ 3 kg
K50-K55 3 kg
M80+ 3 kg

K35-K45 4 kg

M70-M75 4 kg

M60-M65 5 kg

M50-M55 6 kg

M35-M45 7.26 kg

OBS INGEN EFTERANMALAN KOMMER ATT ACCEPTERAS!!!

Anmalningsavgift (betalas i samband med anmalan)

80kr/gren insattes pa pg 167765-7 i samband med anmalan. Anmalningsavgiften skall vara betald
senast den 16 januari. | 6vriga fall skall kvitto tas med och visas upp vid avprickningen.

OBS ingen anmalan via inbetalningskort.

Anmalan: IFK Tumba Friidrottskiubb.
Box 214, 147 01 Tumba
Eller e-post: info@ifktumba.se
Uppge namn, fodelsear, klass, gren och klubb.

Tavlande: Deltagande sker pa egen risk

Upplysningar lamnas enklast via e-post info@ifktumba.se
eller av Roger Karlsson, tfn: 08-530 326 31 (kvallstid).

Stockholms DM i gang 3000m kommer att genomféras efter sista I6pgren ca kl 15.30. Fér
gangtavlingen ansvarar Stockholms gangférbund men IFK Tumba haller i tidtagningen for
gangtévlingen. Fér mer info angaende gangtavlingen kontakta Stockholms gangférbund,
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