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‘ntligen s& borjar man mirka att utomhusséisongen &r pa Vag. Sn?n
bérjer minska, figelhanmarna visslar pé fagelbrudar, dagarna ?llr
lingre och vi har #ven infsrt sommartid, si snart &r myggen h&ar.
Det mé&rks &ven p& tréningarna, man borjar prata om mal, formtoppar,
tivlingar m m. Kven trdningsprogramen har #ndrat ksraktdr och det
borjar mérkas att det dr friidrott vi hdller pd med, &ven Om Upp-
virmningen i Storvretshallen ibland f&r en att tro att det &r bas-
ket. P4 tdvlingsfronten borjar det oxd mérkas att &skregnens tid

Ar pi vdg. An s& lénge dr det bara ldngtradarna som trotsar vag-

laget, och det verkar vara en lonande affir for arrangdrerna med
tanke p& hur det drdller av lopp for dessa. Men snart &r &ven OV-
riga igang ute pa tdvlingsarenorna, och i vintan p& négot vdnligare
klimat s& trdnas det for fullt i vara lokaler i Botkyrka men Zven
i Djurgardshallen och i den nya Rosthallen. Men som sagt snart &ar

varen och sommaren hdr och med den utomhustrining, tivlingar och
mygg, dit vi alla lingtar.

Jag vill ox4d passa pd att tacka for det bemdtande jag har fatt
for det forra numret och ett sdrskilt tack till dem som har bi-
dragit med materiel till det h&r numret. Tack!

WAGERD Y.
46 HAR GATT




Pengar

ir ndgot vi behover for att kunna existera som idrottsforening. Ett
sdtt att f4 in s&dana &r att arrangera tdvlingar. DArfor sé ska vi
dven i &r se till att Roffe Norman med flera veteraner ska fa sitt
DVM. Detta sker p& Brunna den 8, 15 och 22 maj med start kl 18.30.
Tumbaspelen den 11 juni k1l 10.00 p& Brunna &r ox&4 en tdvling som bor
ge négra kronor 1 kassakistan. Men det vi verkligen hoppas ska ge oss
inkomster &r vart lopp "Frén Saltsjon till Mdlaren" den 13 maj med
start k1 13.00. Utover dessa inkomstbringande tdvlingar s& ska vi
arrangera KVM-terrdng f£for 10-4ringar den 8 april k1l 10.30 i Skyttbrink
och en knattetdvling p& Rodstu hage den 6 juni k1 17.00, den &r for
10-4ringar och kommer att omfatta 60m, léngd och 800/1000 m. Dess-
utom har forbundet satt upp oss som arrangdr for Svealandsregionens
serie for médn div III den 31 maj k1 18.30 pa& Brunna. Detta &r vad

vi ska &stadkomma under v&ren, hosten Aterkommer vi med senare. Tyviarr
vet vi inte hur det 4r med Brunna i 4r, men vi har ju Rodstu hage i
bekfickan si det ske nog g& bra.

SVEALANDSREGIONENS SERIER dr de serier diar vidra A-lag
deltar. Serien dr till f&r seniorlag. Det hindrar inte
att alla lag har med savidl juniorer som ungdomar. Vi i
Tumba har ett hopp om att sa smaningom fa ihop tva snior-
lag med atminsone huvudparten seniorer. Medeldldrarna i
savdl herr- som damlaget har dock Okats under de senaste
dret och det &r gladjande.

Damlaget hdller till i div II och mbéter i ar
Sodertdlje IF, Rands 4 H, Huddinge AIS, Hanvikens SK och Hdsselby SK.

Laget kom 1983 4:a i sin grupp som bestod av 5 lag.

Herrlaget mdéter Boo, IFK Stdertilje, Usmo, Jdrla och Féreningen
Finlandia i sin div III-grupp.

Laget kom fodrra adret 2:a i sin grupp vilket ledde till final-
omgingen. I den kom Tumba 7:a.

Tdvlingsdagar blir torsdagen den 31 maj och 1ldrdagen den 30 juni.
Finalerna gdr den 4 eller 5 augusti.

Som arrangdrer foreslas for kvinnor Nykoping och Tumba £8r
herrar Tumba och Sodertidl je.

Leif

ps Strax fore presslédggningen fick Jag reda pd att dven IF Linden kommer
att ingd i herrlagets grupp. Samtidigt fick jag reda pd att det #r be-

stdmt att Tumba (som @ven framgdr av artikeln ovanfdr) och Sédertidl je
ska std som arrangdrer. ds
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ALLMANT UPPVARMWNINGSPROGRAM

Joggning pi avspanda vrister, hela foten

i marke & = 5 min.

t3

Hal=tdgang med vriststrickning. 1 min,

Tanjning av vadmusklerna., § min.

s i’ . mw
Fortsatt joggning med bLetonat vristarbete. \\
‘
-
Lépning med hilkick mot siitet..2 x 15 - 20
dubbelsteg. 3 s 5P H

Tanjning av ldrens baksidor. Minst 15 ggr
pd vardera benet,

e

Skipping (lopning med hog Knilyftning under
langsam forflyltning) 2 x 15 ~ 20 dubbelsteg.

15 ggr pa vardera \\%

Tinjning av hoftpartiet.
benet.

\

9, Snabb travlopning med avspant hangande ar-
mar. 3 min,
10. Framliggande arm=-bo jning-strackning. Indivi-
ducll dos. - — — -
11. Ryggliggande benlyft over huvudet, raka knin,
2 x 10, )
.
12. FRramliggande haluppdragning mot, sitet om MO j=
ligt med partner-motstfnd.
13.  Framliggande bdlresning. Statiskt 5 x % sek. ;
Z... Hoftrullningar héger - vinster 15 ggr At var- - ‘-
dera hillet,
15, Mw?;.fl.:en& pa ett ben, pd forhsjt underlag. m
2+ 2 x 20
16. Benpendlingar framg: q

- bakit 15 r pid =
dera benet, Por B vay

17. ¥sluta uppvirmningen med andningsryck, Alter-
wra stegringslopp eller wind-sprints enligt
srogram.,



Tumba representrat i1 inomhus-SM och regionsfinalen for l4-Aringar?
Jo 'visst!

Vid inomhus-SM hade vi tvAd ungdomar med. Det var Patrik Wallin
och Camilla Sjoberg.

Patrik stdllde upp pa 1500 m for pojkar 18. Genom att vinna det
forsta forscksheatet pd 4.05,04 si gick han till final.

I finalen ledde de tv3 norrminnen S
Bakken med Patrik pd tredje plats.

kom Patrik som skjuten ur en kanon och vann loppet med tiden
3.54,40 (Patriks klubbrekord -

- : f8r seniorer - utomhus lyder pa
J:57:79). Patrik ser ut att gd mot ytterligare en fantastisk sédsonp.
Tilldggas kan att det kom 38 16pare till start.

I flickor 16 kom det 54 flickor till start pa 60 m. Camilla sprang
i forsoksheat 7. Hon vann heatet pd 8,02. I semifinalen kom
Camilla 2:a med tiden 8,04 vilket rickte till final. T finalen

var Camilla den enda 15-Aringen! Hon kom hir 6:a med tiden 8,09.

Alltsad presterade Camilla tre mycket jdmna lopp. En mycket fin
prestation!

teinar Opheim och Siemen
Ndr det blev dags for spurt

I regionsfinalen f6r l4-aringar hade Mattias Rehn kvalificerat sig
till tvd grenar. 60 m hick och 60 m slidtt. Han hade kvalat in
genom att bli bland de tre bidsta i Stockholmsmasterskapen.

Mattias vann bada sina fdrsdksheat och &terfanns alltsia i finalen
i bdda grenarna. Bast gick det diar pd hicken dir Mattias hamnade

pad pallen genom en tredjeplats. I den andra grenen kom han femma
totalt.

Dagen avslutades for Mattias del med att han dven deltog i Stockholms

kurirstafettlag.

Leif




FOr att £4 en bakgrund till Leifs sarmandrag av 0ST-kampstidvlingen
1 Idrottshuset s& fAr ni hir resultaten frén Osmos tédvling forst.
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S4 har vi dd arrangerat den andra av vira
Hur gick det? _

Vi delade segrarna med Usmo. 2 var! Vi vann 12- och 16-dringar-
nas tdvling medan Usmo tog hem segern f8r 10- och l4-aringarna.
Det var ovanligt f3 tidvlande denna omgadng. Varfdr?
De grupper som vi har behov av fler tidvlande verkar wara framt
bland flickor 10 och flickor 12. Ki#nner du ndgon flickor i de
dldersgrupperna sd ir de hjdrtligt vdlkomna till vara tréningar!

Hur gick det d& individuellt?

omgdngar i OST-kampen.

i Jo s& hédr: (Segraren i varje gren + alla tumbaresultat)

| Flickor 10 40 m hick 40 m
| o 1a Sara®Alasn s

: 8,3 1. Louise Carlsson, 7,0
6 Jenny Elmqvist 9,4 10. Jenny Elmqvist 149
Pojkar 10 40 m h3ck 40 m
1. Henrik Kjell 7,8 1. Henrik Kjell 6,5
2. Martin Rosenkvist 7,9 2. Martin Rosenkvist 6,6
3. Anders Nettelblatt 8.4 4. Niclas Andersson e
% Calle Hjerne 8,9 Calle Hjerne n2
9. Niclas Andersson 9,3 Anders Nettelbaltt 1372
Flickor 12 2x40 m hick 2x40 m
1. Gabriella Vizler 15:5 1. Gabriella Vizler 1245
4. Catrin Sjtberg 16,9 2. Catrin Sjdberg
Pojkar 12 2x40 m hick 2x40 m
1. Christian Granskog, 0 14,8 1. Jonas Andersson, O 2.3
2. Mattias Gidlund 15,3 2. Peter Holmgren 1245
4. Mats Rundqvist 1529 4, Mattias Gidlund e/
5. Peter Holmgren 16,0 7. Mats Rundqvist 13,6
6. Per Nilsson 16,1 11. Per Nilsson 13,8
12. Fredrik Andersson 18,50 12. Fredrik Andersson 139
Flickor 14 2x40 m hick 2x40 m
l. Marica Lansing 14,9 l. Lotta Barremark, S 118
6. Laila Holmstrdm 16,0 3. Laila Holmstrdm 12,6
Asa Hallgren 16,0 5. Marica Lansing 1.2 ;7
8. Eva Stderman 170 9. Asa lldllgren 1373
8. Eva Stéderman 17,0 10. Katharina Svennewall 14,2
11. Eva S8derman 14,6
Pojkar 14 2x40 m hick 2x40 m
1. Johan Grahn, 0 1357 1. Robin Thérn, S 111
4. Fredrik Rosenkvist 15,9 3. Fredrik Rosenkvist 123
E 5. Lars Holmgren 59 4. Lars Holmgren 1254
8. Jonas Widerstrdm 16,6 10. Jonas Widerstrom 13 .3
. 11. Matias Rydell 18,7 13. Matias Rydell 155
k Flickor 16 2x40 m hick 2x40 m
: 1. Anna-Karin Nilsson 13,4 1. Camilla Sjdberg 11,6
2. Camilla Sjéberg 13,8 2. Carina OUdmark 11,9
3. Anette Johansson 14,7 3. Anette Johansson 121
4. Anita Johansson 1252
5. Anna-Karin Nilsson 124
6. Lena Sennerd 127



Pojkar 16 2x40 m hick

A3

5

~J

Conny Moqvist
Mikael Oback
Anders Sennerd
Mats Nevelius

. Olle Hjerne

Johan Bjelke

. Tomas Ericsson

Stdllningen efter

P+F 10

1. Osmo 219
2. Stdertilje 15
3. Tumba 12
P+F 14

1. Usmo 31
25 Sodertidl je 30
3. Tumba 26

1529
1258
1335245
135:5
13,9
14,6

15T

2x40 m

1. Roger Edman, S
2. Conny Mogqvist
3. Tomas Ericsson
4, Olle Hjerne
Roland Lindberg
Mats Nevelius
7. Mikael Oback
Anders Sennero
10. Johan Bjelke
11. Robert Soderman

5 omgdngar dr foljande:

716
207
020

212
337
942

obaeNao)

P
1%
p

P+F 12
1. Osmo 25
2. Tumba 25

3. Sddertidlje 21
P+F 16

1. Tumba 36
2. Sddertdlje 31
3. Osmo 14

678
001
579

588
645
931

T oo

P
P
P

1039
bl
1819
11,7
1157
G
114549
11559
12,4
1259

I 12- och l4-arsgrupperna verkar det vara chans for Séder-

tilje resp Tumba att ta hem segern. Det beror pid hur det gir

i Sodertédlje den 31 mars. D& avslutas UST-kampen for denna
gang. I 10- och 16-&rsgrupperna verkar Usmo och Tumba klara
for seger.

Leif




VARNING FOR NISSE!

o

54 har det da dntligen hint. Tumba friidrott har fitt
sin [érsta klubbmidstare i poker. Denna stora dag in-
triffade den 23 mars och hade samlat tio skickliga kort-
hajar. Efter ett kort snack om reglerna lottades dom tio
in i tvd grupper och spelet kunde starta. Man bor jade
med att spela tvad timmar efter den indelniny; som lotten
bestdmt. Efter denna fdrsta period riknades var och ens
spelmarker och dom fem som hade flest marker fortsatte
spelet vid bord 1, dom fem som inte hade haft samma tur

vid spelbordet fick ta bord 2 i besittning i ytterlig-

are tvd timmar. Efter den andra perioden firetogs en ny

rakning och dom fem spelare som nu hade flest marker

fick spela final.

Mu ndr ni vet fdrutsdttningarna si kan vi dverzd till
sjilva spelet:

Den fdrsta perioden pridglades av ett nervist och forsikt-
it spel och differanserna blev inte speciellt stora.
Efter markerrdkningen visade det sig att de bada ini-
tiativtagarna till detta KM, Lelle och Jocke, varit ofina
noy, att lédggza sig i tidten. Med sip till vinnarbordet fick
dom Lars J, Nique och Thomas. Nisse som varit en av dom
som namndes oftast i forhandssnacket hade inlett ovintat
blekt, men vinta bara.

1 den andra perioden fortsatte "fiskliret" vid vinnarbor-
det, men vid bord 2 fick Tom och Kenta snart veta hur man
skall lira poker. Efter en knapp timme satt de bada helt
utan en enda marker kvar av dom 250 som alla fick starta
sed. Vem var det som hade skinnat dom stackarna déa?
Nisse, forstds! Med hjdlp av dessa marker spelade Nisse
upp sig till en ganska betrygpande ledning infor finalen.
Till finalen kvalificerade sig forutom Nisse; Jocke, Tho-
mas, Lelle och Nique.

Nar sa finalen gick igdng si borjade alla att pldtsliyt
asera "dyngspridare'" och det var sdllan spelet riktipt
hettade till och alla behdll sina positioner och vi fick

en resultatlista som fick foljande utseende:



{LUBBMASTARLE - Nisse '"Asset'" Vifors 526

marker
2:a - Jocke Ilildeby 440 ==
3:a - Thomas Bezzina 413 =lt=
4h:a - Lelle Kanth 300 -
5:a - Nique llildeby 147 i
Utslagna i kvalet:
Feffe Nordén 230 marker
Lars Johansson 229 it
Leif Hildeby 220 ==
Tom Fransson 0 =l
Kent Waltersson 0 ==

Liter finalens avslutande vidtoyg en hogtidlig pris-
ceremoni didr Nisse fick mottaga klubbmidstarbricka att
bdra pa samtliga trdningar (hjdlp till och kolla) och

en magnumbutelj Pommac.

Till sist: 11311 i planbdckerna wvi utfidrdar stormvar-

ning for Nisse "Asset' Véfors!

10




TAVLINGSDAX !

Nu nar alla forhoppningsvis fdtt sin matrikel och kunnat ta
del av fjoldrets resultat s&d kan det vara dags att se fram
emot den kommande s&songen. Den hér tadvlingen gdr nédmligen
ut p4 att du skall blicka in i framtiden och redan nu for-
séka tala om vilka som kommer att bli senﬁ@rklubbméstare
1984 for Damer och Herrar i dom grenar som ingdr i klubb-
matcherna. S& nu a4r det bara att luslisa matrikeln, ringa
runt och f4 stalltips samt besdka ndrmsta Sibylla och se

i kristallkulan. Ndr det &r gjort s& fyller du i blankett-
en nedan och skickar den tilly Jocke Hildeby, Kyrkvédrdsv.
59 III 140 30 UTTRAN, senast den 30 April. Segraren kommer
att hurras for och tilldelas exklusivt pris p& ndsta &rs
drsfest.

Lycka till!

2Ry Herrar
100m- 100m-
200m- 200m-
400m- 400m—
800m- 800m—
ol 1500m-
3000m=- 3000m-
hiBngd= 5000m~
BpJcs 110mh-
Kula- 400mh-
Diskus=- Lingd-
Spjut- Ho jd-
Du som &r aktiv} Var inte sd blyg- Tresteg-
sam niér du tippar, Tro pd dig sjalv. Stay-
Kula=-
Jag heter e
Jag bor pé e
Sligga-
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