NR 1 1931 ARG2




sétt. Du handlar pé konto forstas

Nu kan du skaffa video pa nytt
: handpenning OSV-

— med alla tordelar som ranteavdrag, ingen
Men sen kommer detn -
4 hans att bestamma om du D S T S ey
vill behalla apparaten . r du tillbaka den sd N R S i
h dé & Kk som om du hade hyrt} e i

avslutar vi afféren oc

videon unde’ 1 ar. Behaller du videon s& fortsétter du bara med
ménadsbetan'ningama som tidigaré tills apparaten &r betald.
Det hér &r utarn tvekan det basta séttet att skaffa video pa!

Kop utan handpenning

...... ¢ fran 249:—/man.
Nettokostnad
per manad vid 85 %
5| marginalskatt b
(arslén ca 66.000:-) fran

32-SID
VIDEO 1Gh

Med nara 200 filmer.

PA KOPET!

All 3 '
a som koper video hos oss

far gratis lana 2 .
wrde ca 300:1_0)|angﬂlmer.

Storgatan 29, Vaxio. Tel 0470/24990




@

VARSAGOD hér kommer f6nsta numnet av Kamraten drgdng tvd. Tidningen har
bLivit en sténne framgdng dn vad vi i styrelsen vintade o0s4. Fyra Ldsvinrda

nummer pd ettt dhr.

Ledaren

Vid anstillningen av Paul Lundberg den 13 augustdi accepterade styrelsen
att en Liten delf av Pauls arbetstid §ick disponeras (Grn arbete med kLubb-
tidningen. Detta innebdrn att med nuvarande Ldga medlLemsavgift (50:-) md-
ste tidningens, Liksom Gurigt féreningsarbete tilL 98% (?) ske genom fri-
villiga oavlinade arbetsinsatsen.

Kamraten har varit och bér dven L fortsdttningen vara 1l grdn styrelsens
censun., Vissa artiklan han inniternat bédde egna medfemmar och andra fére-
ningar. Speciellt ténker jag pd férslaget ZLiLL omorganisation. Styrelsen
har Linge funderat Gvern Limplig plan pd en sddan, och efter justeringar han
en Liten del av det unsprungliga {érslaget antagits av styrelsen, och §Gr-
hoppningsvis kommen den stora delen att genomfiras genom drsmitesbestut.

Vi hoppas att det dven 4 forntsdtiningen skall komma mdnga positiva fonslag
TALL fEnbiattning frdn aktiva, trhénare, Ledare och Guniga medLemman. ViLL
vi ha en dnnu bdtire och trhevligare §érening mdste vi hjdlpas dt att {§d
fram de bdsta férdndringarnalfirnbdtthingarna.
id . Ledaren
3006%&.[, . 4.059 askadare pa
Gamla Vdarendsvallen
5., Trdnaren har ordet
. Oka prestationsfdrmégan

genaom att bli starkare?
8. Kamraten har hédlsat pa

P-0 S jdberg
9, KAMRATENS ledare
10, KAMRATENS trédnare, aktiv
11. KAMRATENS journalist,

vaktmidstare
12. 1980 ars KAMRAT-citat
14, IFK Vax jos nya Friidrotts-

skola . .
16. IFK med unik tdvlingsform ' :
17. Resultat Po&dngligan,

Varens lagtédvlingar

18. Klubbmatchen - IFK-triumf ﬁg T g.’am
20, IFK:s trénare, vjf; b)

Trdningstider
21, Trdna tillsammans,

Kdr hart REDAKTION

22. IFK:are - utbilda dig,

N =

Tdvlingsprogram o .
23, Klubbrekvesita Hetkan Wigli
24, Bli medlem i IFK Paul Lundberg

25, Rrsfest, Arsméte

26, Julfesten 1980 Marie Richardsan

28, Nojessidorna Lena Willenheimer
30. Ndr man &r en glad

funktionéar
31, Hemliga Sidorna 1]

32, KAMRATENS anslagstavla
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Hubriken s8ger en del om bur publikintresset {or friidrott har varit,
nagot som jag kom att tdnka pd ndr Palle ringde och undrade om jag
ville skriva ndgot om hur det var "forr",

)

el

Det brukar hénvisas till den gamla goda tiden d& allting var bidttre,
vilket i de allra flesta fall maste tas med en stor nypa salt,

1 ett fall kan man emellertid med sidkerhet hivda att det var bittre
forr, och det giller publikintresset for friidrott,

Var finns han - Skoparnas Son?

Det finns flera orsaker som det gar att peka pa. Som jag ser det &ar
emellertid den helt avgtrande faktorn den att Sverige i dag, tyvirr,
inte har nagon Dan Waern, Anders Giirderud, Owe Jonsson, Benke Nils-
son, Kjell Isaksson eller Ricky Bruch,

Det finns inga fédrgstarka grabbar som Stickan Petersson, PO Trollsas,
Affe Petersson eller Favir-Knut FFredriksson. For att nu nimna ndgra
namn som lockade publik och som kunde ge virldseliten en match,
Svensken vill se svenskar vinna.

Det uppsving som ev hade kunnat bli efter Gidrderuds OS5-guld blev inte
utnyttjat/kunde inte utnyttjas., Efter Montreal gjorde Giérderud bara
tva lopp, vill jag minnas, varav det ena pa Viarendsvallen.

Sverige utan elitidrott,

Man skall skilja pa& tre sorters idrott, nimligen a/ verklig elit-
idrott, b/ s.k. elitidrott = motion i stort sett, ¢/ ungdomsidrott.
For att en idrottsgren skall fa det ridtta suget pa publik, mass-
medier och tédnkbara nya utdvare maste det finnas verklig elit.
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Tivlingsverksamhet p& hidgsta elitnivd Hr det som ger livskraft/livs-
nerv at en idrottsgren.

I Sverige finns i dag ingen verklig elitidrott., Linda Haglund &r un-
dantaget som bekridftar regeln.

Harrison Dillard pa Vidrendsvallen!

Rubriken om 4,059 &skddare hdrstammar frén en av de friidrottsgalor
som jag minns alldeles speciellt, ndmligen 1959 Ars Vidrendsspel -
Aret d& fdreningen fyllde 4O &r.

Virendsspelen var det vidlrenommérade namnet pd 1FK:s &rliga fri-
idrottsfest,

Genom samarbete med Orgryte IF:s legendariske matchmaker Sven Strom-
berg (bror till ishockeyns Arne Stromberg) hade IFK allt sedan krigs=
slutet 1945 kunnat bjuda pd galor med vidrldens bista idrottsmén,

Dessa kom da undantagsldst alltid fran USA, For gamla friidrottsvin-
ner behbver jag bara sdga Harrison Dillard - dubbel olympisk mistare
pa 100 m och 110 m héck i London resp Helsingfors. Ndr han "upptridde"
pa Vidrendsvallen bjods det pa ofdrgldommlig friidrott,

PA4 gamla "Vallens" kolstybbsbanor har manga av virldens bidsta idrotts-
mdn bjudit upp till fest. Att rdkna upp dem alla later sig inte gbra,
Vidrendsspelen 1959 far diarfor bli ett smakprov,

Dan Waern tiondels sekund fran virldsrekordet

Det var alltsd aret efter de lyckade Europamisterskapen pd Stockholms
Stadion, da Richard Dahl i avslutningsgrenen hojdhopp hade gastkramat
publiken och till slut lyckats vinna pa 2,12,

Det var ocksd d& som Dan Waern pa 1,500 m ien brést mot brost- duell
hade fatt ge sig for britten Brian Hewson,

Nu kunde IFK bjuda pad ett revanschlopp dver 1.000 m, en stricka som
loptes betydligt oftare forr,

Det kan for TV-dlderns ungdomar vara svart att forsta vilken drag-
ningskraft som Dan Waern hade., I reklamen fdreslogs att man vid sta-
dens alla infarter skull s&dtt upp stora skyltar dér det bara stod
tva ord - "Han kommer" - och ingen skulle behbva tveka om vem "han"
var, Sa blev det nu inte.

I ett stralande sommarvidder fick publiken se en fight som Dan avgjor-
de till sin fdrdel. Genom sista kurvan drog han oerhdrt hart i sin
kraftfulla stil. Hewson foljde med till synes litta steg, men mitt pa
upploppet fick han ge sig och Waern kunde vinna pad 2.,18,2, 1/10 sek
fréan det egna vidrldsrekordet,

Vdrldens snabbaste man pa Sveriges snabbaste kolstybbsbana

I reklamen infor tdvlingarna hade vi kunnat kora med "Virldens snab-
baste man" Ray Norton och han visade sig helt motsvara forvintning-
arna, Under ett par ar hade han varit helt sdrklassig och ansags
vara en given guldmedaljbr pd& 100 m och 200 m vid 1960 &rs OS i Rom,
Historieskrivningen skulle som bekant bli en annan,

Alltnog, hér stidlldes Norton mot Sveriges tva bidsta sprinters,

Bjorn Malmros, MAI och 1FK:s egen Owe Jonsson. Lika litet som ndgra
andra kunde de hota Norton (se bilden pa fdregdende sida) som vann
pa 10.4 och 21,1 sek, Owe blev tvaa i baéda loppen med 10.6 resp 21.8.

100-metersbanan pd Virendsvallen skdttes med yttersta omsorg av Lrik
Sunesson & Co och ansdgs som en av landets absoluta toppenbanor,

Stavhopp i sandhog

Stavhoppstédvlingen vanns av Jim Graham, USA, pa 4,40, Aha, sidger du,
det var inte mycket att skryta med., Da ska du veta att det wvar pa



stalstavarnas tid och att nedslagsbidden i bista fall bestod av en
uppgrédvd sandhtg blandad med sagspén. Grahams personliga rekord var
4,70 och vidrldsrekordet innehades av Gutowski, USA, pa& 4,78, De tio
bdsta stavhopparna i vidrlden horde da alltid hemma i USA,

Warren Cowley var en av virldens bidsta pd 400 m hick, men att han
kunde 18pa 110 m hdck visade han genom att vinna pad 14.3 hArt pressad
av Ghulam Raziq, Pakistan, som fick samma tid,

Birger Asplund vann sliggkastningen pé& 64,30 (det ir visst ndgon
svensk som orkar med det idag), Affe l'etersson 400 m, Knut Fredriks-
son spjut och Gunnar Tjirnebo 3.000 m hinder, Fér att nu ndmna nigra

segrare,

Stort _intresse for friidrott.., = framfor TV:n

Hur ska da friidrottspubliken - och massmedier - vinnas tillbaka?

Att det finns ett latent intresse visar sig alltid vid de stora eve-
nemangen, Iriidrott dr svart och om det fanns ett enkelt recept skulle
detta givetvis redan ha amvidnts, LAt oss ddrfor konstatera att vi ald-
rig kommer att kunna konkurrera med de stora nationerna i alla grenar,

Satsa pa medel- och langdistanslopare

Svenska Friidrottsforbundet mdste koncentrera satsningarna och vad #Hr
dd& naturligare #n att satsa pa lipare, Hoppare och kastare far ursike-
ta, Forbundet borde samla stdrre delar av resurserna pa ett antal
18-20-aringar som visat speciella talanger pa medel- och langdistans,
Om dessa &r beredda att satsa helhjidrtat bor det skapas forutsidtt-
ningar, inte bara tréningsmidssigt utan dven ekonomiskt och utbild-
ningsmidssigt for att ge dem mojligheter att bli av toppklass,. Det
"réacker" med att en av dessa blir av superklass, och Sverige idr

Tulipanaros sidger dus Men det méste vara biAttre d4n dagens allmint ut-

sldtande sociala verksamhet som man nu bedriver,

Friidrottsreportrar - Iinns dom?

Slutligen: Hur manga kunniga friidrottsskribenter/kommentatorer finns
det egentligen i Sverige idag. Forr i tiden vixte dessa upp tillsam-
mans med friidrottarna péd idrottsplatserna, De var kunniga kommenta-
torer som Hven kunde peka pa fel och brister, | dag blir det i bidsta
fall ett referat av vad som hédnt, ofta med ettt vinklat uttdande for
att ge en bra rtubrik,

Man kan inte begdra att alla skall vara en Sven Lindhagen eller
Torsten Tegnér, men lite maste man vil dndd kunna begira.

Tyvarr &r det sé&, att dven i det hidr fallet far friidrotten sjidlv
ta pd sig en del av ansvaret {or att utvecklingen har gitt snett,

Du, Palle, jag mirker nu att det blev inte si mycket sagt om hur det
var forr, utan fastmer om hur det borde vara. Sa blir det tyvirr ofta
nédr den gamle debattdren vaknar inom en,

PS, For att undanréja alla misstankar att jag
skulle vara helt elitinriktad meddelas hidrmed
att jag tillhorde dem som startade IFK:s Fri-
idrottsskola 1971 och att jag fortfarande tycker
att ungdomsidrott &dr det bidsta av allt,

- Men det tycker inte "Svensson" och massmedier,

Idag kom senaste nr av Friidrott i brevléadan,

Jag ser didr att man a/ diskuterar prioriteringar
f6r medel- och léngdistans, b/ presenterar en ta-
langutredning, c/ diskuterar det wvikande publik-
intresset, Annu dr Sverige inte forlorat!

LENNART LUNDGREN (med hjdlm och skottsiker vidst nista gdng vi mots)
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Qrénarer bar crdd

Jag hoppas att julen varit trevlig och att det nya
dret ska bli bra for oss alla.

Hostens trdning har gdtt vdldigt bra fir de flesta.
Vissa brister finns det ju alltid i tré&ningen med
det 4r endast ndgra f& som har slutat trdna fri-
idrott. Det k&nns positivt ndr vara ungdomar fort-
sdtter &r efter &r utan att ge upp. Vissa gdr en
enorm prestation d& de inte ger upp trots att fram-
gdngar uteblir och skador uppkommer.

Ja, vad &r det som gdr att ni aktiva inte uppné&r era mél? Varfor blir vissa
personer j&mt férkylda eller skadedrabbade? Jag tror och vet att en del
slarvar med kost, s®mn, vila, pakladning, uppvdrmning och &ven vissa tra-
ningsmoment. F8r att kunna lyckas &r det nddvéndigt att h&lla en livsforing
som ansta&r en idrottsman.

Jag tror att kostfragan &r viktigast att ta upp dirftr att ni skiter den
ddligt Bver lag. Forst och framst ska ni ta bort snask, 18sk och flottdryp-
ande mellanmé&l. Dagens forsta mdl, frukosten ska vara stabil med komponen-
ter frén kostcirkelns alla grupper. Lunchen mitt p& dagen bdr ocksé vara
rejil for att kroppen ska kunna fylla pé& depderna infér kvdllens trédnings-
pass. De flesta dagarna hinner ni &ta lite p& eftermiddagen innan ni é&ker
och trdnar. Eftersom IFK trdnar kvdllstid beh8ver ni inte vara tunga i mag-
en om ni ser till att f& n&got i er ett par timmar fdre passet.

P& kvillarna ska ni inte 3ta annat #n frukt och grénsaker. Man ska ndmligen
inte proppa i sig mé&ngder av fdda Jjust innan laggdags. Det légger sig bara
som fett i kroppen. Diremot bdr alla dagligen inta vitaminpreparat for att
£& ett extra gott skydd mot infektioner och férkylningar.

Nej, nu md&ste jag sticka ivdg och ta négra piller innan det &r forkylt.
HEJ DA - TRANA PA!

Sone Svensson.

o e QYEDBOMS 3 et oo e v
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Cha presiations 6m§ggam -
_genorw at bli starhares

- Om jag blir starkare - ndr jag ocks& b#ttre
resultat?
- Starkare blir jag genom att t ex "lyfta skrot"?

Det h&r &r ju v&ldigt populdrt idag. Olika styrke-
tréningslokaler, speciella "GYM" vixer upp som
svampar ur jorden. Resultatet blir stora, tjocka,
hédrda och korta muskler som blir snygga att visa
upp pé badstranden. Tyvdrr kan man inte uteslutande
styrketrdna p& det har sdttet om man vill na topp-
resultat i friidrott, fotboll, simning, gymnastik,
golf mm.

Ndr man nu har styrketrénat, musklerna har utfirt
ett hadrt arbete i fdrkortat tillsténd, kan den
aktive ej utnyttja hela sin kapacitet. Musklen
"drar ihop sig" och blir darmed kort,

Kenneth Knutson

Leg. sjukgymnast Loparen som har trdnat med en skivstadng pa axlarna

och gjort upprepade kndbdjningar, har utvecklat
en stark och kort hoftbdjarmuskel och kan nu inte "ta ut" steget ordentligt.
Han far dd en "sittande" 18pstil vilket medfdr ett ddligt frénskjut i steget.

Sk

Korta muskler som ger minskad rdrlighet
gor att spjutkastaren inte kan ta ut hela
rdrligheten i skuldran, HicklBparen sléar
i hd@cken for att han inte kan vinkla upp
kndt ordentligt. Fotbollsspelaren kan ej
dra bak benet och strdcka upp riktigt och
sk juter ddrmed sd&mre &n om han kunde ut-
nyttja hela pendlen. Golfspelaren med den
korta driven har kanske inte utnyttjat
hela sin r&drlighet i skuldrorna.

Du gldmmer vdl inte rdrligheten,
Sven?




Simhopparen som ar stel i hdften kan inte pikera ordentligt och fé&r ddrfor
en langsammare rotation i volter och hinner inte runt innan han n&r vatt-
net. Fran ndstan alla idrotter kan exempel hdmtas som visar att god ror-
lighet &r viktigt fdr att nd bra resultat,

Friidrottare och gymnaster var pionjédrer med rdrlighetstrdningen, om man
undantar balettdansdserna.

- Jag &r rdrlig, jag kan nd& fdtterna med raka ben,

Detta &r ett lite felaktigt begrepp. Ledrdrlighet m&ts med standaliserade

metoder i grader, Mé&nga tror att ro6rlighet och smidighet &r synonymt vil-

ket &r felaktigt. Smidighet astadkoms av rorlighet, muskelstyrka och koor-
dination tillsammans.,

Man skiljer pd aktiv och passiv r@rlighet. Aktiv
rdrlighet dr ett rodrelseutslag man kan uppna i
en led med egen muskelkraft, typ armsvédngningar,
bensparkar och andra "gung-i-li-gung" Gvningar.
Vi koncentrerar oss pad den passiva rdrligheten
som man kan uppna med hjdlp av sin egen kropps-
vikt, kamrat eller redskap.

Hdr finns tre modeller:
Téanjningar, stretching och contractrelax.

Té&njningar utfores forst av egen muskelkraft sa

léangt det gar, sedan med hjdlp av t ex kropps-

vikten. Det har funnits en tendens till att ut-

fora tdnjningsdvningar med alltfdr kraftiga och e

védldsamma rdrelser. De ryckiga rdrelserna har ofta varit fSrorsakade av att
dvningarna utfodrts 1 ett alltfor snabbt tempo "for att det skulle ge nagot".
Hadrvid aktiveras stré@ckreflexen som har till uppgift att hindra leden frén
att pd ett véldsamt sdtt komma i ytterldge. Detta medfdr kraftig samman-
dragning i den muskel som ska tédnjas. Ovningen
mister sin effekt.

Stretching a4r nu mycket populdrt i Sverige,
Stretching inneb&r att efter uttdjning av
muskeln stannar man kvar i detta l&qge.
Stretching delas upp i tre faser, delar. Det .
gar till pé& fdljande s&tt:

H&ll aktivt kvar muskelgruppen i 10-30 sek.
Man upplever d& hur spdnningen successivt av-
tar, Man slappnar av och i del 2 tdjer man
ytterligare och héller kvar i 10-30 sek. I tredje delen skall man ligga vid
smartgrdnsen men ej tdja.

Stretching anvé@nder man pa alla muskelgrupper eller i speciell rdrlighets-
trdning. Fdrdelen med trdningen &dr att det kdnns ni&r man engagerar ratt
muskulatur, och det dr latt att bibehdélla sin
rirlighet,

Contractrelax som &r detsamma som kontraktion
(spéanning)-avslappning-t&jning #r den metod som
med fordel anvéands efter skador. Den &r framfdr
allt effektiv fdr att fdrb&ttra den passiva ridr-
ligheten samt att man k&nner ndr rédtt muskler en-
gageras, Dessutom ger denna metod en viss styrke-
trdning., Trdningen gdr till s& att den muskel som
skall tojas far max dynamisk kontraktion i 7 sek.
Dérefter avslappning i ca 2 sek. fdr att sedan toja paSSlUt ta 1.1 smartgran—
sen och h&lla kvar ddr i minst 8 sek. Upprepa hela proceduren 4-7 ggr/vecka

under 5-6 veckor. &@Dﬂ&b Zﬁn&%&@:’ﬁl 7




Samraten har hilsat pa

NAMN, ALDER, FODELSEORT.
Per-0lof S joiberg., 30 ar., Halmstad.

UTBILDNING, YRKESERFARENHET. NUVARANDE
JOBB.

Jag utbildade mig till civilingenjor i Lund.
1977 flyttade jag till Véx jo och har sedan
dess jobbat med datateknik p& TELUB.

FORSTA KONTAKTEN MED IDROTT.

Inom skolidrotten sysslade jag med litet
friidrott. Jag sprang 60 m och 80 m, Dess-
utom lirade jag knattefotboll,

EGEN IDROTTSKARRIAR,

Saom lé-&ring gjorde jag mitt forsta 100 m
lopp. Tiden blev 11,5. Jag bdr jade tr&na
ordentligt men var mycket skasdad de komman-
de tvé sdsongerna. Som 18-aring (1968)

vann jag UP-finalen pa 100 m med tiden 10,9,
1970 vann jag JSM pé& bdde 100 och 200 m, Fram till 1974 sysslade jag bara
med de korta sprinterstrdckorna., D& gjorde jag mitt fdrsta individuella
400 m lopp. Resultatet 46,4 var langt b&dttre dn jag hade kunnat hoppas pa.
De tio 400 m lopp Jjag gjorde den sdsongen gick alls fortare dn 47 sek.

Bl a gick jag till semifinal p& EM som gick i Prag., Under dren 74-78 vann
jag 4 individuella SM pé& 400 m. Dessutom ett dussin silver p8 sprinter-
strédckorna,

En ancraplats vid Europacupen -77 i Warzawa smdller ocks& higt.

Uncer ungdomsdren tré@nade jag utomhus hela &ret om. Forst ndr jag kom till
Lund -70 kunde jag trdna lopning inomhus 1-2 ggr i veckan. Backtridning och
tempotrédning fick jag genomfdra ute i friska luften.

DITT ROLICGASTE IDROTTSMINNE,

Det hénde 1970, I den Nordiska Juniorlandskampen sd@nktes perset med 8
tiondelar till 21,1 pa 200 m. Dessutom 10,5 och seger p& 100 m, Fram-
géngarna g jorde att DN:s Guldkalwv tlllfoll mig. D& lekte uerkllgen livet.
P4d ndgon vecka hade jag blivit en klass bdttre. Att komma Gver en s&dan
trdskel &r ndgot jag unnar alla som sysslar med friidrott. Mer man skall
veta att det sker efter medveten tr&ning. Det beh@vs kanske ndgon #ndring
i tekniken som genast kan leda till stora resultatf@rbdttringar. Sadant
14T man sig efter flera ars trdning.

DIN STORSTA IDROTTSMERIT.
Ndr jag lyckades ta mig till semifinal p& EM -74,

VAD HAR IDROTTEN BETYTT FOR DIG?

Att jag under 10-12 &r har rédttat mitt liv och min livsféring efter idrott-
en, Den har gett mig mé&nga vdnner bé&de i Sverige och utomlands och mdjlig-
het att resa omkring i véArlden., Somrarna har varit underbara d& jag har
luffat runt mellan olika t&vlingsplatser.

NAGRA PERSONER SOM DU VILL FRAMHALLA.

Bobby Strandberg som var langslagstrinare under 70-talets b6r jan och MAI-
ledaren Bengt Palm som har visat ett stort stidd.
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DINA TIDROTTSLIGA FRAMTIDSPLANER.

Jag vill medverka till att f&lja upp och
hjdlpa fram ambititsa IFK-ungdomar till
att bli duktiga seniorer.

VAD TROR DU OM IFK:S FRAMTID?

IFK dr en av Sveriges storklubbar ungdams-
mdssigt. Framtiden beror p& formé&gan att
kunna utveckla dessa ungdomar till seni-
orer. IFK:s framtid &r V&x jos framtid,
Kommer hér att finnas jobb och utbildning
fortsdttningsvis? Klubbens sociala ans-
var dr att m8jliggdra satsning genom att
kunna ge stdd ekonomiskt, finna lampliga
jobb o dyl sa att den aktive ej behdver
vara orolig for sitt uppehdlle.

GER BLOMMOR,
TiLL PEO

fammatons ledare

Anda sedan 1963 hap Kenneth Andersson verkat i vér
forening som ledare, Han hade d& inget friidrotts-
forflutet utan sysslade mest med ishockey och fot-
boll i sin d&varande hemort fAlvesta. En arbetskam-
rat (K-I Nystrém) fick Kenneth att intressera sig
for IFK och klubben fick i honom en protokollsek-
reterare. Mellan &ren 64 och 69 var Kenneth kassor
och fick d& vara med om bildandet av Treklubbs-
alliansen som betydde mycket pd den ekonomiska si-
dan. Aven nar Vax jo-loppet startade -68 var han
med i fdrberedelsearbetet.

Ett kort avbrott i styrelsearbetet 69-70 forhind-
rade ej att han hjdlpte till med SM -70, bl a som
speaker., 71 hoppade Kenneth med i IFK-styrelsen
igen och upplevde 70-talets ekonomiska explosion,
Nu ndjer sig Kenneth med att jobba hé&rt i Vax jo-
loppskommittén.

" Jag har idrotten att tacka fior mycket., P& ledarsidan har jag upplevt
mycket kamratskap och glatt umgédnge.Den kontaktskapande verksamheten

har gett mig mycket f&r min personliga utveckling. Jag tycker att manga
borde ge sig in i fdreningslivet fdr det ger en massa glada minnen," ‘;’
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Rareralieles Tranare
Ni ser honom dd och d& pé& Vdrendsvallen, Christer
L jungdahl heter han och skiter IFK:s trd@ning fdr
synskadade. Som B-aring bdrjade han idrotta i Ek-
sjd. Efter né&gra ar fastnade han f&r specialgre-

nen 400 meter. Tréningsdosen h8ll siqg till 3-4 ggr
i veckan, P& vintrarna blev det mest handboll,

1973 kam Christer till V&x jo d& han Fick jobb sam
fritidsassistent i AMS-byn i Moheda. Bengt Thaung
sam dr en av Christers gamla polare visste att han
hade ett fdrflutet som friidrottare och trdnare i
handboll. Bengt fick med sig sin vdn till IFK-
trdningen dér han fick hjdlpa till med ungdomstr&-
ning.Da IFK bdrjade diskutera tr&ning med synska-
dade var Christer den givne att ta sig an denna
trédnaruppgift,

"Jag tycker att det &r en mycket fin sysselsdtt-
ning att jobba med handikappade. Helst vill jag
att det gbrs mycket mer pad den sidan., S&dan fin
respons och trdningsglddje mSter man inte i n&gon
annan trdningsgrupp s& jag har inga planer att
ldgga av" sédger Christer som har friluftsliv och
Jjazzmusik som sina stora hobbies.

fomeratiens ety

Tomas Karlsson &r 16 &r men &nda gammel i fri-
idrottsgamet., I januari =72 bdrjade han i en

av Bergts friidrottsskolegrupper., N&r han nagra

dr senare vann ett tusenmeterslopp fattades tycke
for langldpning. Nu fdr tiden springer han 5-8
mil i veckan., Dessutom ser Gert till att snabb-
hets- och styrketrdningen genomfdrs ordentligt,
Siktet &r instdllt p& banldpning men Tomas spring-
er gdrna terrd@nclopp.

"Sdsongen -77 &r den roligaste hittills. D& trdna-
de en grupp pa B8-9 pergoner ihop. D&r ingick bl a
Lars Waldoff och Sven-Ake Gustavsson., Det var
vialdigt kul och stimulerande ndr vi var s& ménga
som sprang. ldag gdr Gert mina trdningsprogram
och jag tycker att trdningen har gatt perfekt
hittills" s&dger Tomas till Kamratens spokskrivare

Pa vardagarna studerar han p& den 2-driga ekonom-
iska linjen p& Kungsmadsskolan,

10



@
eredens Sournalist
Sedan 1966 har Berne Persson varit anst&lld som
sport journalist. Fran Smalandspostens redaktiaon
spottar han ut artiklar om allehanda idrottsh&n-
delser., Vdx joloppskommitted har knutit Berne till
sig dels f&r att han &r friidrottsintresserad
dels for att fa& en naturlig knytning till mass-

media.

Som sport journalist har han fatt resa mycket med
idrottstrupper i internationell atmosfédr. Fot-
bollslandslaget, Oster, Tingsryd och KA 2 har Ber-
ne fatt folja utomlands p& ndra hall.

"N&r det gédller friidrotten tror jag att en helt
ny friidrottsanldggning forlagd till G:a V-vallen
skulle vara till gagn fodr verksamheten. V&x jo har
ju en position som metropol med bédde idrottsplu-
ton och friidrottsgymnasium. IFK har en stor akti-
vitet men jag dnskar att vi fick fram négra stora
namn sa att folk kunde f& upp 8gonen igen fdr var
anrika idrott" s#dger Berne och fortsdtter sedan:
"Som journalist kan det vara svart att bedBma en
friidrottsprestation r&tt. Vi vet inte bakgrunden
till resultatet och det hdnder ofta att vi miss-
beddmer prestationen. I dagens tidningsskriveri &r
ndstan allting negativt och vi k&nner oss delakti-
ga dven inom sporten., Vi borde skriva om det posi-
tiva i stdllet for att leta upp fel och brister".

Friluftsliv sdsom fiske och skogshuggning tycker
Berne &r avkopplande och han ldser gdrna bdcker
med historisk eller utrikespolitisk anknytning,

oradens Yektmistare

Hans S jodahl har jobbat p& Vdrendsvallen i elva
ar., Han &r bas for anldggningens skdtsel och ti-
tuleras idrottsplatsfdrestandare. Till honaom v&n-
der vi oss ndr IFK ska arrangera tdvlingar sd ser
han till att nodvdndiga fdrberedelser blir gjor-
da. Nu pa vintern &r ishallen och utomhusframkom-
ligheten de stora arbetsmomenten fidr vaktmdstarna.

"Det svlraste med det h&r jobbet &r att ta emot
gn&ll frén missndjda fdreningar. Alla vill ju ha
tider p& V-vallen men det finns inte utrymme ach
déd méste prioritering ske. Nu ska vi bli h&rdare
p& att fa& bort bil- och cykelparkering inne p& om-
rddet. Vissa personer slarvar oerhdrt med detta.
Av rena sdkerhetsskdl vill vi att omrddet ska vara
bilfritt. IFK:arna sk&ter dock saken snyggt och
jag tycker att det dr v&lf&rtjinta inomhusbanor ni
far. Det behBvs verkligen" sdger Hans.

5jdlv tré@par han regelbundet 18pning ndgra gdnger
i veckan., Dessutom har han spelat fotboll i Véx jo
Norra och bandy med VArendspojkarna.
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Det &r ndmligen s& att det gods kamratskapet bland aktiva
har gjort klubben attraktiv bland ungdomar fran andra
klubbar,

viktigaste &r
ger ungdomarna en
tid och en kénsla
att riknas.

att foreningen
meningsfull fri-
av att hdra till,

Bo Seltén (nr. 1)

6rs inte négot &t dopingproblemet p& internationell niva,

dr jag allvarligt oroad och undrar om idrotten har négon
framtid,

professor Arnold Beckett (nr. 1)
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fritid.

h jag erks
var ett stort missta F GEN 489 Erkdnner att det
med barnen i denna é%dii? Specialtrdna och tivla

Ake Lindquist (nr. 2) Utan tvivel det

bista tranings-
1agret i IFK:s
historia. Stam
ningen var nam-=
ligen pé& topp.

har UPplevyt

&N orgl; .
bt orty R0LI0 tid ne
Ormodijg starkt

Player (nr. 2

Men jag kommer aldrig att gldmma Lidipgﬁ}oppet
och i den 16:e upplagan av mastodonttavlingen
skall jag delta "tvart".

Maria Tengstrand (nr. 2)

ag s jdlv hade fé&tt uppleva en fin dag tillsammans med fina ungdomar,
tadliga trots ett jobbigt tidvlingsprogram (dagen innan hade m8nga varit
pa landskapsmatchg, disciplinerade (h#r behdvdes ingen lagledare som
talade om ndr de skulle vidrma upp och svara p& upprop) och generdsa och
hjdlpsamma mot varandra. Det &r nyttigt fér ens syn p& ungdomen att f&
gdra en sédan utflykt.

Anders Tengstrand (nr. &)




JER \ais . Fridrdts sila,

He jaropen stiger med véaldsam kraft mot taket, men tack
vare en god portion tur och en stabil byggkonstruktion
ligger faktiskt taket kvar, dven om vissa s&ttningar i
byggnaden formodligen kommer att upptdckas vid en nog-
grannare understkning i framtiden. Armar strdcks upp,
hénder klappar och fotter stampar. Engagerade ledare
och fdrdldrar (dven far- och morfdrdldrar)) lever med
i ett bdljande hav av ungdomlig entusiasm och sponta-
nitet, av f& tdrar men desto fler glddjerop.

Nej, rubriken ar inte felplacerad. Det Ar inte en be-
skrivning av IFK:s v&lregisserade julfest med visan
"Hej tomtegubbar..." stigande mot taket.

Scenen for detta skadespel dr Katedralskolans gymna-
stiksal, IFK V&dx jbs nya tdvlingsform - lagtdvling for
pojkar och flickor 7-12 &r pégdr for fullt. Dagens
tdvlingsgrenar &r hdjd och kula, vilka ungdomarna for-
berett sig p& vid 3-4 traningstillfdllen ute pad Atta
olika skolor i kommunen. Atta lag t8vlar alltsad mot varandra.

Fér manga pojkar och flickor &r detta forsta géngen de dver huvud taget del-
tar 1 né&gon friidrottstdvling. Andra verkar mera vana och sikra. fAven om

man som ledare och foralder kan se och kdnna att det ligger spéAnning i luf-
ten, kan man ocksd konstatera hur oberdrda ménga av de drygt 100 deltagarna
dr infdr sitt eget hopp eller sin egen stdt. Sp&nningen och fdrvdntningarna
gdller i hogre grad hur det ska ga fdr kamraterna i LAGET. Kollektivet -
laget - blir idag viktigare dn den individuella prestationen. H&r l&ggs grun-
den till en idrottsfostran och idrottsideologi som bygger p& samhdrighet och
gemenskap samt respekt for sé&v&dl kollektiva som individuella sportpresta-
tioner.




Friidrotten som en av de mest allsidiga och omv&xlingsrika idrottsaktivi-
teterna dver huvud taget har i den nya friidrottsskolemodellen f&tt en-

orma mdjligheter att ta till vara ungdomars behov av och kdnsla f&r gruppen-
laget. Denna gruppkédnsla som betyder s& mycket i alla lagidrotter, kan
skapas dven inom friidrotten - ju tidigare, desto b&ittre - och k&nnas som
ett stid vid motgéngar och som en osynlig &terh&llande kraft p& den som
alltid "seglar i medvind", Samtidigt kan klubbkénslan (f&r IFK!) kanske

vara en avgOrande faktor i den fdr friidrotten "kritiska" 8Bvergdngs&ldern
13-14 ar, dé& sd& mycket annat bdrjar intressera och de framgdngsrika resul-
taten later vénta pé& sig.

Ater till Katedralskolan. Liv och rérelse. Spdnningen stiger, Stdmningen
dr pa topp. Kamrater hejar p& kamrater. Vad skont!

Efter drygt tre timmars sjudande aktivitet lagrar sig &ter ett behagligt
lugn i lokalen. De flesta barn och fdrdldrar gé&r hem ndjda och beldtna,
andra fdrvédntansfulla och revanschsugna infdr ndsta lordagstidvling. Alla

dr dock flera erfarenheter rikare. Funktion&drerna har haft det stressigare
dn pa mycket ldnge. Vilken idrottsfest denna oktoberltrdag! Ytterligare

tvé lordagstévlingar skulle bara bekr&fta vilken succé den nya given blivit,

Utan tvekan har médnga fodrdldrar och ungdomar stor anledning att rikta ett
stort tack framfdr allt till Palle och H&kan men dven till Kenneth, Bengt
och Friidrottsskolekommittén for deras nya friska satsning och gedigna
arbete hidsten 1980 for att ge ungdomsfriidrotten den chans den s& vdl &Er
vdrd,

Lycka till i fortsd@ttningen Onskar friidrottsskoletrdnare och fordldrar.

Jqazino Seyssch




It med unih Vakingsfrn.

iFK Vax jo har som bekant gjort en storsatsning pd sin Friidrottsskola i
host. Resultatet blev smé&tt fantastiskt med 30 nya trédnare och drygt 200
trdnande ungdomar,

Stor betydelse f8r det positiva uppsvinget har IFK:s nya tdvlingssystem
varit. Som ensam fdrening i hela Sverige kan IFK stolt visa upp ett system
som bygger pa& lagtdvlingar.

De 8 olika platserna {skolorna) som IFK bedriver trdning pa& t&dvlar mot
varandra. Vid sidan om p&gar en individuell mé&ngkampst#vling ("Podngligan").
Att tévla fdr laget och inte bara for sig sjdlv gdr att kamratskapet stdrks
samtidigt som allas prestationer uppskattas. Hejaropen har verkligen varit
ménga och higa i host,

Grenarna som 7-12-&ringarna har avverkat har i tur och ordning varit:
hdjdhopp, kulstotning, 60m, ldngdhopp, 60m hdck, trestegshopp och stafett-
16pning uppdelade pd 3 tdvlingstillf&llen,

Tavlingen var j@mn och spédnnande in i det sista. Efter en hard kamp kunde
i alla fall Katedral vinna knappt fdre Teleborg.

Hédr ses ungdomar och
trénare fran Katedral
och Norregard,
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P 68 F 68

1 Torbjdrn Karlsson 314 poéang 1 Anette Persson 265
2 Hakan Frimodig 287 2 Christina Grubb 263
3 Hans Persson 270 3 Camilla Hakansson 247
P 69 F 69
1 Johan Alpman 312 1 1Ingela Melander 262
2 Mattias Persson 267 2 Annelie Eiparsson 246
3 Robert Sumberac 254 3 Helena Arvidsson 237
L F_70
1 Petter Eriksson 246 1 Karin Bolin 251
2 Anders Rinaldo 238 2 Marie Lutteman 233
3 Mattias Berggren 207 3 Camilla Persson 206
Sl F 71
1 Peter Bramhag 262 1 Linda Knutson 218
2 1Inge Melander 240 2 Maria Eriksson 191
3 Ronny Karlsson 216 3 Ulrika Olofsson 190
P 72 F 72
1 Mattias Johansson (A) 181 1 Johanna Sundberg 211
2 Stefan S jdblom 161 2 Anna Widén 190
3 Martin von Arronet 154 3 Madeleine Magnusson 177
3 Anna Mdllerberg 177
P 73
1 Magnus Aronsson 189 P73
2 David Holmgren 169 1 Cecilia Axelsson 121
3 Jesper Andersson 141 2 Linda Burman 106
3 Catrine Bramhag 95
Vazrer

24/1 Vdrendsvallen 09,30 * - 60m, trestegshopp.

7/2 Vdrendsvallen 09.30 - 60m hack, kulstdtning.

7/3 Kungsmadskolan 09,30 - hd jdhopp.

4/4 Virendsvallen 09.30 - lénglopp, ldngdhopp, stafettldpning.

Viktigt & ot ar 1 i & i i a
i Uagje ;kgla.alla dar i god tid och att anmédlan sker till ansvarig trédnare
Efter sista tdvlingen kommer IFK Vix

. jo0 ha en va i :
ning, underhdllning mm. J aravslutning med prisutdel-
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Fihibhoreatchs - 6 triusg

Lordagen den 25 november arrangerades den
arliga klubbmatchen mellan IFK Vax jo, KA 2
och Malmd AT,

Arets upplaga blev den stdrsta n&gonsin
med Over 300 tdvlande ungdomar mellan

7 ach 14 ar som tillsammans gjorde drygt
600 starter, I 4 timmar myllrade det av
barn och vuxna i Védrendsvallens ldpar-
gang och i Telubs nybygda gymnastiksal,

Tdvlingen blev ocksd den mest framgéngs-
rika for IFK Vdx jos del. Aldrig forr har
har IFK vunnit med s& mycket som med 39,5
podng. Det visar verkligen att det &r
klass p& IFK V&x jos Friidrottsskola nar
vi "utklassar" s& stora foreningar som

KA 2 och MAI, H&r ska IFK:s trdnare ha en
eloge for sitt fina sdtt att ta hand om
V&dx jos ungdomar,

SLUTSTALLNING: 1) IFK V&xjB..23%6,5 podng
2) KA 2....-‘.197
%) Malmé AI...195,5

De individuella resultaten har tidigare
redovisats i lokalpressen tillsammans

med ett utférligt referat. Hir presenteras
isté@llet ett bildcollage fré&n tivlingen.
Njut av de h&rliga ungdomarnal







IFK:s trinare

CHEFTRANARE: tel. FRIIDROTTSSKOLETRANARE: tel,
Arne Svensson 241 64 Araby: Harald Sandberg 693 18
fke Grubb 251 47
GRENGRUPPCHEFER: Brita Gustavsson 227 36
d s Katedral: Jan Persson 205 43
T Kurt Carlsson 152 79
B etk He Gote Johnsson 249 07
2, Sprint: L 3
— jungfdlle: Bo Asplund 239 06
Pl 5 Jdherg 0472/762 33 Danieg Holmgren 801 13
3. Hopp: o .
. . Norregard: Ove Erixan 254 65
Ake Lindquist S BN Marino Persson 634 94
4. Medel/ldng: Anneli Gustafsson 0474/301 95
Gert Karlsson 73152 Sandsbro: Thorwald Burman 656 59
5. Mangkamp/kast: 0lle K&llgard 656 74
Arne Svensson ol Teleborg: Thomas Ldwenadler 808 52
Ingrid Ldwenadler 808 52
QEEQQMEEEEEi Anders Roselius 801 66
Lars Walldoff 298 62 V., Nobbele: GGran Sdrensson 352 40
. Anders Lundstrdm 351 20
UNGDOMSTRANARE : Margaretha Lundstrdm 351 20
""""""""""" Siw Johanssaon 352 69
Nils Persson 156 06 g & .
Gunilla Lothagen 483 48 szyds | oohe SulpbeED 82383211 50
Bengt Thaung 292 01 Ferake Wiberg
Christer Nedstrgm 180 30 0jaby: BSrje Axelssan 693 92
Bengt Hansson 674 25
FRIIDROTTSSKOLECHEF : ‘Lage Andersson 608 76
___________________ Yvorne Florentzson €09 56
Kenneth Knutson 820 60 Markus Florentzson 609 56
Ovriga Staffan Fredriksson 215 92
tranare: Lena Tengstrand 258 56
Jany Bramhag 670 60
I ﬂ‘/kornﬂu Jan-Ivar Berggvist 676 61
r111’11q Ann-Christin Jansson 0474/307 23
FRIIDAOTTSSKOLAN: SRENGRURRERNA:
Arydes.s.es..0onsdagar.17.00-18,00 Gemensamma pass.
Teleborg B-s.onsdagar.20.00-21,00 M&ndagar: VU-vallen 18=20 b
V. Nibbele...torsdaga.18.30-19.30 ———3art « EERLE
ATabyeeeeesssfredagar.17.00-18.00 Torsdagar: V-vallen 18-20, snabbhet
Katedral.....fredagar.17.00-18,00 Fredagar: Simhall 0-21. dist
Ljungfdlle.,.fredagar.17,00-18.00 e Sl gy tSe R
Norregdrd....fredagar.17.00-18.00 SBndagar: Fagrabdck 16-18, styrka
0jabYeeeeeseosfredagar.17.00-18,00
Sandsbro.....fredagar.18.00-19,00 UNGDOMSGRUPPEN:

_ Tisdagar: V-vallen 17.30-19, teknik
11=12 ar . Onsdagar: V-vallen 18-19.30, teknik

V-vallen.....tisdagar,16,30-17,30 )
fFredagar: Simhallen 18,30-21, distans

20 Sdndagar: Fagrabéck 16-18, styrka



Var je fredag hela hidsten
har IFK V&xjo haft jogg-
ing vid Simhallen.

Trdningen &dr framst till
fodr att alla vi i IFK ska
kaomma tillsammans och tréaf-
fas. Det Ar ocksd ett ut-
markt tillf&alle att ta med
hela familjen ut p& en
motionsrunda,

Ni som ska springa Vax jd-

loppet i var kan har passa
pad att f& lite extra trén-
ing.

Programmet ser ut s& hir:

18,30 Samling i Simhallens 19,30 Gymnastik i Simhallen.
foajé ?nmbytning i
bottenvéaningen). 20,00 Bad och bastu ev, fika,
18.40 Jogging, géng, cykling 21,00 SLUT

mm runt Véx josjon (4,5 km).
Finns &dven ldngre strackaor
for de sam Gnskar.

Ansvarig trinare och ledare #r Gert Karlsson (Grengruppchef medel/lé&ng-
distans?.

KOM OCH JOGGA MED IFK VAXJ0!

Var je sOndag mellan 16.00 och 18.00
har IFK V&x jo gemensam tr&ning pa
Fagrab&dckskolan,

Hdr trdnar vi styrkegymnastik, hopp
och rdrlighet med en stunds bollspel
som avslutning.

Det d@r flera olika trdnare som byts
vid att leda passet s& det blir mycket
omvédxlande och rolig traning.

Alla ni som &r fiddda 1967 eller tidi-
gare Ar vdlkomna att kdra héart.

Lev upp till IFK:s slogan:

NU SKA VI TRANA!
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JFH ave - uthilda dig

Smalandsidrotten kan glédjé sig at ett mycket
gediget kursprogram, Utbildning av nya och gamla

0 ) medlermar gr att fdreningen kan utvecklas., IFK
Vdx jo ser d&rfdr att Du anmdler Dig till de kurser

INBIVDAN \ﬁzjf Du finner intressanta, Hdr necdan presenteras
Lill KURS friidrottens varprogram:
f=> 4 1) BELETE IFueeeeunnsessbm?/200000,,Vixjb
o i %
W:‘\LA:!" HHH 2) FlﬂSUElI‘SkL‘I‘S..........6—8/2.....-.Uéxjﬁ

[ 3) plaﬂE‘I‘ir‘lgSkUI‘S.... ...27-28/2.....U§XJ5

e 4) ValberedningskuTSsees7/3esesssessletlanda

HH

5) Tréningsledare 1.eses14=15/3..,..38nkdping
6) SportskadekUrSeeeess «20-21/3,,...Vdxj8

7) Marknadsfdringskurs..21-22/3.....Vdx jo

8) KassBrekUrSesssssiese21=22/34400.VHx% jB

9) TEXERUT S0 0ewa se o oo s 2T=2873 .5 0.0 o VEx j

10) Trédringsledare 1eeees11-12/40... . Kalmar
11) Tréningsledare 2.....25-26/4.....VEx 5

12) Traningsledare 3..eee25-26/4,.4.0VEx jb

13) Starter och speaker..25-26/4.....58vsji
14) GrundkUTrSesessss ss6s823=2975, ;.04 18X j8

Ar Du osidker p& vad kirsen inneh&ller s& finns det ett litet bibliotek mecd
all kurslitteratur pé& IFK:s klubblokal,

Anmélan sker senast 3 veckor innan kursens bdrjan till f&reningens utbild-
ningsansvarige som dr Paul Lundberg (tel. 203 85),.

iFor Dig som &r intresserad av att hjdlpa till som trdningsledare i Friidrotts-
skolan har IFK V&x jo en intern studiecirkel., Anm&l Ditt intresse snarast
for Du behdvs!

Javlingsprogram

23-25/1...RM/UP, Giteborg.
31/1¢ceees DM seniorer, Vixjd.

28/2¢eees.KA-mdsterskapen for
Smadland 10-14 &r, V&xjo.

14-15/3 ... KA-mdsterskapen for
Gétaland 10-14 &r, Goteborg
(kvalgrédnser).

20/4......C6talandsmasterskapen i
terrdng (sdrskilt uttagna).

1/8 ; wa o e VaX J0=~T0ppETS

9/540e0000100-matchen 10-14 A&r,
Goteborg.

28/5.4.4...5m8lands ungdomsspel 7-20 &r,

22




Silubbrefvisia

Traningsoverall - IFK - storlek 125-135...125:
Trédningsoverall - IFK - 8vriga storlekar..145:
College-trdja - JA TRACK.eeeeoooooosooosssa50:

I

TéUliﬁQStI‘ﬁJa - IFKUQ--.--c-------oo.o---.-}B:—'

Trdningstrdja - FRIIDROTTSSKOLAN, JA TRACK.25:

Klubbrgl = ITFKees wes e s oo
Halskedja = LUNK. . ed e sns ses e
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My S5k viiska

Dd den gamla IFK-v&skan har utgdtt sedan
ett par ar tillbaka har IFK beslutat att
kdpa in en helt ny modell,

Material : Sporting (slitstarkt tyg).
Féirg : Bla - vitt IFK-tryck,

Storlekar: 1. 50x40x40 cm,.
2. 70x40%x40 cm,

Priser : 1o Mindre modell - 95:~
2, Storre modell - 100:~

Namntryck: Aktiva #ldre &4n 1967 + tridnare
och ledare (tillkommer 20:-).

jlg JFR overall

Aktiva &dldre &n 1967 + tridnare och ledare
har nu chansen att bestdlla IFK V&x jds nya
representationsoverall,

Material : WCT-modell,

Fédrg : Bla - vitt IFK-tryck.

Storlekar: Kan provas ut p& klubblokalen
(endast fdrhandsbestdllningar).

Pris : 198:-,

Namntrycks For privat fdrnamn tillkommer
32:=,

Wg JFR - bandduk

Material : Frotté.

Férg : Vit - bléatt IFK-tryck.
Storlek : 65x130 cm,.
Pris : 25z,

Vdskan, overallen och handduken vdntas komma
hem i b@rjan av mars ménad.
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Rl medlem 18R

I forra numret av KAMRATEN kunde vi presentera ett fantastiskt fint
erbjudande., F8r endast 40 kr/&r kunde man bli medlem i IFK Vax jo
och dé& erhé&lla en massa saker,

Nu &r det dags att betala 1581 &rs medlemsavgift
som ar 50 kr (en 6kning med 10 kr for att bl a
tdcka de senaste drens inflation).

En fdrening &r beroende av att ha manga
medlemmar ndr man sdker bidrag mm,
samtidigt som avgiften &r ern av
foreningens viktigaste inkomst-

kdllor,

BAST AT Synpp <7
AT INTE MEPLEMS -
KORTEN TARR SLuT !

IFK propagerar darfdr lite extra
for att s& mé&nga som mo jligt ldser
famil jeavgiften pa 100 kr. Det gynnar

bade medlemmarna och IFK,

HLLT FLER
VHIJER NU

IFK Vixjo
24
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K Sosfest 428~
Léragger) den A Pnuart kl:z0°°
i Rotundan . folkets tark. . VAxDG
qri’uad Kgck,tfng mMeA sallad och ol

samt Aans och Lmdc:rhé’\LLnfng L
Levande musik.
Pris: 40kr (Betalas vid dnkor")stcrl)

Anmalan senast ;ﬁg@ 2D ji\nuarf

e  HlU Knut &arlsson_ tel : 244 96 o 12, 1000
=~ HIkannSdlund  tel : 22,145
§%%a)\9 IFK.  kansl{ tel . 20385
4
A’

FRIIDROTT
tillsammans

pa samma
villkor

for kvinnor och mén,
flickor och pojkar

ﬁrsmé‘(c .
Samma dag och PIA']ZS somarsfcstcm

klockan: 18.00
Val, nyaklulbrekod. mm .
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ulesten 1060

firets traditionella julfest
pa Fagrabdcksskolan lockade
mer folk &n négonsin. Upp-
skattningsvis 500 persaoner
hade samlats for att del-
taga 1 denna sprakande hdst-
avslutningsfest.
Inledningsvis samlades folk-
et 1 aulan ddr de kunde be-
skada ett 1justédg med lucian
Christina Grutb i spetsen.
Bakom henne trippeade sma
tdrnor, st jdrngossar och
tomtenissar. Ndr luciasangen
mynnade ut plockedes film-
duken fram. Dags for teck-
nade seriefilmer, Aulan
bubblade av skrattanfall.

Under den fdljande halvu- Lucian Christina Grubb med gossar.
timman besattes scengolvet

av musicerande friidrottsskoleelever. Fl8jtister, dragspelare, pianister,
sdngare, lysmaskar och l&rkor fick framfira sina vdlrepeterade nummer., De
duktiga barnen be jublades och appléderades.

Nu f&ljde fikapausen. Gunilla Widén-gingets hembakade lussekatter var upp-
dtna innan INGO hann blinka. Frldn matsalen fdrflyttades hela fdrsamlingen
langdansmédssigt via diverse slingor in till aulan igen.

Roland Karlsson och Palle talade i varma ord om den v8ldiga respaons sam

Nya Friidrottsskolan har givit., I den just avslutade lagtdvlingen lyckades
Katedral vinna och hela laget fick mottaga diplom ur Rolands hand samt ova-
tionerna fréan publiken, Alla deltagande lag fick g& upp p& podiet fir att
erhéalla fort jdnta flitdiplom, Dessutom fick de individuella po#inglige-
medal jirerna priser fodr sina insatser.

Sista punkten pa programmet var utdelningen
av godispésarna som b8de gammal och ung mum-
sade utav med pur fortjusning.

Alla g&ster gick hem ndjda och glada, F&r
arrangOrerna aterstod dock =ztt Aterstidlla
lokalerna i sitt ursprungliga skick.,

Ett jattefint jobb hade Nils Gustavsson
gjort d& han monterat upp Bernt Fridens
underbara friidrottsbilder prydligt i korri-
doren.

Roland, Tommy, Gunilla och dvriga som hjdlp-
te till skall verkligen kd@nna sig hedrade.
Allting fldt perfekt,

Drillande Anna.,




sl

Det var kul att f& pris av Roland
och appléder fré&n publiken

Richard fick emattaga ett
pris fdr sina hjdltemodiga
bravader i klubbens tjinst

Vilken tur att "_ysmaskarna"
kom och spred 1jus iaulan
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De h&r sidorna &r nagot nytt for KAMRATEN,
Vi hoppas att ni ska f& lite underhd&llning
och sysselsdttning av det vi har &stad-
kommit. Vi tackar inte nej till f&rslag

om vad vi ska ta in pa "NB jessidorna",
MYCKET NOJE!

e har tagit

Den dodscbme ska stolen.

o s Elektri
plats & o sista dnskan

_ Har du rago préasten.

min son? frégar

o 1 i 'ﬂaﬂden‘
- Jda, hall mig +

= Téank gt¢
den 7;
Hur gammal sy, 1lle ggg

5en reg )
han? o €dan kan gz
- Haan éI‘ E'tt éI‘ och Fragade deﬂ Snéljga‘ganf
Tanade ’ suaradg dgfr Eéft sedan han Vo ;en.
A, da mast Stolta Mamms atta
€ € han vara ; e
Valdigt trgeq
nu
R CRN

(i€§6ttadqt
’ L v pp Rt gill inte
1

iag
= Mamma, itralieﬂo
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gimma vida

FORBASKADE LvGE!- "
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FELTANDA
FORALDRAR

AR_LNGDOMS IDROTIENS
STORSTA FIENDE
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8)

9)

Sipsertma,

Alpackan h&lls sedan urminnes
tid sam husdjur i Sydamerika.
Den &r:

7. En hund. X. En hé&st.
2., Ett lamadjur.

Staten Virginia i USA ligger:

7., Vid Atlantkusten. X, I in-
landet. 2. Vid Stillahavskusten.

Hav utanfdr kontinenterna, vilka
ar avskilda fran oceanerna genaom
halvdar eller dkedjor, som t ex
Japanska havet &r, kallas fdr:

1. Randhav. X. Inhav. 2. Halvhav.
De Ungerska grédsstd@pperna, som nu
till stdrsta delen &r uppodlade,

bar namnet:

1. Pampas. X. Pumpas. 2., Pusté.
Den afrikanska staten Elfenbens-
kusten gransar till Atlanten,
Ghana, Liberia, Guinea, Ovre

Volta samt:

1. Niger. X. Mali. 2., Mauretanien.
Semiramis h&ngande tr&dgéardar,
av forntidens sju underverk, kunde

man patraffa i:

1. Babylon. X. Atén. 2. Alexandria,

Bronkit d4r detsamma sam:

1 Luftrérskatarr., X. Benrota.
2. Njurstensinflammation.

Bland alla bordets lackerheter
kan man finna en Savarédng, vilket
ar detsamma som:

1. Saftdridngt bakverk,
2, Farkdttsragu.

X. Sydfrukt,

Varme och kyla vdxlar sté&ndigt.

Under olika perioder har vart land
varit nedisat, Stora stenblock har
dad transporterats med landisen och
dess smdltvatten, Dessa kallas fdr:

1. Isblock. X. Bergblock. 2, Flytt-
block,

Reskontra dr en bok vilken anvands
vid:

1.
2-

Platsbokning. X.

Biluthyrning.,.

Bokforing.

ett

11) Flédskkarré dr detsamma som:

1. Kotlettrad., X. Grishals,
2, Skinka.

12) Staden Melbourne ligger i en
fjArran vdrldsdel, Ndrmare
bestdmt i:

1. Nya Zeeland. X, Australien.
2., Nya Guinea.
13) En arbetskonflikt avvdrjdes i

oktober vid k&rnkraftverken.
Det arbetstagarfdrbund det hir
gdllde var:

1« LOs Xo SALFs 2. S5IF

Skriv ner 1l8sningen p& den héar
kupongen eller pé& ett papper
och skicka in det till:

Roger Olofsson
Kaggevédgen 7
352 51 \V&x jo

Senast den 1/3,
Den fdrst rdtt Sppnade raden
f&r IFK:s T-shirt (Ja Track).

-
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Blodel - en viklig Desténdsdel

I det h&r numrets mer seritsa artikel tar vi upp vilken betydelse blodet
har for den fysiska prestationen.

Kroppen innehdaller 4-6 liter blod. I normala fall upptar de rdda blod-
kropparna 45% av den totala volymen., I de rdda blodkropparna finns ett
Jarnhaltigt f&rgédmne, hemoglobin, som har stor férméga att binda syre, Ett
gram hemoglobin binder 1,34 ml syrgas. Minskas hemoglobinhalten (Hb-uérdet)
mycket forsédmras syretransporten och den maximala syreupptagningsfdrmégan,
Blodets formdga till syretransport 4r alltsd helt och hallet beroende av
hemoglobinhalten.

Kroppen innehdller 4,5 gram jirn, varav dver hilften finns bundet i hemo-
globinet., Detta jdrn tas under normala fdrh&llande fré&n kosten och forlo-
ras ur kroppen igen i smdportioner., Om férlusterna Hr stirre dn intaget
sjunker hemoglobinhalten, Det #r dAarfidr viktigt att regelbundet kontroll-
era sitt blodvarde.

Hdlsa hem, sa doktorn.

1en
ploka
 grda i K1lub upp e
T na 5T ®
wommenta und LEKTET gnsh i@
gycket e h
_ Jdag sa n
- Ja kO '\40 glNe
Hasr g ragl brutlt aTm
= ’ ag
Ne Js

Siamratens Skvor

Rod Stewarts nya LP"Foolish behaviour" &r ungefdr lika bra som de firegd-
ende. I jamfSrelse med de andra sa& &r den litet rockigare., P& firsta sidan
visar Rod Stewart absolut sitt rdtta jag. La&tar som "Better of dead",
"Foolish behaviour" och "My girl" &r det fin fart p& och bra text. Andra
sidan &r litet segare och fér kanske ett litet minus for det. I det stora
hela kan man vdl sdga att Stewart gjort en godkdnd skiva.

En LP som inte far riktigt godk&nt &r Blondies "Autoamerican". Den dr till
stérsta delen ganska léngsam och bitvis litet tr&kig. Men &ven hir finns
en del 1juspunkter som "The tide is high" och "Angels on the balcony" pa
fdrsta sidan. Aven inledningen med l&ten "Europa" #r godkind.

fagles nya &r en live-LP ddr de flesta bra l&tarna fra&n tidigare LP finns
med. Ingen av latarna &r nya. Kvaliten pd skivan &r bra fér att vara en
live-~LP,



ﬁ@nm ill&

Den som kan gissa vilka det

dr som h&ller show pé& det héar
viset far den dran att vara med
pad "Kamratens bild" i n&sta nr.



IFR - shiller

Fé Hékan.Widlunds ny@rsfest fick IFK:s nyf&rcvdrv M
internationella genombrott. Han har nu slagit si
marknaden, ) ’

ichael Johanssan sitt
in pa den amerikanska

En viss manlig hd jdhoppare inom klubben,
som &dven har ett intresse fdr hdckar...
har bdrjat gora skdl for sitt smeknamn.
Vi ska emellertid inte Rotha i hans

privatliv, . g
Michael Johansson féar nu kdmpa om titeln

"IFK:s FREAK NO 1", En annan sprinter inom
k%ub?en sam lystrar till samma fdrnamn
Forstker ndmligen gdra ansprak pd titeln.

TACK ska ni ha som har sdnt oss det hdr skvallermaterialet. Av sdkerhets-
skdl vill vi inte l&mna ut era namn, men ni ska veta att era bidrag &ar
varmt mottagna, '




Vi har roat oss med att skapa ETT ansikte utav

fyra valkdnda IFK- medlemmar.,

Det skulle vara kul att f& veta hur stor igen-;

kdnningsfrekvensen dr hos klubbmedlemmarna.

Ni kan val ringa till IFK-kansliet (203 B85)
och tala om vilka personer ni k@nner igen

i KAMRATEN-fejat 7

Som bekant har IFK startat pappersinsamling
pd Hogstorp och Oster. Det har slagit v&al ut
och ger klubben ett stort tillskott i kassan.
Vi emotser all hjdlp vi kan f& de tillfdllen
pappersinsamling sker.

Foljande datum samlar vi papper. HJALP TILL!

WA

Kommer i mitten av april, Vill ni skriva négot som ligger er varmt
om hjdrtat sd &r ni vélkomna, Materialet méste vara oss p& redak-
tionen tillhanda senast den 20 mars.

Innehédller bl a:

- Rapport fran inomhustdvlingarna,

- Sommarens tdvlingsprogram.

- Mer av Kennth om rdrlighetstrining.

~ Artiklar av P-0 5 joberg och Christer L jungdahl,

- USA-reportage av Tina Frisk.
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UTRUSTA HOS

FRITIDSCENTER AB
ALLT FOR:

— 7 3 SPORT
A B/ FRITID

TEL. 0470 - 194 00

SANDGARDSGATAN 16, VAXJO
(f. d. Monark)







w Idrotisféreningen Kamraterna
‘/ Ringsbergsvégen 5 352 33 Véxjd

Richard,

Jér bans insatser inom

B YRKESSARSKOLAN

Ruloben_







