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Samarkand-Loppet

10 MILES (16090 m) ¢ Startavgift 110:-
Starttid 15.00

Klass 1 M:in och Kvinnor

10 km e Startavgift 110:- « Starttid 15.00

Klass 2 Min och Kvinnor

4 km ¢ Startavgift 50:- « Starttid 13.00
Klass 3 Pojkar 77-78
Klass 4 Flickor 77-78
Klass 5 Pojkar 79-80
Klass 6 Flickor 79-80

2 km e Startavgift 50:- ¢ Starttid 13.30
Klass 7 Pojkar 81-82
Klass 8 Flickor 81-82
Klass 9 Pojkar 83-
Klass 10 Flickor 83-

5 km ¢ Startavgift 90 - ¢ Starttid 14.00
Klass 11 Kvinnor (OBS ingen tidtagning.)
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Lopsedeln

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

Motionsldpsedeln utkommer med fyra nummer per
arvarav ett i samband med Vixjoloppet. Distribueras
fill de senaste fem drens Véxjoloppslopare, Pingst-
stafettdeltagare, postanstéllda i Region Vixjo samt

Tavlingsarrangor

de som under de senaste tva &ren sprungit Var Ruset. L -

Upplagan dr ca 20.000 exemplar och det dr IFK Vaxjo
och Brittatorp TK som stdr som utgivare. Motions- !
|6psedeln &r offentligt organ for de bada féreningarna.
Ansvarig utgivare: Kenth lvarsson

Redaktionsrad: Kenth Ivarsson, Cai Bold (IFK Vaxjd),
Soren Gréanfors (Brittatorp TK), Hakan Widlund (Pos-
ten), Jan Bengtson (trdningsrad).

Annonsansvarig: Agne Bergvall

Originalansvarig: Originalbyran i Vaxjé AB, Anders
Andersson.

Lopsedeln

VAXJO RESEBYRA
Bitsmanstorget 2 - 0470-47030

LOPPET

Anmaélan:
Anmdlan gors pa Postens inbetalningskort, poststamplad
senast den 1 september -93.

@ posTGIROT _sverice INBETALNING /GIRERING A |35 7712 anamma
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< Anmélan till L LT

¢ SAMARKANDLOPPET | SAMARKANDLOPPET |

g Anders Andersson HL_"‘;_D Y LUNKEN

5 i Springstigen 3 Anders Andersson

g ' 999 99 Liplunda Springstigen 3

£ 2 -

£ ; 420213-8577 999 99 Léplunda
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E Férening/Féretag: Loplunda SK e =

- . § 110 po ]

H " HODE

Efteranmadlan:
Forhojd avgift fran 2 september till: klass 1-2 160:-, klass 3-10
80:- och klass 11 120:-,

OBS!

Var noga med att ange rétt klass pd anmélan! Endast 1
anmélan per blankett!

Postgiro:
Samarkand-Loppet — 5 00 65 - 2,

Upplysningar:

Vaxjo Loparklubb, Box 2010, 350 02 Vaxijo.

Tel. 0470-478 30 (kvallstid méndagar). Fax 0470-135 71.
IFK Vaxjo, Box 3007, 350 33 Vixijo.

Tel. 0470-161 16 (dagtid 9.00-12.00). Fax 0470-103 56.
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Huvudsponsor

SMALANDSPOSTEN

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

Researrangor

Medarrangar

L opsedesln

Hostloppet och Lady-Lufsen i ny tappning!

Hostens stora Ioparfest!

G |

PRISER:

Alla deltagare erhaller
en priskasse fran Samarkand!

Medalj till alla fullféljande!

Alla som anméiler sig fére den
1 augusti, dr med i utlottning av
1 exklusiv resa
och 4 st Euroway-resor.

Hederspriser till klassegrarna!

| S —————

Upplysningar:

Nummer-

lappar Hiamtas pd Samarkand i foajen mellan
Obs och Kvantum, fredagen den 10 sep-
tember kl. 16.00-20.00, samt lérdagen den
11 september fran k1. 09.00.

Start och

malgang Vid Samarkand.

Parkering I forsta hand pa Viarendsvallens parke-

ring.
Omkladning Virendsvallen.

Banorna gar pa littlopta cykelvigar och
grusvégar, frdn Samarkand och genom
stadsdelarna Bergsnis och Ojaby.

Banorna

Erbjudande fran

DR

PR-Active betalar Din anmal-
ningsavgift om Du képer nya
joggingskor fér minst 400:-!

Véalkommen till

PR-Active AB

Marners vag 102, Vaxjo.
Tel 0470-157 00.

Kringaktiviteter:

Utlottning av resorna kl. 14.50!
Servering — Musikunderhillning
m. m.

Samarbete dr nagot i tiden!

Samarkand éar ett affirskomplex som samarbetar under ett tak.

IFK Vixjo och Vixjo Loparklubb ar tva loparforeningar som sam-
arbetar nir det giller langlopp.

Det rider tuffa tider och d4 dr formagan att samarbeta ett maste for
att overleva.

Vi hoppas att Samarkand och klubbarnas samarbete ska ge Dig en
trevlig upplevelse den 11 september.

Vilkomna!
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SAMARKAND

VAXJO KOPSTAD

LAGPRIS! KVALITET! SERVICE! FRIA P-PLATSER!

Samarkand, |
d ‘I/? i le :
—denkompletia —_. "

N Nastan allt du beho
Kopstaden finns pd Samarkand!

@ — Visst finns det mesta du behdver pd Kopstad med Metc mobler, RADAR
Samarkand, Vixjos kompletta Kopstadi  tv/video/stereo, Stenbicks mattor, Gulins
, Staden! och Lindex konfektion och Restaurang
Samarkand &r ett unikt handelsomride Samarkand — alltsammans pd bekvamt
& som bara blir intressantare for varje Ar. avstind runt den stora rymliga parke-

Stomme i Samarkand &r ju Obs! och ringen dar du parkerar gratis sé ldnge du
Kvantum Stormarknader. Men med &ren  behdver.
har omrddet vuxit ut till en komplett — En tur till Samarkand betalar sig alltid!

GULINS KVANTUM LINDEX METC OBS! RADAR STENBACKS

LAGPRIS! KVALITET! SERVICE! FRIA P-PLATSER!
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Lyckad premiar for

Var-8:an

Lopsedelr

Pe-Ge . vinibuss

Nytt nummer ute
med varens stora

SKOTEST

22 april var det dags for premiér pa Var-8:an. — Detta var en jittebra bana, knappast nag-  Damer:
Det nya loppet som skall ge sdvidl motion-som  ra backar, s 16d en typisk kommentar efter 1. Jessika Eriksson Brittatorp  30.36
ticlingslopare i Vaxjo med omnejd, en mojlig-  loppet, for tydligen foll den littlopta banan 2. Malin Grénfors Brittatorp  32.16
het att testa av rormen efter vinterns ménga  deltagarna vil i smaken. 3. Inger Englund Sévsjo 32.39
eller fa traningsmil. Arrangerade klubbar: Véxjo Norra IF, Vix- 4. Veronica Johansson Brittatorp 3327 ks <
Och som pa bestallning infann sig ljummen  jo AIS och Brittatorp TK lovar att Vér 8an 5. Elisabeth Rapp Brittatorp 3328 3 wﬂﬁ :
varvind och solsken lagom till loppet. kommer igen vid samma tillfille ndsta &r och  Herrar: §§};mmw
Ca 200 tog tillfallet att lira kinna de 8  hoppas givetvis pa dnnu fler deltagare. 1. Lars-Goran Johansson Alme 90 2547 .
kilometrarna, som helt var férlagda till gang- De som sprang fortastirespektivedam-och 2. Rauno Konttaniemi  Brittatorp ~ 26.07
och cykelvigar med start och mél vid  herrklubb var: 3. Jonathan Gustavsson DBrittatorp  26.15
Katedralskolan. 4. Bjorn Johansson Alme 90 26.30 .
5. Stefan Johansson  Brittatorp  26.54 Uthyrning av:

MINIBUSSAR - PICK-UP
LATT LASTBIL - SKAPVAGNAR
PERSONBILAR - SLAPVAGNAR

SKIDBOXAR

DU KAN ALLTID NA 0SS!

0470-222 23

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

Specialerbjudande:
4 nr av
Springtime

(virde 158:-)
plus

en loparklocka
(virde 148:-)

riginal FOR BARA
& 158 KR!

rv0ksaker Ring 08-532 531 50

och bestill eller
sind in kupongen

j Till Springtime, Box 2015, 144 02 RONNINGE

| Jag bestéller harmed 4 nr av Springtime (vérde 158:-)
| plus Springtimes parklocka (varde 148:-) for bara

Originalbyran AB | 1=~

Vallgatan 3, 352 34 Viixjo.
Telefon 0470-123 40 « Fax 0470-123 49. |

I Postadress

DAX for start i den
ljumma varkvéllen
for Var-8-an.

P4 bilden till vénster ses
damsegrarinnan Jessica Eriksson fran
Brittatorp och till hoger vinnaren av
herrklassen, Lars Giran Johansson.
Alme 90

Foto: Bernt Fridén.
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Inummer 1 av Lopsedeln visade jag exempel pd styrketrdningsprogram for
hemmabruk! Denna géng skall du fa se ett styrkeprogram for joggare som
du skall genomféra med hjilp av styrketraningsmaskiner. Mitt exem-
pel 4r taget fran Idrottskliniken pd Virendsvallen. Att trdna pa
gym kan ha sina sidor. Man méiste ju dka till lokaler och
man méste anpassa sig till oppettider. Ar det mycket
folk, kan du 4 std i ko for att genomfora ditt program.
Fordelarna éverviger dock! Du kan tréna de muskler
du 6nskar pa ett mjukt och effektivt sétt. Risken for
skadorna dr mycket liten. Du kan fa sakkunnig hjilp
av personalen och du inspireras av andra som tranar.
Dina framsteg mérks av att du klarar mer och
mer belastning. Detta 6kar motivationen.

Varfor springer jag
egentligen? Ja, det
kan man vil fraga
sig ibland. Orsa- W
kerna &r lika manga ha’,s
som lépstilarna.
Uppni bra resultat,
ga ner nagra kilon,
hianga med tjejen/
killen, f& en skon
lugn stund...

Men ibland 4r det lemsé
ju inte sa skont och 5 SQ.CL(

roligt. Inte nir ska-
dorna 4r stindigt
aterkommande. Av-
brotten fran l6pning
blir langa och den

weza 1gangsattnn:g@ 1.<anns tung. inflammerad. Orsaken ér ofta en tryckande
_DéiF‘féf ar det sd viktigt att forsoka und-  gko som irriterar. Forsok att avlasta hl-

vika overbelastningsskadorna. benet med nigot mjukt héftmaterial som
I denna artikel har vi kommit fram till  du kan klippa hil i och sétt éver den 6mma

hilseneinflammation. punkten. Banka ut hilkappan.

Forsta signalen ér 6mhet pa hilsenanoch ~ M& s bra i sommar!
ev. svullnad. Smirtan kinns 1 borjan av
loppasset, for att sedan ga éver och komma
tillbaka efter passet. Detta ar det svara med

Traningsrad
vadben

Janne Bengtson

Skadefri h&tbmﬁ

Styrketrianing for l6pare pa
Idrottskliniken

For att du latt skall hitta 4r alla
styrkemaskiner numrerade. Numret anges
hir 1 programmet, samma numrering
aterfinns hos manga andra gym.
Upprepa varje 6vning 2-3 ganger.

med
TINA

Ovning 7
Styrkemaskin Nr 31
Brostet/Armarna ¢ Upprepa 10 ganger

Ovning 3
Styrkemaskin Nr 15

Tina Frisk-Bengtson Magen * Upprepa 10 ganger

denna typen av skador — Du kan trina Ovning 4
- S Styrkemaskin
vidare — men skadan forvéarras. Nr 10 C
Struntar Du i varningssignalerna si kan Skuldror/
inflammationen bli kronisk och da ér reha- Ryggen
biliteringen lang. Sa sitt STOPP for Upprepa 10
halsenetrubbel i tid! ganger

Orsaker:  hastig 6kning av tridningen/

Om smdértan kdnns langre ner mot
hilbenet kan det vara en slemséck som &r
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Ovning 2
Styrkemaskin Nr 49
Stjarten = Upprepa 15-20 ganger

I
I
|
I
I
” £ K
I opfaf‘ten . o Ovning 8
| skor instahila/dalig stot- Styrkemaskin Nr 20
| ddmpning Larens framsida * Upprepa 10 ganger
| hért underlag &vning 1
overvikt Styrkemaskin Nr 41
I
1 B T — Vadmusklen = Upprepa 15 ganger
| Akuta
I atgirder:  kyl ner hilsenan direkt
efter pass
: haliligg
I alternativ tréning, cykla/
simma 3 _ W
I et Ovning 5 Ovning 9
Langsiktiga Styrkemaskin Nr 38 B Styrkemaskin Nr 54
| atgarder:  hall hilsenan varm (dilig Larens baksida * Upprepa 10 ganger Magen ¢ Upprepa 10 ganger
| blodecirkulation 1 senan) :

: T [ . Ovning 10
| L?ggmktlg traningsplane Styrkemaskin
| g Nr17
I bra skor — dven till vardags Ljumskarna
I styrka/rorlighetstrianing for Upprepa 10
i vaderna ganger
|
I

Ovning 6
Styrkemaskin Nr 29
Ryggen = Upprepa 10-15 ganger

Belastningen
skall vara sa
anpassad att de
sista upprepning-
arna blir ganska
jobbiga.
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Att anvinda skogen for sitt
motionerande har blivit
mycket populirt. Men vad ar
det egentligen man gor i sko-
gen? Jag forsokte ta reda pa
detta och kom fram till fél-
jande. De allra flesta springer
omkring pa ett eller annat sitt.
Dessa siitt dr atminstone sex
olika och de har jag testat med
foljande resultat.

RANNA!

Detta blev min forst testade motionsvariant
under 32 minuters ganska haftig framfart. Re-
dan tanken pi att jag skulle ut och rdnna
kéndes lita avskrackande. Tankarna for till
tidiga tondren da mor tjatade om att man inte
skulle vara ute och rinna. P4 kvallarna. Ett
annat problem var att rdnna kédndes lite vAtt
och fuktigt. Ja, du vet stuprénna, pissrdnna
m.m. Efter dessa tankar vigade jag inte chansa,
det fick bli pa dagtid och med regnstall. Att
rianna var emellertid nigot for héftigt for mig.
Planlost och hart tempo kéndes inte som min
stil. Rekommenderas till yngre motionérer med
stillasittande arbete,

LUBBA!

Att forsoka lubba var tekniskt mycket kré-
vande. Lubba forknippar man ju med bjérnens
sitt att forflytta sig, och det &r ju inte alldeles

\

CAI'S
MOTIONSTEST

=y

enkelt. Vid testen, som for évrigt bara varade i
sju minuter, tvingades jag att anvinda hand-
skar for att skydda hinderna, samt hog svans-
foring for att skydda kniina. Férdelen med att
lubba varatt tidsatgdngen dr mycket liten, men
jag vill inte rekommendera den till nigon, &ven
om BB dér i ordets mitt stir fér nigot mycket
vackert.

KUTA!

Det hér testet tvingades jag att avbryta efter
enmycket kort stund, eftersom man vid kutande
lagger benen pa ryggen. Detta ledde till ett
omedelbart likarbestk med sjukskrivning som
foljd. Efter en knapp vecka fick jag ner benen

igen, och sedan gick jag ytterligare en vecka
med kapp och kutade med ryggen. Denna me-
tod rekommenderas enbart till avlagda
elitgymnaster.

JOGGA!

Det syns ju redan i namnets inledning att
detta dr ndgot positivt. Jo alltsa. Jo, jag kinde
verkligen att detta vill jag testa ordentligt. Det
blev 60 minuter i lugn och fin takt i
Arabyskogen. Det hir dr en form som passar
de allra flesta. Det mirktes ocksé i skogen.
Jag var definitivt inte ensam om att jogga.
Rekommenderas till alla med reservation att
du gor det pé dina egna villkor.

LOPA!

Attlopa édr skont. Jag testade faktiskt ett par
génger. En géng pa kvillen den 10 mars och en
ging pd morgonen den 12 mars. Jag upplevde
det som mycket positivt bida gingerna. En
viss varning maste dock utfirdas. Det kan
ndmligen bli mycket frustrerande om man
tvingas att lopa forgdves ging pad ging. Re-
kommendationen blir att du trots allt skall
forsoka igen och for att gardera sig kan man ju
alltid 16pa tillsammans med en kompis. Ja, av
motsatt kon sa klart.

SPRINGA!

Har har Du motionens Rolls-Royce. Smaka
pd ordet. S p r i n g a. Det kiinns ljust och
positivt och hir har man verkligen en 6ppning
till hirlig motion. Springa ér ju tickning for
hela "skogsgrejen" och man kan alltsa gora pa
sitteget lilla satt under den hir formen. Testets
klara segrare. Att springa i solljuset utan spe-
ciella krav var suverént.

Cai Bolo

Box 3028, 350 33 Vaxjd - Blockvagen 3 - Tel. 0470-260 60
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i arets
VAXJO-
LOPP

P4 bilden ovan ser vi huvudklassens
segrare Memo Abbeholm, tdvlande
for Sparvigen IF, sommed tiden1.11.11
vann en seger 37 sekunder fore
Brittatorps Henrik Petersson.

Till vanster den korta klassens, 10
km segrare, Mattias Persson fran
Brittatorps TK och till hoger
damsegrarinnan i stora klassen, Ag-
neta Ohmes, tavlande for Elmhults
Sport Club, segertid 1.34.48.

Foto:
Bernt Fridén




Lopsedeln

HO-  KIp

J) ANUEHD  HANUEL SYDUS! 1.43.16, 184
LO- VE

JIF 1.33.13,  LAND BERNHARDSSON VAXJ
OMANVER- _PARKLUE 3 CAR

WEH | S5UN OJABY AB 48,49, 641
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BIRGIT

och

ROLANDS

Lopsede/n

Lopsedelr

53.18, 853) BENGT ANDERSSON GO- E
TEBOHG 53.20, 854) CAHL QVAFIN- B

MAS HJALMARSSON ICA PAFITIHAN-

n AL SVRACT B4 An

D"af Y40)] ARNC 1INGUAnL onir w

54.37, 949) JONATHAN ENGSTHOM M/

i

RRANDN R4 42 QRRY KFRSTIN .INHANS- RF

Foto: Bernt Fridén.
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Det hela borjade for TIO ar sedan. Goda vin-
ner i Helsingborg utmanade oss att springa
deras stadslopp, "Springtime". Ett millopp pa
asfalt genom Helsingborg.

Kunde vispringaiSkéne, kunde vi vil ocksa
springa Vaxjoloppet, tdnkte vi.

Det har blivit en tradition'och 1 ar sprang vi
for attonde gangen.

Védret forsta maj kan ju skifta fran snofall
till hégsommarvirme. I ar fick vi verkligen
kdnna pa virmen. Valborgsmissoafton blev
som vanligt en lugn kvéll. Det géller att samla
alla krafter till morgondagen.

Dagen D har alltsé infunnit sig och alla dr pa
G.

Alla ar forutom vi, Roland och Birgit, Kerstin
Svedbom, Hékan Stromqvist och Anders
Sivertsson. B

Vi representerar Ojabo AB och har trinat
tillsammans, men var for sig.

Hur ménga minuter kommer vi efter Anders
1ar?

Det rader delade meningar, men vi 4r over-

ens om att han kan servera oss dryck, nir vi
kommer i mal.

Det ar varmt, s vid starten 4r vi 6verens om
att ta det lugnt och dricka vid vitske-
kontrollerna.

Loppet dr igng och det 4r den vanliga
trangseln i borjan. Efter lite knuffar hit och dit
och en dammig forsta halvkilometer 4r man
mne 1 sin vanliga lunk.

Hakan springer forbi vid en kilometer. Han
tdnker val klara 50 minuter och komma fore
hustrun i mal. Det #r en hel del publik utefter
sparet, som gor det bista for att heja pa.

"Oka stegen och lite fortare" ar vanliga till-
rop.

Det gor att man far en extra kick.

Forsta vitskekontrollen ndrmar sig efter
FYRA kilometer. Allt kdnns bra och alla kim-
par vidare, Snart har dven andra pafyllningen
klarats och nu &r det bara ett par kilometer till
mal

Utefter spéret hors nu berdknande av tider 1
mal.

Klarar vi 55 minuter?

Nu ger vi jarnet!

Det hér skall vi klara!

Malet skymtar, publiken tdtnar och hejar-
ropen okar.

Det sedvanliga Vaxjoloppsstimningen har
infunnit sig.

Upploppet gar litt och klockan visar den
definitiva sluttiden.

Anders har som vi anade vintat pa oss en
stund vid mélet.

De 6vriga herrarna fick kéinna sig besegrade
av sina respektive.

Navil..

Tiden spelar inte sa stor roll, men vi har
bevisat att konditionen héller i sig.

Nu siktar vi pd Vaxjoloppet 1994 och Jubi-
leumséaret 1995.

Da har vi genomfort loppet TIO ar i rad.

Visst dr det ndgot att kimpa vidare for...

Birgit och Roland Elowsson.

15
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TA BUSSEN TILL Leggand
fran Vixjo den 21- 23 Juli.

Program:

Onsdag 21/7
09.15 Avresa fran Vaxjo.

12.00 Bat fran Halmstad till Grena (ca 4 tim)
16.00 Bussresa till Ahus. Guidad tur i Den Gamle By.
18.00 Incheckning pa Hotel Pejsegarden.
Middag pa hotellet.

Torsdag 22/7
08.00 Frukost.
09.00 Avresa med bussen for en heldag pa Legoland och i Lejonparken.
Middag pa hotellet.

Fredag 23/7
08.00 Frukost.
09.00 Bussresa till Djurs Sommerland.
Em. Buss till Grena.
16.45 Bétresa frin Grena till Halmstad.
Ater i Vaxjo ca 22.30.

Pris:
Vuxen 1.650:-
Barn i extrabadd 880:- Barn i ord. badd 1.150:-

I priset ingér: Helturistbuss under hela resan, tva dvernattningar pa Hotel
Pejsegarden i Arhus, halvpension, intridden, bétresa ur.

Oppet Vard. 09.00 - 17.30
Lord. 10.00 - 13.00

L VAXJO RESEBYRA
0470-47030

Batsmanstorget

2 S
..:::t @ o~ Virens hdrliga jogginglopp- bara for tjejer!

Vad gor man.

ndr man upptacker att kommunen just sar
gras dar 3000 tjejer ska springa om fyra
timmar?

nér man hjilper en synskadad kvinna for-
bi malstillningen...

Och resultatet blir att man kér pd hennes
képp med barnvagnen.

ndr ndgon behover en 3-fas till glassbox-
en... Och man inte har en aning om var en
3-fas finns och inte ens vet vad det ar.

nér "korvgubben", "glassforsiljaren”, "go-
disgubben" och den goa "graddbullefar-
bro'n vill std pd exakt samma stélle och
silja.

nér malomrédet &r fullt av bilar, som inte

kommer dérifrin pga att ens egen bil stir
ivigen och systern har last bilen och prome-
nerat ivig med nyckeln.

nir det ligger en stor hog vaskor mitt i
méilomridet... (minga av de 60 funktio-
nédrerna i milomradet har hittat en "bra"
forvaringsplats).

ndr grannen kommer och vill efteranma-
la sig och det 4r 5 () minuter till start.

ndr man har 10 order/uppgifter att dela
ut och det inte finns en "kotte" i niarheten
att "koéra med".

nir en dam vigrar flytta sig ur malom-
radet... Hon har hittat den perfekta plat-
sen for fotografering av systerdottern.

nar nagon glatt sdger "Hej Marie. Du kin-
ner vl igen mig..", och man kan svira
pa att man aldrig sett manniskan forut,

nér man ska lamna viktiga meddelanden
pé komradio och det inte hiinder ett smack...
Och man vet att det inte beror pé att radion
ar sonder, utan pa att man gor fel (trots
tydlig instruktion 10 minuter tidigare).

ndr man kommer pa att man varken sett
barnvakten eller sin 3 minaders son pa ett
par timmar

Han kanske skriker fortvivlat och behaver
ammas...

Vad gor man??

Jo, klockan 23 pé kvillen nir man just kommit
hem fran simhallen och sitter i soffan tillsam-
mans med sin familj.

VarRusen).

SKRATTAR man &t allt och séger...

Foto: Bernt Fridén.

— Nista ar funkar nog allt perfekt. (Just d&
har man glomt att man tinkt sa efter alla fyra

Marie Widlund.

Téavlingsledare.
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.\.‘;‘;\"L Virens hirliga jogginglopp - bara for fejer!

Huslékarsystemet gor
. X [+] as
bra priméarvard béttre.

Att ha en egen huslikare #r ett erbjudande till dig
och en utveckling av den hélso- och sjukvérd som
redan finns och som du &r van vid. Med huslakar-
systemet fir du en ldkare som du l4r kéinna och som
lér kiinna dig. Det ger stérre trygghet och en vard

som &dr sd nira dig som méjligt.

Vl;
din egen
huslakare!

Det ér enkelt att skaffa

sig en egen huslékare!

Informationen har du fatt fran oss i brevladan med
méjlighet att vilja bland likare pa din vardeentral.
Du fick ocksa en anmélningstalong for ditt val. Har
du missat informationen och talongen eller vill veta
mer — kontakta din virdcentral.

@8 Landstinget
S8 Kronoberg
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Har
ar
hennes
rapport
om de

FEM

kilometrarna

Foto:
Bernt Fridén.

VarRuset har kommit upp igen; 2:a gangen for
min del. Mor och Far skjutsar och foljer med
som coach och supporter. Coachen forsvinner
ivdg och pratar med vanner och bekantar.
Supportern slar sig ner i grongraset och tittar
pa folk. Roligt att de foljde med i alla fall.

Dax for uppvarmning.

Jag tar plats vid "springa fort" si att jag har
chans att komma ivég direkt det hir aret. Jag
vill inte hamna bakom gangarna. De dar som
gér "1 krokig arm".

Vi ér ca 3000 som vérmer upp, pratar med
varandra runt om kring och ger lite tips. Ex-
empel: Tjejerna 1 samma sorts shorts ldngst
fram &r bra som draghjalpiborjan och sd lange
jag kunde se Reebok-bilen sa lig jag bra till.

Starten gick och alla sprang om alla. Ja, utom
tjejerna lingst fram i shortsen. De hade for-
svunnit for langesedan. Likasi Reebok-bilen.

Knatade pa sa gott det gick och var lagom
utmattad vid Strandbjorket. D4 hordes
sambatoner och "heja tjejer"-rop.

Uppiggande och roligt.

Nya krafter!

Vid Skogsidgarna hade jag blivit forbi
sprungen av tva tjejer med "walkman" och
lurar 1 éronen.

Det kan nog vara nigot for mig i nista
tavling.

Snabb och hag musik.

Sprang "forbi", nd, jag stannade vid en
vattenkontroll och fick tag pa lite vatten.
Svalkade ansiktet och fick i mig en liten klunk.

Inte samma misstag som hinde forra aret, da
jag trodde jag kunde dricka hela muggen.

Vilket resulterade i hostattack och néstan en
kallsup.

Spurtade in 1 mal under 20 minuter.

Belénades med kexchoklad och medalj.

Och framférallt sol under hela dagen!
Véren ar hir!

: . -~ o ‘
\\{Q VR ﬂ@\i '1'\Ctu \3)5’

Marie Ferngvist
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KALMAR SK och KALMAR KORPIDROTTSFORBUND
inbjuder till

KALMAR RUNT

Lordagen den 11 september 1993

4 Loosedeln

gststafetten
1993

Stafettlopning:
Start och mal:
6 stracklangder:

Tavlingsklasser:
Plaketter:
Hederspris:

pa KALMAR GATOR
p& STORTORGET

1975 m, 1650 m, 1475 m,
3175 m, 875 m, 900 m

MAN, KVINNOR, MOTION
TILL SAMTLIGA DELTAGARE
TILL SEGRANDE LAG

UPPLYSNINGAR: TEL. 0480-209 54, 265 02, 204 34

¢ CAFE ¢ RESTAURANG o

MASSEN

HARD & STARCK
¢ STORGATANT72 ¢« TEL 44501 o

Dagens ritt.
Boka 1n festen, fodelsedagen eller personalfesten!

Vilkomna!
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Artikelforfattaren, till vinster, limnar dver
stafettpinnen till Govan lvarsson. Fem kilo-
meter pd 49 minuter—sd kan det bli omman
inte foljer vdtt banstrdckning. Foto: Bo
Olsson/Smdlandsposten.

Det var den littaste striickan av dem alla som
jag blivit tilldelad av coachen Janne Bengtson.
Att pa ca 25 minuter dra igenom de 5,1 kilome-
terna pa striacka treskulle vara en barnlek — det
stod det ju till och med i den stréckbeskrivning
som Ake Ohlander forfattat i programbladet.

Men verkligheten skulle visa sig bli en helt
annan.

Trettionde Pingststafetten forvandlas till en
mardrom for den i stafettsammanhang debu-
terande artikelforfattaren.

Och varfor blev det nu s att Berne Persson
tog 49 minuter pi sig, och blev sirklassig
strackjumbo?

Jo, darfor att jag, tillsammans med de tre
andra olyckskamrater inte sig den dir pilen,
som talade om att jag skulle svinga till vinster
in pd den grisbevuxna skogsvigen, 1 stillet for
att folja grusvigen till higer.

Nir jag, i ensamt majestit, kom lufsande

mot korsningen efter knappa tva kilometer
foljde jag alltsd grusvigen ned mot sjon. Efter
nigra hundra meter motte jag mina
tivlingskompisar, som redan insett att vi var
pa fel vig.

Navil, den médosamma lopningen imotlutet
inleddes, d& mina foljeslagare trodde sig hittat
den ritta vigen.

Det bar av, rakt in 1 skogen, dir mina félje-
slagare var atskilligt mer hemtama #n jag.
Alltsa tvingades jag sldppa, och dir stod jag
med min stafettpinne, utan den blekaste aning
om var tredje strickan egentligen fanns.

Hur det nu &n var —jag hittade dnnu en ging
skogsvigen, fick avverka det hiskliga motlutet
4nnu en gang, lyckades under 6ver alla under
,kommarakt pd den vig som jag skulle sprungit
pa drygt 20 minuter tidigare.

Ni kan tdnka er 1 vilken sinnesstimning jag
befann mig. Uppmuntrande tillrop fran passe-

rande bilar ute pa stora vigen mot Ramkvilla,
forbattrade inte huméret.

Det gjorde ddremot asynen av en vantande
Goran Ivarsson, som frin en hopplés
jumboposition, skulle ta dver pa fjirde stréickan.

Hér var detinga retliga forebréelser, och jag
kunde bara le t "eldndet".

Andé hade vi sju lag efter oss i mal — det
visar bara vilken kapacitet som mina
lagkompisar har.

For min egen del var det en nyttig erfarenhet.
Och far jag chansen att springa tredje stréickan
en gang till, lovar jag i alla fall hilla mig till den
ritta banstriackningen...

D ewre

Berne Persson
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anrycknings-

stafett!

Vad vore Pingststafetten utan
Ansgar Lindboms Minnesfond?
Hiir ses slulstrickans Péar As-

pengren. Kamp pd Upploppet! Calle Nels-

son 1 KSK Aseda hdller undan
for Mats Bengtsson i Didesjé
Innebandy.

Oj dd! Fotografen han inte med
dd Bertil Akesson 1 Vixjo AIS
spurtar mot mdl.

Antligen lite uppmdrksamhet tyckte Jo-
nas Tellander i "Beer Dyinkers".

Har avgors Pingststafetten.
Ola Torstensson 1 Eksjos lag,
gar ifrdn Brittatorps Mattias
Pehrsson (5) pd den ldnga sjdtte
strdckan.

Se upp i backen!

IK Akeles Marie Siderstrim
passerar Magnus Rutgersson i = — =
"Kutarna". IFK Vixjoloparen Mikael An-
Kutarna belade en hedrande  dersson vann firsta strdckan
57:¢ plats i motionsklassen (var  f0r molionslagel Beer Drinkers.
det ndgon efter?). Eksjas Johan Svérd skuggar.

18-driga Emma Rooth gjorde ett starkt
lopp for Brittatorps tiejer pd staffettens
tuffa sjitte stricka.

Foto: Bernt Fridén.
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Eksjo Sodra IK segrade 1 den 13:e
Pingststafetten och visade ddrmed att
man dr den bista ldngloppsklubben 1 syd-
sverige. Tidigare i1 var har man ju tagit
hem Olands Kyrkstafett och Byastafetten
vid Kristianstad. Arets Pingststafett hade
samlat hela 87 lag och en tévlingsklass
béttre 4n nagonsin med bl a fjolarsseg-
rarna Linképings GIF, Hirlovs IF fran
Kristianstad, Eksjo Sodra och arrango-
rerna Brittatorp.

Det var Linkoping av favoriterna som
lag bast till 1 bérjan, men pa langa 6

EKSJO

5ir BAST i STAFETT!

strickan gav Ola Torstensson, Eksjo
Sodra en ledning som man aldrig slappte.

Vid sista vixeln ledde man minuten fore
Brittatorp som 5 sekunder efter sig hade
Harlsv. Mikael Karlsson forde Eksjo till
en sdker seger och Harlovs slutman Gert-
Inge Nilsson passerade Lasse Axelsson i
Brittatorpslaget.

1 damklassen stod striden mellan Hog-
by IF, IK Hakarpspojkarna och Mjolby-
klubben IK Alkele. Till slut visade sig IK
Akele vara starkast foljda av Hoghy och
Hakarpspojkarna.

Pia Hultgren 1 IK Akele for laget till seger i damklassen. Bredvid
springer kransmasen Per Rooth.

Michael Carisson.

Foto: Bernt Fridén.

Kranskullan Johanna Eriksson i hdlarna pd Eksjo Sodras sl

Brittatorps tjejer visade nu att man pa
allvar 4r mogen att fightas om tétplat-
serna. BTK-tjejerna blev fyra titt efter
tredje laget.

Motionsklasserna var som vanligt storst
med ca 60 lag med manga kinda namn
t ex Beer Drinkers som ledde totalt efter
forsta strickan diar "loparproffset” Mi-
kael Andersson hade stor uppvisning.
Slutsegrare 1 motionsklassen blev Ron-
neby OK fore Seridngens Folkhogsko-
lan.

it

tman
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En bra start
pa dagen.
SMALANDSPOSTEN

Lopsedeln

351 70 Vaxj6 » Tel 0470-77 05 00

Prenumerera!

Da far Du farska nyheter
till frukost.

Direkt hem i brevladan.

Se IFK Véaxjo:s Landslagsstjarnor
mot den 6vriga svenska friidrottseliten.

LAG-SM FINALER
| FRIIDROTT

Damer & Herrar
Onsdagen den 14 juli kl. 17.00
Véarendsvallen, Vaxj6é

% Peter Widén, Patrik "Putte" Johansson, ?&
J Linda Hansson, Anette Karlsson m. fl. J

moter

e Svenska rekordhallaren och forre vérldsrekordhallaren, Patrik Bodén.
Finnkampshjalten och arkerivalen, Peter Borglund i spjut.

e EM-medaljéren pa 400 m hack, Monica Westén.

e Junior VM-silvermedaljéren pa 400 m, Rickard Rasmusson.

e Sveriges tva basta 10-kampare, Sten Ekberg och Henrik Dagéard.
e VM 7:an i kula, Kent Larsson.

e Svenske rekordhallaren pa 110 m hack, Claes Albihn.

* och manga fler bland ett 50-tal landslagsstjarnor.

4 timmars toppfriidrott
- sveriges 6 bésta friidrottsklubbar pa dam- respektive herrsidan.

Biljetter

Bestall Era biljetter hos IFK Vaxio, Kaffe och
pa telefon 0470-161 16. kaka till alla
Entré 80:-.

Med SMP-kort 40:- askadare!

Grupp om mer an 10 pers. 40:-/st.
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HAKAN WIDLUND

At
\TIT3
REGION
VAX]JO

Friskvardare - POSTEN

"En motionskampanj”

Nar detta skrivs éverskoljs mitt skrivbord av
en massa kuponger dér postpersonal redovisar
sitt motionerande under april och maj. Detta dr
resultatet av en motionskampanj som vi har
haft inom Posten under varen. Ménga foretag
gor liknande satsningar vilket dr bra och for de
som tanker genomféra en motionskampanj
kommer hir nigra tips.

« Enkampanj ska vara tidsbegrinsad annars
blir den uddlés. Tva eller tre ménader kan vara

lagom for en motionskampanj, da kan en
vaneforiandring kdnnas positiv och naturlig
och leva vidare dven efter kampanjen.

» Ga samtidigt ut med ett budskap, som kan
attrahera den gruppen du vill nd. Propagerar
du for 16pning flera génger i veckan nas endast
de redan frilsta men om t ex dans, promenader
och tridgardsarbete ger motionspoing kan
den stora breda och intressanta gruppen nds.

» Forligeg kampanjen tidsmissigt di det

kéinns positivt att réra pé sig. Varen och tidigt
pa hosten ar tider som ger stor respons.

» Uppmuntra med stimulanspriser. Krydda
sedan nigot eller nagra lite "finare" beloningar
som kan lottas ut.

= Komihdg du kan inte i precis alla att borja
motionera. T#nk pd att varenda en som fitt en
kick av kampanjen har lagt sig till med en god
och forhoppningsvis bestiende vana.
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Nu ar det harligt
att se hur varen spirar fram i
var fina natur.

Ett bra sitt att folja
utvecklingen ar att vara ute
och motionera. Frisk luft
och dagsljus ér helt gratis

ot varen

77" med gladje och motion!

VART ATT
KOMMA THAG:
« Kondition &r en fiarskvara. Den maste

underhallas hela tiden.

 Det 4r aldrig for sent att borja. Aldre
ménniskor nir forbluffande forbatt-
ringar.

Det &r bittre att rora sig 10 minu-
ter varje dag én 70 minuter en dag i

B

O/

REGION
VAXJO

POSTENS MOTIONSKAMPAN] 1 var
vill forma Dig att motionera pa fritid 30
minuter 3 ganger i veckan. Klarar Du
detta kommer din kondition att vara god
nédrsommaren borjar. Aktiviteter kan vara
gang, jogg, lopning, cykling, bollspel,
simning, gympa, dans, paddling, golf,
styrketrianing eller nadgot annat fysiskt
arbete.

Fylliditt kort ochsiind tillbaka det senast
den 10 juni. Alla som redovisar typ av
aktivitet vid minst 25 motionstillfallen

¢ . veckan. . - .
och ger dig ett gott humor. ] ~ kommer att f4 en beldning. Dragning av
. ) ; * Raska promenader ar fullt tillrécklig  extrapriser typ traningsoverall, T-shirt,
Véren ir en perfekt tid trining for de flesta. resa kommer att ske den 15 juni och
att stirka sitt h] Hrta « Dusparar bade miljon och dina pengar redovisasivartinterna informationsblad.
—— pens iviies genom att limna bilen hemma.
P & +  Motion i ratt form &r ett kul sitt att KOM IGANG OCH LYCKA TILL!
muskler. umgis med familj och vinner.
L___——__—_—-—---_--——_—_—_—_—_——_—_--_-J
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Maj ér av tradition de stora motionsloppens ménad i var
region. Posten deltar med stora skarori Vaxjolopp, VarRus
och Halmstafett.

Franforetagets sida ser vi mycket positivt pi att kunna
deltaga i sddana hir breddarrangemang. Vi ser girna att
sd manga som mdjligt av vara anstillda medverkar
eftersom loppen i sig 4r en morot 1 den vardagliga tra-
ningen och det finns chans till socialt umgzénge bade fore,
efter och under sjilva evenemanget.

Totalt 173 av den kvinnliga personalen medverkade 1
VarRuset 1 Halmstad, Vaxjo och Jonkoping vilket &r en
markant okning jamfort med foregiende ar. Kanske ér
det propagandan for vardagsmotion 1 enkla former och
den avdramatiserade tdvlingsformen som ger detta upp-
sving.

Nu tar vi nya tag 1 vér stréivan att f en aktiv friskare
personal eftersom det ligger helt 1 linje med Postens tre
huvudmadl: — Nojda kunder, — Tillrdcklig lonsamhet, —
Personal som trivs.

Nojda postare tar igen sig efter val
genomfort VAXJOLOPP.

Lopsedeln
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Adressindring meddelas skriftligen till: MotionsLopsedeln, Box 3007, 350 33 Viixjo.

Lagkonjunktur dr det bdsta klimatet
for bra marknadsforing

VAR ERFARENHET - DIN RESURS

Var specialitet dr allt frin standardprodukter till skriddarsydda 16sningar inom:

" BREVKOMMUNIKATION

Brev Direktmarknadsforing
Direktreklam Kundvirdskoncept
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




