Arging 1 Motionstidning utgiven av IFK Vix;jo och Brittatorp TK

Nr1 1992

| 15  Du haller en ny tidning i Din deringar pa att ge Dig ut i na-
(S0 B Shandi turen och prova. -

1ol s MOTIONSLOPSEDELN!!! Vi vill bredda intresset for vara
I QR IFK Vaxjé och Brittatorp TK arrangemang och déarmed ska-

‘ __ star som utgivare och vi har pa en jogging- och motions-

- tankt att "Lopet" skall bli en kultur i var omnejd. :

inspiration for Dig som redan Hoppas Ni far det trevligt med
“&@r i motionstagen, men ocksa oss pa Motionslopsedeln.

@~ for Dig som kanske har fun- Vises i sparet ochi spalterna. &
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Loosedel/r

Den 28 december 1967 togs ett viktigt beslut
i IFK Vixjo:s styrelse.

D4 klubbadesnamligenatt VAXJOLOPPET,
24 km for herrar och 12 km fér damer, skulle
startas.

Den 1 maj 1968 skots si det forsta start-
skottet for Vixjoloppet, dd med start och mal
pa I 11:s idrottsplats.

Stig Andersson, ordférande i féreningen,
Lennart Lundgren samt SmalandsPostens
dévarande sportchef Lars Hultman var de tre
som fick dra det tyngsta lasset i borjan.

Och visst blev det succé.

Forsta aret hade éver 400 anmaélt sitt delta-

Premiarpoang!

Ledarduon Andersson-Lundgren lim-
nade inget at slumpen infor férsta loppet.

En sista besiktning av banan skulle
ske.

Klockan fyra pd morgonen gnuggade
de tva somnen ur 6gonen och gav sig ut
pa banan.

Regnet dste ner och det réda krippapp-
ret, som man snitslat banan med var
forsvunnet.

— Det var bara att borja frdn bérjan
igen, berdttar Lennart Lundgren.

— Det tog oss FEM timmar att snitsla
om banan. Och vi hann precis tillbaka till
startplatsen fore halv tolv, d& flickorna
skulle ge sig ut pa sin 12 kilometersbana,

\séiger Lennart Lundgren. /
w V) & ‘)ri\
; z@;
BRITTATORP TK

Loosedelr

Adress: Box 3007, 350 33 Vaxjd. Tel. 0470-161 16.

Motionslopsedeln utkommer med fyra nummer per
Arvarav ett i samband med Vaxjdloppet. Distribueras
till de senaste fem drens Vaxjoloppslopare, Pingst-
stafettdeltagare, postanstéllda i Region Véxjo samt
de som under de senaste tva dren sprungit Vir Ruset.

Upplagan &r ca 20.000 exemplar och det &r [FK Vaxjo
och Brittatorp TK som stdr som utgivare

Ansvarig utgivare: Kenth lvarsson

Redaktionsrad: Kenth Ivarsson, Cai Bold (IFK Véxjd),
Stren Granfors (Brittatorp TK), Hikan Widlund (Pos-
ten), Jan Bengtson (tréningsrad)

Annonsansvarig: Agne Bergvall

Originalansvarig: Originalbyrdn i Vixjo AB, Anders
Andersson.

Tryck: Edman & Westerlunds Tryckeri AB
Omslagsbilden, Foto: Hyltebruks Fargfoto.

= Det borja

Det var sa

gande och 340 fullfjde
loppet.

Idéntill Vaxjoloppet fick
Stig Andersson redan i
borjan av 60-talet.

— Ja, det var ménga i
min omgivning, som
tyckte att vi i Vixjo
skulle starta ett lop-
ningens VASA-lopp, sé-
ger Stig och tittar nos-
talgiskt ut over start-
och madlplatsen s har
tjugofem ar senare.

Lennart Lundgren
minns ett intermezzo
kring Orgrytes medver-
kan 1968:

—Ja, laget efteranmal-
de sin tredje lopare for
sent. Regler &r till for att
foljas, men nog tyckte
man dndé synd om OIS,
som hade vunnit en klar
seger da Osthy och Bo

defo

r 25 ar sén
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Johansson hade fram-  pu, by v initiativtagarna till de_mlpet samlade vid start och mdiplatsen pa
skjutna pla_lcermga_r och 11735 idrottsplats. Frdn vinster Lennart Lundgren, Stig Andersson och Lars
deras tredje man utom Hultman. FOTO: Malena Richardson.

tdvlan kom pa 15:e plats.

Det blev alltsd ingen inteckning for OIS i
Sven Hammarstedts tjusiga loparskulptur.

Lars Hultman minns vél forsta loppet:

— Jag fanns sjélv pa startlinjen. Mitt forsta
och sista lopp, officiellt. Det var verkligt tufft
och det dr ingen tvekan om att man maste ha
en god grundtraning for att klara sig runt den
harda banan.

Maraton - spinnande

Snofall —  deprimerande

Prinskorv -  gott nir man ar hungrig

Gorbatjov - vigade

Skane —  bist i Sverige (i maraton)

Snaps —  tva ganger om aret

TV - vila

Smiérta — nodvandigt ont

Lena Ph -  smérpop, inget jag
lyssnar pa

Motion - nyttigt

LEK med STAHL!

Nér Cai Bolo triiffade Kjell-Erik Stahl lekte de tvi associa-
tionsleken. Cai sa ett ord och Kjell-Erik svarade med det som
forst dok upp 1 huvudet. Hall till godo!

Lars tid pa den 24 kilometer langa banan var
2.06.29 och det réckte till plats nr 241 bland de
322 herrarna som fullféljde loppet.

NedoFarcicssegertid premidraret var 1.23.54.

Damsegrarinnan forsta aret hette Siv Lars-
son tavlande for [FK Umea.

Ondska — naturligt

Skratta - forlosande

Cykla - ontibaken

Groddar - aldrig

Tajts — spédnnade pa tjejer

Panik - lugnadig

Viéxjoloppet —  tradition, jag kinner mig
som en del av det

Telefon - nbdvindigt

Dollar - trevligt

Stal - kallt

Vi borjade

I augusti satte eldsjilen 1 Vaxjokorpen Ka-
rin Johansson in en annons i tidningen under
rubriken EFTERLYSNING.

Karin skulle sitta iging sin sjitte motion-
skola och efterlyste "inaktiva och ej loptra-
nade méin och kvinnor i &ldern 25-50 &r".

Och napp fick hon.

— Ja, intresset var stort, berdttar Karin och
kan stolt visa upp sina 38 adepter vid
veckotrianingen pa Lillestadskolan.

24 flickor och 14 grabbar svettas alltsa sedan
i mitten av september for att nd malet. Starten
1 Vixjoloppet, distans 10 km, den 1 maj.

—Ja, viborjade verkligen frin borjan berdttar
Karin.

— Lugna promenader, intervalltréning,
joggingtrining och distanslépning. Det sista 1
en stegrad grad. Vi borjade med fem kilometer,
men dr nu uppe pa de tio, som skall genomfo-
ras om knappa tvd ménader.

Det dr inte bara ren fysisk traning, som ingar
i motionskolan.

Och
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Foto: Malena Richardson.

En dietist foreléser om kost och levnadsva-
nor. Gymping med styrketrining, rorlighet
och smidighet ingér ocksd som ett moment.

—Qch visst behavs det hér, sédger Karin, som
fran borjan hade en hel del overviktiga perso-
ner 1 sin grupp.

&  och MINDRE. . .
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Malet dr alltsa Vixjoloppstarten...
Eller malet???

— QOch att en hel manniska, ca 60-70 6vervik-
tiga kilon, skall forsvinna fran gruppen, séger
Karin "Korp" Johansson stolt.
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Fér ett par ar sedan kom Bruno Johansson fréin Eskilstuna till Vaxjo.

Ett nytt jobb vintade.
Bruno hade motionstranat en hel del, men nu blev det allt mer sill-

synt att triningsoverallen akte pa.

Vagen borjade kretsa kring 100 kilo och nu var det dags.

HOLTAB

sager Bruno.

4r ganska unikt.

... for spdnningens skull!

nande.

nista TIO jobbiga.
Men...
Lycka tilll!

—Ja, 103 kilo véigde jag pA sensommaren nir jag kom med i Karins
motionsskola, beridttar Bruno.

Och mélet 4r att vAgen skall pendla mellan 80 och 85 i maj ménad,
da elddopet kommer med Vixjoloppet.

— Den hér traningen kan jag verkligen rekommendera till de flesta,

— Och kul har vi ocksa. Ett harligt ging, som varje vecka bade
springer i sparet och gympar i Lillestadskolan.
— Jag vill garna tacka min granne, som tipsade mig om det hér, som

— Vad jag har forstatt, s dr Vixjo lite av foregangare pa det hﬁ:ir
omradet och flera kommuner har visat intresse att starta nagot lik-

Ja, heja pa Bruno och alla Ni andra 1 sparet.
Malet 4r ndra och for Dig, for narvarande vdgande 90 kilo, 4r de
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PINGSTSTAFETTEN

SAMLINGSPLATS: BRAAS CENTRALSKOLA. START: KL. 10.00.
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SMALANDSPOSTEN Pingststafetten dr en tdv-  strickan-59,0km-érforde-  km.Startochmél vid skolan RAMKVILLA KARSEBO HUHJESAS HAGREDA
= lings- och motionsstafett  lad pa 10 delstrackor som i Braas, ca 3 mil norr om
runt sjon Orken. Total-  varierar mellan 30 och 10,5 Vaxjo. soo B_Bver bavet

i laget 4r obligatorisk.

Lagindring senast 1992-06-07 kl 15.00 per 8 (02 I Orleen, BERrn TIX o Midie Ba

Det dr dags for den tolfte  traningsklubb.
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BRITTATORP TK T T
~ Klassindelning Anmilan 2 Rares 18
1 Tévlingsklass: Qppen for alla foreningar anslutna till Svenska Fri- PAi nedanstiende talong senast 1992-05-27. Samtidigt inbetalas startavgiften, R W &7 _lf.rﬂ-
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3 Motions-och  Oppen for alla. Inga regler finns for lagsammanstining 33,910 37 (Lisbeth Olsson) eller 0478-409 08 (Ake Lundberg). HAGREDA
korpklass: forutom att varje lopare endast fir springa en del- Anmiélan ér bindande. Efteranmiilan kan ske intill 1992-06-07 k1 15.00 mot en BRAAS
stracka. For 6vrigt géller Svenska Friidrottsforbun- extra avgift pd 100, we
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I motions- och korpklassen lottas priser ut. tavlingscentrum kl 07.30-09.00. Start kI 10.00. 1981 Brittatorp TK 3.22.20 23
Minnesplakett till samtliga deltagare i fullfoljande lag. La_gandring anmiles senast 1992-06-07 k1 15.00 per tel 0470-916 93 (L G 1982 IK Sisu 3.17.20 35
Eriksson). 1983 Eksjo Sodra IK 314.38 63
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SHACK 10| TK...
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WARNAMO KVARTSMARATHON T

10.549 meter
Lordagen den 25 april 1992 kl. 12. 00 ™

R@“

Inbetal“ﬁ{hgskortét ifles eligt nedan.

PxS OCHKoa |

WARNAMO
KVARTSMARATHON

ir ett lopp for motionirer och elit pd
omvixlande asfalt, grus och parkstig.
Start och mal mitt i Vdrnamo centrum -
Storgatsbacken.

Anmaéilan

Skriftlig anmilan enligt nedanstidende
exempel senast den 21 april till: Wirnamo i
SK, pg 32 11 06-7. Uppge namn, fodelsedr, @
foretag eller forening samt telefonnummer.

Startavgift
75 kronor.

Klasser

I manlig och 1 kvinnlig klass

Lagtivling
Foretagstiavling med 3 deltagare i laget,
min resp. kvinnor.

Priser
Till saval kvinnlig som manlig klass samt
till segrande lag i foretagstivlingen mén | 4
och kvinnor. Dessutom utlottas 60 priser
till de som fullféljer loppet.

Plakett

Per & Kersti-plaketten till samtliga som
fullféljer loppet.

Omkléddning

Omklddning, parkering och servering i
Sporthallen vid Apladalen med
promenadavsténd till start pa
Storgatsbacken.

Nummerlappar

Avhimtas i Sporthallen fran kl. 09.30
tdvlingsdagen. -

o -
- al -
Ml pé Storgatsbacken mitt i centrum dér -
dessutom prisutdelning sker.

Viitskekontroller
Viitska vid 4 km, 8 km och mal. Sjukvard
vid samma platser.
Upplysningar

Kjell Ahnstedt tel 0370-271 15 bost, Hans

&, tost GIROT sverice INSETALNING / GIRERING A [P 2 tomm = g+ b+ i Fagher tel 0370-134 80 bost, 485 75 arb.
B 11067 - samt 010-36 81 43 bil.
WARNAMO “Waramo SK_ (&7 JORGATSBACKEN (&
< KVARTSMARA o - B ’ altid ppen 6ren god affér <
x 7
2 Sven Svensson -46 ] bt fna/ﬂc?ém//ﬂtﬂ JM
z . . . Sven Svensson ¢4
£ 3 tex Virnamo Gummifabrik T = A=
5 & eller tex Wirnamo SK REbis e A pPLE
£ i Tel 0370-107 83 35001 YART MY -
<< ) e
B s Klass: Min » ORTSTIONINGEN
' o ] V drnamo Nyheter
# HOOH
- S ECUCUEENNS ST T

Loosede/n

Traningsrad

JANNE

Varfor 16pning?

Lopningen dr en perfekt form av motion
darfor att mojligheten till att springa alltid
finns. Du kan springa var som helst: p4 gator,
pa vigar, pa stigar, i staden, i skogen, pa
sommaren och p4 vintern. Du kan borjaspringa
direkt fran dorren, hemifran, fran jobbet eller
fran motionslokalen. Det fodras inga hjilp-
medel mer dn ett par bra léparskor och maj-
ligheter till att ta en dusch efterat! Lopningen
ar en effektiv motionsform, da den fodrar
mycket energi. En fordel ar att du 1 borjan for-
béttrar dig fort. Forbattringen ar pataghg och
du mérker den utan tvivel.

Andra motionsformer!

Du kan anviénda andra motionsformer och
na 1 stort sett samma resultat nir det galler
forbranning och kondition. Simning, cykling
och skidékning 4r de bista exemplen. Nackde-
lar hos dessa, jamfort med lopning, 4r att de ar
siasongsbetonade och fodrar tillgang till loka-
ler eller utrustning.

Lopningens problem!

Lopningen &r en bra motionsform, men det
finns fillor som du litt hamnar i om du inte &r
forsiktig. Belastningen pa fotter, fotleder, un-
derben och knén &r stor och ar du oforsiktig

Janne Bengtson heter jag. Jag kommer att ha ett
stdende inslag i denna tidning. Dér skall jag ge tri-
ningsrad och utrustningstips foér lopare och speciellt
sidana fragor som har med motionslopning att gora.
Det #r vill pa sin plats att jag presenterar mig sjéalv
sé hiir i premidrnumret. Jag har sysslat med 16pning i
stort sett hela mitt vuxna liv. PA 1960-talet och de
forsta aren pa 1970-talet tavlade jag pa medeldistans
pa bana. 1971 borjade jag min tréanarkarridr. D3 i
Sparviigen, Stockholm. 1975 avslutade jag mina
idrottsliararstudier och sedan dess har jag arbetat
med Friidrott pa heltid. Den mesta tiden har arbetet
bestatt i att trina lopare. Under dessa ar har jag sjélv
bedrivit motionslopning regelbundet. For att motive-
ra mig har jag genomfort en hel del motionslopp med
fyra Lidingslopp som framsta merit. Ja, nu vet du lite
mer om vem jag dr och varfor jag kan ge lite tips om
motionslopning.

far du skador. Motionsléparen springer latt
for fort med trotthet, obehagskinslor och till
och med smérta som foljd. Gér du i dessa fil-
lor trottnar du ganska snart pa att springa.

Rad till Nyborjaren!

For att undvika problem och skapa ett var-

aktigt joggingliv vill jag ge dig foljande rad:
1. Dumaste ha ett mal med varfor duskall lépa.
Malet kan vara i stort sett vad som helst, men
det maste vara viktigt for dig. Det kan vara att
orka ga uppfor trapporna pa jobbet. Det kan
vara att ga ner 1 vikt. Det kan vara att kunna
hdnga med grannen runt motionssparet! Ja,
mélet kan vara i stort sett vad som helst. Har
du inte ett ordentligt mal tror jag inte att ditt
loparliv blir sirskilt 1dngvarigt.
2. Lopningen skall vara lustbetonad och édr du
motionér sa skall du lopa i pratfart. D. v. s. du
skall séllan springa fortare dn att du kan sam-
tala nigorlunda normalt medan du springer.
Det dr béttre att halla pa lite langre tid 4n att
hoja farten.

3. Du skall springa i din egen fart. Om du
springer tillsammans med andra, tivla inte
mot varandra. Lit den som &r sdmst bestdm-
ma tempot.

4. Bérja triina forsiktigt. Om du &r helt ovan,
jogga en bit, ga en bit. Oka sedan pa lopinslagen
allteftersom du kéinner dig béttre och tiden gar.

5. Ar du nybérjare bor du inte trdna mer én tre
ginger pa en vecka och inte firre dn tva. Sprid
ut triningsdagarna si att kroppen hinner ater-
hamta sig mellan loptillfallena.

6. Lat inte loppasset understiga 15 minuter.
Kom 1hag att det ar battre att s& smaningom
komma upp till 30-40 minuter 4n att hoja tem-
pot.

7. Varm upp! Inled loppasset med fem minuter
lugn jogg. Stanna sedan och gor litta thjningar.
Pé slutet av 16pturen varvar du ner med lugn
avslappnad jogg i tre-fyra minuter. Avrunda
sedan det hela med att stretcha ut l6pmus-
kulaturen.

8. Variera din motion! Spring olika rundor,
och pa olika underlag. Spring pa platta banor
och dér det dr backigt. Byt ut en del loppass
mot ndgon annan konditionsgren som cykling,
simning, skidakning eller gymping.

9. Spring med bra joggingskor. Om du har
problem med att du sliter snett pa dina tra-
ningsskor. Insidan &dr vanligast. D4 skall du
soka experthjdlp nar du valjer din 16psko.

Har du inte sddana bekymmer véljer du din
sko bland de ledande skomérkena 1 mellan-
prisklassen. Ta den sko som sitter bast pa
din fot.

Vi ses pa loprundan

Lycka till!

JANNE BENGTSON

Ake Ohlander,
mannen bakom ngststafetten berattar:

—Idéntill stafetten kom faktiskt frin Oland,
d4r hade man startat upp Kyrkstafetten.
En tdvling 6ver 12 striackor med véxlingar
forlagda till ndgra av 6ns kyrkor.

— Det vak min idé!

— Vi satte oss ner histen 1980 for att disku-
tera oss fram till en liknande tévling.

Ake, som kom fran Géteborg till Braas, bar
ocksa med sig idén om en filtstafett.

—Ja, en tdvling med ingredienserna l6pning,
rodd, hinder, skytte m.m.

Fér Brittatorp TK blev det dock bara en idé.

Och faktum 4r att Ake fick kdmpa lange for

att fa sina idéer kring langlopning accepte-
rade.

—Ja,1boérjan kandes det jobbigt. Langlépare
betraktades med en viss skepsis, minns Ake.

— Underliga ménniskor, som bara springer
och varken anvinder karta eller kompass.
Det var lite s man resonerade frin borjan,
men 1 takt med de framgingar, som vara
langlopare skirdade blev vi mer och mer
accepterade.

Och vid pingst 1981 kunde forsta start ga
for Pingststafetten.

23 lag kom premiéraret.

— Och toppen nadde vi 1987 med
NITTIONIO startande klubbar, sdger Ake,
som nu tycker att tdvlingen etablerat sig och
ar nojd med de ca ATTIO lag, som kommer
till start.
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— Jag ér pa vig mot slutet av det fjarde var-
vet runt jorden, om man summerar tranings-
och tivlingsmil, sedan jag borjade orientera
som 12-aring.

Detta berdttar en av landets genom tiderna
basta lopare, dd vi triffas en januariefter-
middag 1 Almhult.

Kjell-Erik Stahl 4r namnet och presentation ar

vil nistan overflodig. Jag maste dnda ndmna
ett par fantastiska fakta kring denne Stahlman.
» Han har sprungit ndrmare 16.000 mil. Hit-
tills! Det innebiér 1,2 mil/dag under 34 ars tid!!!
« Sedan det forsta i september 1979 har han
genomfort 89 maratonlopp, 1 24 olika ldnder.
De flesta av loppen, 36, har han sprungiti USA.
« Framsta merit dr fjardeplatsen vid VM 1

Helsingfors, da han ocksi slog nytt svenskt-
och nordiskt rekord.

Vi har nu kommit fram till 1992 vilket inne-
bér att det dr 25-arsjubileum for Vixjoloppet.
Vi har sett dig som en flitig gést i detta lopp
genom aren.

— Jag var faktiskt med redan i det forsta
loppet 1968 d4 jag kom tolva, berittar Kjell-
Erik. Darefter deltog jag inte under fyra ér,
men kom tillbaka igen 1973 di jag vann. To-
talt har jag vunnit loppet tre gdnger. Forutom
1973 ocksd 1979 och 1988. Det &r alltsa 15 ar
mellan forsta och senaste segern.

Hur manga Vixjélopp har du sprungit?

— Jag har varit med i 18 stycken och har
foljande statistik: etta - 3 ganger, tvda - 6, trea
- 3, fyra - 3, femma - 1 och tolva- 2 ganger.

Kjell-Erik #r en spontan och glad kille som
sprutar av optimism och sjélvfortroende. Jag
kunde emellertid skymta nagra tveksamma
rynkor i hans panna, da han konstaterade att
det gatt 25 ar sedan han sprang Vaxjoloppet,
for forsta gangen. Ar det majligen sa att du
varit med for linge? Du dr ju 46 nu!

— Nej absolut inte. Det ar typiskt att det har
med alder kommer pi tal. Alder 4r namligen
ett dmne som irriterat mig mycket genom
aren. | framférallt massmedia 4r man enligt
mitt tycke alldeles for aldersfixerad. De fram-
stiller ju idrottare som fenomen om de éver
huvudtaget kan gé sjilva nar de fyllt fyrtio.
Det har vél blivit ndgot béttre pd senare tid,
men det dr ldngt ifran bra.

Spelar d4 aldern ingen som helst roll nir det
géller fysiska prestationer som lopning?

— Min uppfattning ér nej. Jag blir ju som sagt

Designa din egen
overall for féretaget,
idrottsforeningen.

Lek med férgsétning,
kvalitet. WCT eller Tactel.
Som till exempel IFK Véxjé.
Intresserad?

Kontakta oss pa
PR Active for vidare

information.

Peter Ringius Active AB
Box 508, 351 06 VAX]JO.
Telefon 0470-157 00.

S opsedeln

46 i &r. Annu har jag inte markt nigon som
helst forsamring som kan hérledas till sti-
gande alder. Jag kidnner vid intervall- och
snabbdistanstrining att kroppen svarar pre-
cis lika bra som nagonsin tidigare.

Hir avbryter jag Kjell-Erik och pipekar for
honom att han ju faktiskt 4r simre nu dn for
négra ar sedan. Han har en logisk forklaring till
detta ocksd. Det dr ndmligen sa att han tranar
ungefir 20% mindre nu 4n da han var som
bést. Resultaten dr diremot mindre dn 20%
simre, och Kjell-Erik dr 6verytgad om att hade
traningen varit lika intensiv nu, skulle ocksi
resultaten ha varit lika bra.

Nu ér det vil ocksa pa sin plats att pApeka att
Kjell-Erik inte pd ndgot vis har blivit dalig. [
hostas noterade han nytt virldsrekord i 45-drs
Ilassen. P4 en tid som var ungefir fem minuter
fran hans bista.

Kjell-Erik dterkommer manga ganger under
vért samtal till att prata om motivation. Han
menar att det 4r hemligheten bakom alltihop.
Motivationen till sitt idrottande hamtar Kjell-
Erikimalet,d vsimalet till varfor han idrottar.
I hans fall 4r det tdvlandet som &r malet. Tav-
landet innebér ju for honom att han far resa
mycket, besoka minga nya platser och erhaller
pé det séttet massor av erfarenhet och minnen.
Nér han var som vérst 1 farten i bérjan av 80-
talet gjorde han de mest otroliga "utflykter".

— Min "svettigaste" resa var nog 1984 d jag
blev inbjuden att deltaga i maratonloppet, vid
de forolympiska tiavlingarna i Seoul. Det var
torsdag eftermiddag nér jag lyfte fran Kopen-
hamn, for att anlianda till Seoul fredag kvall
Loppet gick pd sondagsformiddagen och jag
landade igen 1 Kopenhanm klockan 06.00 pa
méandagsmorgonen. Nér jag klockan 10.00 in-
fann mig pé jobbet igen, horde jag pa radion att
jag vunnit ett maratonlopp 1 Korea.

Kjell-Erik 4r inte sen att dela med sig av go-
da rad till motiondrer och blivande sadana.
Aven da talar han miycket om vikten av att ha
ett mél for sitt motionerande. Ja han tycker till
och med att det dr tvunget.

— Darfor maste du forst, siger Kjell-Erik
stilla dig fragan Varfor?

—Svaret p4 den fragan, som kan vara allt frin
att g4 ner i vikt till att genomféra Stockholm
Maraton, ger dig dd ocksd milet. Nar nu mélet
ar definierat har du ju ocksa en mycket god
grund for att motivera dig. Har du kommit sa
har ldngt finns det goda forutsittningar for att
ditt motionerande skall bli lyckat. For att det
skall bli lyckat, krivs ju ocksa att du kan nju-
ta av vigen till malet.

Har du nagon tumregel for hur mycket man
som motionér skall springa?

— 3 x 30 minuter/vecka tycker jag r en bra
motionsdos. Det krdvs minst 30 minuter/gang
for att det skall bli nagon effekt. Tre ganger/
vecka &r bra for regelbundenheten som ocksa
ar viktig. Nir du sedan efter 3-4 manader
"blivit fast" kan du ju om din malsittning sa
kréver 6ka dosen, menar Kjell-Erik.

Har du ndgot annat som du tycker ar viktigt
for oss motiondrer?

— Att alltid lyssna pé kroppen, den ger hela
tiden ifrén sig signaler som talar om vad den
gillar, och ogillar av det som du utsétter den for.
Ar det negativa signaler, sd var inte dumdris-
tig, utan ta dem pa allvar. Det dr mycket bittre
att vila nagon eller nigra dagar med en gang,
istdllet for att fa ett mycket lingre uppehall
senare. Nir du ddremot far positiva signaler,
som kan vara 1 form av att det kdnns otroligt
l4tt att springa, skall du bara njuta av att du
motionerar. Allt detta kan vara svart i borjan,
men efter hand far du mer och mer erfarenhet,

och det blir littare att tyda signalerna. Kjell-
Erik papekar ocksa att han tycker det dr vik-
tigt att man springer pd mjukt underlag sa
mycket som mojligt.

Ar det alltid lika roligt att trina?

— Nej, det &r det inte. Jag skulle gédrna avsta
fran november ménad. Det dr den tyngsta
perioden, d allting liksom gér utfor. Det blir
morkare och kallare och ofta kan det vara halt
och taskigt. Den period da jag trénar mest och
helst &r 1juli. Gdrna sent pa kvillen efter en fin
sommardag, di dr det hérligt att springa en
sving. Att ge sig ut i kortbyxor och kanske till
och med bar éverkropp, det dr lopning.

Du som elitlopare lagger vl ner massor av
energi pé att se till sd du stoppar i1 dig ritt
saker?

— Nej, jag ar inte ndgon fanatisk forespra-
kare for varken den ena, eller den andra in-
riktningen i kosthallningen. Vi har en alldeles
utmérkt tradition genom var husmanskost,
med potatis som bas, i vart land. Den stoppar
jag glatt i mig, och tillsammans med lite sunt
fornuft far jag allt jag behover. Jag avhaller
mig diaremot sd mycket som majligt fran
"skriapmat" dvs foradlade historier typ pom-
mes frites. Lev sa normalt som mojligt 4r mitt
rad, avslutar Kjell-Erik och vi tar lite mer kaf-
fe till mintkakan.

Skulle du ha nigra funderingar kring 16p-
ning, loptavlingar, ja formodligen ocksa jor-
den runt resor, d& rekommenderar jag dig
verkligen ett snack med Kjell-Erik Stahl. Jag
vagar pasta att den karln besitter hur mycket
kunskap och erfarenhet som helst, kring dessa
dmnen. Jag vill ocksd hilsa Kjell-Erik val-
kommen till det 25-drs jubilerande Vaxjolop-
pet och ocksd onska honom lycka till med
rekordslakten i 46, 47, 48 . . . ars klasserna.

CAIBOLO
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i SIKTAR MOT PALLEN IGEN!

Vid pingst triiffas de pa nytt.

I Medlemmarna i Ansgar Lindboms min-

I nesfond.

Det &r dter dags for start i Pingststafetten 1

Brittatorp.

l En professor, en konstnér, en domprost, en

|regionchef, en skidespelare, egna foretaga-

Ire och en hel del "vanligt" folk.

Ja, ddr har Ni den unika sammansittning-
lenav detta kamratging, som hallit ihop som
J "ler och linghalm" sedan studietiden, p
i Handelshogskolan i1 Géteborg.

Sammanslagningen har sina rotter i stu-
| dentorkestern "Mistluren”, som med tiden
| fick mera pragel 4t det sportsliga héllet.

I Ansgar Lindbom dr en av medlemmarna
och fonden bildades till hans minne, nér han
for ndgra ar sedan flyttade till USA.

Numer ér Ansgar egen foretagare i Granna
I och en given centralfigur i fonden.

Pir Aspengren #r hosatt i Vaxjo och en
I inbiten motionslépare.
| Han berittar for Lopsedeln:

.- Traditionen bjuder att vi samlas 1 Vaxjo
lunchtid Pingstdagen, da vi avnjuter mam-

I mas kroppkakor. Senare pi kvillen ar det

| stor bankett med sedvanliga métesforhand-

Detta anses ge béde kolhydrater och protein.

Den bésta placeringen nddde Ansgars gang
1981, da stafetten gick pa Pingstafton och
banketten avholls efterat.

Detta ihirdiga giing, som befinner sig 1 40-
Arsaldern har en stindig malsdttning for
Pingststafetten.

Att komma pad PALLEN . ..

— Malet tycks dock allt mer avlagset, menar
Par Aspengren.

fyra timmar pa de knappa sex milen.

1 ar liksom tidigare 4r malet . . .

Pallen!

Kanske man kan na dit den har gangen,
om man som vid nagot tillf4lle tidigare sét-
ter in fler reserver.

De bista resultaten har ndmligen uppnatts I
justda...

|
Fondens sluttid brukar ligga strax over :
|
|

Tre av dellagarna i
firra avets upplaga av e
Ansgar Lindboms
minnesfond. Bakom
frdn vinster Lars Erik
Gadde och Mais O
Wiberg. Liggande
Sframfor Par
Aspengren.

lingar.
L__—_—---——_---_---_-____----—___-——___
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— Vilken LYCKA!
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Att va' kranskulla ar ett
verkligt hedersuppdrag.

Vid Vixjoloppspremidren 1968
hette kranskullan Eva Rosenlund, da
16-drig friidrottstjej 1 IFK Vaxjo.

Och Eva, som bytt efternamn till
Skarbrandt, minns som det vore igér.

— Ja, vilken lycka man kénde att f&4 hanga
segerkransen kring Nedo Farcics axlar.

Idrotten har gett Eva mycket.

— Man satsade en hel del pA mig i1 foreningen da.
Och man vardesatte kanske inte allt. ey

— Kom bara att tinka pA gamle trotjnaren Algot -~
Petersson, som jag verkligen 4r stort tack skyldig, siger
Eva, som nu jobbar som psykoterapeut i Stockholm.

Eva tillhérde pé den tiden Sverigetoppen i sin alders-
klass i lingdhopp och hacklopning.

— Kanske var satsningen lite for tuff for mig. Jag fick ~ Tran-
en kniskada till foljd av alltfor hird styrketrining. holmen.

Eftr 36

arbyterhan
dansmusiken

mot lugnare kyrk- |

liga toner. Ur Smdlandsposten

Ingmar Nordstrom sad- — Kn#bsjningar med 140 kilo p4 skivstingen blev i  Inga bilar s 1968,
lar om och kan i fortsatt- mesta laget. pa 6n, men
ningen mer och mer égna sig — Jag fick darfér sluta med idrotten lite for tidigt, men ~ dnda bara 10
at I{YRI{AN, LOPNING och visst gav den mlg mycket_ minuter till centrum.
KERSTIN!! 8 Hur ar det nu med motionerandet, Eva? — Det &r hdr man kénner sig fri att dd och da dra pa sig

Nog 4r han en fantastisk musiker, Ingmar och nu byter

—Ja, i den hér &ldern méste man réra pa sig. Jag har  tréningsklidderna for en runda, siger Eva, den forsta i
han skepnad.

forménen att bo pa en liten mysig & mitt i Stockholm,  raden av Vaxjoloppskranskullor.

KYRKAN!
— Visst kinns det vemodigt att sluta med dansmusiken, [ | = u il
men samtidigt kommer nigot av en drém att g i uppfyl- I m a u m e m ot I 0 n
lelse, nir saxofonen nu far ljuda 1 kyrkan istillet, sdger
Ingmar Nordstrom och blickar bort mot Vaxjodomens "Motion och idrott dr "himla" KUL!" .
Spiror. KERSTIN! Ja, det uttalandet maste vi verkligen tro pa
5 Det viktigaste av allt . . . Orden kommer nidmligen fran stiftets nye biskop Jan Arvid Hellstrom, 50.
LOPNING! Fir visst dr det Kerstin, som under minga ar Jan Arvid har kuskat runt mycket i landet.
Inte kommer det att bli mindre av den varan framéver. fAtt sitta emellan. Fodd pa Ockerd utanfor Goteborg, studier i Lund, Goteborg igen, Stock-
— Lopningen har for mig blivit ett méste for att hdnga | = —Ja, sdiger Ingmar och ler sitt sneda leende mot holm, Lund igen och Uppsala. )
med i det allt hardare arbetstempot. | frun, vid vér promenad runt Vaxjosjon. Och nu alltsi som en 1 raden av Esaias Tegnérs eftertradare pa Ostrabo.
— Man é&r ju ingen ungdom lingre och framfor allt — Vi har mycket att ta igen efter alla dessa ar. — Ja, det hér med motion ar viktigt for alla. Min fru och jag forséker sa
"poppar” manga kloka tankar upp under loprundorna. — Ténk bara att en fredageftermiddag fa strosa ofta som mojligt komma ut i naturen for att motionera.
Mycket klarnar och ménga problem loses, dar ute 1 en- omkring i sta'n med Dig och se alla forbereda sig | — Men tyvarr racker inte alltid tiden till.
samheten 1 naturen. . for fest infor helgen. Vixjoloppet den 1 maj?
— Min egen léparrunda i Vixjo kring sjoarna vid Tele- — Och fa ténka och veta. .. — Tyvarr 4r jag d& upptagen av ceremoni i Uppsala, annars hade
stad och runt Bokhultet 4r fantastisk, menar Ingmar som — Ikvall kan vi sjilva ha en skon hemmalkvall. jag antagit utmaningen, sager biskopen.
ocksé myntar uttrycket . . . — Bara Du och jag. Fotboll och utférsikning pa skidor édr nigot som Vaxjobiskopen
— Jag springer for att bli ldre!!! d — Det #r d4 man hoppas f4 uppleva manga = gérna utovar. .
Ingmar Nordstrém ser nu fram emot arets Vixjolopp | ytterligareljuvairmed Dig, Kerstinséger Ingmar * — Varje méndag triffas vi praster, prostar och biskopar pa Krono-
den 1 maj, senare Stockholm Maraton och i november Nordstrom med en liten, liten tir av lycka i bergs Folkhdgskola for att spela fotboll. Det &r toppen.
"New York-maran". dgonvran. Och i juni i 4r, jubileumséaret fér Vaxjo, kommer biskopen
- . S . : att starta en fothollsturnering for praster.
Foto: Malena Richardson. Ft ¥ . o * 4| Det kommer sikert ocks4 att bli "himla" kul . . .
S - —— Y ELS ﬂ + JONKOPING ’ K tt k t t
©  VAXJO - pa sprang in i framtiden! ¢ LinnheaMilen natteknatet!
pa sp rang I“ I ramtlden = il . Under den hir rubriken stoter vi pa ett nytt arrangemang. Det
650 AR o’ Lérdagen den 23 maj kl. 13.00 skall bli en tavling for alla skolungdomar i &rskurs 4-7. Tévlingen
S0 Shd g 1992 - Ett festligt tjejlopp genom Jénkapingscentrala stads- kommer att gd av stapeln i dtta sydsvenska stader. Vixjo dr en av
1992 firar Vixjo sitt 650-arsjubileum som  Vixjo med malet att visa upp de resurser  liggasden vackra smalindska naturen som = o dessa och samtliga elever i nimnda arskurser i kommunen, kom-
: ; fo i ¢ Ae delar. Forra aret sprang 1.300 tjejer. : :
stad. Nér kung Magnus Eriksson ¢verlim-  som finns inom kommunen. néstan alltid finns runt husknuten. mer att bjudas in.
nade stadsprivilegierna till biskop Boden 13 Forutsittningarna dr mycket goda. I Vixjo Jubileumsaret kommer, som redan sagts, a Den 14 maj kommer loppet att avgoras pd Spetsamossen. Dis-
februari 1342 bidrog han aktivt till att for ~ finns alla mojligheter for ett gott liv. Har  att innehdlla en mingd olika evenemang. L[ nnea:s Knattelopp tansen blir 1500 m.
stirka Vixjos position som handelsstad. finns bra bostider, en god arbetsmarknad  Att i korta ordalag beritta om allt som sker De tre forsta/klass och kon kommer att erhélla ett mycket fint
Idag nér vi firar 660-arsjubileet sker det  och en vil utbyggd omsorg. ar omojligt. Vill Du veta hur vart program Start kl. 12.00 pris. De inbjuds nédmligen till MAl-galan 1 friidrott. Ett special-
mot samma bakgrund som nér staden fick Och inte minst — i Vixjo finns mycket  serutar det enklaste sittet att kontakta vart Alla barn mellan 5 och 12 ar far deltaga. chartrat tig kommer att utgd fran Kalmar och plockar under re-
stadsprivilegier. Med hjdlpavettstortutbud  goda méjligheter for en innehallsrik fritid.  Jubileumskansli pa 0470-414 93. _ Mer information far du pa telefon: 036-13 30 54 san till Malmo upp pristagarna. | Malmo bjuds det pa diverse
av jubileumsevenemang marknadsfor vi  Kultur- och idrottsutbudet saknar enligt Vélkommen till ett spannande och inne- overraskningar. Bl a ir en triff med nagon virldsstjarna inplane-
manga motstycke i Sverige. Dartill skall  hallsrikt jubileumsar! : : rad. Ta chansen si ses vi pd MAl-galan den 23 augusti.
Arrangdr: IK Hakarpspojkarna.
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Lopare sedan 12 ars alder. Nagra landskam-
per under forsta halvan av 1980-talet. Bade pa
= 800 m och pa 1500 m. Da tivlade jag for IFK
Skadefri Vixio.

Sjukgymnast sedan januari 1988.

Dessa bada meriter har kvalificerat mig till
skribent i denna spalt. Jag heter Tina Frisk

med
Bengtson.
Mina bidrag till LOPSEDELN skall handla
om lparskador.
Hur skadan kiinns? Vad det 4r som &r fel? Hur

du blir kvitt skadan? Framfér allt vill jag belysa
hur du haller dig skadefri.

77 POSTEN N

satsar friskt

Den hir tidningen sprids till vildigt manga
motiondrer i hela sodra Sverige. Eftersom
Posten medverkar som sponsor 1 Vixjéloppet
har det 6ppnats mojlighet att genom denna
skrift sprida friskvardsinformation till post-
anstéllda 1 Region Vixjo.
Friskvardsverksamhetens mal 4r att perso-

Lat hjértat sla - lat h

Kondition 4r en fiarskvara som man hela
tiden maste underhalla. Att tréna sin kondition
ar att styrketrina sitt hjarta. Ju starkare hjarta
du har desto effektivare pumpar det i varje
slag. Genom att skaffa en bra kondition kan du
fAner antalet pulsslag med flera tusen per dygn
och den pulssédnkningen sparar hjértat.

Postens Region Vixjo bju-
der sina anstéllda pa avgif-
ten i f6ljande lopp
« Vaxjoloppet 1 maj

1 Vaxjo
» Véar Ruset 12 maj

1 Vixjo
= Véar Ruset 13 maj

i Halmstad

Dessutom i stafetterna: Kal-
mar Runt, Karlskorna Runt,
Vixjostafetten och Halm

nalen ska mé bra och genom insatser bidra till

detta. Dessa insatser dr bland annat:

= Erbjuda personalen hilsotester.

» Stimulera till regelbunden motion genom
kampanjer.

= Subventionera styrketréning, simning,
gympa samt deltagande i vissa motions-
lopp.

Niva 3 - dr aktlviteter som tar lingre dd 1 : £
ansprik och som di kanske utévas pd helger Manadstalongen skickas
ochunder semester.

Niva 2 - iir de fritidsaktiviteter vi
uﬁ:ﬁ:ﬁif&?ﬂﬂ;ﬁ o, varitriktigt flitig under aret

« Informera personalen om kost, avslapp-
ning, traning etc.

« Stodja fritidsféreningarna inom Posten.

« Bedriva aktiviteter som framjar social sam-
varo.

Hakan Widlund
Friskvdrdsansvarig, Fosten Region Vixjo

jartat vila!

Redan vid en puls pd ca 100 slag i minuten s
arbetar hjartatmed full krafti varjeslag. Denna
puls far du latt upp vid en rask promenad eller
en cykeltur i hyggligt tempo. En lagom
traningsniva for motionérer 4r en puls pa 100-
140 slag. Om man héller p4 i minst 20 minu-
ter kiinns trdningen behaglig och da blir
traningseffekten pa hjartat utmarkt.

Med den hir tidningen
har alla postanstillda in-
om Region Vixjo fitt en
trevligalmanacka med ma-
nadstalonger dir du kan
fylla i ditt motionerande.

till Friskvirdsansvarig,
Region Viaxjo, 351 01 Viax-
j6. Varje manad utlottas
flera vinster. Om du har

iar du dessutom med i

Overbelastning!

Undersiékningar har visat att mellan 70-80%
av motionsloparskador bestir av overbe-
lastningsskador. Resten &r traumatiska ska-
dor (orsakade genom yttre vald). Det mesta
jag kommer att beréra blir sdledes éverbe-
lastningsskador. De enda traumatiska skador
som kommer att nimnas &r fotvrickning och
skavsdr.

Benen mest utsatta!

Mer dn 80% av overbelastningsskadorna vid
lépning drabbar benen. Det beror pa att belast-
ningen 1 ett 1opsteg motsvarar 3-5 ganger den
egna kroppsvikten. Belastningen ékar nér du
hojer farten. Overbelastning sker s fort krop-
pen inte far tillrdckligt med tid till att anpassa
sig till de pafrestningar den utsétts for.

Traningsvirk!

Hir i forsta artikeln kan det vara pa sin plats
att ndmna lite om traningsvirk. Som nybéorjare
kommer du sannolikt att drabbas.

Sa fort du utsitter dina muskler for ett arbete
som de inte dr vana vid reagerar de med vark.
Latt virk om arbetet har varit mattligt. Kraf-
tig vark om arbetet har varit omfattande.
Traningsvark gor lite ont 1 muskeln och den

Den fysiologiska or-
saken till triningsvirk
ar sannolikt en kombi-
nation av smabristning-
ar i muskelfibrerna och
tryckforidndringar i de
sma muskelblodkdrlen.
Triningsviark ar nor-
malt ofarligt. Du undvi-
ker allt for kraftig tra-
ningsvirk genom att
bérja din traning forsik-
tigt och sedan oka den
succesivt. P4 detta satt
hinner dina muskler an-
passa sig till din lopning.
Du bor avsluta varje
loprunda med att toja ut
lopmusklerna.

Om du har fitt tri-
ningsvirk kan du be-
handla den med vila,
virme och latta rirelser.
Latt trdning r bara bra
om inte trianingsvirken
ar allt for besvarande.

Ha det bra till nista
gng.

TINA FRISK-

BENGTSON

stafetten. NO— stordragningerli vid érets kénns stel.
Speciella anmélningsblan- dﬁﬁnj;nﬂ&::&t:ﬁr Slut:_ Fﬁr§ta pris &r en re- &

ketter kommer att skickasut %ﬁ direkt tinka p att vi sa for tva personer till na-

till alla arbetsplatser. i mation got nordiskt land.

Visst dr det bra att avsétta ett par timmar i
veckan tillndgon speciell motionsaktivitet, men
det dr l4tt att glomma att det

ar i vardagslivet vi lagger

grunden till var fysik. Gyl-

lene tillfzllen dyker upp varje

in
\t1id)
dag och dessa kan man ta
0 tillvara. Foljande tips kidnns
lite "uttjatade" men #r alltid

REGION lika aktuella.
VAXJO

GRUNDEN FOR TRANING

Motionera sunt

« Ta trappan dven om det finns hiss.

« Cykla eller ga till jobbet om du har méjlig-
het.

= Ga ut och ta en nypa frisk luft i samband
med lunchen.

« LAt den raska kvillspromenaden bli ett na-
turligt inslag 1 tillvaron.

Just den dagliga fysiska aktiviteten kan ej
ersidttas med en halvtimmes lopning i veckan
men ddremot kan lopning vara en utmérkt
motionsform som kompletterar vardagliga
aktiviteter.

Det viktigaste ndr det galler valet av
motionsform ar att vilja ndgot som &r roligt,
lustfyllt och positivt. Att
tvinga sig till nagot som

kénns plagsamt och trist dr @

ju ganska dumt. En vil av-

vigd motion dr attnidstadag

kinna sig frisk och friasch 0

och ater sugen pa att rora

sig. REGION
VAX]JO

Box 3028, 350 03 Véaxjo - Blockvagen 3 - Tel. 0470-260 60
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arens hiirliga jogginglopp ¢

5 km Bara for tjejer!
Vaxjo, tisdag 12 maj ki 19.00 Halmstad, onsdag 13 maj ki 19.00

Start och mél vid simhallen. Start och mél pa dngen vid Landalasjon.
Banan gér runt Vaxjosjon. Banan gér uppe pa Galgberget.
Arrangorsklubb: IFK Vixjo. Telefon: 0470-161 16. Arrangorsklubb: Halmstad OK. Telefon: 035-11 09 03.
Ardess: Var Ruset, Box 3007, 350 33 Vixjo. Adress: Var Ruset, Box 93, 301 03 Halmstad.

Loptest hos Intersport!

Boka torsdagen den 2/4

Missa inte denna stora chans att f& professionell hjilp med utprovning av joggingskor!
Vulcan Anatomic fran Goteborg (succé forra véiren!)
Jan Bengtson, IFK Vixjo.

Representanter fran vara stora skoleverantorer.

Ex: Reebok, Nike, Asics, Saucony, Etonic och givetvis vér egen kunniga
personal finns pa plats 15.00-20.00.

EXTRA! IFK:s Medeldistansare i butiken 7/5!

Y INTERSPORT"

STORGATAN 30, TEL 0470-255 90
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En
festlig
KVALL

|
MAJ!

Aret &r 19911 Det #r en kvall i
maj, men inte vilken kvill som
helst. Det har samlats en massa
manniskor 1 Vaxjo.

"Jasd, Ny demokrati har startat
sin valturné!

Nej! Det finns troligen nagra
politiker 1 skaran. Men Bert och
lan platsar definitivt inte har.

Jasé, da kanske det dr ett talt-
mite!

Nja, hér finns faktiskt inget talt!
Alla 4r samlade utomhus.

Jasa, Oster har hemmamatch!

Neeej, det ar alldeles for manga
miénniskor! Nastan 3 000!

Jasd, da méiste det ju vara kon
till Oléo - nar Ingmar Nordstroms
spelar!

Ja, det var inte sa daligt gissat.
Men alla befinner sig faktiskt pa
dngen vid simhallen.

Kan det kanske vara sa att
Sveriges ornitologer samlats for
att titta pd dnderna i den sa-
nerade Vixjosjon?

Neeej!! Det 4r 1 och for sig
ett vildigt "kacklande" och
"kvittrande". Men det beror
pa att det bara ir tjejer hér!

Och alla 4r pd bra humor!
Nastan 3 000 glada tjejer!
Wowl!
Var Ruset!

[ —————

MAN!

Nibehoverintevara
alltfoér ledsna att ni
inte far delta i denna
folkfest!

Ni dr mycket vil-
komna som Askada-
re att heja pa och nju-
ta av den kvinnliga
fagringen!

R

Vem kan delta i Var Ruset?

Nistan halva Sveriges befolk-
ning. Den som har lite detektiv-
anlag har nog redan forstatt att
den "ratta halften" dralla kvinnor.
Gamla eller unga, tjocka eller
smala, korta eller ldnga, det har
ingen betydelse.

Uppvidrmningen dr gemensam,
det &r en méktig kinsla nir tu-
sentals armar striacks upp 1 luf-
ten 1 gemensamma rorelser, Nar
uppvarmningsmusiken tystnat
gér startskottet och den enorma
massan "viller" ivig. Langstfram
gar det ganska snabbt, men de
langre bak far trdngas en stund
innan de lunkar ivig.

Ett parlband av springande/
joggande/lunkande tjejer bildas
runt Vaxjosjon. Vitskekontroller
finns pa tva stillen. Dar kan man
stanna och prata en stund "i go-
danro". Ingen stress hir inte! Man
bestdmmer helt sitt eget tempo.

Nér man efter 5 km kommit i
mal far man en fin medalj, ndgot
attdricka, frukt mm. Iméalomréadet
ar det dags att trangas en stund
igen; med svettiga och (oftast)
néjda och glada tjejer.

Vill man veta vilken tid man har
sa fAr man ldsa av det sjilv pa en
digitalklocka - ingen annan bryr
sig om hur fort eller langsamt det
gatt! Priser lottas ut pa numret pa
nummer lapparna.

VALKOMNA till en festlig kvall
imaj.

Marie Widlund
Vir Ruset-kommitten, Vixjo

Bopsedelr

Sa anmaler du dig

Vill du vara med och springa Var Ruset anméler du dig genom att
betala in anmilningsavgiften 100 kr pa postgiro 480 59 57-0 (Var Ruset).

Ange tydligt pa postgirokortet: Namn, adress och vilken klubb eller
foretag du eventuellt representerar.

Skriv ocksa tydligt dit vilket lopp du anméiler dig till.
Sista anmélningsdag 4r den 8 april.

Alla anmaélda far nummerlapp, programtidning och PM hemskickat ca
tva veckor fore loppet.

élpw_g%cﬂ?ur SVERIGE
ANMALAN TILL ¢
VAR RUSET |
VAXIE, 12 MAI
LISA LARSSON
i RUSGRAND, /2
L /2345 VARSTAD
I KLUBB : BANKENS (K

' ' yoow

INBETALNING / GIRERING A

]
! Tjuvstart??? |
Det aterstir bara tio minuter till starten fér 1990 ars tjejlopp,
| |
I Var Ruset. Da uppticker startern att han glomt pistolen hemma. I
Vag gor han?
| Jo han kastar sig in i bilen, motorn brummar igiang och han |
| forsvinner med ett tjut. Nagon tidtagning pa, eller trafikregler |
I under, bilfdrden férekommer ej. Turligt nog finns det ej heller I
nigra poliser som med ett ingripande kunde férsenat loppet. For
I attinte tala om vad de kunde dsamkat startern. |
| Navil, tillbaka mot simhallen igen med den laddade pistolen 1 |
I hégsta hugg. Mellantiden ar bra och han inser att han kommer att I
klara det. Sista hogersviingen gir pad tva hjul, och det aterstar
| bara den lilla backen ner mot simhallsparkeringen. |
| Vad fir han da se? |
I Jo han moter hela filtet med lopglada tjejer!! I
Det gick ju bra att starta utan pistol, men nog méste det vil ha
| varit tjuvstart??? I

-—_-—---——-----—-J

Trana i tid!
Fortréaning utan kostnad.
Uppvarmningen dr gemensam. Sedan

springer vi i olika grupper och avslutar med

stretching. Aven nybarjare &r valkomna.
Onsdagen den 4 mars kl 18.30 borjar vi

och tranar sedan alla onsdagar fram till loppet.
1 Vixjo triaffas vi vid simhallen.

1 Halmstad mots man vid Utsiktstornet,
Galgberget.

| 500007

I Forra aret var ca 43 000 tjejer anmélda
till Var Ruset, som snabbt blivit Europas
| allra storsta loparserie.
Femkilometersloppet for tjejer kommer
1 Sverige att springas pa elva platser nu

I 1 maj manad.
I Ochiar skall det bli rekord.
Milet dr 50 000 anmalda till arets lopp. |

----J

I Och visst blir det REKORD . .. I
Eller hur???
15
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Léptrining i vatten med WET VEST. Skonsamt och effektivt.

WET VEST och POLAR PULSKLOCKA
hojer tranngskvallten

"Vattenldpning med WET VEST ir ett perfekt
komplement i 16ptraningen. Du kan trdna
mer och hardare och samtidigt minska risken
tfor lopskador.

Vid skada kan du med vattenlépning komma
tillbaka snabbare och i bittre kondition och
styrka #n med traditionella metoder.

POLAR PULSKLOCKA ir en ovirderlig hjélp i
traningen bade fér mig och mina aktiva.
Genom kontinuerlig pulsregistrering far du en
omedelbar "feedback" pd traningsintensi-
teten och en siker kontroll av tréningen.

./ Jan Bengtson
Chefstriinare, IFK Vixjo och fd forbundskapten Svensk Friidrott.

For bestillning eller information
om WET VEST och POLAR PULSKLOCKA

ID)EA

Sports & Rehab

Box 10035, 126 10 Hagersten.
Tel 08-97 60 12 « Fax 08-97 26 56.

kontakta foretaget:

JanBengtson, chefstrinareIFK Viixjo och fd forbundskapen Svensk Friidrott

Loptraning utan skador ar
ej langre utopi

De flesta lopare drabbas av skador med
traningsuppehall under kortare eller lingre
perioder som foljd. De vanligaste skadorna ar
dverbelastningsskador, som ofta beror pa att
kroppen far for lite tid for aterhdmtning mellan
harda tranings- eller tavlingspass.

Skadorna kan vara lokaliserade till fot, vrist,
hilsena, benhinna, kni, lar, hoft eller landrygg.
Likningstiden varierar mycket. Uppehéll fran
l6pning under 2-4 veckor ar vanligt och det tar
minst lika ldng tid att sedan trana sig till
samma traningsnivi som fore skadan. Enligt

studier frin GIH tappar du 20-40% av den
maximala syreupptagningsférmagan under 3
veckors traningsuppehall.

Olika tréningsformer sliter olika hart pa
kroppen. Lopning 4r mycket slitsamt. Det finns
traningsformer som #r skonsamma och med
fordel kananvindas somalternativ under skada
eller som komplement for att forebygga skada.
En relativt ny och revolutionerande metod 4r
vattenlépning med WET VEST. Du trénar pd
djupt vatten utan bottenkontakt med en
specialsydd vist, som ger flytforméga och ba-
lans for funktionell lopning i vattnet.

WET VEST kom fran USA till Sverige 1989.
Jag har sedan dess anvint den regelbundet i
triningen av mina lopare och funnit att krop-
pen fir den nodvindiga tiden for aterhamt-
ning, samtidigt som du kan trina mer och
hardare. Om duredan &r skadad kan du iregel
borja trdina med WET VEST mycket tidigt och
komma tillbaka snabbare och i mycket bittre
kondition 4n med traditionella metoder.

Med WET VEST kan du loptrina effektivt
utan risk for skador.
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Folkfesten fortsatter | ar med é:e

BROSTAFETT MQ
zown o0z 7910 WYL

upplagan av Ljungby Brostafett,

Det ér en stafettéviing som alla kan
deltaga i. Féretag, foreningar, villa-

kvarter, hyresgaster etc.

Med mer &an 2.000 deltagare har

Brostafetten blivit en glad fest i
hela Ljungby. Mangder av l&pare
men ocksa kantat med d&skéadare
Idngs banan. Alla ér véalkomna att
deltaga i denna folkfest, Alla kan
deltaga. Brostafetten bestar av
sex strackor, Under stafettidpning-
en passerar man samiliga broar i
staden (darav namnet). Strackor-
nas langd ér mellan 700 m och
3.350m.

Om Du ar infresserad kontakta
Smdlénningen i Liungby, tel. 0372-
124 30, s& skickar vi anmalnings-
blankett.

i)

Loérdagen den 3 oktober kommer det att vara
dags for ett nytt spinnande arrangemang.
Da skall det springas stafett pd och omkring
Virendsvallen.

Varje lag kommer att bestd av fyra lpare
som skall springa ungefir fyra kilometer var-
dera. Underlaget kommer att bli mycket blan-
dat. Asfalt, grusvig, skogsstig, ja till och med

stafetten!

Véarendsvallens allvddersbanor skall anvin-
das. Start, mal och vixlingar kommer nimli-
gen att ske inne pad huvudarenan.

Det allra mest spiannande med denna stafett
blir att banan kommer att passera genom
Tipshallen under pigiende Kronobergsméssa.

Lagen kan besta av savil méin som kvinnor
eller en mix av bada konen. De kan vara sam-

KronobergsMassan
Viaxjo 2 — 4 okt. 1992

mansatta av foretag, skolor, klasser, kompis-
gang m.m. m.m.

Hall utkik efter vidare information och an-
miélningsforfarande till denna festliga stafett.
Vikan vil redan nu beritta att det i startavgif-
ten kommer att ingd fyra entrébiljetter till
Kronobergsméssan. Vi kan dessutom lova fler
overraskningar.

VALKOMNA!

1 det langa loppet vinner alltid

Sh

SPARBANKEN
FASTIGHETSBYRA

0470-225 90 » Vistergatan 8, Vaxjo
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FREDAGEN
DEN 1 MAJ AR DU
VALKOMMEN TILL

L opsedelr

JOLOPPET

— DET LAGOM LANGA LOPPET!

UPPLYSNINGAR: ‘ @ IS
Fre da g Nummet- Hamtas i Simhallen Parkering %ansi. ktzlllstartf ogh kr:lzj'tllomr51(:1(3‘[ 0 N 5
lappar och  torsd 30 april kl 16.00-19.00 dr Parkermgsmolighelerna -
Valborg Ma‘l\::? " startmateriel och tivlingsdagen fran ki 08.00 starkt begransade _SMW_M '
paForst? Nummerlappen far EJ vikas in! | Upprop Sker for samtliga klasser 15 Huvud ' . '
Start och For samtliga klasser vid minuter fore resp start et Ll .
malgang Simhallen Viatskekontr. Se banprofil
[+
o R STARTAVEIFT 100 STARTTID 1200 | ANMALAN: Segrare genom aren
e G 00:- TTID 12. Anmiilan miste ovillkorligen goras pa Postens inbetal- -
KLASS1 Tavlingsklass %,Slgﬂbﬁﬁg/lzioﬁl}/{ltﬁ M50, ningskort. OBS! Giller dven storre foreningar eller {6- MA! _ o K_VINNOR )
. ’ e retag. OBS! Anmiilan skall vara poststimplad senast 1968 Nedo Farcic Vasteras IK Siv Larsson IFK Umed
KLASS 2 Motion Moch K den 25/3 1969 Nedo Farcic Visteras IK Siv Larsson IFK Umea
i fteranmiila;n 1970 Chris Wade Fredrikshovs [F Siv Larsson IFK Umea
% 1971 Nedo Farcic Vasteras IK o g : Siv Larsson IFK Umea
. mot dubbel @ l::rlj_lr)l{ll:\r!nvivfwlmi INBETALNING | GIRERING A_ | 745302 1z u " i z N )
10 KM STARTAVGIFT 100:- STARTTID avgift kan go- S mdlan il Ul Alogpel 1972 Mike walaruld Fl:edr]kshovs IF 25 ars ]U.bﬂeum Ingrid Svensson Lonashui} GolF
tom 30/4 S Aule thpare [/dn{djg el 1973 Kjell-Erik Stihl Hassleholms AIS Siv Larsson IFK Umea
KLASS 3 10.30 rEafSt i 1/ | & Ldnwear/ e &'4/) 1974 Ivan Jokic Vasterviks IF Eva Gustavsson Kils AIK
KLASS 4-7 12.05 el | 5 559— 85 5001 ’Wd Al idpare 1975  Max Holmnis Enhorna IF Kristina Ohlsson FK Vixio
" tavlingsdagen | 5 : 3 b4 27 . : !
KLASS 3 Moti M gsdag g Alags Mz‘”"‘f’?’ /. 1976  Dan Glans IFK Helsingborg Eva Gustavsson Kils ATK
on och K utan resultat- | 2 : /A4 ;;;’? i 1977  DanGl IFK Helsingb: EvaG .
o : g ‘/@ bt lor Jﬂé//&y’m‘f;}ﬁ‘/ an Glans elsingborg va Gustavsson Kils ATK
KLASS 4 Tévlingsklass K, K22, K35, K40, K45, SErvice 8 T Sk @ X | = =] 1978  Goran Bengtsson  IK Ymer Lena Brorsson IF Rigor
K50, K55 och K60 OBS: v , : : o 1979  Kjell-Erik Stahl Hissleholm AIS Kerstin Svensson SK Ringen
KLASS5 Tavlingsklass M, M22, M35, M40, M45, dar 1k 1980  Jan-Ivar Westlund Sparv. GolF Kerstin Svensson SK Ringen
M50, M55 och M60 gg eTai ; kl:stst 1981  Tommy Persson  Helencholms IF Kerstin Svensson SK Ringen
KLASS 6 Tavlingsklass Pojkar fodda 74-75 pégan ibare, Sevidsiande issindaling, 1982 Tommy Persson  Heleneholms IF Kerstin Svensson SK Ringen
KLASS 7 Tavineskl Poikar fodda 76-77 1983 Dan Glans SK-69 Tyringe Lena Brorsson IF Rigor
aviingsxlass YpEricore POSTGIRO: vixisi ¢ 1mai— 297 70-5 1984  Tommy Persson  Heleneholms [F Kristina Ljungberg IF Hagen
s o ki ) 1985  Tommy Persson  Heleneholms IF Kristina Ljungberg IF Hagen
. . o 1986 Piar Wallin St. Sparv. GolF Elisabeth Johannesson Wéirnamo SK
4 KM STARTAVGIFT 50:- STARTTID 10.35 ADRESS: Vxjoloppet — 1 maj, Box 3007, 350 33 Vaxjo. 1987  Goran Hogberg Enhérna IF Jeanette Nordgren-Ling Enhérna IF
ol Kvinnor UPPLYSNINGAR: Brev till ovanstiende adress. Telefon 0470161 16 = gg‘fgfﬁﬁhiﬁﬁ e o i ol e s
KLASS 9 Tavlingsklass Flickor fodda 76-77 vardagar 9.00-12.00. Efter k1 12.00 automatisk telefonsvarare. 1990 Pir Wallin SpArva IF Camilla Beniami IFK Vaxis
KLASS10  Tavlingsklass  Flickor fodda 78-79 5 e s AL 2, Senlamasan i
DELTAGANDE: . ; i ;. B} 1991 Anders Carlsson  Linképings GolF Camilla Benjaminsson IFK Vixjo
KLASS 11 Tavlingsklass Pojkar fodda 78-79 : = Sker pd egen risk. Sv Friidrottsforbundets regler giller.
Deltagare i tdvlingsklass skall vara medlem i forening tillhérande Sv
Friidrottsforbundet, undantag gores foér ungdom. Se till att du forbereder dig
2 KM STARTAVGIFT 30:- STARTTID 10.00 genom regelbunden traning. wipe
KLASS 12 Tavlingsklass Pojkar fodda 80-81 PRISER: Prisbord som det anstar en tivling i Glasriket!
KLASS13 Tévlingsklass Pojkar fodda 8283
KLASS 14 Tavlingsklass Flickor fodda 80-81 MEDALJ | GULD: Vixjoloppsmedaljeniguld for 10 ars deltagandeiklass
KLASS15  Tavlingsklass  Flickor fodda 82-83 L a0ehe. '
MEDALJ | BRONS: Till alla som fullfoljer loppet 1 samtliga klasser.
| Bergunda 4=
Banprofil och vatskekontroller 21 km-banan Q0000
o @
Vitska Vitska Vitska Vitska R
Start 5.5 km 9,5 km 13 km 17 km mal o o, \ _
+180 p—
= JUBILEUMSTROJA
+175 - Eftersom vi 1 4r 25-ars jubilerar 1 Vixjoloppet och detta sam-
. manfaller med Véxjo kommuns 650-arsjubileum vill vi erbju-
170 4 Ryafillan, : =—— da arets deltagare 1 Vixjoloppet att képa den officiella Jubi-
* ! U = leums T-shirten. Det 4r en verklig kvalitets- T-shirt iren bomull,
g katrinedal W iis— 150 g/m? och nackferstérkt. Den finns i vit farg och i storlekar
+165 - Lrhkm =] o enl. inbetalningskortet p4 sid 18. P4 framsidan ar tryckt ett
f‘:it’. 10km Soliden® Vikaholm 55 lem vackert Vaxjomotiv och ryggen ér forsedd med Vixjos jubi-
+160 T ; X : o, ge":':" —. Vataleakontroll leumslogotyp. P4 vénster drm stdr tryckt — Vaxjoloppet 1 maj,
0 5 10 15 20 km | nybyageto . 25 arggz Priset ar 80:- och bestallning gor du i samband med
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Skriv och protestera

- ett brev kraver svar

Skriv och gratulera

- din hilsning finns kvar

Skriv och informera

- om hur, nar och var

BREVET OCH POSTEN

- kombinationen ar oslagbar

b

O/




