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Nr1l - 1993 Arging 2 Motionstidning utgiven av IFK Vix;jo och Brittatorp TK
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Pa IFK VAXJO:s kansli hade man brada dagar
fére arsskiftet. "Julklappsanmaélan” till arets
Véxjolopp blev en verklig succeé.

— Over 700 anmaélningar kom da in och varje
dag kommer fler och fler till, berattar IFK-
chefen Agne Bergvall.

Allt pekar nu pa nytt deltagarrekord for arets
VAXJO-lopp, det 26:e sedan starten.
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LORDAG

DEN 1 MAJ AR DU

VALKOM

Lopsedeln

VAX

EN

MEN TILL

21 KM STARTAVGIFT 120:- STARTTID 12.15

KLASS 1

KLASS 2

Tavlingsklass

Motion

M, M35, M40, M45, M50,

M55, M60 och K
Moch K

10 KM STARTAVGIFT 120:- STARTTID

KLASS 3 Motion

KLASS 4 Tévlingsklass
KLASS 5 Tévlingsklass
KLASS 6 Tévlingsklass
KLASS 7 Tévlingsklass

KLASS3 10.00

KLASS 6-7 11.25

KLASS 4-5 12.20
Moch K

K, K22, K35, K40, K45,
K50, K55 och K60

M, M22, M35, M40, M45,
M50, M55 och M60

Pojkar fodda 75-76
Pojkar fodda 77-78

4 KM STARTAVGIFT 60:- STARTTID

KLASS 8 Motion

KLASS 9 Téavlingsklass
KLASS 10 Tavlingsklass
KLASS 11 Tavlingsklass

KLASS 9-11 10.10
KLASS 8 11.33
Kvinnor

Flickor fédda 77-78
Flickor fodda 79-80
Pojkar fodda 79-80

2 KM STARTAVGIFT 40:- STARTTID 11.30

KLASS 12 Téavlingsklass
KLASS 13 Tavlingsklass
KLASS 14 Tavlingsklass
KLASS 15 Tavlingsklass

Pojkar fodda 81-82
Pojkar fodda 83-84
Flickor fodda 81-82
Flickor fodda 83-84
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Huvudsponsor

SMALANDSPOSTEN

Medarrangor

Researrangor

ANMALAN:

Anmilan maste ovillkorligen gioras pa Postens inbetal-
ningskort. OBS! Giiller dven storre féreningar eller fo-
retag. OBS! Anmiilan skall vara poststimplad senast

den 24/3.
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mot dubbel o Anmlan till Vrjdlopp 297705

. 5| e Kalle Lipare Vaxjiloppet

avgift karé Og?l 2 Liparegr. 1 IEK Vijé

ras t o m 30/4. § y 55555 Springstad e
u | Kalle Lopare ~

Efteranmaélan | 3 i ﬂ;s? 64 05 03-2744 Liparegr 1

1 z 2 pring =
tavlingsdagen 5 b Jag bestille Vijoloppstrsia 555 55 Springstad

utan resultat- | § ! Seorek: 5 M (D) X

service. 2l VRS sk 1 MR

¥ " HOOW

0BS: var no-
ga med att

ange ritt klass
pa anmélan. Se vidstiende klassindelning.

POSTGIRO: v:xjsloppet — 1 maj — 2 97 70-5.
ADRESS: vixjoloppet — 1 maj, Box 3007, 350 33 Véxjo.
FAX: 0470-103 56.

&

BRITTATORP TK

Lopsedelr

Lopsedelr

JOLOPPET

— DET LAGOM LANGA LOPPET!

Adress: Box 3007, 350 33 Vixjd. Tel. 0470-161 16.
Motionsldpsedeln utkommer med fyra nummer per
arvarav ett i samband med Vixjoloppet. Distribueras
till de senaste fem drens Véxjoloppslopare, Pingst-
stafettdeltagare, postanstéllda i Region Vaxjo samt
de som under de senaste tva aren sprungit Var Ruset,
Upplagan ar ca 20.000 exemplar och det r IFK Vaxjo
och Brittatorp TK som stdr som utgivare. Motions-
|6psedeln dr offentligt organ fdr de bada féreningarna.
Ansvarig utgivare: Kenth Ivarsson

Redaktionsrad: Kenth Ivarsson, Cai Bold (IFK Vaxjd),
Soren Grénfors (Brittatorp TK), Hakan Widlund (Pos-
ten), Jan Bengtson (tréningsrad).
Annonsansvarig: Agne Bergvall

Originalansvarig: Originalbyrdn i Véxjé AB, Anders
Andersson.

Tryck: Edman & Westerlunds Tryckeri AB
Omslagshilden, Foto: Bernt Fridén.

UPPLYSNINGAR: Brev till ovanstiende adress. Telefon 0470-161 16 vardagar 9.00-12.00.
Efter kl 12.00 automatisk telefonsvarare.

DELTAGANDE: Sker péegenrisk. SvFriidrottsforbundets regler géller. Deltagarei tivlingsklass
skall vara medlem i forening tillhorande Sv Friidrottsforbundet, undantag gores for ungdom. Se
till att du forbereder dig genom regelbunden traning.

PRISER: Prisbord som det anstar en tivling i Glasriket! Samt ett tiotal resor!

MEDALJ | GULD: Vaxjoloppsmedaljen i guld f6r 10 ars deltagande 1 klass 1, 2 och 4-7.

MEDALJ | BRONS: Till alla som fullfoljer loppet i samtliga klasser.
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Start

Vitska
5.5 km

Banprofil och vitskekontroller 21 km-banan

Vitska
9,5 km

Vitska
13 km

Vétska
17 km
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10 st Eurowayresor utlottas bland de anmaélda!

Kringarrangemang den 1 maj!

Utstédllning och marknad den 1 maj!

0000 10km
00090 ) |im

Oeo® Geménstam bana

=]
Segrare genom aren UPPLYSNINGAR:
MAN KVINNOR e

1968 NedoFarcic ~ VasterasIK Siv Larsson IFK Umed E‘;‘;’gih g:g:gasn‘ géfgglﬁ_ﬂ
1969  Nedo Farcic Visteras IK Siv Larsson IFK Umea startnteriel 15.00.19.00 6k
1970  Chris Wad_e Fredrikshovs IF S;V Larsson IFK Umea tivlingsdagen fran
1971 Nedo Farcic Vasteras IK Siv Larsson IFK Umea k1 08.00.
1972 Mike waland Fredrikshovs IF Iz}grid Svensson Lonashult GoIF Nummerlappen f3r
1973  Kjell-Erik Stihl  Hissleholms AIS Siv Larsson IFK Umea BT vikesin]
1974  Ivan Jokic Vasterviks IF Eva Gustavsson Kils AIK
1975  Max Holmnis Enhérna IF Kristina Ohlsson IFK Vixjo s :
1976 Dan Glans IFK Helsingborg Eva Gustavsson Kils AH{] rSrfgirgté(;Icgh 510 é g?gﬁiﬁsﬁlasser
1977 Dan Glans TFK Helsingborg Eva Gustavsson Kils AIK
197 orar n IK Ymer Lena Brorsson IF Rigor . X .
1973 g?el?—%)ginéfgi? Hﬁssleﬁo]m AlS Kerstin gvsfr?sson SK Rign gen Bariesriog ;aa?in}l;]dsetta;;;;h
1980 Jan-Ivar Westlund Sparv. GolF Kerstin Svensson SK R:mgen keringsmojligheterna
1981 Tommy Persson Heleneholms IF Kerstl_n Svensson SK R}ngen starkt begrinsade.
1982 Tommy Persson Heleneholms [F Kerstin Svensson SK Ringen
1983 Dan Glans SK-69 Tyringe Lena Brorsson IF Rigor - , .
1984 Tommy Persson Helenehg]msgIF Kristina Ljungberg IF Hfgen Uppriomning Vidatriphisen,
1985 Tommy Persson  Heleneholms IF Kristina Ljungber; IF Hagen - .
1986 Par nglin > St szrs. Gi)IF Elisabeth johgnnegson W;‘imgmo SK Ubprop g:asrsi(l)_l f;;ﬁ;g&r
1987 G@‘)ran Ht‘)gberg Enhérna IF ]eang:tte NordgrenfLing Enhéma IF fore resp start.
1988 IS{] ell—EglllilStih}i %glll{onﬁa IF m%{a %}ngsil'?m Eariovs g
1989 oren Hellmar ville ika Lindstrom arlovs 5 -
1990  Par Wallin Sparvagens TF Camilla Benjaminsson IFK Vaxjo Vaslekontt, SRR,
1991  Anders Carlsson  Linképings GolF Camilla Benjaminsson IFK Vaxjo
1992 Peter Olsson Malarhgjdens IK Camilla Benjaminsson IFK Vaxjo

& Tidsprogram Vaxjoloppet

2 Tider Klasser Stricka

E w00 3 10km M+K

E 10.10 9-11 4 km F 77-78, F 79-80, P 79-80.

a 11.10 Utlottning av resor.

er 1125 6-7 10 km P 75-76, P 77-78.

; 11.30 12-15 2km P 81-82, P 83-84, F 81-82, F 83-84.

w~ 11.33 8 4 km Kvinnor.
KR 1215 1-2 21km M, M 35-60, K.
e 1220 4.5 10 km K, K22-60, M, M 22-60.

anmélan.

VAXJOLOPPSTROJA

[ &r erbjuder vi en Viaxjoloppstroja till ett oerhort
billigt pris. Det dr en verklig kvalitets-T-shirt i ren
bomull, 160 g/m? och nackférstirkt. Den finns 1 vit
fiarg och 1 storlekar enl. inbetalningskortet pa sid 2.
Priset ér 60:-. Bestiillning gor du i samband med




Lopsedeln

Lopsedelr

En bra start
pa dagen.
SMALANDSPOSTEN

-:.:"1 J’{.:v_ Vivens birvliga jogginglopp!

5 kilometer. Bara for tejer. Vixio, tisdag 18 maj.

For dig som vill komma igdng med tridningen nir det borjar bli varmare och ljusare. For dig som
vill uppleva den hérliga stimningen i denna stora loparfest. Var Ruset dr Europas storsta lopar-
serie. [ fjol deltog over 50 000 kvinnliga joggare 1 de elva tavlingar som da arrangerades.
Vill Du veta mer — bestéll inbjudan!

351 70 Vaxj6 » Tel 0470-77 05 00

Prenumerera!

Dé fér Du férska nyheter
till frukost.

Direkt hem i brevladan.

Halmstad, mandag 17 maj k1l 19.00

Start och mal pa dngen vid Landalasjén. Banan gar uppe pa Galgberget.
Arrangprsklubb: Halmstad OK. Telefon: 035-11 09 03. | 11y
Adress: Var Ruset, Box 93, 301 03 Halmstad.

I Jag bestéller .......... st inbjudan till Var Ruset

, AATESS: oo sss s sasnsen

|
|
|
Vixjo, tisdag 18 maj k1 19.00 : POSTHOEOSES i st :
|

Start och mal vid simhallen. Banan gar runt Vaxjosjon. ) )

Arrangtrsklubb: IFK Vxjo. Telefon: 0470-161 16. | Talongen skickas till: o

Adress: Var Ruset, Box 3007, 350 33 Vixjo. |_V ar Ruset, Box 3007, 350 33 Vaxjo. J
TRANING Onsdagar kl. 18.30. start den 3/3.
Vaxjo: Simhallen. Halmstad: Utsiktstornet, Galgberget. Huvudsponsor: =‘!ﬁ:®=

=

Forst med dubbla
airbags for 4900 kr.

Airbag réddar liv. Men en enda airbag racker inte till tva personer.
Ska din partner ha samma skydd som du behdver ni dubblo
airbags. Om du képer en Golf, Vento eller Passat far du tva
airbags fér 4.900 kr (vilket &r mindre &n vad andra tar fér en).
Det ar karleken till din nésta vérd.

Kom in redan idag, eller den 30-31 januari nér vi har var

- o % stora Sakerhetshelg, sa beréttar vi mer.
o0
o ee
Alska din ndsta

sdsom dig sjdlv.

BRANSLEDEKLARATION VENTO CL 2.0 | MED GL-PAKET BLANDAD KORNING 0,83 L/MIL
KOSTNAD 1.500 MIL 7.918:- [920701) BILEN ®A BILDEN AR EXTRAUTRUSTAD




Om tva veckor skall jag ut pa spéret, det ar
planerat sedan ldinge. Tiden gér fort och allt
eftersom "min dag" ndrmade sig, kinde jag i
maggropen hur jag bérjade att dngra mitt
beslut. Ja tink sjilv, det 4r ju ganska lingt och
blir séikert jobbigt. Det finns i och for sig andra
sétt, men har man sagt a fir man siga b. Det
har alltid varit min malsittning att forsoka
sdga b, sa trots Angesten stér jag fast vid mitt
beslut.

Kvallen fére stoppar jag i mig lite extra vid
kvéllsmalet, och nista dag startas pa samma
sitt. En extra kraftig frukost alltsa. Ja, jag vet
juattjag inte kommer att képa ndgot pa spéret.
Det kan magjligen bli friga om lite att dricka.

Jag kommer fram till startplatsen och gir in
1 expeditionen, for att himta ut mitt startbevis.
Det ar bara ndgra minuter kvar till start och
trangseln borjar att bli mycket pataglig. Alla
knuffar och buffar for att hitta rétt position.
Starten gér, och forutom ett par stycken som
faller vid rycket, verkar alla att ha fatt bra
plats. Inledningsvis kidnner jag mig mycket
pigg och nyfiken pa hur det skall ga. Men efter
en kort stund fir jag problem. Det kor ihop sig
lite eftersom det 4r manga pd samma stille, och

PA S

ﬁm

jag vet inte vilket spar jag skall vilja. Jag tar
till ho... nej vénst... nej hoger far det bli. Puh,
det gick ju bra. Tréngseln bérjar slippa och

PARET

flytet borjar infinna sig. Det dar jamna skéna
tempot du vet, backe upp och backe ner. Efter
ett tag borjar jag emellertid kiinna klara trott-
hetssymptom. Jag blir tvungen att lugna ner
mig och vila lite. Térsten blir ocksa gansa akut,
jag kommer tillen mugg med vatten och svalkar
min torra strupe.

Ytterligare nagra minuter senare dverraskas
jag av att det borjar trycka pa 1 blasan. hir
giller det att komma undan lite. Ganska snabbt
hittar jag ett bra stélle och utréttar mitt behov.
Nir det dr avklarat borjar jag kdnna hur
tristtheten blir mer och mer besvarande. Det dr
faktiskt ocksd sd att det borjar bli ganska
drygt. Kanns det igen? Hur som helst jag blir
tvungen att sista biten, uthdrda en tuff kamp
mot trottheten. Men se, jag skymtar mélet och
genast barjar krafterna atervanda till min kropp.

Sista biten gar riktigt bra och nér jag kliver
ut pd perrongen pa Stockholms central, kanjag
pusta ut med klassiska orden:

Antligen framme och aldrig mer.

CAI BOLO

som &r sd néra dig som méjligt.

Huslékarsystemet gor
bra primérvard béttre.
Att ha en egen huslikare dr ett erbjudande till dig
och en utveckling av den hilso- och sjukvird som
redan finns och som du &r van vid. Med huslakar-

systemet fir du en likare som du lir kiinna och som
lar kiinna dig. Det ger strre trygghet och en vard

Vl;
din egen
husldkare!

Det ar enkelt att skaffa
sig en egen huslékare!

Informationen har du fitt fran oss i brevladan med
méjlighet att vélja bland lidkare pé din vardcentral.
Du fick ocksé en anmalningstalong for ditt val. Har
du missat informationen och talongen eller vill veta
mer — kontakta din vardcentral.

@M@ Landstinget
@& Kronoberg

Etrit VNt lone Tdees A

Box 3028, 350 33 Vaxjo -

Blockvagen 3 -

Tel. 0470-260 60

Lopsedeln

Flinders Park, oasen och "lungan" i centrum
av Melbourne, lag dar och bara vantade.

Det var tisdag morgon, och precis som hem-
ma i Vaxjo, hade jag stallt klockan pd ring-
ning klockan sju.

Det dar di man tar sig ur singen, kikar
groten, tar pa sig triningsoverallen och lépar-
skorna, for att dra ut pa den ena av veckans
tva traningsrundor tillsammans med IFK-
kompisarna Jan Bengtson, Cai Bols, Agne
Bergvall och Mats Olsson.

Men for min del var alltsa den har tisdagen
annorlunda. Jag vaknade upp pa andra sidan
jordklotet, utetemperaturen hade redan pas-
serat 20-gradersstrecket, — sa vad vantade jag
pa?

Ryck upp dig nu. Har racker det med kort-

@%ﬁ

och LOPARSKORNA i

AUSTRALIEN

byxor och en T-shirt, for att du ska kédnna dig
varm och skon. Och kolla vilken harlig miljo
som Flinders Park bjuder p4, den r ju till och
med strdet vassare dn den vil insprungna
stigen langs Bergundasjon.

Samvetet har alltsa talat. Jag vet att hemma
1 Viixjo pekar termometern pa minus tio gra-
der, det bl&ser smasnalt, men det ir dnda inget
skal till att stilla in nagra kilometers lopning.

Sa gar mina tankar, dar jag springer bland
morgontidiga flanorer i Flinders Park. Det
blir en fyra-fem kilometer, frukosten efterat
smakar utmirkt, och jag har ytterligare
minimerat risken for trakningar och beskyll-
ningar om att latmasken krypit in 1 kroppen,
nir jag kommer hem till Vaxjo igen.

Jogging ar en del av det allmédnna vilbe-

i

finnandet. Om jag s& vaknar upp i1 Seoul, Mel-
bourne eller Los Angeles —nagra av de stader
dit arbetsresorna tagit mig det senaste halv-
aret — finns det ingen ursikt 1 virlden for att
stilla in morgonens joggingrundor.

Ett par loparskor och en overall tar inte
speciellt stor plats i resviskan.

Det jobbiga kan vara motivationen — det 4r
latt att dra técket 6ver huvudet, ndr man vet
att kompisarna som jagar pa, inte finns med.

Men ett gott rad méaste dnda bli— oavsett om
du r pa jobbarresa eller semester, sa glom inte
det dir med den dagliga motionen.

Allt gar sa mycket ldttare, och s mar du ju
desto béttre ocksal

BERNE PERSSON

o




Loosedeln

Pe-Ge . winibuss

AR ETT PRIVATAGT ALLROUNDSERVICEFORETAG INOM
STADBRANSCHEN. MED TIO DISTRIKTSKONTOR | LANDET
OCH HUVUDKONTOR | UPPSALA OMSATTER FORETAGET |
DAG CA 120 MILJ KRONOR MED HJALP AV CA 800 ANSTALL-
DA. MELLANSVENSKA STAD AB ERBJUDER DITT FORETAG:

© KONTINUERLIG
KONTRAKTSTADNING
* ALLROUND-
STADNING
Uthyrning av: = 1
_ MINIBUSSAR - PICK-UP e
LATT LASTBIL - SKAPVAGNAR
PERSONBILAR - SLAPVAGNAR * STOR-
SKIDBOXAR STADNING

DU KAN ALLTID NA 0SS!

0470-222 23

Smedjegatan 33, 352 46 VAXJO
Peter Gunnarsson bost. 0470-212 69.

Valkommen att ringa for
vidare information

TEL 0470-488 84

vaAXJé

£_IDROTTS

19-23 MAJ 1993

FESTIVALLOPPET

Viixjo Loparklubb inbjuder till
Viixjo Duathlon.

"

Kortdistans:  Lopning 7 km — cykel 30 km — 16pning 3,5 km.
Sprintdistans: Lopning 3,5 km — cykel 15 km — l6pning 3,5 km.

Deltag i Festivalloppet och du deltager i utlottning av priser for minst 10 000:-,
dessutom minnessak till alla fullféljande.

Vilkommen till drets 16p- och cykelfest i Vixjo den 22 maj vid Strandbjorks-
hallen.

X '\ Upplysningar:
X Viixjo Loparklubb, Box 2010, 350 02 VAX]O.
J Tel 0470-478 30, kvillstid, mandagar.

LO PARK LUBB Bo Hansen, tel: 0470-451 05, dagtid.

Fax 0470-135 71.

Vi joggare har haft en besviérlig vinter sa till
vida att vadret har varit minst sagt omvax-
lande. Ena dagen varmt och fuktigt och mod-
digt i skogen. Andra dagen kallt och klart och
hérda skona skogsstigar. Hog luft och under-
bart att 16pa. Tredje dagen har det bldst s att
man vissa bitar har fitt springa dubbelvikt for
att ta sig fram. Det trékigaste av allt 4r att
vi inte har kunnat dka skidor pd riktig sno.
Rullskidor runt VAIS-spéret har varit det
nirmaste man har kommit.

Nu fér vi glémma vintern och se framat mot
varen. Den BASTA tiden for 16pning. Det blir
Jjusare och skogen blir torrare, figlarna kvitt-
rar och hela naturen vaknar. Jag tycker att det
ar helt fantastiskt att springa samma runda
ndgon gang varje vecka och pi si sitt upp-
leva forandringarna i naturen. Med andra ord:
Mot varen lopande.

Styrketraning

For att lopningen skall bli s rolig som mgj-
ligt behéver du styrka pd vissa stillen av
kroppen. Det finns tvi orsaker till detta. Den
forsta dr att tekniken blir battre om musku-
laturen 4r sd stark att den orkar halla upp
kroppen i ett fér 19pningen gynnsamt lige.

Lopsedeslr

Traningsrad

JANNE

Till denna kategori hor balen (mage, rygg),
overkroppen, stjidrten, larens fram och bak-
sidor samt vaderna.

Orsak nummer tvi ar att vissa delar av
kroppen behover styrketrédning for att klara
den péfrestning som lépningen utgér. Rent

skadeférebyggande med andra ord. Till denna
familj hor framst muskulaturen som tar upp
stotarna vid fotisittningarna. Det vill siga
smamusklerna 1 fétterna, vaderna, larens
fram och baksida samt stjarten.

Jag kommer att 1 de ndrmaste numren av
Lopsedeln ge dig forslag till olika styrke-
traningsprogram.

Hemma

Programmet som foljer nedan ér gjort si att
det gar att trina med enbart den egna kroppen
som belastning och det kan du utféra hemma
eller ute i naturen.

Nar

Hur ofta du skall trana styrka beror pa hur
svag du &r eller hur stora ambitioner du har.
Rent generellt kan man siga att det mesta du
behover trina dr varannan dag och det minsta
ar en gang per vecka. Jag kor tva ganger per
vecka och da brukar jag alltid jogga en halv-
timme fore.

JANNE BENGTSON

Styrkeprogram for hemmabruk
Upprepa programmet 2-3 gangetr.

e
]

Magmuskeln
Upprepa 10-20 ganger.

i LAarens
baksida/

stjart

Upprepa

_ 15-20

jj - gadnger.

Vadmuskeln
Upprepa 15-30 gdnger.

Ryggen
Upprepa

= 10 gdnger/
' sida.

Arm/skuldra/brost
Upprepa 1-30 gdanger.

Orkar du inte sd kan du ha knéana i golvet.

Sidan
Upprepa
5-10

gdnger/|
! ; & sida.




= e \ Lopsedeln Lopsede/r

300 B Bver bavei
p Stridcka 1 Stridcka 2 Stricka 13
5 5,9 km 47 km _Ar———— 5.1 km
s I H I t ™ Wb astall i grusvag grusvig astah skogsvig asfalt
am l“gsp a s. T F T 1 5 = T ] 3 rar a-_—T—-—;__--__, = =
H o BRAAS BUKSHOLM HORNARYD SKARBACK
x Braas central- .- o~ )
\\ o Strécka U Striecka 5 P il —~ Strdcka 6
SkOIal 00 <l aokm |~ S— . 10,5 km
i grusvag grusvag grusvag _ s:c_og_svﬂg_h _ i grusvag =
® SKKRE‘ACK 7 3 ‘ 0 7 m o 1 P 3 4 s 3 1 ] [] 10 K
DRAGSNAS BARKARYD RAMKVILLA
Gver bavet s
Start- * Stricka 7 [Stracka 8T ———_StrEcKa Y |
%
" 5,8 km /S 3a4km N—
200 —
" sy i 7.9 ki
oy S v . ‘ KI. 10.00. 1% nﬂ-——foﬂ.ﬂf.g...?_-_..:__ ,grusag 19 Eg’ = 4 = ,g ag‘ & 7 Tr:?_.
= o] RAMKVILLA KARSEBO HURJESAS HAGREDA
Brittatorp TK och Smalandsposten e
Strédcka 10
%0
- u ] 200 W B‘a_in-]-
inbjuder till 13:e e
™ o T i F; Dy 3 f i o m
HAGREDA BRAAS

31 maj 1993

Pingststafetten dr en tdv-  strickan-59,0km-idrforde-  km.Startoch mél vid skolan m
lings- och motionsstafett  lad pd 10 delstrickor som 1 Brads, ca 3 mil norr om m segrare genom aren

i laget 4r obligatorisk. )
Lagindring senast 1993-05-30 kl 15.00 per T 63 ¢ o T T
tel 0470-916 93, L G Eriksson.

Oﬁginalbyrdn AB
Vallgatan 3, 352 34 Vixjo.
Tel. 0470-123 40 » Fax 0470-123 49.

4, Tommy Svensson 5. Alf Svensson 6. Bill Clinton

L i Lol 7. Niklas Stromstedt

runt sjon Orken. Total-  varierar mellan 3,00ch 10,5  Vaxjo. Herrar Tid Anta] lag totalt Annandag Pingst, den 31:e maj,
i i = 1981 Brittatorp TK 3.22.20 ar det stor fest kring sjon Orken.
Klassindelning Anmalan el
[ S 1982 IK Sisu 3.17.20 35 Det 4r dags for den trettonde
1 Tavlingsklass: Oppen fér alla foreningar anslutna till Svenska Fri- P4 nedanstéende talong senast 1993-05-19. Samtidigt inbetalas startavgiften, S 1983 Eksjo Sodra IK 3.14.38 63 PINGSTSTAFETTEN i arran-
idrottsforbundet 500:, till postgirokonto 486 80 69-8 (Brittatorp TK Lisbeth Olsson). g s Qs 7 7 c Brittatorp TK.
2 Dan‘_lklass: Oppen for alla. Forfrdgningar och efteranmélan per tel 0470-916 93 (L G Eriksson), %ggg F{EAS]ZD I%Odra 1K g%gz{; ég geﬁ? FAsY SHERER
3 Motions-och  Oppen for alla. Inga regler finns for lagsammansittning 0470-927 33, 910 37 (Lisbeth Olsson) eller 0478-409 08 (Ake Lundberg). rQ 3' 3-28 66 Ni 'aet star inte for tennisklubb,
korpklass: forutom att varje lopare endast far springa en del- Anmilan #r bindande. Efteranmilan kan ske intill 1993-05-30 kl 15.00 mot en 1986 IK Sls_u 13, | a fl kanske tr ’
stricka. For ovrigt géller Svenska Friidrottsforbun- extraavgift pa 100, == ) 1987 IF _Kvﬂle 31141 99 REKORD! som de esta anske tror.
dets regler och arrangérens sérskilda bestimmelser. 0"" g lnformatlon 1988 Br%ttatorp TK 3.05.49 84 .].Eﬂr_lttatorp TK é&r landets enda
- Overnattning kan ordnas pa hart underlag. 1989 gr}ttatorp %E ggg?g g? U'EETH;%SR_]U]JE-I bb tartad
PI‘ISEI‘ Lagen svarar sjdlva for transport av deltagare och verdragsklider. 1990 Iilttatorp s 5 n a.nmgs K 11Db, Som startade
Vandringspris till segrande lag i klass 1 och 2. I ovrigt hederspriser. PM, nummerlappar m m erhalles i lagkuvert och hédmtas av lagledaren vid 1991 HOng [F 3.08.14 76 or FEMTIOETT ar sedan.
I motions- och korpklassen lottas priser ut. tavlings:_:emmm k1 07.30-09.00. Start kl 10.00. S 1992 Linkoping GIF 3.07.30 70
Minnesplakett till samtliga deltagare i fullfoljande lag. Lagéndring anmiles senast 1993-05-30 kl 15.00 per tel 0470-916 93 (L G " e Damer
Eriksson). * 1985  Vugis virriga hénor ~ 4.23.32
______________________________ = 1986 Vugis virriga hénor 41712
Inséndes senast 1993.05.19 till Brittatorp TK, Lisbeth Olsson, Bengtsgardsvigen 5, 360 40 Rottne. 1987 IF Kville 3.56.47
| 1988  Hogby IF 4.05.25
QOSSP (4 15 B 1989 Hogby IF 4.09.20
_— 1990  Hogby IF £03.00
TT I R NI .\ - - R R PR I 1990 Haghy IF 4.08.16 BRITTATORP TK
e | 1992 IK Hakarpspojkarna ~ 4.04.30
i j = KIASS B ...ooovvivmnrerennessssesssssrsssssssssssssssessssssssssssssssssssssessssssssassssnsns |
SR ; | VEM i
I SEHACKA 1 oo ereesssessses s ssass s ssssssesssssessnsessssnns I 1 ar l
< TS casvessnsossssts s s 55555 AR | .{
—d I SHACKA 3 vovveveresssmssssnsseesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssess | J{ | [ | |
=< h Startavgiften, 500:-, inséttes senast 1993.05.19 p SEACKA 4 coooeecreeresmnessemeersnsssnsssssessssssssesesssssesessensessoss | ; | De inskickade svaren till jultavlingen, visade vid genomgéng |
E m postgiro 486 80 69-8 (Brittatorp TK, Lisbeth Olsson) Stricka 5 | l aft tavlingen kanske var svarare 4n vi trott. Det var nimligen I
T ——— | r c sa er i inte nigon som hade svarat korrekt. Hir levereras de ratta i
— (=) o 6 4 T I I tomtarna. I
< E Observera att namnuppgift pA samtliga 16pare  StrACKA 7 v | | 1 CarlXVIGustaf 2. Pernilla Wiberg 3. Bjorne |
2. I I I
| I I
I I I

Stricka 10_|

10 11
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Testa formen i Var 8-an

Var 8-an dr ett nytt motion- och tavlingslopp i
Vixjo.

Det géar éver lagom langa 8 kilometer, ddrav
det fyndiga namnet, och arrangeras gemen-
samt av Vixjo AIS, Brittatorp TK och Vixjo
Norra IF,

Loppet gar av stapeln torsdagen den 22 april.

Téavlingscentrum #r forlagt till Katedralsko-
lan vid Fagrabicksvagen i Vixjo.

Banan, som #r mycket littsprungen och
skilld fran biltrafik, bestir av cykel- och gang-
vigar mestadels pa asfalt.

Tva klasser finns: Kvinnor och Mén.
Alla motion- och tavlingslopare far hér en

utmérkt chans att kolla av varformen infor

Vixjslopp, Goteborgsvary osv.

8 kilometer #r en stricka som alla "klarar
av". S& byt ut triningspasset den 22 april

mot Var 8-an.
Vilkomna till en skén var- och loparkvall!

Téavlingskommittén
SOREN GRANFORS

352 45 VAxX}H.

o
VAR 8-AN
Torsdag 22 april 1993

Brittatorp TK ¢ Vixjo ALS ®
Vixjo Norra IF =

INBJUDAN

Vaxjo Norra IF,
c/o Alf Johansson,
Skogslyckevagen 62,

SMALANDSPOSTEN

Klasser: Man, kvinnor. Startavgift:

Bana: 8 km pa lattlépta cykelvagar.

Starttid: KI. 19.00 fér bada klasserna. o

Start och mal: Katedralskolan, Vaxjé. Vagvisning:

Anmaélan: Skriftligt senast 13 april till W
Priser:

Efteranmélan mot dubbel av-
gift senast 1 timma fore start.

Upplysningar:

50 kr. Inséttes pa
Pg. 98 77 92 - 9 samtidigt
med anmalan.

Skyltning fran rondellen
Kalmarvagen/Ronnebyvagen.

Plaketter till alla som fullféljer.
Priser till de 5 forsta i resp.
klass. Dessutom lottade pri-
ser. Rabattcheck fran Intersport
till alla deltagare.

Ingvar Fransson 0470-452 32.
Goran Johansson 0470-285 08.
Soren Granfors 0470-914 95.

Y INTERSPORT®
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Skadefri

med
TINA

Det gar mot ljusa tider och l6plusten blir storre
och storre. De flesta lopare borjar oka tri-
ningsdosen. Manga plockar fram trinings-
skorna ur vintergarderoben. Det kinns hérligt
att springal!

Men stopp ett tag! Tank efter lite! Faror lu-
rar runt hornet i form av 6verbelastningsska-
dor. Det 4r just nar traningsdosen 6kas som
risken for dverbelastning édr som storst. Det dr
bittre att oka traningen forsiktigt och lang-
samt. D4 slipper du problem och kan njuta av
ditt joggingliv under véaren.

Benhinneinflammation

Ett av de vanligaste dverbelastningsprob-
lemen ar inflammation pa skenbenets insida
(benhinneinflammation). Det bérjar ofta med
omhet l&ngt ner mot foten. I borjan 4r smértan
inte sa farlig och som de flesta inflammationer
gar smdrtan 6ver ndr man har sprungit en
stund. Om du fortsétter att trana blir smér-
torna accelererande och smirtomradet okar.
Till slut gar inte smértan 6ver nir du springer.
Har din benhinneinflammation gétt sa langt ar
den svarbehandlad och du far avstd din 16p-
ning ganska linge.

Atgéarder

Det basta du kan gora &r att lyssna till
kroppens varningssignaler redan vid de forsta
tecknen till smérta. Det kan rdcka med nég-
ra dagars vila frén 16pning for att du skall bli
frisk igen. Cykla, simma eller lopa i vatten kan
du gora om du dr ridd att forlora formen.
Forsok att finna orsaken till problemen, s att
du kan undvika dom. Beror det pa okad
traningsmingd, okad lophastighet eller gam-
la l6parskor? Har du gatt upp i vikt? Har du
bytt skor eller gjort ndgot som du &r ovan vid?
Har du sprungit mer pa asfalt 4n tidigare? Har
du borjat springa p&d mjukare underlag &n
tidigare? Ja, kort sagt: ALLA FORAND-
RINGAR KAN GE PROBLEM! Det innebér
att en bra TRANINGSPLANERING, dar for-
andringar sker forsiktigt och succesivt, kan
forhindra att de flesta skador uppstar.

Forebyggande

Det har visat sig att du kan undvika benhin-
neinflammation genom att stirka upp fotens
och underbenens muskler med speciell styrke-
franing. Jag presenterar hir ett fotstyrkepro-
gram som du kan trina ett par ginger i veckan.,
Det &r enkelt att utféra. Du kan till och med
utféra det framfor ett bra TV-program.

LYCKA TILL!

TINA FRISK-BENGTSON

L opsedelr

4 N

Fotstyrke-
program

Alla évningar skall
goras barfota

Spreta
5 sek/
knip
5 sek

Hdll pa i 3
miniter.

Cirkla med fotterﬂa
45 sekunder dt varje hdll.

Knip 5 sek/strack 5 sek
Hall pa i 3 minuter.

Fotsulan ihop 5 sek/isir 5 sek
Hidll pd i 3 minuter.

Sta pa ta 5 sek/pa hil 5 sek
Hdll pa i 2 minuter.

Sta pa insidan 5 sek/utsidan 5 sek
Hdll pa i 2 manuter.

OVNING 7

Tagang
Hdll pa i 2-4 meter.
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Bopsede/n

Tjejer pricka in sondagen den 15 augusti i er almanacka fér Tjej-loppet

Kalmartjejernas M A XI-mil eller TJEJ-femman.

5 eller 10 km i mycket naturskon miljo med start vid KALMAR SLOTT
och ut runt till Stenso udde.

Vér huvudsponsor, MAXI STORMARKNAD, stdr for ett enormt prisbord.

Forra aret deltog 230 tjejer, i dr blir det dnnu fler om ocksd Du anmadler dig.

o
KrlarSpentllull Foithot! M Ax Hela bygdens
/' Tel. 0480-204 34 oa Stormarknad

FOLKSAM

Informationsteknologi
& telekommunikation

Vi arbetar nira vara kunder — som konsulter, systemingen-
jorer, drift- och underhallsspecialister, installatorer och
teknikinformatorer — och vi erbjuder ett brett spektrum av
tekniska tjdnster.

Som data- och telekommunikationsleverantdr erbjuder
vi dirtill allt frdn enklare installationstjdnster till marknadens
mest sofistikerade systemprodukter.

Telub AB med dotterbolagen Telub Teknik, Telub Miltest,
Telub Inforum, Telub Teleanldggningar, och Dotcom ingdr
I Celsius-koncernen.

Telub har totalt ca I 800 medarbetare och kontor finns

pa et flertal platser i Sverige sami! i England. Foretaget

e TR
omsdtter ca 1 200 miljoner kronor. 301 20 VA el a7 4 00

"\_\‘7\ & -~ Huvudsponsor: =m=

SR A

VARRUSET

5 kilometer. Bara for tiejer.

Jonkoping
Onsdag 12 maj kl. 19.00

Start och mal i R&dhusparken.
Banan gar runt Munksjon i centrala
Jonkoping.

Arrangorsklubb:

IK Hakarpspojkarna.

Telefon. 036-13 30 54.

Adress: Var Ruset, IK Hakarpspojkarna,
Norra Klevaliden, 561 93 Huskvarna.

SO

Liﬁ"r“iéﬁM en

11
Lordagen den 5 juni

Tjejlopp pa 10 km genon centrala Jonkoping,

1 ar med ny banstrackning.

Start och mal vid A6 képcenter i Jonkoping.

Vitskekontroller utmed banan.

Medaljer till alla fullféljande.

Start k1. 13.00.

SIS KNI AT TIE

for ungdom fodda
1981-1988.
Banldngd 2 km.
Start kl. 12.00
Upplysmingar:

IK Hakarpspojkarna, tel. 036-13 30 54.

¢ CAFE ¢ RESTAURANG o

- MASSEN

HARD & STARCK

¢ STORGATAN 72 ¢ TEL 44501 o

Dagens ratt.
Boka in festen, fodelsedagen eller personalfesten!

Valkomna!

14
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INBETALNING / GIRERING A

@
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WARNAMO KVARTSMARATHON

st

10.549 meter

G,-(‘\-.f-

Lordagen den 24 april 1993 ki 12 OO

S {
\

Inbetalmngskortet 1fylles enhgt nedan

w

pOSTGIROT svenriae INBETALNING / GIRERING A Pt 3o g & Avy ¢ G @
WARNA - k7B § 12 AN A
|z DI MO Betsinnypmonagdiv #0043 1 namn)
Wirnamo SK _
KVARTSMARA

Sven Svensson -46
tex Virnamo Gummifabrik
eller tex Wiirnamo SK

Tel. 0370-107 83
Klass: Miin

2 € 1™ SN DORIRD TR

ven Svensson
| Langloppsgatan 10
331 51 VARNAMO

&;‘w-ﬂo—m

T 80| ]

" oiaii GBaiw - AITTRYi{aa7 708 Fovreiaor

HOOH

WARNAMO
KVARTSMARATHON

dr ett lopp for motiondrer och elit pd
omviixlande asfalt, grus och parkstig. Start
och mal mitt i Véirnamo centrum -

Storgatshacken,

Anmadlan

Startavgift
80 kronor.

Klasser

En manlig och en kvinnlig klass

Lagtidvling

mén resp. kvinnor.
Priser

Plakett

fullféljer loppet.
Omklddning

Storgatsbacken.

Nummerlappar
Avhiimtas i Sporthallen frén ki 09.30

tivlingsdagen.

Mal

vid samma platser.

Upplysningar

010-236 81 43 bil.

STORGATSBACKEN
dltid Bppen foren god offor

FASTIGHETS AB
CORALLEN

BYGGNADSFIRMAN

BERTIL SVENSSON AB
Jonképingsv. 11, 331 34 VARNAMO

Varnamo Nyheter

Skriftlig anmilan enligt nedanstiende
exempel senast den 20 april till: Wirnamo
SK, pg 32 11 06-7. Uppge namn, fidelsedr,
foretag eller forening samt telefonnummer.

Foretagstivling med 3 deltagare i laget,

Till savil kvinnlig som manlig klass samt

till segrande lag 1 foretagstivlingen min

och kvinnor, Dessutom utlottas 50 priser
till de som fullféljer loppet.

Per & Kersti-plaketten till samtliga som

Omklddning, parkering och servering i
Sporthallen vid Apladalen med
promenadavstand till start pd

Mil pé Storgatsbacken mitt i centrum dér
dessutom prisutdelning sker.

Vitskekontroller
Viitska vid 4 km, 8 km och mal. Sjukvard

Kjell Ahnstedt tel. 0370-271 15 bost.,
Hans Fagher tel. 0370-134 80 bost., samt

i

|
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HAKAN WIDLUND

Friskvardare —

REGION
VAX]JO

POSTEN

Starta egen
MOTIONSVAG

Steg for steg

[1.]

Borja med att se dver dina egna motionsvanor.
Ta vara p4 tillfillena till "smygmotion", dvs
cykla till jobbet, lunchpromenaden etc.

Se till att du utover detta tar en rask prome-
nad, en joggingtur, ett simpass eller t ex en
tennistimme sd att du far en motionsdos pé 2-

3 ganger 1 veckan.
2.

Hur ser det ut bland dina familjemedlemmar?

Att motionera ihop &r ett utmarkt sitt att
umgas.

Det 4r ocks4 ditt ansvar att den uppvixande
generationen inlemmas i goda motionsvanor.
Varfor inte triffa fordldrar eller svérforild-

rar i samband med ett simhallsbestk eller en
skogspromenad. Mojligheterna dr manga.

3.]

Gor nagot ithop med dina arbetskamrater. For-
sok f& med dig hela arbetslaget till en
gympakvill 1 veckan.

Innebandy #r otroligt roligt. Styrketridning
4r ett annat bra alternativ.

Nunér viren ar i antdgande dr det littare att
motivera manniskor till att borja motionera.

Det ér ett bra tillfalle for dig att inspirera och
fa andra att ta steget till att bli vanemotionar.

Kanske ses vi pd kommande Vaxjolopp eller
Viarrus!

Du som liser det hér tillhor sdkert en minori-
tet, en exklusiv samling manniskor som gér
det ndgra ganger per vecka, formodligen hal-
ler du pa 30-60 mi-

yngre personer och en succesiv minskning till
20% bland dem som #r 6ver 50 ar. Hojer man
kravet till tre ganger i veckan med svett-

ning och andfadd-

nuter varje gang, du

njuter av det och Krav: 2ggrivecka

Minskad motion med dkad dlder

het 4r det 20%
bland yngre och

duschar efterat. Du ?'O%C " Anstréngningsniva: LAgst snabba promenader endast 2-5% bland
dr namligen enre- | o0 | dem &ver 35 &r som

gelbunden motio- | g0 |
nér. 70 |
Man

Professorerna | 60T 2 vi
Lars-Magnus Eng- | 50T Oy, [
strom och Bjorn | 40T » V4
Ekblom 1eder ett | 301+ Kvinnor - g .
stort projekt som | 20T _—

heter "Liv -90" dar | 10T

uppfyller detta.

Kontentan av
detta drattdetfinns
odndligt mycket
att gora for att "fa
igang" svenska fol-
ket att bli vanemo-
alder | tlonérer.

2400 méanniskor i LA
slumpmassigt ur-
val intervjuas om

T L] T L} T T T 1
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Andelen motiondrer minskar med stigande dlder visar forsk-
ningsprojekdet Livsstil-hilsa-fysisk prestationsférmaga (Liv 90).

En stor uppgift ar
att forsoka forma
den éldre delen av

livsstil och under-
stks medicinskt
och fysiologiskt.
"Liv -90" ger knappast ett resultat som tyder
pa att det skulle forekomma en bred motions-
vag 1 vart avlanga land.

Kdlla: DN 92.10.13.

Om man sitter minimikravet till 2 gdnger/
vecka och en anstringningsnivd pa lagst
snabba promenader si dr det ca 50% bland

DiNgrafik: HANS MOLIN 3
populationen att

rora pa sig mer.

Hérmed vill jag utmana alla ldsare av
Motionslépsedeln. Du kan gora din beskirda
del av detta viktiga arbete med att skapa en
RIKTIG MOTIONSVAG.

HAKAN WIDLUND

Visste Du att:

hjartat 2.628.000 slag/ar.

...en sankning av vilopulsen med 5 slag/minut inbesparar

..traning 200 dagar/ar i 30 minuter med puls pa 165 slag/
minut endast motsvarar en 6kning 300.000 slag/ar.
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PR Active saisar pé
foreningar!

IFK Véixié
Moheda IF Véxjs BK

Véixjd Basket Véxjd Norra

Réppe Goif Sandsbro AIK

v g
4B |

FORENINGSPOOL
BK Biceps IFK Grimslov

Héaradsback IF Gransholms IF

22222222

........

Tiden talar for oss!

Du vet vél att som medlem i de féreningar
som ingér i vér FORENINGSPOOL erhéller Du speciella formaner hos oss.

Ar Du och Din férening intresserad av att komma med i

FORENINGSPOOLEN?

Kontakta Micke hos oss s& berdattar han mera.

18

PR Active saisar pé fritid!

Nu drar vi igéng!!
REEBOK ¢ NIKE ¢« PUMA  MIZUNO
ETONIC « UMBRO

PR Active breddar sitt sortiment.

Frén och med mitten av mars kan vi erbjuda ett brett sortiment
av skor, fritidskléder, fotbollsutrustning mm.

Med kunnig personal och bra service har vi férutséttningarna
for att bli din sport- och fritidsbutik.

VALKOMNA!

Peter Ringius Active AB  Mérners viig 102, 352 46 VAXJO e Telefon 0470-157 00 © Fax 0470-161 10.

L opsedelr
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Adressandring meddelas skriftligen till: MotionsLopsedeln, Box 3007, 350 33 Viixjo.

Lagkonjunktur dr det bdsta Rlimatet
for bra marknadsforing

VAR ERFARENHET - DIN RESURS

Vir specialitet 4r allt fran standardprodukter till skriddarsydda 6sningar inom:

BREVKOMMUNIKATION

Brev Direktmarknadsfoéring
Direktreklam Kundvardskoncept
Elektronisk Post Postorder

ANLITA POSTENS BREVKONSULTER!

Vi har siljkontor bade i Vixjo, Halmstad och Kalmar

NYFIKEN?!

Skicka Ditt visitkort i ett OFRANKERAT kuvert till:

.. eller kontakta Ditt ndrmaste postkontor
eller ring Kundtjinst tel. 0470-960 46




