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Sju SM-medaljer

Allt om sommarens mdsterskap, som gav
oss ett SM-guld, ett JSM-silver och
brons, ett USM-quld, silveroch brons.

Dessutom var Michel med i VM i Berlin.

Allt om utomhussasongen!
Bland annat den traditionsenliga mangkampen i

Gavle

P& www.ifktumba.se hittar du var nya, snygga och standigt
uppdaterade sida. Déar finns ocksa alla gruppers egna sidor.
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REDAKTIONEN HAR ORDET

Vi har aven hunnit med att klara av héstmangkampen i Gavle med ett mycket positivt
resultat, Ias mer om det i det har numret.

Sjalvklart har vi med numrets gren och den har gangen sa skall vi springa 200m, en gren
som det har sprungits fort i under aret ute i varlden.

Under den andra halvan av sasongen sa har klubbrekorden fortsatt att falla som trad i en
orkan. Under forra aret slog vi 70st klubbrekord, i ar kommer den siffran att vara nastan
dubbelt sa stor. Nar det har skrivs sa ar vi upp i ca 120st klubbrekord och de tavias
fortfarande en del sa de kan nog bli ytterligare nagra rekord till innan sdsongen &r slut.

Till Nasta nummer efterlyser jag en sammanfattning fran respektive grupp, om hur det
har gatt under aret.

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

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

Manus stop 2009:

Nr 5 1 december kommer i mitten av december
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I varje nummer beréttar vi lite fakta om en viss grens rekordhallare, sa:
Mina damer och herrar, 13t oss presentera:

200 meter

Sa gor man:

200 meter ar ett halvt varv pa en utomhusarena. Man startar i kurva och springer i
mal éver mallinjen. Enskild bana och ej tillatet att springa pa eller éver linjen till
banan innanfor sig. Forbjudet att tjuvstarta. Vid den andra tjuvstarten i faltet diskas
den som fuskat. Nasta ar aker man ut direkt pa forsta tjuvstarten.

Rekorden:

For dryga tva ar sedan gjorde jag ett projektarbete om varldens basta
varldsrekord. Jag rankade Michael Johnsons rekord pa 200 meter som det
starkaste pa herrsidan. Det gjorde jag eftersom ingen varit i narheten av de 19,32
som han sprang pa i Atlanta 1996. Ingen hade hotat det. Det var ett rekord som

kunde sta sig for evigt. Nar jag skrev det hade rekordet bara drygt ett ar kvar att
leva.

Och jag andrade inte asikt nar jag sag Tyson Gay vinna 200 meter i VM i Osaka
2007 och bli sprinterkung. Jag andrade inte asikt av att se tvaan i loppet heller. Men
det borde jag kanske ha gjort.

Usain Bolts utveckling hade till Peking aret efter gatt sa fort framat att han var
fullstandigt 6verlagsen pa saval 100 meter som pa den dubbla distansen. Han hade
redan krossat varldsrekordet pa 100 meter genom att flyga som ett flygplan de sista
tjugo metrarna nar det var dags fér final pa 200 meter. Men dar fanns inga
marginaler for att leka, om han ville sla det kanske basta rekordet av dem alla. Och
for en gangs skull tog Usain Bolt i for fullt.

Han féddes i Trelawny pa Jamaica den 21 augusti 1986. Som 15-aring slog han
juniorvarldsrekord och ar an idag den enda junior som sprungit under 20 sekunder
pa 200 meter. Framgangsreceptet ska heta Jams och &ar en potatisliknande rot med
salt smak. Man skulle ocksa kunna tillagna coachen Glen Mills en del av &ran. Glen
Mills sag talang som 400-metersiépare hos den langa pojken. Men han skulle visa
sig for lat for den distansen. De tvingades ga ner i stracka.

Loppet i Peking var, bortsett fran vinden och det obefintliga motstandet, ett till
synes perfekt genomfort lopp. Klockan stannade pa 19.30 och Usain Bolt hade
slagit det basta av alla varldsrekord. Han var snart 22 ar gammal. Han var 1.96
lang och ingen borde kunna vara sa lang och samtidigt sa explosiv i starten.

Vintern efter det fantastiska olympiska spelet i Peking tog pa Usain Bolts krafter.
Han hade inte bara blivit en av varldens mest berémda méanniskor, han hade ocksa
blivit enormt formégen. Sponsorerna gav honom en lyxbil. Usain Bolt satte sig i den




och koérde i diket. Han fick operera foten och kunde inte tréana kurvlépning.
Uppladdningen infér VM i Berlin var inte optimal.

Men efter VM tilldelades Usain Bolt Jamaicas hedersutmarkelse och han fick
fullvardig diplomatstatus. Dessutom kommer motorvagen han kérde av kallas Usain

Bolt Highway i framtiden. Och det ar passande, fér motorvagen &r inte bara snabb,
den ar ocksa ett stort lyft fér Jamaica.

For VM i Berlin gar till historien. Efter ett inledande varldsrekord pa 100 med 9,58
var Usain Bolt uppenbart sliten och trétt. Han sprang 200 meter med t-shirt och
linne. Han gaspade infor férséksloppet. Men nar finalen kom tog The Lightning Bolt
fram sina superkrafter. Och han var ater en gang 6verlagsen. Och trots att
Pekingloppet var i det narmaste perfekt krossade han rekordet med elva
hundradelar. Varldens genom tiderna snabbaste man sprang pa 19,19.

Nar jag gjorde mitt projektarbete fanns ingen Bolt i tankarna. Det kdnns som en
forhistorisk tid. Usain Bolt har klivit fram, med sina enorma steg och sina gester,
som en av de storsta i historien. Framtiden vill utvisa om han kommer att ndmnas i

samma andetag som Jesse Owens och Carl Lewis. Jag ar 6vertygad om att han
kommer att géra det.

Och det finns fler legendariska sprinters. Amerikanskan Florence Griffith foddes
den 21:a december 1959 i Los Angeles. Hon, som senare skulle kallas fér Flo-Jo,
blev en utav varldens genom tiderna mest mytomspunna och fantastiska
idrottskvinnor. Den 21:a september 1998 dog hon, endast 38 ar gammal.

Som barn jagade hon kaniner i Mojavedknen nar hennes pappa tog med henne pa
jakt. Annars bodde familjen Griffith i de fattiga kvarteren Watts i Los Angeles. Hon
var en blyg liten flicka med nedsankt huvud, men nar hon sprang sken hon upp.
Hon sprang ifran fattigdom och problem. Och som hon sprang sen.

Nar hon bérjade pa California State University, UCLA, traffade hon Bob Kersee.
Han, demontréanaren, skulle senare gifta sig med Jackie Joyner som med tiden blev
varldens basta sjukamperska. Bob Kersee sag talangen i den blyga tjejen Florence
med de matchande kladerna. Hon krossade skolrekorden pa sprintdistanserna och
gick vidare mot stérre sammanhang.

1983 hade Florence lyckats ta sig till final pa 200 meter i varldens férsta VM. Det
aret var det dock naglarna som drog pa sig uppmarksamheten, mer &n den
fiardeplats det blev i finalen. Florence klader och naglar var under hela hennes
karriar ett stort samtalsamne for TV-tittarna och publik. Aven hennes charmiga
leende som hon standigt sprang med, gjorde henne ytterst popular.

Florence Griffith Joyner fortsatte sin klattring mot varldstoppen 1984 i OS i Los
Angeles, da hon blev tvaa pa 200 meter med tiden 22,04. Vann gjorde
landsmaninnan Valerie Brisco Hooks som gratande sjong den amerikanska
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nationalsangen pa prispallen. Efter sig i loppet, pa tredje plats, hade de Merlene
Ottey fran Jamaica (nu Slovenien), som inte gav upp sprintldpningen forran for
nagot ar sedan.

Vid varldsmasterskapet 1987 blev det en silvermedalj pa 200 meter. Tiden blev da
21,96. Inte manga kunde ana att hon aret efter skulle springa pa 21,34, inte ens
hon sjalv. Fa anade nog ocksa att detta var Griffiths sista VM.

1987 ar ocksa aret da Florence Griffith lagger till namnet Joyner. Hon gifter sig med
den olympiska guldmedaljoren i tresteg fran 1984, Al Joyner, bror till Jackie Joyner
Kersee.

Sedan gick allt mycket snabbt, precis som allt annat under Griffith Joyners liv. 1988
var hon helt plétsligt varldens snabbaste kvinna. Under de amerikanska OS-
uttagningarna i Indianapolis slog Flo-Jo till med sitt fantastiska varldsrekord pa 100
meter: Tiden blev 10,49 utan nagon som helst vind. Rekordet gjordes i kvartsfinalen
den 16:onde juli.

Rekordet pa 200 meter slog hon i de olympiska spelens semifinal i Séul samma ar,
21,56. Som om inte det vore nog putsade hon det rekordet rejalt i finalen dar tiden
blev 21,34.

Finalen pa 100 meter var ren utklassning och tiden ett nytt olympiskt rekord, 10,54.
Dessutom kunde Flo-Jo hamta hem guld pa 4x100 meter och silver pa 4x400
meter. Hon blev spelens drottning, i konkurrens med sin svagerska Jackie Joyner
Kersee. Men detta blev Flo-Jo’s sista masterskap.

| februari nastkommande ar bestammer sig USA for att anvanda sig av
oannonserade dopningstester och samma dag kallar Florence Giriffith Joyner till
presskonferens. Hon meddelar dér att hon drar sig tillbaka fran friidrotten for att
leva ett normalt liv. Dopningsryktena spas pa, de rykten som hon aldrig lyckades
springa ifran. En del personer papekade att hennes kropp visade tydliga tecken pa
anvandning av tillvaxthormon, kindbenen stack helt pl6tsligt ut och laren var
betydligt stérre &n férut. Hennes resultatutveckling 1988 var enorm och oerhért
ifragasatt.

Men Flo-Jo férsokte leva sitt normala liv och 1989 féds hennes efterlangtade barn
Mary Ruth, kallad Mo-Jo. | april 1996 skulle familjen resa till en friidrottstavling i
lllinois. Men nar flygplanet landade vantade en ambulans pa Florence Griffith
Joyner, hon hade drabbats av en hjartattack. Hon 6verlevde den gangen men Flo-
Jo visste att hennes dagar var raknade. | manga ar hade hon plagats av en
neurologisk sjukdom, attacker kunde drabba henne tva ganger i manaden. Aven
1988 var hon sjuk men sprang ifran problemen. Det enda sattet att bli frisk var en
riskfylld hjarnoperation. Men hon valde att leva med sjukdomen och se till att ha sa
roligt som méjligt med sin dotter Mary Ruth.




Den 20.e september besokte Flo-Jo en tavling i Santa Barbara. Nar hon kom hem
gick hon och la sig, hon sa at hon var trétt och orkeslds. Florence Griffith Joyner
somnade i sin sang i Mission Viejo utanfér Los Angeles och vaknade aldrig mer.
Hon dog i sviterna av ett epilepsianfall.

Florence Griffith Joyner blev 38 ar gammal. Varldens snabbaste kvinna ligger
begraven i El Toro Memorial Park i Lake Forest, Kalifornien.

Johan Wissman sag egentligen bara 200 meter som ett delmal. Han skulle bara
bli snabbare for att kunna bli sa bra som méjligt pa 400 meter. | den planen ingick
méjligen svenskt rekord pa 200 meter. Men bonusen blev dessutom ett EM-silver.
Pa hemmaplan. Inte sedan Owe Jonssons 60-tal hade en svensk tagit medalj pa en
sprintstracka. Men i Géteborg 2006 sprang Johan Wissman, infor en fullstandigt
euforisk publik, pa 20.38. Aret efter sankte han tiden till 20.30.

Det 4r kanske inte helt ovantat att Linda Haglund har det svenska rekordet pa
200 meter. Den stérsta kvinnliga sprintern i Sverige genom tiderna, sedermera
dopningsavstangd trots "oskuld”, sprang som bast pa 22.82. Det fanns en tid da
Carolina Kluft hade en sportslig chans att utmana det. Hon kom inte narmare an
sexton hundradelar ifran och nastan ingen tror langre att Carolina Kluft har
kapacitet att springa sa fort igen.

Tre stycken man har sprungit snabbare @n Linda Haglund i IFK Tumbas
historia. Michel Tornéus, som inte gett distansen en chans de senaste aren, har
sprungit pa 22.61. Men tre tiondelar langre ner har en hard brédrafight utkampats.
1997 sprang Fredrik Andersson pa 22.30. Alla andra ar hade det varit den
snabbaste, med marginal till och med. Men just 1997 sprang hans tre ar yngre bror
tva hundradelar snabbare. Klubbrekordet lyder pa 22.28. Tiden gav en fjardeplats
pa DM i M22-klassen.

Marie Ekstrom ar klubbens enda kvinna under 26 sekunder. 1990 sprang hon pa
25.90. Men i ar har Karolina Busznyak och Ida Linder narmat sig och det skulle inte
forvana om Marie far se upp ordentligt i framtiden.

Och nér vi da gjort resan fran Usain Bolt till Marie Ekstrom har vi kommit fram till
slutet av denna genomgang.

Alexander Lundholm




e —— i e b it e el el . i o s el
— e —

Perskross av Daniel

Daniel Fagerstrom stod for ett dunderpers pa 800 meter pa Fredrikshofspelen. Med
2.06,85 gick han under sin gamla tid med cirka fyra sekunder. Och det ir faktiskt
den bésta tiden i klubben pa fem ar.

Daniels tidigare pers 16d pa 2.10,71 och var fran 2005. Nu ar ju Daniel inte en 800m-I6pare
utan snarare en sprinter med 400 hick som specialdistans. Sa det lovar gott att Daniel
utvecklas aven pa langre distanser. 2004 sprang forovrigt Alexander Hanning p4 1.57 51 -
och sedan dess har ingen varit under 2.09, fram till igar pa Stadion. Daniel gick ut i ett
lagom offensivt tempo och passerade 400 meter pa 61 sekunder. Anda héll han ihop
loppet bra.

Veteran-SM 21-23 aug

Det blev manga medaljer pa Veteran SM i Norrtilje dar det bjods pa regn, blast och

solsken. Men Regn och motvind ar inget som stoppar vara veteraner ifran att ta
medaljer.

| diskus K40 tog Marika Rydell guld under fredagens VSM-tavlingar med 26.59. P&
I6rdagen var det kula och en bronsplats med 9.11. Slaggan gick ocksa denna dag med en
silverplats och resultatet 28.15. Sondagen avslutades med Vikt och ett silver med 10.29.
Fyra starter och fyra medaljer far val ses som en godkand helg.

| K45 hade vi Lena Sundberg som sprang 80mh i stark motvind. Hon besegrade vinden
och fick ett guld med resultatet 15.47. Utdver detta blev det 3 silver for Lena i héjd (1.28),
langd (4.11), tresteg (9.17) och ett brons i vikt (7.92).

| kula var det tuffare och dar slutade Lena pa en 6:e plats med 7.77 och Marie Carlstrém
slutade 8:a med 7.38. Marie hade en mycket bra stét som var runt 8m men kraften var fér
stor och Marie gjorde tyvarr Overtramp i denna langa stét.

Ulla Karneback tavlade i 4 grenar dar det blev 4 medaljer, 3 guld och 1 silver. Gulden kom
i K55 100m (16.36), 200m (33.07) och 400m (72.95). Silvret pa 800m (2.52.28).

| K65 hade vi Kristina Carlsson som sprang 100m, 200m, 400m och 300mh. Guld pa 400m

(1.21.47) och 300mh (69.47). Brons pa 200m (36.73) och en 4:e plats pa 100m med bara
2 hundradelar till bronset.

I M65 100m tog sig Roland Olsson till final och slutade som 6:a med 15.18. P4 200m gick
det battre och Roland tog brons med resultatet 31.95.

Sven-Ola Komstadius hoppade héjd i M65 och kom 6:a med 1.34. ;
I M70 100m sprang Hans Bruno och tog en bronspeng med tiden 16.31. Aven pa 200m
tog Hans ett brons med tiden 33.09. P4 400m kom han pa en 5:e plats.

| kula M80 tog Tord johansson ett brons med 8.37. Tord tog aven brons i Spjut med 19.52.

Micke Magnusson kdmpade till sig ett brons pa 100mh i M40 med tiden 22.32. | spjut
lyckades tyvarr inte Micke ta sig till finalen.

Roger Karlsson hade en tuff kamp om 3:e platsen i vikt M35 dar det var 4 st inom 70 cm
och det blev till slut en 5:e plats med 9.57m.

| slagga slutade Roger pa en 6:e plats med 29.80
I motvind -2.7 tog Bjérn Oback guld pa 100m hick M65 med tiden 19.60




JSM/USM i Vaxjo och Karlskrona
Dag 1: Brons till Jenny

Jenny Haland inledde masterskapet i Vixjo med en medalj. Med 10.33,59 blev det
brons i F16 pa 3000 meter.

Friidrott.se liverapporterade sa har:

"Jenny Haland tog hand om dragjobbet och avverkade férsta varvet pa 80 sekunder. 1000
m passerades pa 3:34.7 och kring 1200 m blev hon avlést av Enhérnas Johanna Busk.
Johanna hade 6:59.3 pa 2000 m och hade pa nést sista varvet bara Istrums Malin Strand i
slaptag. Vid klockan ledde Johanna med tre meter och det avstandet drygade hon ut riktigt
ordentligt pa slutvarvet. Segertiden blev 10:16.97 — bara tva sekunder fran pers. Silvret till
Malin och bronset till Jenny. D4rmed blev det samma medaljérer som i F15 2000 m férra
aret. Men da var Jenny tvaa och Malin trea."

Ida Linder inledde taviandet fér klubbens del med 400 meter i F16. Efter att ha startat
starkt och i ledningen tappade hon p& upploppet och slutade fyra i sitt heat pa 61,87 - en
bit fran det snart veckogamla perset. Totalt slutade Ida tia. Imorgon vantar 300 meter
hack.

Astrid Molander gjorde en bra slaggtavling och nadde 39.68 i sista kastet. Med det blev

hon femma i F15. Om Astrid vart i narheten av sitt pers fran Huddingespelen, alltsa éver
42 meter, hade hon slutat fyra. Men at trippelsegern for Gefle IF fanns det inget att géra.
Freja Liliedahl vann pa 48.96. |

Dag 2: Silver till Jenny och Anna

Jenny Halands och Anna Wikstréms prisskap fylls pa dag for dag. Under den andra
dagens USM tivlingar blev det silver pa 1500 meter i F16 for Jenny. Och Anna tog
silver i kula i K22 pa JSM.

Anna kom till Karlskrona med det fjarde arsbastat i kula. Men efter det fina nya arsbastat
12.79 tog hon hem silvret. Overlagsen segrare var Vaxjos favorit Ellinore Hallin. Alla stétar
var langre an Annas béasta och den langsta matte 14.24. P3 tredje plats slutade Teres
Christensson med 12.62.

Jenny drog i bérjan av loppet, precis som i 3000m-loppet igar. Och precis som da fick hon
se Enhornas Johanna Busk vara snappet vassare. Men med 4.48,31 var hon cirka tva
sekunder fore Istrums Malin Strand i mal denna gang. Busk vann pa 4.46,23

Ida Linder slog pers med &tta hundradelar till 48,10. Hon hade behévt sla sitt pers med en
tusendel till. For trean i Idas lopp gick till final - pa 48.10. Malfotot forstérde Idas
finaldrommar. Men faktum &r att hon egentligen hade stérre chans att ga till final pa 400
meter igar - sa en sjunde plats pa hacken &r ett mycket bra resultat. Enligt Ida var loppet
daligt, hon kom inte rétt till nagon hack...

Sofie Davoust kvalificerade sig till final i F15 spjut. Hon méktade inte med kvalgransen 38
meter pa morgonen, men med 36.50 var hon nia i kvalet.
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Daniel Fagerstrom hade ett ganska hopplost utgangslage i M22 400 meter hack. Tia i
Sverige i ar men anda nionde och samsta arsbasta i faltet, eftersom alla pa topp-tio utom
en stallde upp, men ingen annan. Och Daniel slutade nia, men gjorde ett nastintill perfekt
lopp och slog pers med nastan en sekund till 58.57. Och darmed klattrade Danne en plats
pa Sverige-bastat och ar alltsa nia i Sverige i ar. Noterbart ar dock att Daniel har tva ar
kvar i aldersklassen och faktiskt ar fyra i landet bland -89:or.

Dag 3: Guld till Jenny, brons till Anna

Jenny Haland vann hinderloppet 6ver 1500 meter i F16 pa USM i Vaxj6. Darmed har
hon en medalj av varje valor med sig hem! Och Anna Wikstrém tog sin andra medalj
pa JSM.

Istrums Malin Strand drog férsta dryga varvet men sedan tog Hellas Viktoria Amting éver
och ledde med tiotalet meter anda till sista varvet. Da kom Jenny Haland och Julia
Forsmark ikapp och vid sista vattengraven hoppade Jenny forbi Viktoria och spurtade in till
seger pa 5:07.27. Silvret till Viktoria och bronset till Julia.

Det var hela elva stycken tjejer som kom till start, vilket friidrott.se gissar ar rekord i
hindersammanhang for kvinnor i Sverige.

Jenny kom till Vaxjé som Sverige-tvaa pa hinder, efter sitt férsta lopp pa distansen forra
helgen i Huddinge. Men efter SM-loppet ar Jenny Sverige-etta aven i statistiken. 5.07.27
ar en forbattring av hennes klubbrekord med fem och en halv sekund.

Anna Wikstrém tog ytterligare en medalj under séndagen, nar hon blev trea i diskus i K22
med resultatet 41.98. Jenny Johansson, Vasteras, vann med 48.23 fére Ellinor Forsander
med 45.82.

Sofie Davoust slutade sexa i spjutfinalen i F15 med 36.74, kastat redan i férsta omgangen.
Julia Eriksson, Ullevi, vann pa 48.04. Sofie hade behévt sla perset 41.64 med tretton
centimeter for att ta medalj. Detta var Sofies férsta SM och samma sak gallde Astrid
Molander som slutade femma i slagga. Bra debuter alltsa!

| och med Sofies resultat kan vi summera SM-helgen och konstatera att samtliga starter
slutade med en topp-tio-placering. Det ar extra gladjande nar vi hade sa pass manga
starter som tio stycken, med totalt sex stycken aktiva.

Och totalt alltsa fem medaljer. Ett guld, tva silver, tva brons! Med tanke pa att den mycket
optimistiska infor-texten sag sju eventuella medaljchanser, men kanske framforallt med
tanke pa att statistiken bara visade pa tva topp-3-placeringar, sa ar det en mycket, mycket
bra utdelning.
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Ritchie hoppade och TH-gruppen stotte langt i Nynasspelen

Det ar inte bara i Vaxjo, Karskrona och Berlin som IFK Tumba tivlar. Pa
Nynasspelen persade Ritchie Moba igen och nadde som langst 6.54 i lingdhoppet.
Och Karolina Busznyak satte pers pa 100 meter. TH-Gruppen lade beslag pa bada
specialpriserna i Nordea-Stoten.

| kraftig och vaxlande motvind hade Ritchie serien:
59 (+3.3) 6,36 (+1.8) 6,25 (+1.5) 654 (+29) 596 (+1.2) 584 (+1.8)

Innan tavlingen hade Ritchie 6.36 som pers, ett resultat han gjorde férra helgen. Han vann
Nynasspelen, da han var ensam deltagare i P19.

Ett annat gladjande resultat var Karolina Busznyaks pers 12.92 pa 100 meter. Pers med
tre hundradelar och upp fran tredje till andra plats genom tiderna i klubben. Resultatet
gjordes i -0,5!

Lovisa Ostervall var jamnheten sjalv och vann bade hojd och langd i F12. 1.45 i hojd var
tangerat arsbasta och 4.42 i langd ar bara 10 cm ifran ute-perset.

David Svensson startade dagen med att persa i héjd, vann 60m och langd pa nya
Nynasspelsrekord, passade pa att testa pa 80m genom att bli tvaa i P13 och avslutade
dagen med att kamma hem Nordeas specialpris i kula (500:- i Nordeas Olympiafond) pa
nytt klubbrekord i kula pa 9.21.

| F11 borjade Mathilda Eriksson dagen med att halka omkring pa den saphala héjdansats
banan, och med ett par mediokra spjutkast. Antagligen behévde hon vackas lite for efter
att ha satt spikarna i laret i det tredje langdhoppet avslutade hon hoppandet med nytt
Nynasspelsrekord och sprang hem finalen pa 60m med tva tiondelar innan hon skulle
avsluta med att testa den nygamla kultekniken som vi tranat pa under veckan. Det slutade
med ett personligt rekord med 1,4m, klubbrekord, nytt Nyn&sspelsrekord och ett resultat
ingen 11-aring varit i narheten av i ar i Sverige.

Snabba tider pa 200 och 400 meter pa Huddingespelen

Karolina Busznyak och Ida Linder sprang fort pa 200 meter pa Huddingespelen.
Bada satte pers. Och under tivlingens sista dag blev det ytterligare hogar av
medaljer.

Karolina Busznyak fortsatter att sla sina personliga rekord denna sommar. Nu var det 200
meter som stod pa tur i det perfekta vadret pa Kallbrinks IP. Karro sprang pa 26.49 och
blev fyra i seniorklassen. En sankning av perset med atta hundradelar.

Ida Linder slog pers pa 400 meter pa lérdagen och féljde upp det med ett rejalt pers pa
200 pa sondagen. 26.59 innebar en femteplats genom alla tider i Tumba och ett pers med
63 hundradelar! Klubbrekord i F17 dessutom. Formen infér USM tycks vara utmarkt. Sofie
Davoust sprang i samma heat som Ida, aven om Sofie &r F15. Hon sprang pa fina 27.86,
ett rejalt pers.
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Ritchie Moba _i P19 blev femma i langdhopp med 6.36. Det ar pers utomhus och en elfte
plats genom tuderna, men Ritchie har hoppat langre inomhus. Och detta var hans
blott fjarde tavling nagonsin - sa det badar valdigt gott.

Sana Rehman i F17 tog ett DM-brons i spjut med 22.35.

Tidigare namnda Sofie vann spjutet 6verlagset i F15 med resultatet 36.38.
Forhoppningsvis ar formen pa vag mot 40 meter igen infér USM.

| F14 slutade Hannah Rossland fyra pa 80 meter hack med 13.49 i nagot fér stark
medvind. Hannah blev sedan tvaa i langd med 4.54. | spjut blev det en sjatteplats med
24 .64.

Dar satt den, 42.06 i slagga av Astrid!

Under sommaren har vi vantat pa Astrid Molanders forsta 40-meterskast i sligga.
Och pa den tredje dagen av Huddingespelen kom det tva stycken!

Astrid hade tva kast runt 42 meter och nadde som langst 42.06. Darmed klattrar hon
sannolikt fran plats nio till fyra i F15 slagga i Sverige. Om ingen annan kastat langre &n sitt
tidigare pers i helgen spranger sig Astrid in efter tre tjejer fran Gefle, men fére trion fran
Bore. Resultatet ar givetvis ocksa nytt klubbrekord i klassen.

Under I6rdagen presterades manga fina resultat av Tumba. Férutom tidigare namnda Ida
Linder pa 400 meter fanns det andra hojdpunkter ocksa, som Ritchie Mobas
utomhuspremiar i héjd, som slutade pa 1.83. Det ar nagot lagre an Ritchie hoppade
inomhus pa klubbmatchen, men tar honom anda in pa Sverige-bastalistan i P19. Ska han
sla klubbrekordet far han dock 6ka nio centimeter till 1.92, som kusinen Michel noterade
2004.

| P12 slutade Thomas Rénnmark trea pa 600 meter, retligt nara tvaminutersgransen pa
2.00,01. | diskus blev det en sjatteplats.

David Svensson i P11 tog brons pa 600 meter med 1.53,31. | langd blev det annu battre,
dar van David med 4.44. Bollkastningen slutade med en fjardeplats.

Anna Wikstrém tog helgens andra seger genom att stéta 12,25 i kula i seniorklassen.

Sana Rehman i F17 slog pers med 2.16 i stav.

Sofie Davoust och Astrid hade en sedvanligt hard fight pa 100 yard i F15, dar Sofie gick
segrande ur striden med 12.59, tva hundradelar fore Astrid.

Sofia Maiorana sprang starkt pa 600 meter i F13 och slutade fyra pa 1.49.30, ett ganska
rejalt pers.

Lovisa Ostervall blev fyra pa 80 meter i F12 med 11,81. | kula blev det en andraplats pa
fina 4.48. Mimmi Nordén tog den tredje pallplatsen med 4.3.1. | samma klass blev Andrea
Hedin trea i diskus. Lovisa blev femma och Mimmi sjua i spjut.

e —TT B
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| F11 tog Mathilda Eriksson brons pa 600 meter med 1.58,59, i samma lopp slutade Alicia
Svensson atta. Mathilda vann hojdhoppet pa 1,29, dar Andrea Hedin blev nia. Aven bollen
vanns utav Mathilda pa 32.94, Alicia blev sexa.

| F10 slutade Ellinor Ostervall tvaa i boll, Malin Eriksson blev fyra och Emelie Svensson
femma.

Linnéa Molander i F8 slutade fyra pa 60 meter och trea i langd.

Rekordtider av Jenny och Ida - igen

Pa Huddingespelen forbattrade Jenny Haland sitt klubbrekord pa 1500 meter hinder
i F16 och klattrade till andra plats i Sverige i ar. Och Ida Linder klattrar ocksa efter
DM-segern pa 400 meter.

Tiden 5.12,80 ar en putsning av Jennys tidigare rekord med cirka nio sekunder. Ingen
hade sprungit snabbare &n sa i Sverige i ar, forran igar. For Jenny fick se sig slagen av
Viktoria Amting med tva sekunder.

Ida Linder férbattrade sitt pers pa 400 meter med nastan en sekund, nar hon vann F16-
klassen med tiden 60.83. Darmed klattrar hon till attondeplatsen i Sverige.

Huddingespelen ar en tredagarstavling som aven fungerar som DM fér ungdomarna. Och
vi fick en DM-medalj i diskus genom Astrid Molander, som var nara sitt pers, nar hon tog
silvret i F15 med 25.17.

Anna Wikstrém vann diskustavlingen for seniorer med stabila 45.00.

Sofia Maiorana stallde upp i den ovanliga grenen 200 meter hack i F13 och slutade fyra
med 36.54.

Ingen fulltraff pa VM

Michel Tornéus hoppade 7.78 som ldangst i VM-kvalet i langdhopp. Det hade kravts
over atta meter for final.

Michel hade ett tufft utgangslage, da kvalgransen 8.15 var fyra centimeter langre an hans
personliga rekord.

Férsta hoppet blev inte riktigt genomarbetat pa plankan vilket gav framatrotation och 7.78.
Andra hoppet blev nagot samre och mattes till 7.63. Infor sista hoppet visste han att det
kravdes dver atta meter for final, men efter att det aterigen blivit 7.78 var VM over for
Michel.

8.01 var tolfte och sista resultat till final, ett resultat som Michel bara 6vertraffat tva ganger
i karriaren. Michel blev 28:a.

R ———CGEEEEEEEEEEUET R |




14
SM-guld och 8.09!

Michel Tornéus tog som vintat ett nytt SM-guld. Men det var pa ett enormt
imponerande vis. 8.09 ar bara tva centimeter fran det personliga rekordet. Och pa
mandagskvillen blev Anna Wikstrém sjua i diskus.

Det fjarde SM-guldet vanns i 6verlagsen stil. 8.09 ar nytt méasterskapsrekord och Michels
andra hopp 6ver atta meter. Michel slog till i andra omgangen i en serie som i ovrigt bjod
pa tre 6vertramp och 7.86.

Att det blev s& manga 6vertramp beror pa att Michel och tranare Oscar Gidewall gamblade
en del och flyttade fram market, efter att 8.09-hoppet inte alls var perfekt vid plankan.

1 Michel Tornéus 86 IFK Tumba 8.09 MR
2 David Frykholm 80 IF Géta 7.62 SB
3 Mattias Sunneborn 70 Sparvagens FK 7.54 SB

Extra bra var det sjalvklart att sla till redan i andra omgangen, da VM-kvalet bara bestar av
tre hopp.

Karolina Busznyak slutade sexa i sitt i heat i férsoken pa 400m hack. Tiden 64.71 var en
bit éver det nysatta klubbrekordet.

Anna Wikstrém var forst ut med kula och fick inte till det. Efter serien 11.84, 11.77, 12.26
blev det en tionde plats. VM-resenéren Helena Engman vann Overlagset pa 17.11.

Men Annas andra start blev desto mer lyckad. Sjunde plats och 45.14 i diskus. Alla Annas
fyra godkéanda kast var 6ver 43.69. Bronset var bara cirka fyra och en halv meter bort.

Topptider av Jenny och Ida pa DN-Galan Youth

F16-tjejerna Jenny Haland och Ida Linder slog varsitt personligt rekord under DN-
Galan Youth och placerar sig hégt upp i Sverige-eliten.

Jenny Haland var med i toppstriden i arets basta lopp 6ver 1500 i F16-klassen. Som trea
pa det personliga rekordet 4.46,22 gar hon upp till andra plats pa distansen i ar.

Ida Linder sprang 300 meter hack for férsta gangen i ar och slog sitt fjolarspers

med nastan en sekund. Det nya rekordet lyder 48.18 och ger henne troligen en elfte plats i
Sverige i ar efter denna tavlingshelg. Ida satsar framférallt pa 400 meter pa USM, men &r
aven anmald pa langa hacken.

Bada tiderna &r nya klubbrekord i F17.
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Klubbrekord av Karolina pa 400mh i Gavle

Uppdaterad med dag 3. Karolina Busznyak narmar sig 63 sekunder pa 400m hack.
Pa Valbo Games i Géavle satte hon det nya klubbrekordet 64,23. Och det blev fler
gladjande resultat, kanske framforallt pa loppen over ett varv.

Det var varmt, men blasigt i Gavle under I6rdagens tavlingar pa Valbo Games. Ida Linder
hade dock tur med vindarna och sprang sitt férsoksheat pa 100 meter i godkand medvind,
vilket resulterade i ett klubbrekord i F16 nar Ida sprang i mal pa 13,20 (en putsning av
hennes eget rekord med en hundradel, men anda tolv hundradelar samre

an fijolarsperset). Tiden gav A-final i en tuff konkurrens, dar vinden var nagot svagare och
dar Ida inte kunde pressa sig ner mot snabbare tider. Men det kommer. Ida var ocksa
anmald till 200 meter, dar 27-sekundersgransen hade kunnat passerats for férsta gangen i
godkanda vindar. Men Ida fick ont i foten under uppvarmningen och fick fran sidan av se
sin A-final springas i kanonférhallanden. Ida sprang, utan kanningar av foten, ett
hogklassigt 400m-lopp dagen efter. Med i stort sett hela Sverigeeliten pa plats i F16 och
F17 slutade Ida atta med 61,89 - retligt nara det fina personliga rekordet som hon satte i
sitt livs forsta 400m-lopp fér nagon vecka sedan.

Daniel Fagerstrom sprang 400m héack i seniorklassen pa ett imponerande satt i
klubbmatchens regnvader, dar han trots forhallandena persade och sprang pa 61,24. |
Gavle var det helt andra betingelser och med en kraftfull satsning, men manga tripp,
férbattrade han sitt eget rekord med nastan tva sekunder till 59,42. Det finns annu mer att
hamta, for Daniel som valte tva hackar pa bortre lang och fick rejalt ont i knaet.

Pa 400 meter slatt fick Daniel motstand av Alexander Lundholm, som gjorde en av de
sallsynta starterna for aret och pa det pa den ovantade distansen 400 meter alltsa. Men
det gick kanon for bada I6parna, som hade en enormt spannande duell som slutade med
att Daniel gick segrande ur striden pa dunderperset 52,37. Aven Alex slog till med ett pers,
detta kom som en stor chock da han tranat mycket sparsamt i ar. Med 52,39 klev Alex in
pa tionde plats genom tiderna, placeringen bakom Daniel, som klattrade hela tolv
placeringar.

Sofie Davoust i F15 har inte imponerat pa 300 meter i ar, men loppet i Gavle var ett fall
framat. Lérdagens I6pning i ett lopp som slutade med 44,69 visade att Sofie &r pa vag
tillbaka till forra arets tider. Men fokus ligger just nu pa spjut, dar Sofie &r med i den
absoluta eliten i sin aldersklass.

Och sa till Karolina Busznyak, som fortsatter séanka klubbrekordet pa langa hacken. Denna
gang efter ett bra lopp, dar en ovanligt nervés Karro hade mycket kvar att ge pa upploppet
och tog sig i mal pa 64,23 - en rejal forbattring av arsbastat men ocksa fjolarets
rekordnotering 64,60.

Aven Lovisa (F12) och Ellinor Ostervall (F10) taviade i Gavle under I6rdagen. 11,41 pa
korta hacken var inte vad Lovisa 6nskade sig, men trots en mycket dalig start blev det en
tredjeplats. Hacken foljdes upp av godkanda 4,31 i langdhopp, fjarde langst i

tavlingen. Och under séndagen vantas nya rekordnoteringar pa Gunder Hagg Stadion.
Ellinor blev nia pa 600 meter med 2.22,74. | héjden blev det 1 meter prick. Kulan landade
som bast pa 4,85 for Ellinor.

Redan under fredagen tavlade Roger Karlsson i Gavle och var néjd med en jamn serie
med tre kast 6ver 29 meter. | en utdragen tavling blev det som bast 29,66. Resten av
helgen agnade Roger som vanligt at att vara starter.
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Bellmanstafetten 2009

| propagandastafetten ute vid universitet kom Tumbas lag 6:a i damklassen.

Lopargruppen hade i ar for férsta gangen ett lag med pa Bellmanstafetten. Tavlingen
lockar framst diverse foretagslag och kompisgéng, i ar kom 117 damlag, 312 herrlag och
1233 mixedlag i mal. Man far tavia mot allt fran Murphys lag och Tjejbacillerna till
Sparvagen och Enhérna. Klassen ar hog pa de framsta lagen, men sen varierar den
betankligt — alltsa en bra tavling om man gillar att springa om folk. Och det gér ju vi )

Med aterbud fran Ida & Karro sa fick vi lana in tva snabba orienterare fran Tullinge.
Stafettpinnen fordes saledes fram i ordningen Kerstin Haland — Josefin Persson — Linn
Pettersson — Jenny Haland — Anna Stallberg.

Mest imponerade nog Anna med 18’42 pa 5.0K (GPS-matt) endast sekunder fran
banperset, aven Kerstin visade fina takter med 19'21 pa 4.9K.

Efter en 6:e placering och 1:43'23 sa blev det picknick bland évriga dryga 8000 I6pare.

Triss pa skol-sm i Vasteras

Nar skol-SM avgjordes pa Arosvallen i Visteras sprang Jenny hem tre guld till sig
sjélv och sin skola Sjédalsgymnasiet.

Fredag 11/9 1500m

Loppet drogs hela vagen av Lépargymnasiets Frida Johansson med Jenny snett utanfor.
Efter en snabb andra halva av loppet dar sista 700m gick i 4'32-fart sa kunde Jenny
utmana sista 200m och fa en lucka pa upploppet. Avslutande 300m gick pa 51 sekunder.

Med tiden 4'43"20 putsades det gamla perset med nastan exakt tre sekunder och Jenny
gar darmed in som fyra genom tiderna i Tumba.

Lordag 12/9 1500mH

Efter en tuff satsning och lite trétta ben pa sista varvet sa kunde Jenny vinna med fyra
sekunder pa 7'03"10. Bara en gang tidigare har Jenny sprungit snabbare pa hinder.

Sondag 13/9 800m

Det tuffa helgschemat avslutades med 800m. Trots de tva tidigare loppen sa kande sig
Jenny ganska pigg pa uppvarmningen. Det blev ocksa ett nytt pers med tre sekunder nar
eltiden stannade pa 2'17"42. Och &ntligen under 2'20 (och en kexchoklad fattigare, men
det ar en annan historia...).

Jenny sléappte ivag taten nagon meter forsta 200m, men ség ikapp till klockringningen.
Efter att ha legat i ytterspar fram till 600m-maérket sa Jenny glida ifran och vinna med 1%
sekund fére Sara Rénnby.

Det blev alltsa tre lopp av olika karaktar under helgen, men alla med samma fina slut!




Klubbrekord x 2 av Anna pa 5000m

Pa Fredrikshofsspelen putsade Anna sitt eget 5000-rekord till 18°00722.

Med kilometrarna 3'31-3'36-3'41-3'40-3'32 blev det alltsa sanar sub18. Med tanke pa
Anna att gjorde hela loppet helt solo s& kommer det sakerligen ga snabbare senare.

Pa ALJ open forbattrade Anna sitt personbista och klubbrekord pa 5000m till 17'51.

Med sallskap av 15 tjejer i det fina hostvadret avverkades kilometrarna pa 3'27-3'32-3'36-
3'42-3'34.

De férsta tre kilometrarna (10'35 - jmf med perset 10'28) lag Anna i rygg pa Susanna
Damm, men sen fick hon slappa och en lite jobbigare avslutning. Det blev en
fiardeplacering i loppet och en bronspeng pa DM.

10’28 av Anna pa Tjejernas Kvill
2009-09-04 14:15

| forsta banloppet pa mer &n ett ar sa slog Anna sitt gamla pers med nio sekunder
nar hon spurtade i mal pa 10°28.

Ett mycket bra lopp med tanke pa att traningen pa slutet framst varit inriktad mot langre
distanser och orientering. Det finns till exempel bara tva banpass i benen sedan mars. Den
framsta anledningen till detta ar dock att Anna haft problem med ljumskarna efter
varsegern pa Tva Sjoar Runt och férst under sommaren kommit ingang med ordentligt
med traningen.

Det var ett starkt startfalt pa 3000m-loppet dar Finnkampssegraren Malin Liljestedt
segrade pa en tid under 9'50.

Med kilometrarna 3'23-3'33-32 kom Anna pa 5:e plats.



18

Oland vecka 29 2009

Lépargruppen bestaende av Ida, Jenny, Anna och Johan samt en giastande Anders
var under sex dagar i juli pa traningsliager pa Oland.

Bilresan till Hagskog nara Byxelkrok pa Oland tog ovantat lang tid, men efter att kryssat
mellan husvagnarna och alla campingplatser pa norra Oland kom vi fram till var stuga.
Otroligt vackert belaget endast ett olympiskt spjutkast fran havet med fin utsikt Gver
Kalmar sund och Bla Jungfrun. Den smala vagen kantades av blaeld och andra vackra
blommor. Oland &r vackert! Om omgivningarna var perfekta sa var stugan lite mer
spartansk, men eftersom veckan bara bjod pa fint vader sa var vi lyckliga anda.

Vi bytte snabbt om och gav oss ut pa det férsta distanspasset. Det var fina, mjuka
I6pvagar - om an lite val raka.

Pa séndagen akte Ida, Jenny & coachande Johan till Hogby IP och deltog i Olandsspelen.
Kraftiga vindar gav god hjalp i langdhoppet och 200m, medan det blev lite tuffare pa 800m
loppet. De for oss I6pare ovanliga grenvalet gav sedan traningsvark under flera dagar...
Det blev i alla fall en fin traningsdag med hoppstyrka (6ver 4m), snabbhetsuthallighet och
mjolksyretraning. Malet med det avslutande 800m loppet var att genomféra en snabb
avslutning, vilket bada tjejerna klarade av galant genom att springa 5-7 sekunder fortare
pa varv tva.

Pa kvallen anslét ocksa Anna och Anders efter att ha taviat i orientering tidigare under
helgen.

Sedan féljde tva dagar med dubbelpass: 300ingar med och utan hinder, orientering,
progressiv distans, hoppstyrka mm stod pa programmet. Det blev dven lite tid éver tid fr
19 grader kalla havsbad och utsikt fran Lange Jans fula kusin i norr — Lange Erik.

Pa onsdagen hade frukost-sconsen bytts ut mot pannkakor, men alla verkade néjda anda.
Det fanns ju trots allt fil med 6landska jordgubbar att tillga ocksa... Férmiddagen dgnades
pa Béda Sand - camping och bad fér massor av svenskar och tyskar. Vi néjde oss med
sandstranden och hoppade saledes éver laserdomen, kroppkakorna, minigolfen,
skateboardrampen, hoppslotten, poolen mm. Till kvéllen fick de traningstyngda benen
testa farten i Victorialoppet i Borgholm. 4K fér Ida (1:a F18!) & Jenny (2:a F16) samt 9K fér
Anna (7:a KS).

Innan vi somnade hade ocksa Anders avgjort lagertavlingen Mastarna pa Oland till sin
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fordel genom starka balans- och styrkeinsatser (efter dag ett med fokus pa samarbete och
musik hade annars Ida en fin ledning).

Den sista lagerdagen bjéd givetvis ocksa pa det basta vadret. Vi kérde ett kombinerat
orienterings/distanspass i sandskogen uppe i nordost. Efter att ha spikat nagra kontroller
med full fokus tog vi av oss skorna och sprang tillbaka i strandkanten. Bad och lunch pa
stranden (betydligt mer 6de an kommersen pa Béda Sand) och sen var det dags att sitta
av sju timmar i bilen pa vag hem igen.

Sammanfattningsvis sa blev det ett bra lager i naturskéna omgivningar. Ett enkelt lager
som gav bra traning och som férhoppningsvis far en uppfdljare redan nasta sommar.

Astrid nédra klubbrekordet i sligga fér seniorer.

Astrid Molander var bara centimeter ifran att sla seniorrekordet i slagga nar hon
kastade 34,60 pa Loplabbetspelen i Huddinge.

Astrid ar ju bara F15 men &r nu endast 19 centimeter fran Marika Rydells klubbrekord med
seniorslaggan. Med den ett kilo tyngre slaggan an vad Astrid &r van vid satte hon pers
med dryga tva meter. Astrid blev femma i seniorklassen pa Loplabbetspelen.

Karolina Busznyak &r ute pa persjakt i ar och tangerade sin nysatta 100-meterstid nar hon
blev trea pa 12,92 i den fantastiskt varma och vindstilla sommarkvallen. P4 200 meter var
26,57 daremot nagra hundradelar fran rekord.

Ritchie Moba debuterade pa 100 och 200 meter. Efer en ovantat bra start spande han sig
pa 100 meter och sprang i mal som tvaa i sitt heat pa 12.12 Men han kan springa under
tolv vilken dag som helst. P4 200 meter var det ett lite battre lopp och Ritchie fick tiden
24.33. Men har finns stor utvecklingspotential.

Kampen om klubbmastartitiarna i manlig sprint gar vidare. Trots de tva férsta giltiga loppen
pa 100 och 200 meter i &r fér den regerande mastaren, det vill sdga undertecknad, sa ar
det fortfarande Daniel Fagerstrém som stoltserar med de basta tiderna for aret. Lat oss
dock inte ta ut nagon seger i forskott. Aven om det just nu ser ganska mérkt ut fér er
informationsansvarige, som verkligen borde ta sig i kragen och trana lite mer.

FGP i Karlstad: Michel vann med sista hoppet

Michel Tornéus var en av fa ljusglimtar pa det regniga Tingvalla i Karistad. Med sista
hoppet tog han hem segern i ett bra startfilt.

Det var kallt och regnigt i det annars alltid soliga Karlstad. Manga gjorde resultat langt
under sin normala standard. Sa &ven Michel, &ven om han var en av fa som lyckades
nagorlunda. Och en kvéll som denna &r det kanske egentligen bara segern som raknas,
inte langderna. Just darfér var segern riktigt imponerande. Michel hade ledningen med
7.45 infor sista omgangen, da han passerades av amerikanen Bashir Ramzy med tre
centimeter. Da svarade Michel med 7.66! Seger i den férsta tavlingen sedan 8.11-hoppet,
och utan formtopp efter hardtraning i Nalden.

-Trodde néastan att jag skulle f& simma fram till plankan, sa Michel till SVT efter tavlingen.
Han var speciellt n6jd med att ha slagit amerikanerna.

Anna hade en blét ring att handskas med i diskusen och slutade sjua pa 41,89. Dagen
innan blev det en tredjeplats i kula pa Stora Torget i Karlstad med 12,30.
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Michel och Jenny vann Finnkampen

Jenny landslagsdebuterade i helgen med seger pa 1500mH nar
ungdomsfinnkampen avgjordes i Géteborg.

Taktiken pa férhand var att sjalv géra dragjobbet om inte finskorna satte upp bra fart, men
Paulina Martikainen gjorde just det och drog fint i relativt jamnt tempo kring 80 sekunder
per varv. Tillslut hade hon bara en latt tassande Jenny kvar i ryggen. En rygg som
forbyttes till sida-mot-sida vid sista vattengraven och pa upploppet till nagon meters foérdel
till Jenny som alltsa kunde vinna pa nya perset 5'00"30.

Det blev tvart emot kalkylen ett svenskt poangévertag i grenen genom att Stina E Jansson
tog tredjeplatsen och tillslut sa blev det ocksa seger i flickkampen.

Nagra timmar efter Jennys vinst sa hoppade Michel hem segern i langdhoppet sa Tumbas
representanter bidrog verkligen till att Sverige kunde plocka hem samtliga av arets
matcher.

Det har var Jennys fjarde hinderlopp och utvecklingen gar snabbt at ratt hall: 5'21-5'12-
5'07 och nu alltsa 5'00.

Michel gjorde sitt livs tredje bésta tiavling nar han vann Finnkampen mot bra
motstand pa 7.97w.

Michel tog ledningen i femte omgangen och besegrade darmed forne VM-
medaljéren Tommi Evila bland andra. Redan i férsta omgangen hoppade Michel
7.75 och sedan féljde langa 6vertrampshopp (enligt sakra kallor en bit éver atta
meter i den kraftigas medvinden).

- Jag hade ett ratt misslyckat VM sa jag ville avsluta sasongen bra, sa Michel till
SVT Sport. En sésong som alltsa innehallit Inomhus-EM, attametershopp, SM-guld,
Utomhus-VM och Finnkampsvinst!

Vad ar det férévrigt med Nya Ullevi och Michel Tornéus? Han har gjort tre av sina
fyra basta tavlingar utomhus pa just den arenan. Genombrottshoppet pa 7.94 2005,
8.11-hoppet tidigare i ar, och nu alltsa Finnkampsvinsten.

Michel bidrog i allra hégsta grad till att herrlaget tog en sensationell seger, med atta
poang totalt.
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Vi Vann!!!

Helt ensamma stod vi kvar pa Strandvallen i Jarvsé, de sista tva timmarna i regn.
Men nar speakern plotsligt annonserade ut att det blivit regimskifte, att de stora
klubbarna Gefle, Sundsvall och Falun blivit slagna av lilla Tumba, glémdes allt
borta...och prispallen fylldes av glada och stolta IFK:are...

Nar vi forra aret for forsta gangen akte upp med 11 aktiva fér att se om det var en tavling
att satsa pa och med poangrékning 6,,5,4,3,2,1 oavsett antal deltagare, bérjade ett
arslangt raknande och dividerande éver om en s3 lite klubb som vi, skulle kunna rubba
mastodonterna ifran norr, bla med Gefle som kom med dubbelt sa manga deltagare som vi
sjalva. Forra aret kom vi fyra...ca 200 poang efter och nar TH-Gruppen med hjalp av aktiva
fran OS-Gruppen och Kompis-Gruppen satt sig i bilarna pa vag upp, var vi nere i bara 80-
poang back.

Efter forsta dagen fanns fortfarande en viss tveksamhet, men nar det vid frukosten kom
fram att vi tagit in 30 poang redan och ledde efter I6rdagens tavlingar, glédde det i 6gonen
pa alla aktiva, vissa bad om att fa efteranmala sig till grenar som knappt uppfunnits...

Den absolut basta stunden under hela helgen var nar sista grenen, 2000m PF/15-17 skulle
borja, Katarina ifran OS-Gruppen hade haft angest i tva dygn éver att behéva pina sig runt
denna distans, nér segern redan var klar, ville hon &ndéa springa, och hela truppen spred ut
sig Over idrottsplatsen, sa att hon var 20:e meter hade en tokig IFK Tumba aktiv eller
ledare som stod och hejade...

De sista tva varven var hon bara ett stort brett flin, antagligen ar hon den enda aktiv
nagonsin som sprungit och gjort high 5 med alla langs banan de sista varven...

Forutom 25 guld, 14 silver och 17 brons, tog vi &ven méngder med poangplatser. Vi satte 7
nya klubbrekord och plockade dven hem priset for basta kvinnliga poangplockare, férutom
pokalen och 2000:- i férsta pris...

Tack alla som gjorde detta till en fantastisk helg.
Tranarna TH-Gruppen
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Héstmangkampen sammanfattning

Sa har da Héstmangkampen avgjorts och vi kan konstatera att den avgjordes
med bravur av de blakladda Tumbaiterna.

| torsdags (den 17 september) kunde vi lasa nagot som man kan kalla "Infér
Hoéstmangkampen" dar en del fragor vantade pa sina svar under helgen. De mesta
var sig likt nar vi akte upp till Gavle, samma bostad, arena, funktionarer och
naturligtvis samma sorts vader som de brukar vara nar Hostmangkampen gar av
stapeln. Vi kan aven konstatera att Alex inte tog sig 6ver 4000p och darmed &r
fortfarande var ordférande battre &n Alex. Vi kan dven konstatera att Danne blir
klubbmaéstare i tiokamp, att 5st hoppade 2.00m eller hogre i stav,

Coachen66 tog sig igenom alla 10 grenarna och slog sitt pers sen 2 ar tillbaka. Vi
kan aven konstatera att Anton inte hoppade éver 5m i langd, att Ida gjorde en klart
battre tid pa 100mh &n 5dagar tidigare, Sana var inte bara éver 25m i spjut utan 4ven
nara att ta 26m da hon kastade 25.95. Hannah héll undan fér Sofie, hade dessutom
ett mycket bra 200m lopp utanfér mangkampen da hon sprang pa 27.51 i godkand
vind. Vad mer kan man d4 hitta om man tittar i resultatlistan?

Jo, att Jonathan hade en mycket fin serie dar langd med 5.79 och stav med 2.70
samt 2 bra lopp 6éver 300m 41.67 samt 1000m 3.02.79 sticker ut lite grann.

Anton hade sina toppar med héjd med 1.57 och 100mh med 16.00.

Ida gjorde ett mycket fint 200m lopp, 26.52 i godkand vind.

Hannah och Sofie gjorde stabila serier med 80mh 13.30, langd 4.62 och 600m

1.52.50 f6r Hannahs del och spjut 36.50 och 600m 1.50.88 f&r Sofies del som sticker
ut lite 6ver de andra grenarna.

V mer kan man hitta om man tittar lite mer allmant pa Hostmangkampen? Jo féljande
saker hande ocksa under helgen.

 Lite allmént kan man saga att det var rekord deltagande i Hostmangkampen,
20st som startade i seniorkampen och 19st fullfoljde.

e Stav tavlingen tog ca 4 timmar.

» Choachen66 ateruppstod fran de "déda" efter att ha besékt vattengraven,
ingen vet fortfarande inte vad han hade i den att gora, hinderlépning ingar ju
som alla vet inte i en tiokamp.

» Att stimningen var pa topp och lite till kan man lungt saga.
* Att Jonathan hade hittat en form sa de &r fa férunnat att ha under en tavling.

* Ritchie hade ett mycket langt Overtramps hopp.




Stod IFK Tumba Friidrottsklubb nér du handlar pa
nétet.
http://www.sponsorhuset.se/ifktumbafridrott

Valkommen till IFK Tumba FK
Friidrotts shoppinggalleria!

Goda tider:
« Internethandeln har 6kat 130 manader i
rad!
» Snart har 5 miljoner delats ut fran
Sponsorhuset

Tycker du att IFK Tumba FK Friidrott
borde nyttja Sponsorhuset battre? Har
kommer nagra glodheta tips till dig.

1. Fraga ALLA inom din férening om dom
jobbar pa ett féretag som bokar resor,
hotell eller hyrbilar eller koper
kontorsmaterial via natet. Be dom sen
boka allt via Sponsorhuset.

"Jag har fatt in 15000 kr till min klubb
Hults IBK pa bokningar jag gér via mitt
jobb, bokningar jag énda skulle gjort.
Kan vaél inte bli enklare?”

// Martin Glennvik Hults IBK.

2. Anmal ALLA era medlemmar till Cint.

Skriv ut en lista och ta med till traningen.

Nar ni sen fyllt i namnen sa kommer
medlemmrna fa undersékningar
skickade till sig en gang i manaden.
Varje undersokning ger mellan 5-30 kr
till IFK Tumba FK Friidrott.
Medlemmarna kommer aven fa detta
nyhetsmail.

3. Informera era medlemmar om
"Sponsorsdkaren”. Programmet som ar
gratis att ladda hem och som paminner
era medlemmar varje gang dom
besokar en natbutik som stédjer IFK
Tumba FK Friidrott.

Ladda hem Sponsorsékaren har.

Fri frakt hos Lensonv= 32 kr till IFK

Tumba FK Friidrott

Lenson blev 2008 utsedd till Arets e-handlare.
Billiga priser, bra kundtjanst och leverans inom
tva dagar ar nagra av anledningarna till detta!
Nu ger dom 50 kr i rabatt pa sina redan laga
priser till alla nya kunder. Vi pa Sponsorhuset
kan varmt rekommendera ett besok hos
Lenson.

Telenor har blivit en succé!!!!

Skaffa ett kontantkort via Telenor. Detta har
blivit en succé!! Att Telenor dessutom sponsrar
IFK Tumba FK Friidrott med 35 per
kontantkort, det ar val helt ok det med!!

Salj dina prylar har - Gratis att
annonsera!

Ta bilder pa ALLT du vill bli av med. Lagg upp
dina annonser gratis har. Var tanke ar att efter
gratistiden sa kommer varje inlagd annons
stddja IFK Tumba FK Friidrott med 15 kr.

Ansok gratis om Support Card = 50 kr
till IFK Tumba FK Friidrott

Support Card ger IFK Tumba FK Friidrott en
mojlighet att fa in pengar pa alla kortkop som
sina medlemmar gor. Det ar gratis att ansdka
och har ingen arsavgift! Att det dven finns
mangder av bra erbjudanden aven till dig, ar
val helt ok det med! For varje godkand
ansokan far IFK Tumba FK Friidrott 50 kr.

Supererbjudande JUST NU!

Res 2 till Azorerna, betala for 1.

Nu har ni méjlighet att pa nagra utvalda datum
resa 2 personer och betala for 1 pa utvalda
hotell. IFK Tumba FK Friidrott far upp till 70 kr
per bokning.

Gratis* T-shirt med eget tryck = 35 kr till IFK
Tumba FK Friidrott

Bestall en t-shirt med eget tryck hos Vista
Print. IFK Tumba FK Friidrott far 35 kr.



*Du betala bara for frakten.

Vara basta erbjudanden pa samma stille!
Har hittar du mangder av bra erebjudanden.
Vissa ar helt gratis. Alla ger dock IFK Tumba
FK Friidrott pengar.

IFK Tumba FK Friidrott — Vill ni ha en egen
souvenirshop?

Vi kommer att erbjuda alla Sponsorhusets
foreningar en egen Souvenirshop. | shopen
finns souvenirer, match/traningsklader med
klubbens logga och farger. | steg ett fick 20
féreningar denna mgjlighet. Inom kort kommer
vi att slappa pa med mer féreningar.

Boka resan i IFK Tumba FK Friidrott
resegalleria

Nar du skall ut och resa, da hittar du allt har.
Varje bestallning ger bra med pengar till IFK
Tumba FK Friidrott.

IFK Tumba FK Friidrott har fatt en egen
kontorsgalleria

Nu har vi skapat en egen kontorsgalleria for
IFK Tumba FK Friidrott. Har hittar du allt fér
foretaget, men aven for dig som privatperson.
Varje kop ger som vanligt pengar till IFK
Tumba FK Friidrott.

Bestill fran inkClub = 35 kr till IFK Tumba
FK Friidrott

InkClub &r den butik som ligger i topp nar det
galler intakter till vara féreningar. InkClub har
bra priser och du som blir ny kund kund far
dessutom en blackpatron fér endast 1 kr.

Glémmer du av att handla via
Sponsorhuset?

Ladda hem Sponsorsékaren gratis pa 10
sekunder. Darefter kommer du paminnas varje
gang nar du beséker en natbutik som stodjer
IFK Tumba FK Friidrott.

Handla alltid via Sponsorhuset = Du far

presentkort

Du vet val att vi har tagit fram en bonussystem
for dig som valt att stodja svenskt foreningslivi
via Sponsorhuset. Du far Poang pa varje kép
som du sen kan véaxla in mot biobiljetter eller
presentkort.

5 kr for varje ny medlem till Cint.

Anmal alla era medlemmar till Cint sa gar 5 kr
for varje till IFK Tumba FK Friidrott. Era
medlemmar kommer sen att fa en
undersokning skickat till sin e-post. Svarar dom
pa dessa sa gar ytterligare 5-30 kr varje gang
till IFK Tumba FK Friidrott.

Tipsa dina vanner och fa poing

Tipsa dina vanner om Sponsorhuset. Om dom
blir medlemmar och handlar s& kommer du att
fa bonuspoang pa deras kép. Dessa poang
kan du véxla in mot biobiljetter och presentkort.
Detta &r vart satt att premiera dig som lagger
din sjal for att fa er forenings ekonomi att ga
runt.

Bestill Sponsorhuset affisch

For att na ut till era medlemmar an battre kan
ni nu bestalla Sponsorhusetaffischer och sitta
upp i era klubbhus, tréanings eller matchhallar
mm.




-
.

SVENSK FRIIDROTT

Ungdomsmarket i friidroft

POJKAR 16-17 AR BRONS SILVER GULD FLICKOR 16-17 AR BRONS SILVER GULD
100m 13.60 12.40 11.50 100m 15.00 13.85 12.75
200m 28.30 25.30 23.30 200m 30.00 28.00 25.80
400m 61.00 56.50 53.20 400m 75.00 66.50 60.50
800m 2:23.00 | 2:10.80 | 2:02.00 800m 2:45.00 2:33.00 2:20.00
1500m 5:20.00 4:40.00 4:15.00 1500m 6:00.00 5:20.00 4:55.00
3000m 10:40.00 9:50.00 9:15.00 3000m 13:20.00 12:15.00 11:30.00
2000m hinder (31,4cm) 8:50.00 7:40.00 6:50.00 1500m hinder (76,2cm) 6:55.00 6:00.00 5:35.00
110m hck (91,4cm) 19.30 17.50 16.00 100m hick (76,2cm) 19.00 16.90 15.50
300m hiack (84cm) 52.00 46.50 42.00 300m hack (76,2cm) 56.00 50.00 47.50
Hd)d 145 1.67 1.84 Ho)d 1.35 1.48 1.62
Stav 2.80 3.35 3.60 Stav 2.25 2.55 2.80
Langd 4.80 5.60 6.35 Léngd 4.25 4.75 5.30
Tresteg 10.80 11.90 12.50 Tresteg 8.90 10.00 11.00
Kula (5kg) 8.50 11.00 13.80 Kula (3kg) 8.00 10.20 12.20
Diskus (1,5kg) 23.00 33.00 41.00 Diskus (1kg) 19.00 25.00 31.00
Slagga (5kg) 27.00 34.00 41.00 Sldgga (4kg) 21.00 29.00 38.00
Spjut (7009) 30.00 41.00 50.00 Spjut (600q) 19.00 25.00 34.00
POJKAR 14-156 AR BRONS SILVER GULD FLICKOR 14-15 AR BRONS SILVER GULD
100m 13.90 1290 | 11.90 100m 15.00 13.90 12.90
300m 48.00 43.00 38.70 300m 52.00 47.00 43.00
800m 2:30.00 2:20.00 | 2:08.00 800m 2:55.00 2:40.00 2:23.00
2000m 7:30.00 6:50.00 ' 6:20.00 2000m 8:30.00 7:40.00 7:05.00
1500m hinder (76,2cm) 6:00.00 | 5:30.00 5:00.00 1500m hinder (76,2cm) 7:20.00 6:30.00 5:50.00
100m héck (84cm) 18.50 16.30 15.25 80m héck (76,2cm) 14.70 13.50 12.65
300m hack (76,2cm) 54.50 4900 | 4590 300m hick (76,2cm) 58.00 51.50 48.60
H8jd 135 | 185 | 174 Hojd 1.25 1.43 1.60
Stav 2.30 2.70 3.00 Stav 1.95 2.25 2.65
Langd 440 | 500 ' 5.80 Langd 3.90 4.50 515
Tresteg 9.75 10.80 11.90 Tresteg 8.00 9.40 10.70
Kula (4kg) 9.00 10.80 ' 12.80 Kula (3kg) 7.30 8.40 10.60
Diskus (1kg) 21.00 30.00 39.50 Diskus (600g) 19.00 26.00 35.00
Sldgga (4kg) 18.00 25.00 32.00 Sldagga (3kg) 17.00 23.00 33.00
Spjut (600g) 2300 | 33.00 | 4400 Spjut (4009) 17.50 24.00 34.00

For att erhélla ungdomsmarket 12-13 ar skall den aktive klara minst fre grenresultat pa minst bronsniva.
For silver resp guld skall minst tva grenresultat klaras p& den nivan.

POJKAR 12-13 AR SILVER FLICKOR 12-13 AR BRONS SILVER GULD

80m 12.80 11.60 10.70 80m 13.20 12.20 11.00
200m 32.00 29.50 27.30 200m 34.00 30.70 28.00
600m 2:06.00 1:55.00 1:43.00 600m 2:15.00 2:03.00 1:52.00
1500m 6:00.00 5:20.00 4:50.00 1500m 6:40.00 5:50.00 5:20.00
60m héack (76,2cm) 12.80 11.50 10.40 60m hack (76.2cm) 13.20 11.80 10.60
H)d 1.20 1.34 1.48 Hojd 1.14 1.28 1.44
Stav 1.95 2.20 2.50 Stav URA) 2.00 2.30
Langd (zon) 3.75 430 495 Langd (zon) 3.50 4.10 475
Tresteg (zon) 8.30 9.50 10.50 Tresteg (zon) 7.30 8.75 10.00
Kula (3kg) 7.00 8.50 10.20 Kula (2kg) 6.20 8.00 10.00
Diskus (600g) 16.00 22.00 31.00 Diskus (600g) 13.00 18.00 25.00
Slagga (3kg) 16.00 22.00 33.00 Slagga (2kg) 13.00 20.00 28.00
Spjut (400g) 18.00 26.00 33.00 Spjut (400g) 14.00 20.00 26.00

For oft erhalla ungdomsmarket 11 ar skall den aktive
klara minst tre av nedanstdende grenresultat

11 AR FLICKOR  POJKAR
60m 10.10 10.00
600m 2:18.00 2:10.00
60m héck (76.2cm) 1420 13.90
Hojd 1.00 1.05
Stav 1.50 1.70
Langd (zon) 3.20 3.40
Kula (2kg) 5.60 6.00
Boll (3009) 18.00 24.00




NastalNuimme:

Vi summerar aret...

...0och blickar framat.

Tittar tillbaka pa Hostis med
lite mer statistiska 6gon

Artikelserien om friidrottens
grenar fortsatter.....

Friidrottsnytt nummer 5
| din breviada i december
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