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REDAKTIONEN HAR ORDET

Sa’sorjgen har borjat och det har tavlats en hel del. Nagra av tavlingarna
kan ni lasa om i detta nummer av Friidrottsnytt. Michel Tornéus jagar
kvalgransen till EM i Goteborg, det fattas i nulaget 1 cm. | nadsta nummer
vet vi hur det har gatt med den jakten.

Ett.gang var i Abo och tranade en hel del under pasken och vi har ett
fy_l_hgt sammandrag av vad som hande dar. Det var inte bara friidrott som
tranades, aven en del andra idrotter prévades pa.

Klubbmatcherna har avgjorts och i ar var det hardare &n pa manga ar att

ta sig vidare. Vi har sjalvklart det mesta som h&dnde under matcherna i
textform.

Vi fortsatter aven var serie gren fér gren déar vi nu har kommit till grenen
kula. Happy mil har aven det avgjorts och Alexander Lundholm har skrivit
ner en del om vad som hande den dagen.

Redaktoren vill aven paminna om att dven i ar sa gar en resa till Gavle
och Hostmangkampen, detta ar ar det helgen den 22-24 som galler. Mer
information om den resan kommer i augusti.

Till sist sa undanber sig redaktéren allt ev uppvaktande av min
bemarkelsedag den 28 juli vanligen men bestamt.

Micke: micke.magnusson@chello.se

Manus stop 2006:

Nr 4 30 augusti kommer i mitten av september
Nr5 1 december kommer i mitten av december




Vad Har hint

Glédjande nog kan vi nu konstatera att aktiviteten med att rusta
upp “Réstan” dntligen 4r i gadng. Man kan redan nu se tydliga
forbéttringar. Tva stycken vaktmistare har tilldelats uppgiften att
uppritthélla kvalitén pa idrottsplatsen. Som ni sékert forstar sa
delar dessa tva vaktisar pa denna tjénst vilket betyder att de
jobbar tva och en halv dag var i veckan.

En vddjan fran vaktmaistarna och styrelsen dr att vi alla hjilps at
med att se till sa att skyddet som ska ligga ver hojdhoppsmattan
alltid ligger pa nir vi ldamnar arenan.

Enligt 6nskemél fran véra trinare har en del nya trianingsredskap
inhandlats, kommer troligen att finnas tillgingliga da
hostsdsongen borjar.

Veterantdvlingarna dr nu avklarade och styrelsen vill dirfor
tacka alla er som stéllde upp och hjilpte till som funktionérer.
Undertecknad vill dock papeka sin frustration 6ver den laga
graden av frivillighet. Tyvérr &r maj manad tung for oss alla
(gédller dven styrelsen) sa darfor vill jag framfora en vidjan om
en bittre uppslutning till nésta ar.

Tack for att ni sd mangrant stéllde upp da Happy Mil
genomfordes. Enligt uppgift frin Mc Donalds var det 912
personer som betalat staravgiften vilket genererar en betydande
summa pengar till klubben.

Nya tdvlingskldder dr pa gang, vi har bestimt oss for att anvinda
klader frin Puma. Dessa kommer mest troligt att kunna bestillas
under eller efter sommaren.

Elisabet Molander tog sjdlv ett initiativ om att starta upp en
prova pa aktivitet i fem veckor nu pa varkanten. Avsikten var ett
de knattar som statt i var ko skulle fa mojlighet att kiinna efter
om friidrott var nagot for dem. Sista triningsdagen samlades
fordldrar och delar av styrelsen pa ett mote for att diskutera
gruppen framtid. Efter en lite trevande inledning och en del
diskussioner kunde vi med stor glddje ldmna motet med
vetskapen om att en ny grupp bildats och fyra frivilliga fordldrar
tog pa sig rollen som ledare. Vi hilsar dessa forildrar och
barngruppen vilkomna in i klubben.

Styrelsen/Gunnar Wellmar



UDM i mangkamp 2006 g

Unc.ler helger.l. 20-21 maj hélls distriktsfinaler i mangkamp. Emelina Soto, Sana Rehman,
Felix Sonebiick och Andreas Jansson fran Juan Carlos grupp var med.

Emélina stallde upp 1 7- kamp F17, Sana 6- kamp F15, Felix i 8-kamp for P15 och Andreas i
10-1.\E.imp P17. Vidret var kallt (8 grader) ostadigt och regnskurar hade utlovats. Det enda
positiva med det var att det var lite pollen i luften och allergiker som Felix kan andas littare.

Grabbarnas Kamp.

Forutsittningar P15:

6 killar stéllde upp. Det ftnda riktigt kdnda ansiktet fran tidigare tdvlingar var Malte Fibel fran
Bromma som tog medalj i inomhuskampen tidigare i ar. Felix mal infor tivlingen var att persa i
8-kampen och i alla grenar utom méjligen 800 meter.

Forutsittningar P17:

A'ndr-eas var ensam om att stélla upp. Tyvirr dr reglerna sadana att om man 4r ensam i sin klass
gills inte tavlingen som distriktsfinal och inga priser delas heller ut.

Forsta dagen

Gren 1: 100mh P15:

Under uppvarmningen stod det klart att Felix skulle ha goda méjligheter att komma bland de tre
forsta. Tiden for Felix blev 16.91 och nytt pers. Malte, den formodade svaraste konkurrenten
vann dverlédgset.

110mh P17
Andreas har aldrig sprungit 110mh forut och kdmpar pa bra alldeles ensam i sitt lopp med 3
steg mellan alla hackar. Tiden 18.64 ar naturligtvis pers.

Gren 2: Diskus 1kg (1,5 kg P17)

Nu regnar det ordentligt. Felix har stora forhoppningar efter att forra helgen ha slagit nytt
klubbrekord med 31.06. Férhoppningarna grusas delvis redan under inkastningen da diskusen
standigt halkar ur handen som en f6ljd av regnet och alla kast hamnar. Tévlingen slutar med att
Felix maste ta ett stillastdende sikerhetskast pa 27.34. Malte far ivdg den 6ver 30 meter och den

totala vinstchansen krymper.

Andreas hade inte samma bekymmer med greppet utan skickade bestdmt ivég den 1.5 kg tunga
diskusen 28.05. Nytt pers och dessutom en putsning av klubbrekordet med 50 cm. Bra jobbat!

Gren 3: Stav
Lagom till stavtidvlingen gjorde regnet ett vidlkommet uppehall. Andreas som genomfor alla

teknikgrenar tillsammans med P15 persade pa 2.33 efter flera tekniskt sett bra hopp, men med
en del saker att trdna pa under resten av sasongen.

Felix klarade galant 2.63 i forsta och drommar om hojder 6ver 3 meter borjade néras hos en
entusiastisk publik. Med ett riktigt bra forsok pa 2.93 i tredje blev 2.83 som slutresultat
grenseger, nytt pers och nytt klubbrekord ett faktum.



Gren 4: Spjut 6

Forvintningama hos bada grabbarna var stora och om Felix skulle plocka poidng nigonstans sa

var det har men resultatet blev inte helt linje med malsittningarna. Malet - 45,00 - blev 41.75.
Ett resultat som rickte till klar grenseger.

Andreas fick solklart pers med 28.76 niir han som vanligt hade ett lit
an P15 (600gr). g 1te tyngre redskap (700gr)

Gren 5 Andreas: 300m

Nir sista spjutet landat borjade det att 6sregna. Felix hade tivlat fardigt men Andreas hade

300m kvar att springa eftersom det for hans del handlar om 10-kamp. Andreas kdampade tappert
I ensamt majestdt runt banan 42.88 blev aterigen pers.

Sammanlagt efter forsta dagen lag nu Felix 1:a pa 2514p, 85p fore Malte.

Andreas ledde givetvis P17 pa 2302p.

Grabbarnas mal har sa hir langt uppfyllts vil och klubbrekorden for 10-kamp (P17) resp 8-
kamp (P15) &r klart inom rickhall.

Andra dagen
Vidret var klart battre. 10-15 grader med chans till sol snarare &r risk for regn.

Andreas borjade dagen med 100 meter och fick till tiden 12.86. Aterigen nytt pers.

Gren 5 (7): Langdhopp

Andreas har nu mycket ont i benen efter forsta dagen och bestimmer sig for att bara gora ett
hopp om det blir tillrdckligt bra. Forsta hoppet blir pers direkt med 493cm. Anda var det langt
ifran perfekt (vada planktraff?) — vilket ger mersmak. Felix far till runt 460cm och ér hyfsat
nojd. Virsta konkurrenten gar pa knock och slar till med 540cm.

Andreas gor ett nytt forsok men lyckas inte alls lika bra och bestimmer sig for att sta Gver sitt
sista hopp for att spara benen.

Efter en mindre feljustering av ansatsen infor andra hoppet ar det nu tredje som giller for Felix
och allt klaffar — 520 cm och bytt pers. Resultatet gor att Felix behéller forstaplatsen.

Gren 6 (8): Kula 4 kg (5kg)

Felix persade visserligen for bara en vecka sedan, men det fanns da mer att ge. Felix far till
11.21 och persar med néstan en meter och Andreas far 10.24. Pers och nytt klubbrekord P19.
Fér mangkampen far Felix en dverraskning da Malte inte kommer &ver 10 meter. Tillbaka till

100 poidng i ledning.

Gren 7 (9): Hojd . :
Aterigen en bra insats av bada grabbarna. Andreas fick pers med 156cm och Felix persade pa
162 cm. Ett resultat som dessutom rickte till klubbrekord P15. Malte tog hir néstan 70 poéng

och avstandet har nu krympt till 40 poéng.



Gren 8 (10): 800m 7

Att springa' 1000m utan medtivlare ér inte det enklaste. Ska du dessutom persa med 20
sekunder for att sla mangkampsrekordet P19 behévs nagot utdver det vanliga. Efter 400m kom

f'drsta tecknet pa att klubbrekordet var for avligset. Nodvindiga 1.10 hade blivit 1.17. Med
tiden 3.13.32 blev det i alla fall ett prydligt pers.

Felix taktik var att ta rygg pa Malte och att inte vara mer 4n 4 sekunder efter Malte i mal. Men
Malte satte tonen direkt och hade ryckt med 15 meter innan det gatt 200m. Felix hade da som
sitt andra mal att géra ca 40 per 200 meter for att persa med 10 sek. Klockningen visade pa 35

sek per 200m och med en avstannande Malte pa sista varvet tindes ett litet hopp. I mal skilde ca
8 sek och nytt pers var 2.26.19.

Sammanfattning:
Felix P15

Gren 100mh Diskus  Stav Spjut  Lédngd Kula Hojd 800m
Res 1691 27,34 283 41,75 520 11,21 162 2,26,19
Podang 607 519 668 720 726 664 734 538
Totalt 5150poang. En total andraplats, pers och klubbrekord.

Totalt 7 pers och 3 klubbrekord P15.

Andreas P17

Gren 110mh Diskus Stav Spjut 300m 100m LangdKula Héjd 1000m
Res 18,64 28,05 233 28,7642,88 12,86 4,97 10,24 156 3.13.32
Poing480 560:. 383380 " 499 =591 5072609 8= 572 =N358
Totalt 4939poidng. Pers och 43p fran klubbrekordet.

Totalt 11 pers och 2 klubbrekord P17.

Tjejernas Kamp
Emelinas Forsta Dag.

Forutsittningar F17. 12 tjejer var anmélda och 7 kom till start. Néstan alla hade bittre pers i
méangkamp dn Emelina. Hon hade klubbens rekord for F17.

Efter de fyra inledande grenar tog hon 4 nya pers och 3 nya klubbrekord. 100 meter héck: 18.12
sek. Hojdhopp 1.35 m, hon rev ut sig pa 1.38 meter.. Kula: 8.08 meter. Det regnade hela tiden,
trots det fick hon pers och blev trea i grenen! 200 meter 28.52 sek! Pé de sista tio meter
passerade hon 2 tjejer. Tiden &r 2 sek béttre dn hennes eget rekord frén forra arets Sammanlagt
fick ihop fosta dagen 2084 poéng vilket ar en forbittring med 388 fran hennes forsta dag.
Placering fyra av sex deltagare som var kvar i tdvlingen.

Emelina hade en vildigt bra andradag. Hon kénde sig lite seg och stel efter gardagens tévlingar
men var 4nda vildigt taggad infér de kommande grenarna. Tva tjejer kom inte till start andra

dagen.
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Gren 5. Langdhopp. I forsta hoppet slog Emelina sitt tidigare klubbrekord 4.60 m. Hoppet var

fint men ingen planktraff! I andra och tredje forsdket sprang hon bara igenom pga. lite problem
med ansatsen. Hennes resultat, 4.69, rickte till andra platsen i grenen och gav henne

604p. Eme?ina var trots besvéren med ansatsen nojd med sitt nya pers.

Gren 6. Spjut. Emelina sig fram emot spjutkastningen. Hon har bara trénat spjut en gang i ar
och var nyfiken pa vad hon skulle gora for resultat. Hennes serie blev jamn, alla kast dver 26.50
m. Det tredje kastet blev langst och mitte 27.90 m. Nytt pers med 15 centimeter! Hon var

riktigt néjfi eftersom hon med detta kast ocksa tog in mycket pa de andra tjejerna som inte
lyckades lika bra. Hon vann grenen och fick 593p.

Gren 7. 800 meter. InfSr den avslutande grenen 800 meter var Emelina jittenervos. Hon hade
persat i alla tidigare grenar och hoppades pa pers dven har. Nir startskottet gick verkade ingen
av yejerna vara sugen pd att dra sa Emelina tog téten i hopp om att nagon annan skulle vaga sig
fram. Hon ville hellre ha nigon att jaga men ville samtidigt halla tempot. Efter forsta varvet
blev hon ompasserad men hingde fortfarande pa bra. Hon sprang i mal pa tiden 2.41.95, ca. 3
sekunder fran sitt pers. Hon fick 488 p och avancerade till andra plats i mangkampen.

Hennes slutgiltiga poangsumma blev 3769p. Det hir ér det bista mangkampsresultatet nagonsin
inom IFK Tumba F17. Under 7-kampen Emelina slog 6 pers och 4 klubbrekord! De 2 sista
veckorna har hon slagit 8 klubbrekord i F17. Grattis!

Sannas forsta dag

Forutsittningar F15. Det kom 16 tjejer till start. Vi kénde igen méanga duktiga méngkampare
fran tidigare tdvlingar.

Hon borjade sexkampen med 80 meter héck. Det gick inte sa bra, det var forsta gdngen som hon
springer distansen. Hon fick en bra start och sprang bra, 3 steg mellan hickarna fram till sista
héacken, dér hon trippade och tappade fart. Tid: 15.75, 198 poéng.

I h6jdhopp klarade hon 126. Hon har som pers 1.31. Hon hade ett bra forsok pa 1.29. 493 poéng
och som sista gren for dagen hade Sana kula . Hon fick 7.63 meter, resultat som 4r bara nagra
cm fran hennes pers. 494 podng. Hon lag pa femtonde plats efter 3 grenar.

Sanas andra dag omfattade langd, spjut och 600 meter. Hon var nervds och hoppades pa bittre
véder dn gardagen.

Gren 4.Langdhopp: Sana borjade dagen med ldangdhopp. Hon var lite seg och

trott och ingenting fungerade. Ansatsen stamde inte alls fast att det sett klart bittre ut i
inhoppningen. Hon fick till sist en resultat som hon helst vill glomma. Men, men, det blir nog
béttre ndsta gang!

Gren 5. Spjut. Spjutet gick béttre 4n langden! 21.54 meter i andra kastet. Hon var end inte
riktigt n6jd! Hon vet att hon kan bittre!

Gren 6. 600 meter. Sana startade bra och sprang bestimt med langa steg. Hon héngde med bra
och spurtade i mal pa tiden 2.01.80. Nytt pers med ca. 1 sekund! Bra gjort!

Hennes slutgiltiga podng i mangkampen blev 1943 p. Plats 15 av 16 tjejer som kom till start



Klubbmatcherna

Klubbmatcherna har gatt av stapeln och har kommer en
rapport om vad som héande.

Klubbmatcherna har avgjorts och med vad jag vet iaf rekord i
antal klubblag i en och samma serie, ndmligen 10st lag bland
herral;na. S3 manga lag har jag aldrig varit med om under mina
Ca 15ar som aktiv/ledare for klubblag. Damerna hade mer
normala 6st lag, men man skall komma ihdg da att Huddinge
inte kom till start Med Huddinge hade det alltsa blivit 7st lag.
Det verkar som intresset ar pa vag upp fér dom héar tavlingarna
vilket jag tycker &r bra. Ihallande regn och en temp

som knappt nadde upp 10graders stracket kdndes det som.
Under hela dagen regnade det och resultaten vart darefter,
eller vart dom det egentligen. Dom flesta var ganska néjda med
dom resultat som dom gjorde under dagen vilket maste betyda
att det finns mycket mer att ge néar férhallandena &r battre.
Gren for gren rapport

100m Alexander Lundholm i det andra heatet blev 3:a med det
snabbaste loppet han har gjort, vinden var dock for stark, men
11.62 som han gjorde idag kommer han att sla kanske redan i
helgen da Sayo gar av stapeln. Emelina Soto fortsatter att visa
snabbhet, ett pers igen och det anda loppet under hela dagen
som var i godkand vind, 13.56.

400m Erik Karlsson sprang i langa tights vilket visar pa att det
inte var varmt. dven han i det andra heatet 55.11 som forsta
lopp i ar ar Erik nog inte helt néjd med, men den motvinden
som fanns pa bortre 18ng var inte nadig mot I6parna denna
dag. Sana Rehman hade den "trevliga" uppgiften att dubblera
400m och 800m, 400m forst och Sana startade kanske lite val
optimistiskt vilket hon fick betala for efter ca 200m, 76.00.

800m Daniel Fagerstrom sprang med bra under det forsta
varvet dar han inte gjorde nagot dragjobb alls. I slutet av det
forsta varvet sa gick Danne forbi nagra och upp i dragléage i
andra klungan, efter 600m fick han betala for det och tappade
nagra placeringar, 2.15.94.
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Sana_ fick som sagts har ovan aven springa 800m vilket var ca
20min efter 400m loppet och att det satt i benen r@dde det

inget tvivel om, 3.07.42 &r inte mycket att saga om, poangen
var raddad.

3000m Martin Gidewall gjorde ett mycket kontrollerat lopp dar
han latt dom andra géra jobbet, 9.18.54 &r inte riktigt i den
klass Martin har, men har géllde det att inte bli skadad infor
Stockholm maran néasta helg. Martin ordnade dock herrlagets
basta placering, 3:a. Damerna hade tyvérr ingen deltagare med
i 3000m loppet.

110mh/100mh Daniel Fagerstréom gjorde debut pa dom héga
hdckarna och gjorde det bra, vartefter hackarna klipptes sa gick
det snabbare och snabbare, 17.89 i for mycket vind visar pa att
det kan g8 mycket snabbt nadr Danne skall springa pa sina
hackar vilket &r ca 16cm lagre och lite kortare avstand. Martina
Rossland sprang sitt andra lopp med seniorregler 20.11 i ar var
lite samre &n i debuten for ett &r sedan, men man skall da ha i
atanke att hon inte har fatt sprungit hidck sedan i vintras efter
ett hanledsbrott. Med lite mer hacktrédning sa kommer tiderna
att kapas en hel del.

Hojd Felix Soneback, regn och hdjd ar ingen bra kombination,
hal bana och man blir plaskblét nar man landar i mattan. Dom
flesta andra var ca 2dm battre an Felix, men han hade en liten
kamp med 2st som gjorde 1.60 medans Felix gjorde 1.55. Lena
Sundberg 1.34 i hdjd ar bara 1cm fran hennes pers vilket i
detta vader maste ses som mycket bra. kan nog bli ett par tre
cm till innan aret &r slut.

Langd Tom Kling Baptiste fick dran att bérja klubbmatchen
eftersom bade spjut och korta hécken var férsenad. 5.49 far
anses som godként &ven han kommer att kunna hoppa langre
nar vadret blir battre. Emelina Soto gjorde precis som hon
gjorde p& 100m, namligen persade nu med 4.75 vilket &r det
langsta ndgon har hopp i Tumba sedan 1996 eller 1997 oavsett
om hoppet &r gjort i medvind eller godkand vind!

Tresteg Alexander Lundholm lyckades med bedriften att fa
godkand vind i sitt tresteg. Dar aven den grenen var lite
forsenad vilket storde Alex lite med tanke pa att 100m var ca




40min senare. Han hoppasde 10.86 men kan mera, maste bli
minst en trestegstavling till iar. Lena Sundberg verkar trivas i

sant har vader, forst sa hoppade hon 9.04 i veteran dm i regn

och kyla sedan fortsatter hon med att hoppa 9.28, vinden vet
jag inet an.

Kula Roger Karlsson gjorde det han skulle géra nér han
sakrade 1p till klubben, 8.31 blev det nu. Anna Wikstrém &r vi
vana med att lasa om nar det géller kula Med en ring som ni
stort satt var blot hela tiden gjorde hon 12.91 och tog
damernas forsta grenseger.

Diskus Mikael Magnusson gjorde dven han det han skulle géra
och lite till. tog 2p och 22.66 och 66cm fram till placeringen
ovan. Anna Wikstrom ar vi vana med att lasa om nar det galler
diskus. Med en ring som ni stort satt var blét hela tiden gjorde
hon 42.96 och tog damernas andra grenseger.

Spjut Felix Soneback gjorde debut med seniorspjutet. 36.37 i
sin forsta start med seniorregler ar klart godkéant, det rackte for
att sla 2st. Johanna Briinteson gjorde dven hon debut med
seniorregler. 31.59 vilket rackte till en 3:e plats. Det finns mer
att ta ut fran Johanna, klubbrekordet som Anna Wikstrém har
pa borde inte vara sa stora problem for Johanna.

Svensk stafett Alexander, Tom, Danne och Erik gjorde ett
mycket bra lopp, féljande stracktider, fran pinne till pinne,
11.81, 24.22, 38.18, 56.93.

Svensk stafett Sana, Lena, Martina och Emelina gjorde aven
dom ett mycket bra lopp, féljande stracktider, fran pinne till
pinne, 14.47, 30.81, 51.99, 67.34.

Sammanfattning kan man saga att det var betydligt tuffa
konkurrens i ar mot vad det brukar vara. Det var den blétaste
men inte den kallaste som jag har varit med om. Som vanligt
var det en trevlig stdmning trots det bléta védret vilket maste
ses som positivt. Vi tar nya tag till nasta ar da vi ar battre och
skall utmana dom andra klubbarna battre.

//Mikael Magnusson
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[ varje nummer ska vi beritta lite om en viss gren, sa:
Mina damer och herrar, lit oss presentera:

Kulstétning

Sa gor man: En kula
ska stotas, inte kastas,
1vag sa langt som
mojligt.

De viktigaste
reglerna: Den som
stoter far inte ldmna
ringen under stdten,
eller vidrora kanterna. Kulan maste landa
innanfor kastsektorn. Kvinnornas kula viger 4
kg, herrarnas 7,26 kg.

Historik: Kulstotningstekniken har genomgatt
manga forandringar. Nufortiden ar det
rotationstekniken och glidtekniken som
anvands 1 ringen.

Kvinnor:

Viirldsrekord och
Europarekord:
Natalya Lisovskaya,
Sovjet, 22.63

Svenskt rekord:
Linda-Marie
Martensson, 17.52
Klubbrekord:

Anna Wikstrom, 13.22

Miin:
Viirldsrekord:
Randy Barnes, USA,
23512
Europarekord:

Ulf Timmerman,
Osttyskland, 23.06
Svenskt rekord:
Hans Hoglund, 21.33
Klubbrekord:
Jorma Joulamo, 13.54

Kula, som alla andra kastgrenar, har haft manga dopningsfall
genom aren. Men sdg den friidrottsgren som inte haft fuskare i

resultatlistorna.

Hur som helst sa har kulstétningen dominerats utav
ostlanderna. Men dven USA &r slagkraftiga, i alla fall pa den

manliga sidan.

Och pa herrsidan dr det just en amerikan, Randy Barnes, som
har varldsrekordet med 23.12, satt 1990 1 Westwood, USA.
Barnes tdvlade senare samma ar i Malmo men ékte hem
dérifran med ett positivt dopningprov och en avstingning.
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Han skulle dock komma tillbaka och tog OS-guld i Atlanta
1996, innan han aterigen avsldjades dopad.

Det kvinnliga vérldsrekordet innehas av Natalya Lisovskaya
fran Sovjet. Hon kldmde till med 22.63 hemma i Moskva

1987. Samma ar tog hon VM-guld och é&ret efter tog hon
guldet 1 S6ul-OS.

[ Tumba har vi Anna Wikstrém. Hon haller hog klass i bade
kula och diskus och tog dubba guld i Skol-SM och tva silver i
JSM forra aret t.ex. 2005 slog hon sitt eget klubbrekord och
blev forsta kvinna i Tumba att stéta ver 13 meter. Resultatet
blev 13.22, vilket sdkerligen kommer att forbittras i ar. Pa
herrsidan &r klubbrekordet betydligt dldre. 1961, alltsa for 45
ar sedan, stotte Jorma Joulamo 13.54.

Men det hir ir langt ifran rekord......

Det dr ingen underdrift att jag, Alexander Lundholm, &r usel
pé att stota kula. Ar det nigon som tvekar i frigan finns filmer
och bilder nir jag utfér denna gren pa www.ifktumba.se. Det
ar med fasa jag blickar fram emot kommande sdsong, da kulan
blir dnnu tyngre, hela sex kilo. Men i en méangkamp ska dven
kulan stétas, sa i Gavle dr det dags for dnnu ett framtriadande i
kulringen.

Av Alexander Lundholm




Aboligret - rapport e

Mandagen den 10 april k1. 05.40 gick bilen hemifran Micke med Sst
morgonpigga och forvintansfulla friidrottare. Férutom Micke var det
Alexander Lundholm, Erik Karlsson, Astrid Molander, Elisabet Molander
och tolken Markus Hopponen som var pa vdg mot Abo och triningsliger.
Apo ar vil inte det fSrsta man tinker pa nér det géller traningsldger och
friidrott. Men nu var det s& och det var bara att gora det basta mojliga av
situationen. Det bérjade inte s& bra d4 Markus skulle betala biljetterna till
sjdlva resan men hade glomt bade pengar och betalkort, sa Micke fick
rycka in som ridddaren i néden. Direfter gick det mesta som det skulle,
fram till Rind6 i Stockholms skérgérd. Isabella stannade p.g.a.
sjukdomsfall och stod still i en halvtimme. P4 baten satt vi vid en sovande
man som lag pa tidningar pa golvet och fes. Markus var nira att sjunga
karaoke men det blev tyvirr aldrig s, det hade varit vildigt roligt annars.
Nir vi kom till Abo sé tog det ett tag innan vi fick tag i en taxi som alla 6
friidrottare fick plats i. Vil framme vid hotellet sa hade det blivit en
dubbelbokning av rummen, s vi fick 3st dubbelrum istillet for ett 4-
bdddsrum och ett dubbelrum. Mickes och Markus rum hade en TV som
inte fungerade och en “discolampa” i taket. Efter att ha installerat oss i
hotellet sa blev det en liten joggingtur pa ca 20min.

Nista dag (tisdag) var det dags for frukost och Micke ville som vanligt ha
te. Han var trétt och hade inte 6ppnat 6gonen, dirfor missade han termosen
pa bordet. Istillet gick han med en kopp for att fylla pa vatten pa toaletten
for att sedan vdarma i mikron, nér receptionisten visade honom termosen
med tevatten pa bordet...

Efter frukosten var det dags for det forsta traningspasset. Arenan, som lag
ndra hotellet, hade bowlinghall p4 undervéaningen och friidrottshall pa
overvaningen. Rundbanan var 170 meter och pa bada sidorna fanns
rakbanor, den ena var 100 meter lang. Vi trdnade tva pass om dagen.

Emellan passen tdvlade Alex och Astrid i Sudoku vilket var tuffa matcher,
dven om Astrid vann flest ganger... Middagen at vi pa en italiensk
restaurang.

Det mirkliga med denna middag var att Alex at mer 4n Erik, vilket aldrig
tidigare hint. Orsaken var att Erik inte ville ha Astrids “’kattmat” (rékor,
musslor och tonfisk pa pizzan), istéllet tog Alex nagra bitar.

Dag tre (onsdag) akte Astrid och Elisabet hem pa kvillen. Innan dess hade
ganget tridnat som tokar hela dagen samt &tit massor med vitlok. Pa kvillen
at vi pa en barnvanlig restaurang med bollhav och fina efterritter, iaf
tyckte Micke det.
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Den fjérde dagen (torsdag) borjade vi med biljard. Micke vann alla
matcherna, forst med Markus och sedan med Alex i laget. Darefter gick vi
till affidren for att képa mat for tre dagar, men vi var sa hungriga att maten
ndstan var slut nagra timmar senare. Efter maten spelade vi kort, vilket
vanns Overldgset av Alex. Nir klockan nirmade sig fyra gick vi och
spelade bowling. Det visade sig att Micke var odvervinnerlig, iven om
Erik var nira att sla bowlingfantomen. Direkt efter det borjade var traning.
Markus hann springa tre varv innan han fick kramp i vaden och Micke holl
pa att do av sitt eget styrkeprogram. Nir vi atervint fran trdningen
upptdckte vi att varat kylskap fungerade utmirkt — som frysbox. All var
mat var till is, men det gjorde inte sa mycket for det kan vi anvinda till
skador... Pa kvillen gick vi till den fina restaurangen och at gott i gottgott.
Senare pa kvillen var Markus och Alex nira att d6 utav skrattattacker.
Varfor kan ingen forsta, det var vil inget som var speciellt roligt den
kvillen vad jag minns (sdger Micke).

Den femte dagen (fredag) hade Micke ont i bowlingarmen. Enda dagen da
vi fick trdna ute pga att det var stéingt i stort sitt hela Abo. Den enda dagen
pa hela ldgret som det regnade var den hér dagen och det var d4 vi skulle
trana ute 2 pass. Men det var bara att kliva ut i det hirliga regnet och trina
pa. Det forsta passet var backe samt djupgang i ca 50m och utfallssteg i ca
50m. det andra passet bestod utav minutlopp 10st, sen litt jogg tillbaka.

Den sjétte dagen (16rdag) var det mangkamp som avslutning p4 hela ligret.
Grenarna var 60m flygande, staende ldngd, hojd och evighetsstafett som
bestod utav 15x170m med stafettpinne.

Det visade sig att det inte var sa litt att fa nagon fart i benen, benen var
tunga och inte alls sa 16pvilliga som vi hade gissat tider, langder och
hojder. Det var bara evighetsstafetten som nagra kom i niarheten av vad
man hade gissat.

Pa sondagen var det dags att dka hem, vilket var ganska sorgligt. Men det
vi inte visste var att hjdpunkten pa ldgret utspelade sig pa baten hem.
Markus sjong karaoke och vi har aldrig hort ”Sommartider” framf6ras pa
ett battre satt forut. Redan pa hemféirden bdrjade vi planera for ett nytt
lager i Abo, redan till hosten. Kanske 4r det ndgon mer som vagar sjunga
karaoke da?

//Nerskrivet av alla som var med pa lagret. |
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Alla vinnare i Happy Mil

Den 20:e l.l'laj arrangerade McDonalds och IFK Tumba Friidrott det arliga loppet
Happy Mil pi Tumba Giirde. Massvis av barn upp till 11 ar sprang och fick medalj.

Pa dver 70 platser runt om i Sverige arrangerar McDonalds, tillsammans med de lokala

friidrottsklubbarna, lopp f6r barn. Detta 4r det tredje aret som IFK Tumba haller i
evenemanget.

Under varen har det varit mdjligt att anmala sig till Happy Mil pi4 McDonaldsbutikerna i
Stockholm och det var det manga som hade gjort (ca 800 anmélningar). Dessutom blev det en
hel del efteranmélningar pa plats i Tumba. En bidragande faktor till det hoga antalet deltagare

far tillskrivas Botkyrka Byggen, som kopte in 500 nummerlappar att dela ut till sina
hyresgister.

Det var en ganska gra dag och regnet l4g i luften, men det hindrade inte I6parna denna dag.
Dessutom var en riktig stjdrna pa plats, nimligen den olympiska mistaren i héjdhopp, Stefan
Holm. Han fick skriva hundratals av autografer och sprang dessutom négra varv tillsammans
med barnen.

De dldsta, fodda 1995-97, sprang en bana som
var 1200 meter lang. Det var trétta men nojda
I6pare som kom i mél och fick en medalj runt
halsen, dessutom diplom och en pase med
Overraskningar fran sponsorerna. Alla I6pare fick medalj med en etta pa, eftersom alla var
vinnare som var med och deltog.

Efter det forsta loppet kom regnet, ett tag dste det ner. Men barnen fodda 1998-99 var tappra
och sprang @nda sina 800 meter. Vi funktioni4rer som stod ute i regnet och bl.a. delade ut
priser hoppades pé att regnet snabbt skulle avta.

Och till det sista loppet blev det uppehall. De allra minsta barnen, fédda 2000 och uppat,
sprang 400 meter (ett varv).

Det fanns ocksa ménga aktiviteter runt sjélva loppet. Barnen kunde bland annat prova pa
friidrott, de kunde bestka Ronald McDonalds husvagn och lyssna pa musik fran den stora
scenen. Dessutom fanns alltsa héjdhopparen Stefan Holm pa plats. Det var manga, stora som
sma, som ville ha hans autograf och ta ett kort tillsammans med idolen. Det var roligt att se
hur en sa stor idrottsstjdrna som Stefan kan vara sa naturlig och avspénd, ett riktigt bra
foredome. Aven kommentatorn Arne Hegerfors géstade Tumba for att bevittna 16parglédjen
hos alla barn. Men de roligaste gésterna for de sméa barnen var trots allt Ronald McDonald
(clownen) och hans kompisar, dessutom tittade jultomten forbi mitt i maj!

Till sist vill jag bara skriva att alla Tumbas funktionérer skétte sig véldigt bra, precis som
alltid. Trots att det var ganska kallt och blétt i regnet si fungerade arrangemanget utmérkt.

Till nésta ar hoppas vi pa 4nnu fler deltagare och lite béttre vader!

Alexander Lundholm
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Sedan fOrra Friidrottsnytt har ytterligare ndgra betalat
arsavgiften.

Fortfarande saknas dock 56 st.

Bland dessa finns "gamla" trogna medlemmar, som férmodligen
missat sista inbetalningsdagen.

Jag misstanker emellertid att ett flertal av de, som varit aktiva,
inte langre &r det.

Den, som anda ar intresserad av verksamheten har ju méjlighet
att vara stddmedlem.

Det ar angeldget att den som inte langre vill tillhéra Tumba Friidrott

ger mig besked. Klubben slipper dad betala tryckkostnader och porton
i onddan for utskick.

Med detta Friidrottsnytt bifogas inbetalningskort till berérda.

Drojer betalning av avgiften for ldange (skulle varit inne senast
sista april) blir den som inte hors av pd ndgot sitt avford.

Margareta Eriksson, Floravdgen 3, 147 31 Tumba
Tel. 530 318 05

(MAMMA' PAPPA $A T HAN NTE
HARTID ATT STOR STADA FOR
"HAN SKA UT OcH
MOTIONERA!
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Arsavgift
2006

Medlemmar t.o.m. 11 ar 500 kronor
41 fr.oom. 12 ar 700 kronor

Familjeavgift

(minst en vuxen och tva barn/

ungdomar t.o.m. 16 ar) 1000 kronor

Styrelse- och kommitte-
medlemmar samt trinare 50 kronor

Stodmedlem 100 — 900 kronor

Enligt arsmétesbeslut skall avgiften
vara inbetalad fore 30 april.

ME/ feb — 06.



T.D

INaStaENUmE;

Kommer Michel med till EM?

T

Hur gar det under resten av
tavlingssasongen?

Masterskapen har avklarats

och vi har reportaget fran en
del av dom

Artikelserien om friidrottens
grenar fortsatter.....

Friidrottsnytt nummer 4
| din breviada i september



