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Ja, här korruner nu det första exerylaret av vår ti&ring för i år,
Vi passar på ant till våra läsare önslea ett gott nytt år och en god fortsättrr-i"ng

Ännu donlnerar ju vinteriårotter"na, men det står inte på förän ma::ken ligger
bar ocli nan får se ystra teruänglöpare sia;Ltta omkrlrig i s;hogar"na, Ett rt'årtecken
så säkert som något, Ivlen in:ran d"ess nåsbe vi alla föybered.a oss rråett noggran'b
och föredörnligt sättr Red.an nu kan D: börja så sakta att bygga upp fornren, iJt och
promenera så mycket fu kan. Promenad.er är oerhiirt nyttiga; r1e ge en al-ls$rd.ig
irluskelträning och inverka förd.elaktiet på kond"itionen, I{ond.ltion ii;r all- idrotts
A och O, den nLåste D* har i vi.lken idrott lu an sysslar med,

När Torsten LT1lman förbered.de sig för guldrneda.l-;en, tog han rege!-bund:ra r:r.o -

nenacler pä 2 a j rl-il. varje dag i ett haivt års tid, Och alla vet ri-äl ait LLirnan
end.ast sysslade med pistolslcytte ?

ltratur'ligtvis måste alla löpare jämsiåes med. worrenaderna även köra in en viss
speliali;ondition. närvid l1g.1er d.et nära titt hands att rekornmende::a snö;6m1sni-ng"
Detta är ju numera en ved.ertagen trirningsirretod för her:rar stcrijpare, och att
d,en ger resuita har välclen j-cke ok;inC-e f "c1" drången Guno.er Hägg bevisat. Xet
I'ar han som inf cr:d"e-begren.er snöpulsniir6.,

Red' vi1l lnie rå något sätt försöka tv-rnga d.ig in i nåpa över.drivnatrCnings-
metod.er" Var och en vet väi biist själv vad han går för och kan lägga sitt progråm
d"ärefter' l'{en r likeet mecl vad en d.el veclcotidningar gör, vill vi upps'bä1la fö}-
janne fråqor:

Lf Tr"orrar lu rninst tr:e gånger i veckan, C.v.s" tar lu inte al1tför långa pro.
rnena']er oå tisdagar och-torsd?slr sant litet iöpning på siindagarnå?2/, r:e.ia: D: bå;tu i "Tiirlagåiden minst två av'desäa'dalarr "

)/, Tatker Dr vara med i gymnastiken som sätter igång i början av feb11ari?
4/ Skafiar rb dig snabbhet genom ar"t taga vare. på varje tilifälle ti11. att

spurta upiför ba.ckar?
Svarar ,l), j* på alla frågo:rr. komrner formsr som ett brevpå posten och Ie

sätte:: personlrga rekord. i massor j- sommar. Svarar Du positi.rt på tr:e frågoro
blit Tätie beliLtenl fleil kan lu en.dast jaha på två frågor blir han betänksam och

Da kan rätcra nec en ieotanrie u-r.osyn så fort han får syn på d.ig,Alllnog, vi litar :å clig. l)et'iir l:rar tlclc 
So long.



-Trär-igeerl !

En grådaskig tisCagskvä}l i jam-rari beslöt jl.3 ncj f.;:'att g'i:ra vår rtolta
.Iå'rrlagård osäher genorn att avlägga et-, bcsJtr: cllr:t;dcs. JeJ i:nnaalc bacl-:. bastu'
Jir.g ansåg "Il glt dyligt bad- var arr bchovct pi."l:a1i-a'rr dels var jag sk.g om fiit
ter:na / de,tYä kulliurblad och inte '' Utvandrarna afu l,.,ioberg, varför alla fula ord,
urrdvikes rf ocb,. dcls haf e bilringarna runt kistan antagit väl taaftiga prorortioner
/ cood Ycar nr" B frr tunga lasibllarf, Vi-dare ville jag bli en ny manniska.
l,{a:r }iänncr sig alltid. som cn ny människa efter ett bastrrbad.. Och ven vi}l inte
bli en ny männisl<a efter jul och nyår ? Jag bara frågar. l,/ian känner sej ungefär
som cn liatol-ik, vilken har gått igenom skärseld-en. Gott folk bad.a bastu. Nåväil,
jag ankon till den vackra byggnad"en i god kondition och börjad.e att avlä,gsna
urina kläd-esperscd.lar., I(är jag komrnit ti1l d.e ondmnbara. d.v"s. kalsongerna, fäste
jag mcj vid. ett mystiskt, monotont dunkand.e utanför d.rjrren. Jag tänhte inte när-
mare därnå, utan fortsatte min avklädningsprocedur. De onänurbara åkte av och snart
si;od jag redo att åyka in i d-ct 11)--grad.iga krypinet. lvlen ir.:r en gång stannad.o
iag upp.Drnkand-ct oän-rtanför fortsatte. Jag btev nyfiken och undrad.e vad. tusan
d-ctdär lu.nde vara. Kvikt öppnad.e jag dörren sedan jag slängt på mej en skjorta
och ctt par byxor" Iörst såS jag ingcnting, bara hörd"e &rnket ned regelbundna
nellarrum. Så. småningom kuncle jag sc en dunkel figur d.ärute på planen som rörd.e
soj fram och tillbal<a. För tusan, var d.et inte favid. Äkerberg ? Jo, min själ,
det var'han. l'(arln iröll rrå att stöta }ff.la. Vad. sysslar Du med, skrek jag. frå."
nar k-r;la, över tio meter flera stötar, tjo hej.

Iet småregnad.e; sniin var blöt, ringen hal och omöjlig, d,et var mörkt, ja
omstäncligheterna voro hur viclriga som helst. Och ändå trånar lavid.. Jagpprang in
ig:en och tog mitt välbehövllga svettbad. Ltien i mitt stilla sinnejtiingte jag se,
d.et l<;-u man kalle träningsflit.

Allnd..

r l_ e.

Vi ha i år anmält oss till A.ringen serie i inomhushonp. 'tu får utmärkta
tillfällen till träning genom att d.eltaga i denna, tr'ast D;. niåste förstås kvali-
ficera dej först, d.å ;u antalet deltagare är begränsat. letta går bra att göra
urpe Järlagård.en, Gör Dr 280 i stående liingd. och c:a r{o - 150 i dito höjd,
kan Du vara säker aå en plats i laget.

Klrnrater
/ z / h:onor,

T. T.

r\DC'w. U. U.

med" kostnaden för d"en:ra tidnigrvar vänlig såi.n.d in två
tld:r:ingen ett helt år. Inbetalningskort bj_fogas.

fnomhusse

hjälp oss
o ^osel lar Iu

f ack.
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En 3osöd"ag

Järl-a 1.F.:s friid.rottare, samling I{umlegfud"en k1 , 8,45, sinbyxor.

Den blänkaren uppmärksammad.es åY 19 pojkar och 7 flickor, som i d-en

tid"iga morgontimman embarkerade "lidingöexpressen'r för vid.are beforåran iill
fd"rottsinstitutet 3osön. Vä1 utkomna kl-ädde vi genast orn för en liten trä-
ningspromenaö. Efter att ha gått runt hamneno utebassiingen, sonxnarriila.il oc":]

,r."It-',r.ppe på utsiktsberget gav vi oss in i skogen, och efter "u Jl.'f ti'.'ra
voro vi tillbaka vid. utgångspunkten för att avsluta promenad.en med ett ver'-;'å cL,r
med. sågspån beströd.da träningsstigen,

lusch och onrklä<lsel- för en match i handboll i lnstitutets trevli-ga inon-
lrr shall. I d"en s.k, handbollsmatchen var d"et friska fläktar och d-är be',-sr.åes i
alla fal1 att gannnal är äld.st, Old.timern "Jojje" fbamträd"åe som en ypperlig spel*
förd.elare och i målet var Olle örn nästan ornutlig, med.an ungdomarna ånnr-r va.r lite L

för ivriga i snabba spelet. Så var dot darrernas t*r att taga sig alr hcrraitla i
en match och d"et gjord.e d"e så pass, att hemarrra fick se sig slagtla ganska efter-
tryck1igt, I åamlaget spef.ad.e även gubbarrla rrlasser', som stod i måilet, och T,/allin,
sorn spelade centerhalv. Det visad.6 sig sed.an vid, eftersnacketr att herrarna vilLe
visa sig artiga mot damerna samt att de hade respekt för ålåerd-omen, och att d-etta
skulle ha varit orsaken ti1l att de ej ville /fmtm/ villha.

Klockans v-isare pekad.e på tolv och tarmarna börjad-e skrika, varför vi ef'Le:"
en snabb dusch forflyttad"e oss upp till hurnråbyggruden, där lunchen väntad-e, Nä,:
vi ätit färdigt, tittade vi oss omicing i d.erl magnifika hur,rrdbyggnaden sar,rt besåg
även elevbostäd"erna och så var d.et åter d-ags för lek, spex oeh idrott ne::e i ha1-
len. Efter ungofär två tinmars hårdközning avslutad.e vi med- bad-stu oeh en litcr
sintävling i d.en stiliga simhallen.

När vi efter d-en korta promenad.en til} Kyrrnrikens hål-1pl-ats åter tog 're::1rcr*
besittning var d"et ett trött men glatt gäng som åkte hemåt, nöjd"a rrrl sin
ett glatt och trevligt minne rikare,

JljrlaS f5:iidr"o tt börJar lcroppa

Klockan är 10.oo, Tätte står utanför kåken och spejar, Var är grabbarna?
Tio minuter efteråt står ett gäng l<lart för omviixl-and-e snöpul,sning och jogpt^ring.
Ingemar Pihl återkonrner til1 gåi:rget, tar kommandot, tätt fö1jd, av Kalle 3e,r'gl:;;;,
som red-an synes vältränad. och stark, Ståh1 med- sin lätta ]copp tar kliv scrr e':I

hjorto försiktige och lugne T,asse och sist Stattin, Efber ]j- tima är Cär,qet ti11,-
baka, svettiga men lagom trötta, Pihl-en måste gå hern för att få nog för chgcn,
Efter eh stund. kommer Sverrne Osterberg med- ett annat ga;ns grahbar från band._.,m., r};jr clcr

fått sin uppbyggand.e kond"ition. Så blir d.et bad-stu med. t6 och bullaur efier jt, son
Tätte ordnat, Så hade en f örbered-and.e träningssönd.ag gått. let silrtas pii ;tarls-
lopp, Iet blir hårt om platserna i laget,

Nästa sönd-ag vi1l vi se I'Rikstränarentr, ti1l smelcranrtet kallad-, ned e'rt g-:rg
alr sprinters, kastare och hoppare samlad.e till triining och uppläg€:njng f:ir d-cr llom-
mand.e säsongen, Alla friid-rottare, ingen niämnd" och ingpn glönJ-u ",'i'u:åi-i'a;r på
sönåagarna hädanefter, klockan 10,oo, vid Järlagård.en.

Rätt ]rram

0. B. å".

Järlas d.anshrällar inte att förglörnma går av sta.peln
med. börj an den-2Q februari med 'rMaskeradt'. let ä-r tid
att börJa oröng kostymen. Dansen fortsäLNer sed"an d-en
1J rnars och 1{ april-. 3ehå1lningen går oavbrutet till
Finland.sresan i sonlmar, d.iirför tag alla vänner och be-
kanta med.

Yälkornna


