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Langdspecial

eLas om Michels mosterhopp

Numrets gren ar... langdhopp!

Utomhussdsongen ar igdng!
I ar har vi bérjat battre an pa lange

Klubbmatchen har gatt av stapeln
och vi har naturligtvis allt fran den!

Pa www.ifktumba.se hittar du alltid senaste nytt. Dar finns ocksa
alla gruppers egna sidor.
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REDAKTIONEN HAR ORDET

| forra redaktionen har ordet sa bérjade jag med att vi vantade pa lite varme och nar
detta skrivs sa kan man lugnt saga att den har kommit. Sitter just nu med ca 30 grader
varmt om dagarna. Annat kunde man séga om temperaturen pa klubbmatchen som
genomférdes den 14 juni pa Satra IP dar termometern inte orkade upp till mer an 6-7
grader och regnet det bara éste ner hela dagen. En del grenar avgjordes ti.ll och med
inomhus. Sdsongen har kommit halvvéags och vi har redan nu kommit upp i .583t
klubbrekord vi kommer troligtvis att sla forra arets prestation da vi kom upp i 70st

klubbrekord.

Det jobbas just nu intensivt med att klargora en statistikdatabas for klubben dar man bla
kommer att kunna se tex alla resultat en person har gjort i klubben under alla ar den har
varit verksam i klubben. Men det kommer att finnas mycket mer som man kommer att
kunna finna i den. Mer om databasen i nasta nummer av FN.

| det har numret sa kan ni lasa om klubbmatchen, de férsta tavlingarna, veteranernas
masterskap, de nordiska som har genomférts i Huddinge.

Numrets gren har varit aterkommande i varje nummer och inget undantag det har
numret men nu sa har ju vi en favorit i repris som vi bara maste kora.

Micke: micke.magnussonl@comhem.se
http://web.comhem.se/tumbastatistik/
www.ifktumba.se

Manus stop 2009:

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




Lite blandat

Vid nordiska misterskapen for
veteraner som genomfordes den 26-
29juni i Huddinge gjorde vara veteraner
bra ifrdn sig. Bland godbitarna hittar vi
bla Lena Sundberg nya pers och
klubbrekord, 14.90 pa 80mh innebar att
hon siinkte sitt pers med 24/100 delar.
Vi fick dven se en mycket bra Marika
Rydell som gjorde stralande insatser i
sina kastgrenar kula och slidgga i forsta
hand. Dir hon forst stétte 9.43 pa
l6rdagen for att sedan oka pa till 9.70
under mandagen i kastfemkampen.
Sldggan var 29.17 och 32.05 som
motsvarande resultat. Vi kan nog fa se
dnnu ldngre kast innan sdsongen &r slut.
Hon vann dven kastfemkampen efter en
héard kamp mot en norska, sista grenen
som dr vikt vart avgorande och dér
kunde Marika avgora med ett kast
omkring 10.40. Vi sag dven en debutant
bade vad det giller internationella
masterskap och vad det 3000m hinder.
Henrik Wettergren provade lyckan i
den grenen och gjorde de bra. Med en
lite forbattrad hinderteknik sa skall det
kunna bli dnnu lite fortare @n de
13.50.71 som han nu gjorde. Kristina
Carlsson bérjar nu hitta formen pa
300mh och sidnkte sitt arsbésta med 3s
ungefdr. Det kommer att bli dnnu béttre
vid VM som gar i Finland i slutet av
juli.

Uppsalaspelen genomftrdes under
samma helg som veteranerna hade sitt
misterskap.

Under l6rdagen sa slog Anton till med
2 bra lopp Over strackan 100m, den ena
utan hickar och de andra med héckar.
13.24 utan héckar i godkind lyder nu
hans nya pers. P4 100m loppet med
hédckar s& sprang han under sitt pers och
under klubbrekordet i P15 med

marginal,16.36 var tiden. Kruxet med
det dr loppet var att vindmétningen inte
fungerade som den skulle. Vad sag vi
mer i Uppsala da? Pa sondagen inledde
Astrid med att hoja sitt pers tillika
klubbrekord till 39.95, sa ndra drom
men dnda sa langt ifran. Men Astrid var
nojd dnda med det resultatet. Vi fick
dven se en bra debut pa 400m dir Ida
Linder sprang pa 61.81 med lite krafter
kvar pa upploppet, hir finns mer att
hamta. Karolina Busznyak sprang pa
60.04 och man kan vil séga att hon och
Astrid inte hade marginalerna pa sin
sida under den hir dagen. Michael
Tjornmark slog till med ett nytt pers i
spjut nédr han kastade dryga 33m.
arsbéstan blev det dven for Daniel
Fagerstrom pa 400m med ca 53.5, Ida
pa 100m med 13.21.

Virldsungdomsspelen som dven den
genomfordes den hir helgen hittar vi
bla foljande.

2st debutanter pa hinder, ndmligen
Jenny Haland och Ida Forsén, Jenny pa
1500m och Ida pa 2000m. Jenny sprang
in som 5:a pa tiden 5.21.34 och Ida pa
en 14:e plats i seniorloppet pa 8.17.89.
Nu vintar redaktoren bara pa det forsta
loppet 6ver 3000m hinder for kvinnor.
Nir fér vi se det?

Béda tjejerna sprang dven 1500m och
dér sénkte Ida sitt arsbasta med hela

16s ner till 5.12.21, Jenny i ndrheten av
sitt pers nar hon nadde 4.52.85.

Vi hittar &ven Anna Wikstrém pé 46.03
i diskus vilket tyder pa att hon nu bérjar
hitta diskusformen sa vi kan sikert fa se
ldngre kast senare i sommar. Om
Michels Langdhopp kan ni ldsa pa
annan plats i tidningen.




41.64 och 13.38 av Sofie och Hannah
2009-05-16 15:48

Sofie slog till med hela 41.64 uppe i
Balsta. Ungefir samtidigt lite lingre
soderut sa slog Hannah till med 13.38
pa 80mh vilket betyder en delad 6:e
plats genomtiderna i Tumba.

Forst ut den hir dagen var dock var
ordforande som hade gett sig av till
Huddinge for att jaga drom 30 i sldgga.
Kastfemkamp var det som géllde och
en liten osikerhet i vilken ordning
grenarna skulle ga i var det fran borjan.

Nu visade det sig att man borjade med
sligga vilket inte Roger tackade nej till.
Ett knappt vertramp i forsta foljdes
upp med 28.24 i andra och nya persett
29.65 i tredje, innan aret &r slut sa
kommer det att sta en 3 forst i
statistiken for Roger i slagga . 9.32 1
kula var endast 2cm fran pers vilket
Roger var n6jd med. I diskus vart det
23.84 som var ok. 21.22 i spjut som

var ungefir som vad han hade forra aret
i en kastfemkamp. Roger avslutade med
att kasta ivig vikten 9.00. Denna serie
rickte till ett nytt pers sammanlagt
1734p lyder det nya perset.

Hannah tivlade i mangkamp i Tdby och
de 3 forsta grenarna var 80mh 13.38, i
nistan perfekt vind, +1.66 och ett pers
med ungefir 0.8s. Hojd blev nog inte
helt vad Hannah hade hoppats pa, 1.31
var nog atminstone en hojd for

lite. Kula vart det ddremot ett nytt pers
med 7.70. Hannah ligger 189p fore sin
serie som hon hade i Gévle i hostas och
den borde hon kunna ra pa.

Till Balsta hade Sofie och Astrid tagit
sig med sikte instillt pa pers. Sofie slog
till med hela 41.64 i spjut och slog pers
med ca 4m. Det dr ocksa klubbens
lingsta kast nagonsin. Med det kastet sa
blev det dven distriktsrekord. For Astrid
blev det nog inte alls som hon hade
tankt sig ndr hon akte till Balsta. Astrid
vill nog helst gldomma denna tidvling da

ingenting verkade fungera som det
skulle.

Andra dagen minst lika bra som den

forsta
N009-05-18 12:19

Hannah tivlade som sagt i
mangkamp i helgen. Hon gjorde en
andra dag som var minst lika som
den forsta.

Med toppar som 2714 i spjut och
1.52.58 pa avslutande 600m s& maste
Hannah vara ndjd med denna
mangkamp. Den totala podngen blev
3360p och skall jaimféras med 2973p
fran Givle forra aret. Mangkampen i
helgen fanns i stort inget bottennapp
dven om man kan se hojd 1.31 och
lingd 4.29 som mindre bra. Men det
viigs upp av bla 80mh 13.38 pers med
0.81, spjut 27.14 och 600m 1.52.58.
Om man fortsitter med jamforelsen
med Givle sa dr Hannah bittre i 4 av 6
grenar, bara hojd och langd som ir lite
simre dn Gédvle.

Nu klittrade Hannah upp till 4:e plats
genomtiderna i mangkamp och jag tror
att hon kan kléttar ett eller ett par
pinnhal till innan sdsongen &r slut.

Drom-30 av Roger och 4.74 av

Hannah
2009-05-31 17:41

Det ir nagra av manga bra resultat
under Sitraspelen som genomférdes
under sondagen den 31 maj.

Vad mer kan man begéra av en dag som
stralade av solsken och de personliga
rekorden flog all vérldens vag? Dagen
borjade med att Katarina Ronnmark
hojde sitt pers i hojd med hela 10cm.
1.44 lyder de nya persett pa. Johanna
Holmberg var @nnu virre da hon hjde
sig med 12cm och de nya persett lyder
nu pa 1.35.




Hannah Rossland flog fram

Hannah gjorde sitt livs lopp 80mh helt
solo, 13.01 i lite for stirk vind for att
vara godkint. Hade vinden varit pa
Hannahs sida sa hade hon bara haft
Ann-Charlotte Lusiak och Gabriella
Vizler framfor sig i genomtiderna
listorna. Rdknar man in alla tider s har
hon 3st tjejer framfor sig allt som allt.
Det verkar dven vara sa att Hannah nu
har hittat den forargliga plankan vid
langdhoppsgropen da hon slog till med
hela 4.74 1 godkidnd vind. Forutom
Karolina Busznyak som hoppade
samma resultat 2006 sa far man ga
tillbaka till 1996 for att hitta en tjej som
har hoppat sa langt. I spjut sa fortsitter
Hannah att kasta bra, nu blev det nytt
pers med 28.17. Langd hoppade dven
Johanna och Katarina som bada
hoppade med planka for forsta gdngen
utomhus om man riknar bort
Ostkampen i hostas. Sa bada tjejerna
kan rikna dagens resultat p4 4.39 och
3.88 som sina nya pers.

Sofie Davoust fortsiitter imponera

Sofie, nist bist i Sverige for tillfillet i
F15, kastade 36.65 och 31.59 med 400g
respektive 600g spjuten, med 600g var
det nytt pers.

Hon sprang dven 100m pa 13.59 endast
2/100delar fran pers. Pers slog diremot
Helena Gavra da hon sprang pa 14.55 i
samma lopp.

Anton missndjd trots pers

Anton har nu tagit en ny vana nir det
géller uppvirmning och det verkar
funka alldeles utmirkt. Han kopierade
de som funkade i Orebro d4 han av
misstag viirmde upp 2tim innan start,
idag riickte det med 1.45tim innan start.
Men det gick bra 4inda nir han efter
16.49 och 10st hickar passerade

mallinjen sa hade han sénkt sitt pers
med drygt 8s. Han fortsatte med att
sdtta pers 1 langd med ca 40cm men var
dnda inte helt njd. Han hade ett par
sma dvertramp som var en bit dver Sm
innan sommaren &r slut si kommer
Anton att ha hoppat en bra bit 6ver Sm.

Micke upp mot 35 - "ogiltigt"

[ kula och klassen P17 gjorde Michael
Tjornmark en mycket bra kultivling
med en stot pa 10.21 sa var det bara
10cm frén pers, han hade nog slagit
persett om inte spjut hade kolliderat. I
spjut gick det inte alls sa bra som
Michael hade hoppats pa. Det berodde
nu inte pa honom sjilv utan mer pa att
funktionirer inte kunde reglerna.
Michael fick nu 6st ogiltiga och jag kan
intyga att minst 3st skulle jag ha
godként pa en géng troligen skulle jag
ha godkiint 4st kast.

Jag var inte ensam om att tycka sa da
de bredvid mig stod en forbundsdomare
och tyckte som jag. Nu ir det si hir det
blir ibland och det #r bara att glsmma
och ta nya tag. Dock skall tilliggas att
alla kast var 6ver 30m och det lingsta
var uppemot 35m.

Anna Wikstrém har efter en tid med
skada borjat att kasta och fick till
43.21m i sin forsta tivling i diskus.
Det kommer betydligt lingre kast i
sommar.

Sliiggrekord - Astrid 38 meter

I'sligga som avgjordes efter att jag
hade akt hem sa slog Roger till med
drém 30 med marginal, 30.81 lyder det
nya persett och klubbrekordet i M35
klassen. I F15 klassen forbittrade
Astrid sitt klubbrekord till 38.67. Astrid
har precis som Anna haft en del
skadebekymmer s4 dven hir kommer
det ldngre kast i sommar.




Resultat Timmesléopet del 1
2009-06-08 11:49

Hir kommer en sammanstiillning av hur det gick i Timmeslopet fredagen den 5
juni som OS-GRUPPEN genomforde. Totalt sprang vi 117 836 meter! Niistan till
Viisteras alltsa...

Namn Antal varv | Varvlingd, Antalm |Snitt tid/varv
Alexander Lundholm 31 356 11036 1,56
Jonathan Luttner 37 356 13172 137
Ida Linder 29 356 10324 2,04
Katarina Ronnmark 24 356 8544 2,3
Astrid Molander 27 356 9612 2,13
Sofie Davoust 28 356 9968 2,08
Pathena Gavra 27 356 9612 2513
Helena Gavra 23 356 8188 2,36
Amir Rehman 36 356 12816 1.4
Marium Rehman 27 356 9612 2:13
Malin Josefsson 25 356 8900 2,24
Ida Erhstrom 17 356 6052 3,31
Snitt 27,58333333 9819,666667, 2,0875
Totalt antal varv och meter 331 117836

Om man tittar pa resultaten si kan man inte sluta och forvanas 6ver en del av dom. For
en ca 5-6 ar sedan sa sa Alex “jag inte springer lidngre 4n 60m” nu sprang han ver
11km, dven Astrid forvanade mig en del. Dock skall siigas att det imponerar nér snittet
dr nésta 10km och vi har bara 1 som springer lite ldngre strickor, 6vriga haller sig pa
strdckor som helst inte gar 6ver 1 varv pa den roda ovalen. Aven under hosten skall vi
forsoka att genomfora en sadant hir jippo.

Under kvillen var det dven korvgrillning, kaffe och fikabrsd. Om de var nagot som var
negativt sa far vi nog ta fram att vidret inte var fran sin bésta sida men man kan inte fa
allt en sadan hir kvill.

Vil mott 1 host




Klubbmatchen 2009

Klubbmatchen avgjordes precis som vanligt i bérjan av sisongen och denna
gang med ett vider som inte denna tillstillning dr vird.

Det regnade under hela klubbmatchen och det var till och med sa att det tekniska motet
beslot att grenarna stav och hojd skulle genomftras inomhus. Vilket framforallt

stavhopparna var glada dver det beslutet.

Hur gick det da for Tumba i denna blota tillstdllning? Hur otroligt det dn later sa slog
de aktiva pers bade hir och dir. Nagra mycket trevliga debutanter hade vi dven detta
ar. Men vi gor som vi brukar och tar det i ordning gren for gren.

100m

Alexander Lundholm och Ida Linder hade fatt
denna uppgift. Bada loppen gick for stark
medvind for att kunna riknas som pers. Ida
var den som hade kunnat riknat in ett pers om
vinden hade varit pa ritt sida, 13.00 och en 6:¢
plats blev det. Alex lyckades dven han med
den bedriften att komma 6:a pa den manliga
sidan.

200m

Erik Karlsson hade nu bytt plats med Alex
medans Ida var kvar. Aven hir sprang Ida fort
och dven hér var det for starkt vind, 26.87
vilket dr den snabbaste tid som Ida nagonsin
har sprungit pa nér det géller 200m. Erik
kopiera Idas bedrift att gora sitt livs snabbaste
200m lopp, 24.18 dr 6/100delar bittre dn vad
har gjort genom alla tider.

400m

Karolina Busznyak och Daniel Fagerstrom
hade matchens absolut tuffaste program pa
sina lotter. Dessa 2 skulle klara av 2st 400m
lopp och en stricka i stafetten innan dagen var
slut.

400m slatt gick strax fore stafetten och i den
tuffa vinden och de ihallande regnet som
forstorde alla tankar pa en nagorlunda bra tid
Béda 2 sprang ca 2s 6ver vad de borde gora,
och de var nog mest ndjda med att komma till
mallinjen sa att det fick ga in i inomhushallen
och vérma sig ett tag innan stafetten skulle g
igng.

800m

Tobias Forsén och Sofie Davoust fick dran att
ta sig an 800m. Tobias dr en ny formaga som
Johan Stillberg har hittat inom orienteringen.
Men det gick bra dnda fast det var forsta
gangen pa den roda tartanen, sprang lite for
fort i borjan men 2.21.92 far 4ndé anses som
en bra start pa l6parovalen. Vi hoppas ju helt
klart pa fler besok pa den roda banan.

Sofie hade till uppgift att inte sldppa kontakten
med Gotldndskan och helst vara fére imal om
det gick. Det sag bra ut i stort sitt hela loppet,
Sofie tappade lite pa slutet, lyckades precis
hélla undan for den vilt spurtande Gefle tjejen.
Var heller inte lang ifran pers, 2.40.68.

1500m

Aven denna gren fick Tobias ta pa sig och nu
hade lart sig en del fran 800m loppet och
sdkert fatt en hel del tips av coach Johan.
4.54.53 blev tiden och en 7:e plats loppet.
Sofia Maiorana fick ta tjejernas jobb pa denna
strdcka, en lang forkylning satte stop for alla
planer att springa fort i detta lopp utan
taktiken var istillet bara att fullfolja loppet och
hoppas pé lite tur att de finns nagon i loppet
som inte var sé bra. Sofia fick till att borja
med en gratispodng tack vare att ett lag inte
stdllde upp, utav bara farten sa plockade hon
en till nér hon slog en av tjejerna och en 6:¢e
plats blev det till slut. 6.13.32 blev tiden men
det finns mycket ta pa den hir tiden.




3000m

En liten comeback fér vi niistan kalla det da
var firska klubbrekordhallare for halvmaraton
och maraton stillde upp for laget. Klartecknet
kom pa morgonen bara timmar innan den
forsta starten i klubbmatchen. Trots att
Charlotte Karlsson sa att inte formen var pa
topp sa rickte det langt i 3000 loppet. 11.03.76
dr bara sekunder fran hennes pers som ir satt
2001. Loppet genomfordes i ett
Jamnfartstempo vilket gynnade Charlotte, en
3:e plats ar klart godként och at segraren fanns
inget att gora, kanske hade det gatt att gora
nagot at 2:a i loppet som var drygt 1s fore
imal.

Pa den manliga sidan fick Henrik Wettergren
dran springa de 7.5 varven och dven han
gjorde det med jamn fart och lyckades med
mélet att ga under 12min med nistan 11s
marginal, detta var genrepet infor de nordiska
misterskapen som gar 2 veckor senare men da
med hinder.

100mh och 110mh

P tjejsidan har denna gren alltid varit svar att
fa folk att stilla upp och i ar var det ingen
skillnad fran de foregaende aren. Nu fick
Hannah Rossland den #ran att ta hand om
denna som det verkar “farliga” gren. Att hon
kan springa hick vet vi men nu skulle hon
prova de héga hickarna och med de langa
avstanden. Taktiken var klar frdn borjan ga
med 4steg och lite hégre 6ver hickarna efter
en del krascher den senaste tiden. Hannah
skotte uppgiften mycket bra och kom paen S:e
plats loppet vilket gav en hel del poing till
laget.

Pa herrsidan fick Erik Karlsson ta hand om
uppgiften och hur det skulle ga for Erik var
berodde nog mest pa om han kom in i loppet
pa en ging vilket inte alltid varit fallet med
Erik. Men denna gang var det helt klart Eriks
gang hittade flytet pa en gang och héll det hela
végen till malet.

400mh

Danne och Karro fick sagt hir ovan den hdr
tunga dubbleringen. Men hicken gick forst
och Danne slog till med pers p4 en gang utan
nagon storre hicktraning men tekniken verkar
sitta som den skall iaf . Karro var inte lika
ndjd med sitt lopp da hon kom fel till de flesta
hidckarna och vill nog helst glsmma loppet s
fort som mojligt.

Héjd inomhus

Ritchie Moba och Katarina Rénnmark gjorde
debut i klubblaget och bada skétte sig bra.
Ritchie hoppade bra under hela tdvlingen och
han inte ens hoppa firdigt innan det var dags
for nésta gren efter en lag inganghojd sa lutade
han p4 mycket goda 1.87 och en 3:e plats i
tavlingen. Katarina vart uttagen efter en bra
tavling i Satraspelen 2 veckor innan
klubbmatchen dé hon hoppade 1.44. Nu var
uppgiften att sikra poéng till laget och inget
mer. De gjorde hon utan nigra som helst
problem.

Stav inomhus

Mikael Magnusson och Sana Rehman hade
den dran. Micke hade den absolut simsta
forutsittningen av de 2 och hans taktik var att
sdkra 1 podng. Det var inga problem och det
vart till och med 2st poiéing da en av deltagarna
rev ut sig pé sin ingdngshojd. Sana daremot
hoppade som i en trans da hon slog till med
2.25 och en 3:e plats vilket var mer 4n
coachen66 hade riknat med. Sana var mer #4n
ndjd nér hon gick ifran stavhoppsmattan vilket
hon har all ritt att vara.

Lingd
Ritchie Moba och Hannah Rossland hade den

lite mindre trevliga nojet att hoppa. For
Ritchie gick de inte alls bra, hade stora
problem med att hitta plankan i varje hopp och
slutade pa 5.73 vilket ér betydligt sdmre #n
vad béade Ritchie och coachen66 hade hoppats
pa. Desto bittre gick det for Hannah som
hoppade 4.72 i lite for stark vind, hade dock
4.51 i godkénd vind vilket 4r helt ok.




Tresteg

Anton Osterlund och Lena Sundberg hade
samma dra som de som hoppade lingd. Hér
gick det bra for bada tva da Anton slog till
med 10.94 i lite for stark vind samt 10.51 i
godkind vind. 10.94 dr nagra cm lédngre dn
vad Anton hoppade inomhus i vintras sa de
lovar gott infor fortsittningen av sidsongen.
Lena sag till att sla arsbésta med dryga 1m i
detta vider, det kan inte bli annat én bittre
resultat sen nér vidret blir lite mer hopp
vénligt.

Kula

Thomas Eriksson och Anna Wikstrom var de
tva som fick sta och néstan plaska i kulringen.
Anna skétte sina kort vil och tog en ganska sa
vintad fullpodngare, men de satt ganska langt
inne innan Anna fick till en stt som rickte till
seger i 4:¢ omgéangen. Resultat var vil inget att
skriva hem om men i klubbmatch sa dr
placeringen viktigare @n resultatet. Thomas
fick inte alls till det som han hade ténkt sig
men a andra sidan sa kan vi med gott samvete
skylla pa védret.

Diskus

Samma tva personer i diskus som kula. Anna
tog en vintad seger med hela 13m sa segern
var aldrig i fara. Maste nog sédga att det ar lite
dalig standard i diskus, dven forra aret vann
Anna med en hel evighet. Thomas gjorde 2
kast och sen fick det rdcka for idag. Det var
han inte ensam om, hela Sst néjde sig med 2
kast och da forstar ni hur mycket det regnade
den hér dagen.

Sliigga
Roger Karlsson och Astrid Molander skulle
aven dom ut pa féltet dédr diskusen holl till.

Roger kastade 28.36 men till skillnad mot
diskuskastarna s var det hiir endast en person
som inte kastade alla sina kast. Roger var vil
inte helt n6jd med resultatet. Men jag ér sdker
pa att det kommer lédngre kast senare i ar.
Astrid gjorde sin andra tdvling med
seniorsldggan och gjorde det bra, 32.05 #r en

forbittring av hennes pers med den tunga
sldggan.

Spjut

Michael Tjornmark och Sofie Davoust var
utvalda till att kasta spjut i detta regnvéder.
Micke slog till med pers i den andra
omgangen men sen vart det inte sa mycket
mer vilket man kan forsta. Sofie vart 2:a vilket
var lite hogre placering 4n vad coachen66
hade riknat med. 31.94 dr dven det pers.

4x100

Karro, Hannah, Sofie och Ida fick dran att
springa stafetten pa den kvinnliga sidan och
dom sprang mycket bra, 51.44 placerar laget
pa en 7:e plats genom tiderna i Tumba. Det
hidr laget kan springa mycket fortare, om
chansen finns att springa en stafett till innan
aret dr slut sa kommer tiden att vara béattre om
alla dr friska var sa sidkra pa det.

Pa den manliga sidan hade vi ett bittre lag dn
vad vi haft pa méanga ar.

Alex, Danne, Erik och Ritchie fick den stora
dran att fora pinnen till mal. Nu dr det inte sa
att det gar som man ténkt sig alla gdnger och
det hir var en gang da de inte gick som det var
tankt. En missad véxel och sen var den dagen
forstord, man skall vl inte sdga alltfor mycket
men dr ganska sidker pa att det hir laget skulle

ta en 3:e plats om det hade gatt som det var
tankt.

B
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Sammanfattning
Som vanligt en hirlig stimning trots vidret men den riktiga toppen infall sig aldrig.
Minus en sadan hir dag forutom védret var bortvixlingen i herrstafetten.
Det positiva kan man ndstan plocka hur mycket som helt. Men nagra godbitar kommer
hér. Forutom grensegrarna som vi naturligtvis skall vara vildigt stolta 6ver s& plockar
jag fram Hannahs hicklopp, Richies h&jd, Sans stav, Eriks 110mh och 200m. Man far
heller inte glomma bort alla de som trots vidret slog personliga rekord och till och
med klubbrekord.
Till nésta ar hoppas vi pa bittre vider och dnnu bittre lag sé skall vi vara med och
slass om topp platserna iaf pa den kvinnliga sidan.

Poiing lagmatchen méin

1 Gefle 126
2 Orebro 114
3 Ranas 4H 104
4 Umea 89
5 Hellas 83
6 Gotland 76.5
7 Eskilstuna 5755
8 Tumba 53
9 Studenterna 51

Poiing lagmatchen kvinnor

1 Hammarby 105.5
2 Gefle Lag 2 94.5
3 Tureberg 76
4 Ranas 75
5 Tumba 74
6 Hellas 70
7 Gotland 53:5
8 Eskilstuna 50.5
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Det gar béttre dn pa mycket ldnge for klubben.

Vi ér ca 50st aktiva inom klubben vilket inte dr sérskilt stor grupp om man tex jamfor
med Huddinge som har ca 8-10 ganger mer aktiva. Men hur star vi oss i den
konkurrensen kan man ju fraga sig?

Om man bara tittar rent statistiskt sa star vi oss bra for att inte sdga mycket bra.

Dags dato, den 30 juni s har vi med folk pa Sverigebista listorna i alla grengrupper.
Alltsa i sprint 60m-400m inklusive hidck, medel och lingdistans inklusive hinder,
naturligtvis inom hopp och kast med.

Om vi tittar grupp for grupp sa ser det ut sa hér nér detta skrivs och helt nya och
uppdaterade arsbistalistor pa www.friidrott.se

OBS Nir ni ldser det hiir sa kan det mycket vl ha blivit dndringar i statistiken men
just den 30 juni pa eftermiddagen sag det ut sa hér for de bista i Sverige.

Sprint
MS 400mh Daniel Fagerstrom 25:a 61.24 och 9 i klassen M22

P14 100mh Anton Osterlund 16:e 16.49
KS 400mh Karolina Busznyak 23:a 65.50
F16 400m Ida Linder delad 10:a 61.81

Medel och lingdistans

F16 800m Jenny Héland 6:a 2.20.32

F16 1500m Jenny Haland 4:a 4.50.71

F16 1500m Hinder Jenny Héland 2:a 5.21.34

Hopp 3
P14 Tresteg Anton Osterlund 8:a 10.56 (delad 5:a om man riiknar med
medvindsresultat)

MS Michel Tornéus 8.11 1:a (15:e i virlden)

Kast

KS Kula Anna Wikstrom 11:a 12.68 och 3:a 1 K22 klassen
KS Diskus Anna Wikstrém 8:a 46.30 och 4:a i K22 klassen
F15 Sldgga Astrid Molander 6:a 39.95

F15 Spjut Sofie Davoust 4:a 41.64

Mingkamp
F14 6-kamp Hannah Rossland 13:e 3360p

Om man riiknar med resultaten som ir gjorda i for stark vind sa skall diven dessa
personer riknas med i listorna.

Ida Linder som platsar pa F16 200m om man riknar med medvindsresultatet

Hannah Rossland som platsar pa F14 80mh om man riknar med medvindsresultatet
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For att visa att dnnu mer att det gér bra sé har vi i ar slagit 58 klubbrekord vid den 30

juni och motsvarande tid forra aret var antalet rekord 38st. vi har en okning med ca

17st klubbrekord. 2008 hade vi 4st rekord som inte fanns dvs det var rekord som vi
fick gratis sa att séiga samt 2st tangeringar, motsvarande siffror i ar dr 11st respektive
2st. ev kan det vara tal om 3st tangeringar da jag fortfarande viintar pa besked om
vinduppgifter. Ar forklaringen att vi har fatt 7st mer klubbrekord i ar gratis till vara
framgangar? Nej det tror jag inte, svaret ér nog mer ét det hallet att vi har trinat bra
och hallit oss i stort sitt skadefria. Men hur bra klubben &r far vi reda pa nista ar da vi
vid den hir tiden tittar pa ev slagna rekord. Varfor fragar man sig da? Nista ar
kommer vi att ha aldersrekord i klasserna 9-19ar som dr den stora nyheten. Det
kommer att innebéra att en del av rekorden kommer att vara lite svarare att sla med
tanke pa att vi kommer att sammanstilla all statistik i klubbens historia och ur den
sammanstéllningen kommer vi att ta fram rekorden. Men det tar inte bort den
framgang vi har haft i ar med alla slagna rekord. En snabb titt p4 dagens rekord s kan
man Konstatera att en del av rekorden, nérmare bestamt 25st av de som ir slagna
hittills i &r kommer att leva vidare nista ar. Dessutom s #r grunden forutom
sammanstillningen av statistiken det nya grenprogrammet som togs i1 bruk 2002.

Vi gor @ven i dr en bra klubbmatch trots miserabla forhallanden med mycket regn och
bara

6-7 grader “varmt”, mer om klubbmatchen pa annan plats i tidningen.

En hel del medaljer pa misterskap lyckas vi ocksa fa med oss hem till klubben. Bade
pa arena och ute i skogen. Michel Tornéus fortsitter att imponera. I vintras fick han
vara med sitt fOrsta stora internationella masterskap, IEM i Turin Italien. Han har
ockséa hoppat hela 8.11m pa Ullevi den 27 juni, mer om det p4 annan plats i tidningen.
Han vann dven 5 nationslandkampen I Scotland under vintern.

Vara ungdomar stormar fram som ni kan se hir ovan nir det giller statistiken och det
syns dven pa tdvlingarna som vi dr ute pa. Flera av vara aktiva far kliva upp pa
prispallen och flerfinalplatser tas av véara ungdomar.

Vira veteraner skoter sig ocksa bra med bade medaljer och klubbrekord. Extra kul
tycker jag att det 4r med panyttfodda Marika Rydell som har gjort en mycket bra start
pa sdsongen. Med 9.70 i kula som &r de langsta hon har sttt sedan 2004, fiven sldggan
gar bra med fina 32.05 i ar och jag tror inte att hon vill slippa fram Astrid 4n sa lange.

Ser fram emot den spinnande matchen och klubbmiistartiteln i sldgga diar Marika leder
pa bittre andra resultat.

Rodstuhages framtid har vi last om i media och de mesta vi har list har varit negativt
men nu har det kommit positiva signaler om vart kira Rostan, se annan plats i
tidningen.
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Atta och elva!!! "Underbart"

2009-06-27

Antligen har Michel Tornéus hoppat éver étta meter i lingd. Redan i forsta hoppet pa
Viirldsungdomsspelen landade han pa 8.11 (+0,2). Over VM-kvalgriinsen och bara tio
centimeter fran det svenska rekordet.

— Underbart. Atta meter ir ju en magisk grins for oss lingdhoppare, sa Michel till
Aftonbladet, som valde att kalla prestationen ett “monsterhopp”.

Efter forsta hoppet avstod Michel de tva foljande forsoken for att hamta sig fran glidjetararna,
hoppade 7.82 i fjirde, avstod femte och avslutade med 7.91.

— Det kiindes bra redan pa Sollentuna GP i torsdags men jag tror att jag ville for mycket pa
hemmaplan. Nu gick jag in med instédllningen att ha kul och inte jaga atta meter och det
funkade direkt i forsta hoppet, sa han till friidrott.se

Kanske &r det inte sa forvanande att det blev just pd Nya Ullevi och pa Vérldsungdomsspelen
1 Goteborg som Michel hoppade 6ver drémgransen for forsta gangen. Inte bara med tanke pa
védret och de utmérkta banorna. Det var ju dven i den tdvlingen han chockade alla med att
hoppa 7.94 ar 2005.

Med en bra vinter och sdsongsinledning utomhus, med bland annat 7.86 i Grekland, har jakten
pad VM-kvalgrinsen 8.05 varit i fokus. Och nu ér han alltsé inte bara Gver den griinsen, han &r
dven 16:e man i vérlden (sjua i Europa) i ar och endast tio centimeter fran Mattias Sunneborns
svenska rekord.

— Jag har jobbat sé hért och jag hoppade 7.94 som 19-ring och jag #r 23 ar i 4r. Det har varit
skador och det har varit jobbigt och jag har bara vintat p4 att det ska komma och nu antligen
fick jag hoppa atta och dessutom nagra centimeter till. Sen ser man alla vinner p4 liktaren
som blir glada och det &r klart att man blir lite rérd, sa Michel till Radiosporten, dér han &ven
berittade att det kommit nagra gladjetarar efter det forsta hoppet.

Sedan 7.94-hoppet har Michel varit Sveriges basta lingdhoppare, #ven om skador har hindrat
honom vid flera tillfillen. I vintras kom det andra genombrottet med 7.95 och en plats till EM
1 Turin, det forsta internationella seniormésterskapet for Michel. VM i Berlin i mitten av
augusti blir det andra.

— Dir siktar jag pé final. Hoppar jag kring 4tta meter i kvalet ska det réicka, siger han till
Aftonbladet.

En verlycklig attametershoppare hade mer att glddja sig 4t #n bara resultatet.
— Jag fick en cykel som present och jag har ingen cykel s bara det ir stort, sa Michel till

Radiosporten och passade pa att tacka alla som stdttat honom pa vigen, speciellt tréinaren
Oscar Gidewall.

— Han &r kung.
Alexander Lundholm

Pa ifktumba.se kan ni ocksa klicka er vidare till detta:

Lyssna pa Radiosportens hirliga interviu med Michel

Las mer om Michel

Oscar Gidewalls traningsgrupp

Michels resultatutveckling

Michel i intervju med SVT. om sin egen framtid och svensk friidrotts.




15

e

Efter 8.11-hoppet far vi lov att ta fram en gammal gren i repris, i denna artikelserie om

friiddrottens grenar:

Mina damer och herrar, lit oss presentera, IFK Tumbas paradgren:

Langdhopp
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Sa gor man: Den som hoppar langst vinner. Hoppet sker | en
sandgrop efter en valfri ansats, hoppet mats ifran avstampet
som sker pa en planka placerad framfér gropen.

De viktigaste reglerna: Den férradiska plankan far inte
passeras vid avstampet, det blir i sa fall évertramp. Man far
inte ga tillbaka i gropen nar man hoppat. Ett resultat riknas
inte som rekord om vinden varit éver 2,0 m/s medvind.

Historik: Galina Chistyakova, 26 ar, hoppade nytt
varldsrekord i Leningrad i hemlandet Sovjet den 11 juni 1988.
Det &r egentligen inte mérkligt att hon satte rekordet just det
olympiska aret 1988, fyra av tio utav de basta hoppen genom
tiderna gjordes da. Jackie Joyner Kersee och Heike Drechsler
(USA respektive DDR) var dven de i farten just da.

Langden pa varldsrekordet var 7.52 i 1,4 meters medvind.
Darmed slog hon Drechslers rekord fran 1986 med sju
centimeter. Heike férsékte ta tillbaka det men lyckades "bara”
prestera 7.48, tva ganger i samma tévling.

Drechsler nadde aldrig langre &n s& men gav inte upp férran

Kvinnor:
Viirldsrekord och
Europarekord:
Galina Chistyakova,
Sovjet, 7.52

Svenskt rekord:
Erica Johansson, 6.99
Klubbrekord:
Ann-Charlotte Lusiak
5.64

b

Miin:
Viirldsrekord:
Mike Powell, USA,
8.95.
Europarekord:
Robert Emmijan,
Sovjet, 8.86
Svenskt rekord:
Matthias Sunneborn,
8.21

Klubbrekord:
Michel Tornéus, 8.11
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2004, da hon med méangder av medaljer i olika grenar avslutade sin otroliga
karriar, 18 ar efter sitt varldsrekord i langdhopp. Hon kan dock gladja sig at
europarekordet pa 200m.

Ater till 1988. Vid sidan av de tva 6sthopparna befann sig en mycket
kompetent sjukamperska, Jackie Joyner Kersee. Det basta resultatet hon
gjorde innan OS i Séul var 7.39. Val i Sydkorea skulle det férbattras. Hon hade
dock meriter i langdhopp, regerande varldsmastarinna som hon var.

Galina Chistyakova var favorit infor masterskapet. Precis som férvantat radade
favoriterna upp sig pa plats 1-3 i Séul. Det fanns trots det en éverlagsen
vinnare. 7.11 gav Chistyakova bronset, Drechsler fick denna gang néja sig
med silver pa 7.22. Vann gjorde Jackie Joyner Kersee pa 7.40, personligt
rekord. | Séul blev det ocksa guld och varldsrekord fér Joyner Kersee i
sjukamp. Heike Drechsler fick vanta pa sina OS-guld, som dock kom 1992 och
2000. Galina Chistyakova har inga medaljer fran VM och endast en OS-
medalj, bronset fran S6ul. Narmast att sla varldsrekordet har Joyner-Kersee
varit med 7.49.

Varldens mest berémda langdhopp &r inte det langsta langre. | 23 ar trodde
alla att Beamons 8.90 skulle sta sig i all evinnerlig framtid. Men nar VM-finalen
i Tokyo1991 var avgjord hade tva hoppare 6vertraffat Beamons langa och
langlivade rekord.

Troligen var det pa stapplande ben som Mike Powell, som inte fyllt tre ar vi
tidpunkten, genomlevde sommaren 1968. Han hade val ingen sarskild koll pa
vad som skedde i Mexiko City. Det hade daremot SVT:s kommentator Sven
"Plex” Pettersson, hans referat fran den olympiska langdhoppstévlingen &r en
sann klassiker:

"Och det var tydligen ett jattesprang, man ser det pa honom sjélv att det gatt
végen... Ett mattband falls ut som ett komplement till den optiska métningen,
och da maste det vara vérldsrekord. Hur langt ar det? Kan det va 8.50, eller &r
det lite optimistiskt att tro det?... Hur langt e det? Atta och... Atta och nittio,
atta och nittio, atta och nittio, varidsrekord i ldngdhopp, det &r ndstan sa& man
svimmar” Jo, det var nog sannerligen sa att man svimmade. Véarldsrekordet
innan tavlingen var 8.35.

Tvaaringen Mike blev allt aldre. Vid tjugofem ars alder var han framme vid sitt
forsta OS, 1988 i Soul. At legenden och vérldsettan Carl Lewis fanns ingenting
att géra denna gang, men Powell tog ett 6verraskande silver.

Carl Lewis och Mike Powell hade under de amerikanska méasterskapen 1991
visat att Beamons gamla varldsrekord var i fara, det rekord som Lewis jagat i
ett decennium.
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Val i VM i Tokyo skulle varldens genom tiderna basta langdtavling 4ga rum
den 30 augusti. | den fjarde omgangen hoppar Carl Lewis langre 4n nagon
tidigare gjort. Med 8.91 hade han antligen natt sitt mal, men tyvarr var det fér
mycket medvind, guldet torde dock vara sakrat. Det var bara det att tavlingen
inte var slut. | nasta omgang hoppar Mike Powell 8.95 i godkand vind, ett nytt
varldsrekord. Lewis kunde inte svara pa den prestationen utan duellen slutar
med att Lewis forlorar for forsta gangen pa mycket lange, trots att han hoppat
langre an det tidigare varldsrekordet.

Aret efter hoppar Mike Powell det langsta nagon nagonsin gjort, oavsett vind,
nar han nar 8.99 i medvind. Idag ar Mike Powell en mycket framgangsrik
tranare. Fortfarande i skymundan av Carl Lewis, trots att Powell hoppat langst.

| Sverige har inte langdhoppet varit en lika stor kalla till medaljer under 2000-
talet, jamfért med de andra hoppgrenarna. Men bade Erica Johansson och
Carolina Kluft kan skryta med en varsin medalj fran inomhusmaésterskap.
Langst av dem bada har Johansson hoppat, med sina 6.99, bara tva
centimeter langre &n Kluft. Annu véntar vi pa det férsta sjumetershoppet i
godkand vind.

Pa herrsidan ar det tre hoppare som tagit sig 6ver den magiska gransen atta
meter. Mattias Sunneborn, Peter Haggstrom och — ja, ni vet ju, Michel
Tornéus. Av dessa ar det Sunneborn som (ett tag till) kan titulera sig svensk
rekordhallare med sina 8.21, presterat i en tavling i Malmé 1996 dar han
faktiskt slog sjalvaste Mike Powell.

Men for att komma till det centrala — IFK Tumba. | var klubbdrékt har manga
langa hopp presterats, inte bara av Michel. Hos oss tranade Peter Oldin, en
man som senare skulle hoppa 7.92. Niklas Andersson var inte langt ifran sju
meter med sina 6.88 som bast och totalt har 24 man varit 6ver sex meter
utomhus. Det senaste tillskottet i den skaran &r Ritchie Moba, ett
framtidsnamn med enorm kapacitet.

Men Michel Tornéus star sjalvklart i sarklass. Michel Tornéus har haft Oscar
Gidewall som tranare sedan 2000, da Michel var fjorton &r gammal. Fem ar
senare kunde ingen hota honom som Sveriges basta langdhoppare. | dag &r
han landets nast basta genom alla tider.

2005 tog Michel IFK Tumba Friidrotts forsta senior-SM-guld, nar han hoppade
7.81 i langdhopp i Helsingborg. Det var Michels genombrottsar som elitaktiv,
hans 7.94 pa Varldsungdomsspelen slog ner som en bomb i Friidrotts-
Sverige, liksom i media. Samma ar blev han ocksa fyra pa Junior-EM i
Kaunas. 2007 blev det Senior-SM-guld igen. 2008 tog han Inomhus-SM-guld
efter att samtliga hopp varit langre an tvaans. Aven utomhus tog han guld
2008, efter tva hopp 6ver 7.70. | slutet av sdsongen 2008 tog Michel sitt sista
juniorguld och Tumbas férsta internationella guld, nar han vann
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Nordiska/Baltiska masterskapen for 22-aringar. 2009 hoppade Michel nytt
personligt rekord, 7.95, under en landskamp inomhus i Glasgow. Med det
resultatet blev han klar fér sitt forsta internationella seniormasterskap, IEM i
Turin. Val dar slutade aventyret i kvalet. Veckan innan masterskapet stérdes
av en sjukdom, som ocksa férde med sig att Michel inte kunde stalla upp och
férsvara sitt SM-guld inomhus. Men utomhus kom ytterligare ett kliv framat.
Den 27 juni, aven denna gang pa Varldsungdomsspelen i Géteborg, hoppade
Michel 8.11 och kvalificerade sig for VM.

Pa damsidan har det varit tunnsatt med bra resultat i langdhopp de senaste
aren for klubbens del, men det kommer definitivt en ny generation med sikte
langt bortom femmeterslinjen. Men Ann-Charlotte Lusiaks 5.64 fran 1992 ar
langt och lar sta sig ett tag till.

Men det har ar langt ifran rekord......

Erik Karlsson hoppade "hela” 1,69 i P17-mangkampen i Gavle 2004. Det ar
inte langt fér en 16-aring, speciellt inte med tanke pa att Erik hoppat nastan
fem meter. Sa hur gick detta till?

Jo, Erik hade ont i ryggen och valde att jogga fram nagra steg mot gropen och
gora ett sa lugnt "hopp” som mdjligt, bara for att kunna fortsatta mangkampen
och darmed fa stéta kula. For oss som sag hoppet var det i alla fall riktigt roligt
och vi kan dessutom meddela att 1.69 gav 0 poang i mangkampen....

Av Alexander Lundholm
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