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Upplagan &r ca 20.000 exemplar och det &r IFK Vaxjo
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lépsedel &r offentligt organ fér de bada foreningarna.
Ansvarig utgivare: Kenth Ivarsson.

Redaktionsrad: Kenth Ivarsson, Cai Bol6 (IFK Véxjo),
Stren Granfors (Brittatorp TK), Hikan Widlund (Pos-
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idrottsforbundet, un-
dantag gors for ung-
dom. Se till att du for-
bereder dig genom re-
gelbunden trining!

PRISER:

Prisbord som det an-
stér en tivling 1 Glas-
riket!

MEDALJ:
Vixjoloppets brons-
medalj till alla fullfol-
jande. Guldmedalj ef-
ter tio drs deltagande i
klass 1, 2 och 4-7.
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Lars Andersson fran Brittatorp berattar:

* Visst mdste man ha en bra startplats i ett
lopp, men dd vuxna karlar leker "herre pd
tippan"istartfdllan under drvgten timme
dar vdl lite dverdrivet?

Nar loppet vdl kom iging ldmnade skaran
Staten Island bakom sig via Verrazanobron.

Vidret just denna sondag, 1 november 1992,
var 13-15°, blast och medelhog fuktighet.
Blasten mérktes mest, dd man passerar alla
broar.

Publikleden titnar redan vid brofistet till
Brooklyn for att sluta vid méalet i Central Park.

Loppet utgor for New York-borna ett
fargspektakel, som ingen vill missa.

Arrangorerna riknar med minst 1,5 miljoner
dskédare.

I Brooklyn springer l6parna forst 4 miles (6,4
km) pa langa spikraka 4:e avenyn. Detta &r ett
forortsomrade dér publikens utseende och
upptriddande varierar mest beroende pa for-
mogenhet eller brist pa sidan.

De broar som skall passeras ér av stilkon-
struktion, Aven korbanan. Arrangérerna rullar
darfor ut "roda" mattan av heltickningstyp
over broarna. Detta for att hindra att léparna
fastnaristalgallret samt att skona fotterna. Att
springa pa "roda" mattan som i &r var bla dr
nistan som att spring over ett smaldndskt
gungfly.

1Queens blir banan mer varierad. Vigen blir
slingrig och mer kuperad. Férdndringarna 1
publik blir ocksa markant, fran kortbyxor och
reagge 1 vistindiska kvarteren till langrock,
jittepolisonger samt total avsaknad av hejarop
i judekvarteren.

For att komma till Manhattan maste man
tver East river pi Queensborobron. Denna bro
har genom sin ldngd, héjdskillnad och under-
lag sugit musten ur mangen lopare, s dven av
mig.

Vid ingéngen till forsta avenyn (Manhattan)
kvévs det kravallstaket for att stilla publiken.

» Och visst vill alla gora en bra tid, men en
tiuvstart pd 50 sek dr kanske onddigt?

Ljudnivan fran publiken som moter 16parna
ligger gissningsvis pa 100 dB.

Nu springer man pi Manhattans ostra sida
(d4r de rika bor) langs forsta avenyn ica 7 km.

Hér ndgonstans finns 30 km markeringen.
Just vid denna punkt slutar de flesta sinnena
att fungera (for mig). Man har berittat att
banan gick upp i Harlem for att géra en loop ute
hos de allra fattigaste i sédra Bronx. (Det var
kanske bra att man var i dvala sd man slapp se
elandet). Loppet gick sedan tillbaka till Man-
hattan och Harlem for att nArma sig joggingens
fodelseplats Central Park.

Avslutningen gar pd sméikrokiga vigar i
parken. Publiken star nu i dubbla till tre-
dubbla led.

Dessa massor har som "tillfallig" livsuppgift
att heja, skrika eller pa pa annat sitt fa igng
oss mer eller mindre livlosa lopare som vilar
med lite gang. Och nér de lyckas utbyter ett
dronbedovande jubel. Jag undrar vem som &r
gladast, lvparnaeller publiken. Och helt plotsligt
dyker mélskynket upp och man tar sig i mal.

Trott, trott och trott.

Vi ca 25 000 lopare.

Loppet hade tagit oss genom samtilga New
Yorks stadsdelar i Staten Island, Brooklyn,
Queens, Bronx och Manhattan.

Publiken bestir av ménniskor fran hela virl-
den, frén alla raser, fran alla religioner, fattiga
och rika. Med ett gemensamt mél att gladjas
och heja.

Om ni har majlighet, 4k gérna till New York
och spring maraton. Det 4r en otrolig
totalupplevelse, men satsa inte pd personligt
rekord, utan pd friska sinnen runt hela banan.

New York erbjuder lite mer &n bara detta
lopp for en som ar l6parfreak.

o Men det dr klart, skall man bava springa
42 kilometer dv ju starten oevhirl viktig.
Startblock kanske vore ndgot att tinka

pa!

Likt en muslim som en géng i livet maste till
Mecka, bor en loparfrilst en gang i livet till
Central Park. Gérna springa ett varv runt stora
reservoaren motsols.

New York roadrunners club arrangerar minst
1lopp varje helg dret runt, samt olika traningar
varje dag.

Och avslutningsvis behover man val inte
tillagga att klubben ifrén helgedomen (Central
Park) har orange tivlingsstill med samma
hérliga lyster som Brittatorp.

Fakta kring
New York Maraton

25 041 Lopare som ville
men inte fick springa.

36 340 Officiela T-Shirts
(Till lopare och funktionérer).

30 000 Aluminiumfiltar.
1 Filtsjukhus.
2 700 Poliser i tjdnst for loppet.
16 000 Meter avspérrningstejp.
500 Bord for dryck till 16parna.
135 Bussar som kor l6parna till startplatsen.
76 000 Bilder togs pd l6parna under loppet.
13 315 Funktiondrer kring arrangemanget.
120 000 20 cl vattenflaskor.
50 000 Liter sportdryck.
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i GISSA och VINN!!!

VEM ar

TOMTEN™>?

1.

Min luva borde
vara landets storsta

eftersom min position
ar den forsta

nér jag sétter luvan
pa min skalle

blir det ett bra rim
pa mitt férnamn...

4.

Min luva sitter bist
med lite klister

eftersom det i fastet
finns vissa brister

rund &r den form

som jag gillar bast
och poiing ger mig alltid
skil till en fest

Z-

Min luva skall vara
svart-gul och vilstimd
av Black Army blir jag
aldrid ivdgskramd
jag skickar en och annan
hit till Svensktoppen

och bollen r min 4lsklings-
motion for kroppen

Priser
Bland de ritta svaren
dras 3 st som erhéller gratis
start 1 Viaxjoloppet 1993.

2.

Min luva &r oregel-

5

Min luva maste

bundet svingd vara ganska sa stor
och jag kan ej om och jag blir en tomte
porten #r stingd som gar utan skor
sné ar for mig som Hugo och Snigel far
den bsta likor bli mina nissar
i Frankrike blev det den ja det finns inga barn
dlaste valor som mig nansin missar

6.

Min luva dr ny
och jag har bytt jobb

B.

Min luva skall helst
ge utrymme it alla

for jag vill ge virme 1 kladvag far jag
s4 ni slipper va kalla betecknas som snobb
min hemstad ér randig de allra flesta tyckte
1 vitt och rott att jag var den bista

men jag far byta igen
nér jag ej fir de flesta

mitt jobb &r utsatt och
kritik gor mig stott

Vem ar tomten?

Insdnt av:
1. L
D ettt Namn
3 ............................. A;.j.l.‘.é;;............................................................ .
4‘ - T T T L L L L L L LL L T TP P T LTS
g Postadress
Sind in tidvlingskupongen,
B corvnsnrrrsnsssssnsss s | genast den 3112 - 92, till
LOPSEDELN c/o IFK Vixijs,
T vsmmsssesssspsntasssssssmnsmemsensessis s AT Box 3007, 350 33 Vixjo.




& [ ady-Lufsen

Lordagen den 26 september bjéds
Viixjoborna pa ett fantastiskt hostvader,
med sol i massor. Denna dag bjods ocksa
Vixjo pa det forsta Lady-Lufsen.

Ett tjejlopp over 5 kilometer genom
centrala Vaxjo. Drygt 400 tjejer plus

Lopsedelr

anhériga hade samlats vid Spetsamos-
sen, for att viirma upp till héiftig musik,
under ledning av duktiga Friskis och
Svettisledare. Uppvidrmningen var bit-
vis sa hiftig att sjosjuka uppstod, i alla

fall hos hogtalarna pa "scentaket". Det

ar alltid lika maffigt att se dessa mass-
uppvirmningar, med allt fran lagskor
och driktklddda tanter till mera popi-
ga tajts och harbandsklidda tjejer.

Uppvarmningen i full ging.

Efter det att startern, i det har fallet elitloparen Anette Karlsson, fatt
1viig faltet, sig man att det skiljde inte bara i utstyrsel. Har fanns ocksé
en harlig blandning av lépkunnande. Férst i mal blev landslagstjejen
Camilla Benjaminsson, och under de féljande 40 minuterna kom alla de
som hade mindre brattom.

Bananen, drycken och de andra smépresenterna efter mélging var
populéra. Ja, jag tror s, det var i alla fall ko dit. Sambaorkestern utmed
banan fick ocksa lovord. Lovord fick daremot inte "himlabacken". Ett
ganska rejilt motlut efter 3,5 kilometer, men nog kinns det vil dnnu
skonare efterdt om man klarat av en tuff runda, istéllet for att kuta pa ett
dansgolv?

Det var ndgon som undrade om det fanns nagon forklaring till, varfor
det var jobbigt upp till biskopssitet Ostrabo men gick litt dédrifrin.
Kunde man fa goda rad eller var det nigon form av doping vid nimnda
stalle?

Doping r ju fusk. Frigan ér om inte Lena Magnusson ocksa var p
gransen till fusk i detta lopp. Hon cyklade ndmligen in 6ver mallinjen.
Jag tycker att Lenas lilla tilltag far passera. Det var ju s, att hon var den
lyckliga vinnaren av den fina mountainbiken, som lottades ut under
loppet. Hon tilldelades den pa upploppet och dd FAR man sjélvklart
testa den direkt.

Det blev goda vitsord till arrangéren efter loppet, vilket innebir att
vi fick blodad tand att komma tillbaka nésta hast. Vi hoppas att alla ni
som sprang ocksa gor det. Till sist hoppas vi ocksd att alla ni kvinn-
liga varelser som inte sprang, haller formen frin Vérruset och provar
nista hosts Lady-Lufs.

"Cykelvinnaren" Lena Magnusson
efter sitt Lady-Lufsen-lip.

LH![I'J
mld g p ld
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—Ja, det 4r helt otroligt!

5S4 kommenterar Marie det som hénde lérda-
gen den 26 september, pa Spetsamossen i Vix-
j6. Marie med efternamnet Christoffersson, 4r
tjejen, som hade turen att vinna den Indienresa,
som utlottadesjust forestartenav Lady-Lufsen.

— Den 22 februari bér det av till Goha, sdger
Marie.

(Goha som ligger utmed Indiska Oceankusten
1 0stra delen av landet. Tva veckor kommer
Marie och maken Stefan att njuta av solen,
havet och allt det annorlunda som denna del av
vérlden kan erbjuda.

Néar Marie under mars manad -92 bérjade
jogga 3,5 kilometer, tva ganger i veckan med
sin syster, fanns inga tankar pa Indien.

— N4, det var motion, frisk luft och en start i
Varruset som higrade.

Sa skedde ocksd, och Marie som da genom-
forde sittforsta lopp, tyckte att det var jatteskoj
att springa tillsammans med sa manga andra
tjejer.

— Jag tror att tjejloppen blivit populira bara
for att vi slipper den "manliga hetsen", siger
Marie.

Joggingen med systern fortsatte under som-
maren och en anmélan till Lady-Lufsen skicka-
des inigod tid, for att deltaga i utlottningen av
resan. Det dngrar Marie inte idag och j heller

‘ 4

i
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Vixao
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1 februari nir hon lamnar mammaledigheten
for "Goha beach".

Hur kéndes det att springa Lady-Lufsen ge-
nomstan jamfort med Véarrusetrunt Vaxjosjon?

— Det var lite extra nervist niar man skulle
springa genom stan, tyckte Marie, men nir
loppet vil komigang, var detjattekul att springa
pa Storgatan och andra platser, som man an-
nars inte forknippar med lopning.

till
INDIEN

Hostmorkret har nu lagt sig och Marie har
bytt ut en del av joggingen mot gympa.

—Indienresan blir ett harligt avbrott i varda-
gen och en extra kick infor Varrusettraningen,
sédger Marie. Som avslutar med att tacka [FK
Vixjo och Vixjo Resebyra for ett harligt ar-
rangemang och en fin resa.

Vi avslutar med att énska Marie och Stefan
en hiirlig semester.

Resevinnaren Marie Christoffersson
mottager gratulationer frin
IFK Viixjo:s Cai Bolo.

De fyra snabbaste Lady-Lufsarna
mottager priser.

Fr.v. Camilla Benjaminsson,
Annica Gunnarsson, Jessica
Gunnarsson och Elisabeth
Johannesson.
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Skadefri
med

TINA

Vi 4r just nu inne 1 en tid nir det morknar
tidigt och ibland dr det lite sno och slask pa
marken. Ofta méste vi ut och springa efter
jobbet och for de flesta blir 16pturen néir det 4r
morkt ute. Du ser lite sdmre och da &r det latt
att du vrickar fotleden.

Det som oftast hiander 4r att ledbanden pa
fotens utsida tojs ut eller 1 vérsta fall gar av.
Vavnader gar sonder med blodning som foljd.
Blodningen gor att foten kan svullna kraftigt.
Vad du gor de forsta minuterna efter det att
olyckan varit framme kan pdverka rehabili-
teringstiden med veckor, dérfor dr det viktigt
att kdnna till vad du skall gora.

ATGARDER

1. Se till att snabbt fi tryck mot den punkt
som smdrtar. Ett ordentligt tryck gor att
blédningen minskar. Den blodning som
har skett forsvinner fran det skadade om-
radet. Liakningen kan ske mycket effekti-
vare, Ett tryckforband kan goras av nistan
allt. Halsduk, overall, t-shirt ar klddesplagg
som fungerar bra. Det 4r ju ganska sillan
som man har en elastisk binda med sig pa
lopturen.

2. Finnsdettillgang till kyla kan man anvinda
det efter tryckbehandlingen. Kyla kan be-
std av is, sng, kallt vatten eller en kylpése.

3. Vila med den skadade foten 1 hoglige &r
nésta atgard.

Vidare kan pdpekas att behandlingen med

tryck och kyla bor fortgd under det forsta
dygnet. Forst efter ett dygn bor man behandla
med vdrme och litta rérelser. Det har visat sig
att i de allra flesta fall nir det akuta omhén-
dertagandet har varit det ritta s& kan man
jogga pé plant underlag redan ett dygn efter
vrickningen.

Vad som blir viktigt efter en fotledsskada &r
att du kommerigdng med traningen av fotensd
att du inte vrickar dig igen. Smimusklerna 1
foten och underbenets muskler maste stirkas
upp. Detta kan goras pa manga olika sitt. Att
std pd en balansplatta 4r ett sitt. Balansplattor
finns i de flesta gym och styrketriningshallar.
Fotledsarbete med gummiexpandrar och
dragapparater r effektivt. Att barfota stiende
vixla mellan att std pa t4, hil, fotens utsida och
dess insida fungerar ocksa bra.

Enbratraningsform, som du kan gérahemma
4r att std pa ett ben och blunda. Kan du hélla
balansen 1 ett par minuter ér dina smadmuskler
i gott trim och din beredskap mot vrickningar
4r si god den kan bli.

Vet du med dig att du har l4tt for att vricka
dig bor du trdna dina smamuskler i stort sett
dagligen. Du bér ocksé se till att du véljer en
loparsko med en bred sula.

De forsta gingerna som du loptrénar efter en
vrickning kan du ge foten lite extra stéd med
tape eller en elastisk binda. Detta bér du dock
upphora med efter ett tag da foten litt blir
férsvagad annars.

TINA FRISK-BENGTSON

RONDELLEN

HOGSTORP * VAXJO

Hégstorpsv. 98
Tel. 0470-467 30, 123 71
Fax. 0470-479 31

Handla och
trivs i Din egen
matbutik.

Vi har alltid
hogsta kvalitet pa
Kott och Charkvaror,
samit fdrskvaror.

OPPETTIDER:
Mandag-Lordag 09-20
Séndag 11-20
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Karin Johansson, i Den hir gangen har
Vaxjokretsar mera kind vi bett Karin komponera
under namnet Karin Korp, har riktigt nyttiga men samtidigt
méanga strangar pa sin lyra.

smaskiga "mackor". Hall till godo med

Motion och gymping ar viilkindabegreppoch ~ Karins olika sorters bullar. Morots- och

till vardags finns Karin pa Rygginstitutet i Vaxjo. vetekrossbullar.

MOROTSBULLE

(ca 50 st.)

50 gr jast, 1 1 ljummet
vatten, 3-4 tsk salt,
500 gr Keso, 8-10 dl
grovrivna morotter,
60 gr smilt smor, ev.
kummin eller annan
krydda, 8 dl grahams-
mjol, ca 2 1 lantvete/
vetemjol

Jasten loses 1 vattnet
darefter tillsittes salt,
keso, mordtter, smor
och kryddor. Arbeta
dérefter in mjolet tills
degen kinns smidig.

Latjisacall/2

timma.

Baka ut bullar.

Jdsa ca 20 min.

Gridda ca 20 minuter
1200 grader.

Extra gott
med Keso,
bayonne-
skinka och
lite purjo-
1ok!

o

maklig MALTID!

VETEKROSSBULLE

(ca 24 st.)

2 1/2 dl vetekross.

6 dl kokande vatten
slas over.

50 gr jast ldgges i nir
groten dr lagom
ljummen.,

Satt till 75 gr smélt
margarin + salt och
socker, 1 msk av varje,
+ vetemjol, ca 1 liter.

Jases till dubbel
storlek.

Griddas 10 min
1225-250 grader.

Extra gott

med ost och
Alfa-Alfa
groddar.

| Foto: Bernt Fridén.

M“SKEL Generalagent
ENERGI-STIFT SVENSKA CAI-PAN

Pastrykes pd nacke, panna, Box 94, 360 40 ROTTNE

tinningar eller Gmma muskler. Tfn 0470-920 61
Ger en 6gonblicklig lindring.
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Vasaloppet 1969.

Janne Bentsson
i sitt forsta Vasalopp!

Traningsrad

av JANNE!

Vi har kommit fram till den kalla arstiden. Det
tar emot att trana och skota sin motion. Det ar
bara pa helgerna som de flesta kan motionera
1 dagsljus. Det regnar och blaser ofta. Ibland
dr det snd och minusgrader. Manga slutar
med att rora pa sig vid denna arstid.

Ett stort misstag! Att tappa all den livsgivan-
de kondition, som du har trdnat upp under
sommarhalvaret verkar ganska onédigt. Som
att gi ner 15 kilo 1 vikt ena halviret for att
sedan ga upp det andra halvaret. Nej forsok
att f4 din motion si jamn som mojligt under
aret. Risken for skador och infektioner mins-
kar om traningsbelastningen 4r sa jamn som
mojligt. Mitt rad ar att forsoka f4 motions-
tillfallena som ljusglimtar 1 morkret

Ja, nigot som forgyller tillvaron under de
mérka manaderna.

Men det 4r ju kallt och blott!

Ja, det 4r sant, men det dr ocksa det gamla
talesdttet: Det finns inget déligt vider — bara
déliga klader!

Klir du dig rétt star du emot bade kyla, vind
och vita. Jag tankte berdtta lite om hur jag
tianker nir det giller motionskladsel for utom-
husbruk under det kalla halvaret.

Princip 1

Forsok att hélla dig torr ndrmast kroppen.
Nar du arbetar blir du ju svettig dven om det dr
kallt ute och om svetten stannar vid huden
kommer du snart att borja frysa. Det finns idag
plagg som suger upp svetten och styr ut den till
nésta lager av klader. Brynjor eller olika slag
av understill finns 1 handeln. Se till att lager
tva har en bra uppsugningsférméga. Sadan
formdga har klader som innehéller mycket
bomull.

Princip 2

Se till s& att du dr extra varmt klidd pa
sadana stillen pd kroppen dir blodgenom-
strommningen ar délig eller blodkirlen lig-
ger ndra huden. S&dana stillen &r fotleder-

na, knina, handlederna, halsen och huvudet.
Du bor alltid ha méssa, som skyddar éronen,
nar det dr kallt. Virmen pyser ut déir annars.
Halsduk om halsen, vantar som gir over
handlederna, extra vindskydd pa knidna och
muddar vid vristerna rekommenderar jag.

Princip 3

Jukallare det dr desto fler lager bir du ha pa
dig. Det kallas flerlagerprincipen. Vad som &r
viktigt ar att det inte sitter &t utan att det
kommer in luft mellan plaggen. Det 4r ocksd
viktigt att luften kan komma ut. Om inte den
varma luften kan komma ut blir du 6verhettad
och genomblét inifran.

Princip 4

Ytterst bér du ha en overall som star emot
vind. Kyleffekten okar ju kraftigt om det bla-
ser. Aven hér dr det viktigt att du viljer en
overall som star emot bldst men dnda &r smi-
dig och kan "andas". Om inte blir du dven har
blét inifran. Det finns flera material som fun-
gerar bra. Tactel ir ett av dem.

Ytterligare rad

Det dr mycket vanligt att man fryser om
magen och konsorganen. Detta i synnerhet
nér det blaser ute eller vid ldnga nedforslépor
1 skidsparen. Det finns mycket bra vindkal-
songer som du kan skaffa. Detta 4r ett méste.

Det ér viktigt att 16parskorna har en ordent-
ligt monstrad slitsula sa att du inte halkar si
létt nar det ar halt ute.

Ha reflexviist pa dig nér du tréinar i morker.
Bilisterna har svart att se dig om du inte bér
reflex.

Traningen vintertid

Traningen kan fortg i stort sett som den gor
under sommaren. Den stora skillnaden blir att
mojligheten till variation av léprundor blir

begrinsatioch med att duoftast maste springa
pa upplysta vigar och pa vagar som &r skra-
pade. Du blir mer hdnvisad till hart underlag.
Detta betyder storre belastningar med okad
risk for skador. Du kan forebygga detta ge-
nom att skaffa loparskor med bittre stot-
dampning och 6ka pa din fotgymnastik.

Skidakning

Blir det sedan en vit vinter, kan du med for-
del dka skidor istillet for att jogga. Skidak-
ningen r ett perfekt sétt att ersitta 16pningen.
Dérfor att: 1. Skiddkningen 4r lika effektiv som
motionsform. 2. Ger samma naturupplevelse
dé de flesta skidspar ar dragna 1 skogen. 3. Ar
mera skonsam mot benen da stétarna blir be-
tydligt mjukare. 4. Du kan halla pa lingre da
belastningen dr mindre rent muskulirt. 5. Du
fir en variation i traningen som 4r positiv rent
mentalt.

Det ar manga som tycker att skiddkningen dr
besvirlig. Dels méste man sldpa med sig ski-
dor och stavar. Men det &r inte det virsta. Det
virsta édratt valla och att det alltid blir bakhalt.

Det dr inte speciellt besvirligt om det dr rejalt
vinterfore. I sportaffiren finns det smi héften
som talar om hur du skall valla. Lis nagon av
dessa och folj sedan anvisningarna pa termo-
meter och vallaburkar. Du vallar for faste un-
der skidan i héjd med foten. Ju mer fiste du
behéver ju lingre framfor tan vallar du med
fistvalla. Resten av skidan vallar du for att fa
glid. OK lite besvirligt 4r det, men prova dig
fram lite si skall du se att du kommer att lira
dig.

Nér du dr ute i skidspéret och glider fram s
dr det vart varenda minut av pyssel med
skidorna som du har haft fore skidturen. Om
du &r motiondr och tycker att det hir med
vallningen 4r "omajligt" kan du skaffa dig ett
par vallningfria skidor. De fungerar riktigt bra.

Hoppas att vi ses ofta ute i skidsparet under
vintern 92-93. Det var linge sedan det var en
riktig vinter hér nere.

JANNE BENGTSON

L---—--------------—-----———-— ---______—-—----------—-———-—J
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"Lapet"
'

Vér motionstidning, Motionslép-
sedeln, kommer nu ut med sitt fjarde
nummer for aret.

Viért forsta ar!
Vad tycker Du om var tidning?

Vad skall "Lopsedeln" innehélla fort-
sdttningsvis?

Tyck till om innehall och utform-
ning.

Spontant och kritiskt vill vi ha Din
asikt.

Skriv till oss och berdtta om dina
intryck av det har forsta dret.

Skriv till:

MotionsLopsedeln, ¢/o IFK Vixjo,
Box 3007, 350 33 Vaxjo.

BRITTATORP TK
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Lopsedelr

BRITTATORP TK

4

Fem personer fick Smdlands Friidrotisforbunds fartjansmalz gu!d Fr.v. Ake Lund-
berg, Lars G Eriksson, Ake Ohlander. Curt Danielsson och Garan Svird franvarande.
Medaljutdelare: Arne O’!s.;‘an

Uppa Kaillarbacken...

Lordagen den 14 november i ar var det
"Klackarna i taket" i Brittatorps klubblokal
Viljan.

Den ungdomlige 50-aringen, Brittatorps
trianingsklubb, firade di sitt jubileum med
pompa och stat.

Manga ville gratulera den vitale jubilaren,

som mitt under brinnande virldskrig 1942, tog
sina férsta stapplande steg som idrottsklubb.

Lopsedeln

Melodin for dagen pa den stora, Jilla klubbens 50-ariga jubelfest!

Uppa Kallarbacken...

"Viarldens vackraste idrottsplats" kallar
"Brittatorparna" sjilva Killarbacken vid sjon
Innarens strand.

Inte sa konstigt da att julmelodin om just

Killarbacken var dagens melodi hos "jubel-
klubben" den hiir novemberkvillen, den 14:e.

Uppd Kdllavbacken...

e P e WA Judere AZ

Box 3028, 350 33 Vaxjo -

Blockvagen 3 - Tel. 0470-260 60
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BRITTATORP TK
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Tre !opmpmﬁler i Brittatorp TK Fr.v. Lars Axelsson som fick hederspns for sina
insatser som lopare och kompis i klubben. Ake Ohlander, initiativtagare 1ill
ldngloppsverksamheten och Pingststafetten m.m. Stig Johansson, smdlindsk skidprofil
och ldngliopare i BTK.

Klubbens mmatwtagare hedrades. Fr . Bertzl Gustavsson idégivare. Lars Bern-
hardsson, nuvarande ordforande, Allan Hall, kassor fran start, Goran Johansson,
sekreterare frdn start. I bakgrunden (som vanligt) Ake Lundberg.

Huslakarsystemet gor
. . 0 ..
bra primérvard béttre.

Att ha en egen huslikare &r ett erbjudande till dig
och en utveckling av den hélso- och sjukvard som
redan finns och som du &r van vid. Med huslékar-
systemet fir du en likare som du lér kiinna och som

ldr kiéinna dig. Det ger storre trygghet och en vard
som r sd nira dig som méjligt.

Vi 1 Det ar enkelt att skaffa
din egen sig en egen huslikare!

huSl ak ar e I Informationen har du fatt frin oss i brevladan med

mjlighet att vélja bland ldkare pa din vardeentral.
Du fick ocksa en anmélningstalong for ditt val. Har
du missat informationen och talongen eller vill veta
mer — kontakta din vrdeentral.

@8 Landstinget
@& Kronoberg
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L opsede/n

Valkommen till det 12:e

7 februari 1993 BRITTATORP-VAXJO

-KLASSINDELNING

Langa banan (32 km)
Brittatorp—Véaxjé

Mellanbanan (14 km)
Ulvafall-Véaxjo

H 21 H 17-20
H 35 D17
H 40 Motion (Herrar och Damer)
H 45
H 50 Korta banan (5 km)
H 55 Start Lillestadskolan,Vaxj6
H 80 H 16 D 16
H 21 M (Motion) H 15 D15
H14 D14
D 21
H13 D13

D 21 M (Motion)

Mal for samtliga klasser Norregardskolan i Vax;jo.

OBS! KLASSISK AKNING

S LOPPET

_ANMALAN

Skriftlig anmalan pa bifogad anmélningslista med angivande
av klassbeteckning samt licensnummer skall vara oss tillhan-
da senast onsdagen den 27 januari under adress Lars-
Gunnar Eriksson, Postlada 242, 360 40 Rottne. Efteranmalan
30 kr hogre anmalningsavgift. OBS! Efteranmalan ej tillaten
tavlingsdagen, och mottages senast lérdag 6 februari KI.
15.00. Férhandsanmélan av dem som &nskar transport till
Brittatorp efter tavlingen skall atfélja anmélan till tavlingen.
Kostnad 25 kr betalas vid resan.

_ANMALNINGSAVGIFT

102:— fér akare pa langa banan (32 km). 52:— fér akare pa
mellanbanan (14 km). 37:—for &kare pa korta banan. Inséattes
pa postgiro 94855-4, Sigfridsloppet, 360 40 Rottne samtidigt
med anmélan. | startavgifien ar inrdknat forfriskningar vid
matkontrollerna, Nyborg 12 km, Ulvafall 18 km och Fylleryd 26
km frdn starten samt transport av bagage fran starten i
Brittatorp och Ulvafall till méalet vid Norregardskolan, Vaxjo.
Vid ev. instélld tavling (snobrist) behaller arrangbrerna 10:—
per anmald.

_SAMLING, OMKLADNING

Langa banan och mellanbanan VILJAN, Brittatorp, dar num-
merlappar skall vara avhdmtade senast kl. 09.30 tavlingsda-
gen. Oppet fran kl. 07.30. Korta banan Lillestadskolan, dar
nummerlappar avhamtas fran kl. 08.00.

OBS! Nummerlappar utiAmnas endast om anmalningsavagift
erlagts.

-START.

Langa banan (32 km) kl. 10.30 vid Brittatorp. Mellanbanan
(14 km) kl. 10.30 vid Ulvafall. Ulvafall &r belaget ca 10 km Oster
om Vaxjo utmed vag 23 Vaxjé—Oskarshamn. Bussar avgar
fran Brittatorp till Ulvafall kl. 09.30. Korta banan (5 km) férsta
start vid Lillestadskolan kl. 09.30.

-PRISER

ut. Ej avhdmtade priser tillfaller arrangéren.

banan och en fran mellanbanan.

Sigfridsloppsmedaljen utdelas till de 100 férsta léparna i mal pa langa banan. Plaketter till dvriga som fullféljer pa langa
banan. Ett sarskilt spurtpris utgar till den som férst nar Gardsby Séteri. Stort antal priser. | motionsklasserna lottas priserna

Nyuppsatt poangpris enl. SSFs regler. Till segraren pa langa banan samt till 1:a 3-mannalag. | laget ingar tva fran langa

-SEEDNING

Akare i tavlingsklass pa langa banan som anser sig kvalifice-
rade fér seedning till elitledet (25 akare) skall bifoga meritfor-
teckning med anmalan.

_TAVLINGSBESTAMMELSER

Licens: Tva alt. finns. De som saknar skidlicens (galler mot.-klass) kan lésa
endagslicens. Tillagg utéver anmaélningsavg. 15:—. Féreningstillhorighet er-
fordras ej fér denna typ av licens. Inbetalas samtidigt med anmalan. 2. Aktiva
som innehar helarslicens anger detta i anmalan. 3. | bada fallen skall hela
personnumret anges i anmalan.

Svenska Skidférbundets. (Licenskontroll.) Klassisk akning.

-UPPLYSNINGAR

Lars-Gunnar Eriksson, tel. 0470-910 50 samt kvallstid 0470-
916 93, Ake Sjoquist 0470-179 38, Ake Lundberg 0478-
409 08, Kurt Hollstrém 0470-614 35. Ring dessa nr vid befarat
instdllande i handelse av snobrist. Eventuellt instéllande
kommer dven att meddelas via massmedia.

Tavlings- och bankontrollant Sune Emanuelsson

Valkomna till
Sigfridsloppet
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Lopsedesn

SMALANDSPOSTEN

BRITTATORP TK

VAXJO NORRA IF

Sigfridsloppet Brittatorp- Vaxjo
SMALANDS VASALOPP

Sondagen den 7 februari 1993.

Sigfridsloppet hade premidr 1969 pa initiativ
av bla Ake Sjokvist, Vaxjo Norra IF och Allan
Hall i Brittatorp TK. Den 16 februari var det
dags for premidren och inte mindre dn 530
deltagare stillde upp i tavlingen.

Sedan dess har loppet korts 11 génger, se-
naste gangen var 1986. 1987 regnade tavlingen
bort sista fredagen innan det var dags for start
pé sondagen. 1979 hade vi flest deltagare, da
hela 1.083 dkare var anmélda, dirav namnet
Smalands Vasalopp.

Segrare genom aren
pa langa banan 32 km.

1969 Ingvar Jerneng Misterhult AIS 1.58.09,
1970 Kyosti Turtiainen Eksjo SOK 1.55.09,
1972 Kyosti Turtiainen Eksjo SOK 1.43.48,
1973 Sven-Inge Wirnsved Hammerdals IF
1.58.33, 1977 Kenneth Sandstrém OK Stigen
1.47.50, 1978 Tomas Karlsson Nissjo SKI
1.33.57, 1979 Sven Olof Bjok Tranemo IF
1.39.06, 1980 Tomas Karlsson Nissjo SKI
1.41.39, 1984 Goran Svensson IFK Sivsjo
1.28.52, (Rekordtid), 1985 Goran Karlsson [FK
Sdvsjo 1.12.38, (Trestugespéret 1 Vixjo p.g.a.
snobrist, kortare bana.), 1986 Géran Svensson
IFK Sivsjo 1.40.35.

Sigfridsloppet &r en tavling med gemensam
start i Brittatorp pa langa banan 32 km. Banan
gar over Lopanis, Rottne, Rottne kvarn, Ny-
borg, Gardsby, Ulvafall, Notteryd, Fylleryd
och fram till malet vid Norregardsskolan i
Vixjo.

Forsta matkontrollen dr i Nyborg efter 12
km:s dkning. Andra matkontrollen 1 Ulvafall
efter 18 km:s dkning. Den sista kontrollen ar
vid Fylleryd, da har man 6 km kvar till det
higrande malet.

Man har dven en mellanbana som startar vid
Ulvafall. Lingden pa denna banan 4r 14 km.
Man &ker exakt samma strickning som de
akare som startar i Brittatorp. Starten gar sam-
tidigt pd langa- och mellanbanan, kl 10.30. Vi
har &ven en kortare bana pé 5 km for ungdo-
marna upp till 16 ar som startar vid Lille-
stadsskolan med malgéng vid Norregards-
skolan.

med undantag for cirka 1 km. Vixjoé Norra IF
och Brittatorp TK som tillsammans med Sma-
landsposten &r arrangér av Sigfridsloppet har
egna snoskotrar som innebér att spiren 4r
mycket fina hela banan.

Den s. k. Sigfridsloppsmedaljen utdelas till
de 100 forsta pd 1anga banan i mal. Plaketter till
ovriga som fullfljer. Ett sdrskilt spurtpris ut-
géar till den som forst nar Gardsby Sateri efter
cirka 16 km. I motionsklasserna lottas priser-
na ut.

Bara snén behagar att infinna sig 1 tillrdck-
lig mingd sa vet vi att det finns ett enormt

R4, by

SKOLAN__
o

FRAN AL

rL‘:unﬁ\“ maL

SKOLAN

VAXJO

FpN ALHRULT

STOJBY

NORREGARD -

LILLESTAD—

START UNGDQ

intresse for denna tivlingen. En perfekt évning
for manga motionérer.

Vilkomna att anméila Er till Sigfridsloppet
"Smalands Vasalopp" 7/2 1993.

Se separat inbjudan med alla upplysningar
och banstrackning med hojdskillnader.

For Sigfridsloppskomittén
Ake Lundberg, Brittatorp TK

BRITTATORP
START -

PURTPRIS
¢ GARDSBY KA

)
FYLLERYD
MATKONTROLL 26 KM

R
Ay md"“k

A 220

A
p . N Vol

Banan ar mycket lattikt, passar perfekt till 440
alla motionarer som vill prova pa en riktig 1
skidtivling. Vi har minst 2 spér hela vigen MAL 30 KM 25 KM 20KM 15KM 10KM S KM START
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HAKAN WIDLUND

FOLKHALSAN

Vi matas stindigt av information om hur vi
ska forbdttra var hélsa. Socialstyrelsen re-
kommenderar, kvillstidningshilagor natur-
medicinerar, veckotidningar viktminskar, re-
klamen forskonar, TV-program genomfor var
gympa. Samtidigt vet vi att den samlade kost-
naden for ohélsa i samhallet 4r gigantisk. Alla
ar gverens om att det 4r nodvindigt att bryta

A

yklande brevbdrare é’r mtzsor av traning jobbe.

Arbtet i en postkassa krdver styrka i axlar, nacke och
ryg8.

den uppatgiende ohilsospiralen. Ansvaret for
att s& sker ligger pa flera plan. Jag ska belysa
nigra omraden dir fordndringar kan ske.

Skolan

Det ligger ett forslag om att den obligato-
riska idrottsundervisningen ska minska inom
grundskolan. Ett sddant forslag skulle enbart
drabba dem som e] har nigon idrottsaktivitet
péfritiden, alltsé de som behover fysisk tréaning
allra mest. Visst finns det mycket att anmérka
pA i den undervisning som varit, men numera
4r amnet mer inriktad pa trining i ett frisk-
vérdsperspektiv. Det finns en understkning
bland 15-&ringar i Stockholm som visar att en
fjirdedel av pojkarna och en tredjedel av
flickorna 4r helt inaktiva pa fritiden. Deras en-
da chans att utveckla motoriken, hoja styrke-
och konditionsnivén ligger alltsd inom skolans
ram. Det vore en katastrof for just dessa och ett
allvarligt hot mot framtidens folkh#lsa om €]
skolan far mgjlighet att hilsotréina ungdomar.

Foretag

I dagens kérva tider dr det ett tufft klimat pa
arbetsplatserna. Omorganisationer och for-
andringar drabbar néstan alla typer av foretag.
Det 4r latt att glomma bort personalens valma-
ende i en tid som denna. Med en bra personal-
véard kan man underlitta dessa férandringar.
Posten som nu genomfér en stor omlaggning
har lagt ner stora insatser pi friskvard och
utbildning samt stottar de fritidsforeningar
som drivs. Motion pa fritid subventioneras for

Brevhdvare som sdltter posten i ritt ovdning.

REGION
VAX]JO

Friskvardare - POSTEN

framtidens
= krisomrade?

att stimulera till 6kad aktivitet. Detta dr ndgot
som varje foretag skulle kunna bedriva for att
visa omsorg for personalen. Det 4r 4ven intres-
sant rent ekonomiskt for ett foretag att ha en
friskare personal.

Idrottsriorelsen

De tva senaste decennierna har det varit en
vdldsam satsning pd barnidrott. Redan nir
barnen bérjar skolan 6vertses de av inbjud-
ningar till olika aktiviteter. Féljden har blivit
att tonérsidrotten snarare har minskat. I de
aldrar dar idrotten behovs allra mest ur ett
socialt och hélsoperspektiv dar har férening-
arna inte orkat med i 6nskad utstrickning da
sa mycket resurser 1 form av ledare lagts pa de
yngre barnen.

Egna ansvaret

Ytterst dr det var och en som méste se om sitt
hus vad géller det egna vilbefinnandet. Det ar
latt att skylla pd myndigheter och arbertsgiva-
re, ndr man drabbas av skador och sjukdomar
som #r forknippade med ens levnadsvanor.
Kunskapen om att rokningen ér skadlig och att
regelbunden motion #r positivt har nog inte
undgétt ndgon. Det svira 4r att omsitta detta
iett beteende. De enda tips jag kan ge DIG 4r att
inte gora nagra revolutionerande forandring-
ar utan gora smé dndringar efter eget intresse
1 vardagslivet som kan bli bestdende. Plocka
fram nagot omrade som passar DIG.

Lycka till!

HAKAN WIDLUND

Motionstips: Gd eller cykla till Posten och gor dina
drenden.

16

Prova
mitt
RECEPT!

Visst dr det vl mycket hir i livet som ér
egendomligt.

Bland det mest egendomliga &r det hdr med
motion. For min egen del tycker jag att det ar
nagot alldeles vansinnigt skont, att ligga 1
soffan och se ndgot spAnnande pa TV.

Spannande blir det om det visas ndgon idrott
eller en bra film. Skulle det visa sig att pro-
grammet inte &r sarskilt spinnande, ligger jag
girna kvar dndi, det kan ju eventuellt vara
roligt eller underhallande pa annat sitt.

Vad har da detta med motion att géra?

Jo, det egendomliga ér att jag dlskar att rora
pa mig ocksa. Springa en sviang, styrketrina

Lopsedelr

A .uw
< '

eller spela nagot, t. ex. badminton eller tennis
ir toppen. Ja, allt dir man far rora pé sig, ta 1
lite grann och bli svettig &r jattekul. For att
inte tala om hur skén duschen, bastun och den
kalla olen ar efterét.

Det egendomliga dr att det kan vara s hér-
ligt att halla pd med ndgot jobbigt, narnu TV:n
och soffan star dir och véntar. Dar kan man ju
njuta utan anstingning.

— 2

1

Motion

v
3

Den "kalla"

Vad beror detta egendomliga pa?
Finns det mojligen ett samband?

Jag dr helt sdker pa att det finns ett samband.
Om jag inte motionerar och rér pi mig, orkar
jag heller inte att njuta i soffan. Det giller junu
1kanalhysterins tider att ha en god uthallighet.
Den skaffar jag mig genom hérlig anstrang-
ning, gidrna med goda vinner och da kan jag
ocksa njuta av den kalla.

Du som nu bara tranar med soffan, TV:n och
den kalla, prova mitt recept och 6ka njut-
ningen.

CAI BOLO

Foélj med pa en hiirlig Iopar- och friskvardsresa till Europas triadgard,

Algarve i Portugal!

Genom mycket férméanliga avtal kan vi nu erbjuda en specialkomponerad
resa for er [6pare. Vi &ker ner och méter véren i Albufeira, vackert belaget
vid atlantkusten. Vi bor i 2-6-rumsvillor, de flesta med egen pool och trad-
gard, i den vackra anldggningen Quinta de Balaia utanfor Albufeira. Det
finns ocksa lagenheter. Alla har eget kok, TV och eldstad. Dessutom har
varje sovrum eget badrum. Du kan valja sjélvhushall eller ocksa ata i nagon
av de manga restaurangerna i narheten. Men det basta av allt ar nog |
omgivningarna! Har finns fantastiska méjligheter till jogging och 18pning.
Varje morgon joggar vi tillsammans. Det finns 10 tennisbanor, hallar for
styrketréning och squash, fotbollsplan, pooler, méjligheter till fiske och
dykning, golfbanor med 9, 18 och 27 hal. Och s havet, pa 5 minuters
gangavstand! En harlig sandstrand utan trangsel! Tva erfarna reseledare,
samt halsoradgivare och massér, finns med fran Sverige! Vi har verkligen
anstrangt oss for att ta fram ett program som ger dig sa mycket som mdjligt.

| Tel

Négra exempel pa aktiviteter som ingér i priset:

= Gemensam loptraning med erfaren ledare.
« Individuell traningsradgivning.

 Information om kost, traning, idrottsskador och utrustning.
= Daglig mottagning av var egen massor!

Skicka efter information NU!

o MA BRA TRANING

* SKO OCH I.ﬁFAN-_ALYS
* RING OCH BESTALL TID!

* REHABILITERING OCH TRANING EFTER SKADA
e TESTA DIG!! bl a STYRKA-KONDITION-FETT

IDROTTSKLINIKEN

TIPPSHALLEN VAXJO

MOTIONS- OCH IDROTTSSKADEMOTTAGNING

Kenneth Knutson, sjukgymnast tel 402 21 (8.00-9.00)
Nils Inngul, fysioteraput
Rurik Bonnevier, naprapat
Patrik Mattsson, test
Pernilla Gunnskog, trdning

tel 402 20 (8.00-9.00)
tel 129 63
tel 132 20
tel 132 20

OPPET. Ma-To 8.00-20.00, Fr 8.00-18.00, L6 12.00-16.00.
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Lopsedelr

Huvudsponsor: m

5 km - bara for tjejer. 18 maj i Vaxjo!

PR Active satsar pé fritid!

| var butik finner du tuffa plagg av hég kvalitet med et brett sortiment av
fritidsskjortor, joggingskor, thights, tr&jor, overaller mm.

Under vintern och varen hénder det mycket hos PR Active. Vi kommer hela tiden att
presentera nya, fréicka plagg och givetvis ha en méngd spénnande och bra erbjudanden.
En av vintern och vérens stora nyheter ér overaller i trilobal till fantastiska priser.

Dags att ténka pa att férbereda dig och planera for varens tjejlopp i Vaxjo.

En kort repetition om Varruset:

- Gemensam uppvarmning fore start. « Elegant medalj till alla fulliéljande.
» Tva vétskekontroller utmed banan. - Distansen ar 5 kilometer.
 Frukt, choklad, dryck m.m. - Ingen tidtagning.

Var och en kan istéllet sjalv kontrollera sin tid pa en stor digitalklocka vid malet.
Det viktiga ar att alla ska trivas och kunna testa formen péa en lattlépt bana utan att behtva uppleva nagon
tavlingshets. | Vaxjo springer vi samma vackra och latta bana som férra aret, runt Vaxjosjon.

Hing med pa trdningen!
Ibland &r det l&attare och trevligare att tréna tillsammans.

Darfér kommer vi som tidigare att genomféra gemensam traning infér Varruset. Traningskvéllarna leds
av erfarna joggingledare och vi kér varje onsdag kvéll, med samling kl. 18.30 vid simhallen. Vi kommer att
annonsera i lokalpressen om nar traningen bérjar. Hall igang och tréna sa att du tillsammans med néanga

andra tjejer kan méta den varma och ljusa arstiden i Varruset, varens hérliga jogginglopp!

Upplysningar: IFK Vaxjo, Tel. 0470-161 16.

Utveckla din 16pning med loparpiarmen.

Nu dr den hdr — loparnas egen "Time manager”.

~ FAKTA )

12 méanadsblad fér bokféring av
egen trining!

S venska l6pare tranar mer dn
utlindska. men oftast dr svenska
lopare efter nédr det géller. Viktigt
ar att karldgga vad man gor och

15 kompletta triningsprogram frin

har gjort for fel och efter det ritta nybérjare till elit

felen till nésta ging.

4 forslag pd veckotrianingsprogram

frin nyborjare till elit

« 40 bildillutstrerade dvningar for styrketriining-stretching-gymnastik-16p&vningar. 10 sidor for uppféljning och plane-

= 15 sidor fakta om "Loparens vardag" med tips om taktik, trining, tivling med mera. ring av trining och tivling samt

« Rabatter frén ledande fabrikanter med produktinformation. \_ testprotokoll )

« Din viigledare for trdning och tkat vilbefinnande — kort och gott! \s J
!_J ag bestaller .......... ex |

a 369 kronor. Plats
I for |
| N : | |
| . L g R R SRR —— Motlonscentrum I
| UATRISS: s s umasmsususiioininsis sbeinsinss e A4 BB RE SoRneRa S e Box 3007__ . |
350 33 VAXJO

| POSEAAIESS ......vooveeeeeeeeieereesseseees e seeeese s |
I_Telefon ............................................................................ Jl

Ar ni en férening eller ett foretag, specialdesignar vi overallerna fill er.

Det finns mycket mer att se - vélkommen ftill
PR Active pa Mérners vég 102.

7

PR Actives féreningspool
PR Active har startat en féreningspool fér idrottsféreningar i och omkring Véxjs.
Vi véinder oss till foreningar for att hjélpa dem att spara kostnader och att
serva dem med bra produkter. Du som &r motionslépare, bli medlem'i
IFK Véxj6 och du f&r 10% pé hela vart sortiment i vér butik.

\

\

Peter Ringius Active AB ® Mérners véiig 102, 352 46 VAXJO e Telefon 0470-157 00 © Fax 0470-161 10.
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Lagkonjunktur dr det bdsta Rlimatet
[for bra marknadsféring

VAR ERFARENHET - DIN RESURS

Vir specialitet #r allt frin standardprodukter till skriddarsydda losningar inom:

BREVKOMMUNIKATION

Brev Direktmarknadsforing
Direktreklam Kundvardskoncept
Elektronisk Post Postorder

ANLITA POSTENS BREVKONSULTER!

Vi har siljkontor bade i Vixjo, Halmstad och Kalmar

Skicka Ditt visitkort i ett OFRANKERAT kuvert till:

POSTEN BREV l ... eller kontakta Ditt nirmaste postkontor
eller ring Kundtjinst tel. 0470-960 46




