ARG. 1951 N

J&, héar kor mmer nu det forsta exer
Vi passar pd att till vara lésare
ﬁiru dﬁ“luefaf ju vinteridrotte

bar och man far se ystra t@de nglo &

s& sdkert som ndgot, Men innan dess mist fo

och foreddmligt sdtt. Redan nu kan Du bérja s& sakta att bygga upp formen. Ut och
promenera s& mycket Du kan, Promenader &Hr oerhirt nyttiga, de ge en allsgddig
muskelt rdnlng och inverks fordelaktigt pd konditionen. Kondition #r all idrotts

n
)y den miste Du ha, i vilken 1d“o+t Dy dn sysslar med.
Nér Torsten Ullman fdrberedde sig for guldmedaljen, tog han regelbundna oro-

menader pd 2 a 3 mil varje dag i ett halvt &rs tid C, alla vet vidl att Ullman
endast sysslade med pistolskytte ?

Naturligtvis mlste alla l0pare jimsides med vromenaderna Hven kdra n viss
spelialkondition. Dérvid ligger det néra till hands att rekommendera opulsning.

Detta dr ju numera en vedertagen triningsmetod for herrar storls Jpare, att
den ger resulta har vidlden icke okénde f.d. dringen Gunder Higg bmv1mat. Det

var han som infdrde begrepnet sndpulsninga

Red. vill inte o 8%t forsdka ¥vinga dig in i ndgra overdrivnatrinings-
metoder. Var och en wet vEl bist sjédlv vad han gér for och kan ldgga sitt nronrél
dérefter, Men i likhet med vad en del veckotidningar gir, vill vi uppstédlla £33

jande fragors

&

o

1/ Trénar Du minst tre ?tﬂge” i veckan, d.v.s. tar Du inte alltfdr 1ldnga pro-
menader pd tisdagar och torsdagar samt litet 1bpning pd sOBndagarna?

2/ Badar Du bastu i Tirlagurcen minst tva av des s& dagcar?

5/ Ténker Du vara med i gymnastiken som s@tter iglng i bor

4/ Skaffar Du dig snabbhet genom att taga vara pd varje till

] A=tte bn;a»em men kan Du enda
Tu kaq rékne med en hotande v
Al Ttnogy vi titar »

fricor blir han betinksam och
dr syn pd dig.

So longe



Triningsflit

En grédaskig tisdagskvEll i januari besldt joo mej fir att ghre vir stolta

3>

Jérlagdrd osdker genom att avlidgga ett besdl dilrstiides. Jag imnade bada bastu.

Jag ansfig att eit dyligt bad var av behovet pikallat, dels var jeg sk.g om it

terna / det®d RiTturblad och inte " Utvandrarna ab lioberg, varfor alla fula ord

undvikes,/ och dels hace bilringarna runt kistan antagit vidl kraftiga pronortioner
Good Year nr. 8 fiir tunga lastbilar/. Vidare ville jag bli en ny manniska.

Man kinner sig alltid som en ny ménniska efter ett bastubad. Och vem vill inte

tli en ny minniska efter jul och nydr ? Jag bara frégar. Man kinner sej ungefir

som cn katolik, vilken har gdtt igenom skirselden. Gott folk bada bastu., Navil,

jag ankom till den vackra byggnaden i god kondition och bdrjade att avligsna

mina kléddesperscdlar.. Nar jag kommit till de onfmnbara. d.v.s. kalsongerna, fiste

Jag mej vid ett mystiskt, monotont dunkande utanfor ddrren. Jag tinkte inte niT-

mare ddrnd, utan fortsatte min avklidningsprocedur. De ondmmbara 8kte av och snart

stod jag redo att dyka in i det 115.gradiga krypinet. Men #n en glng stannade

jag upp.lunkandet ddrutanfoér fortsatte. Jag blev nyfiken och undrade vad tusan

detdér kunde vara. Kvikt Oppnade jag dbrren sedan jag slingt p& mej en skjorta

och e¢tt par byxor. ['drst sdg jag ingenting, bara hirde dunket med regelbundna

mellanrum. S& sméningom kunde jag se en dunkel figur dérute pd planen som rérde

gej fram och tillbaka. For tusan, var det inte David Akerberg ? Jo, min sjdl,

det var han. Karln holl »8 att stdta kula, Vad sysslar Du med, skrek jag. Tri.-

nar kula, Gver tio meter flera stitar, tjo hej.

Det smiregnade, sndn ver bldt, ringen hal och omdjlig, det var mirkt, ja
omstdndigheterns voro hur vidriga som helst. Och #ndd trinar David. Jaggprang in
igen och tog mitt vElbehdvliiga svettbad. Men i mitt stilla sinne%angte jag se,
det kan man kalla triningsflit,

J

pa

Alind.

Inomhus s erie.
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Vi ha 1 4r ammdlt oss till A .ringen serie i inomhushovp. Du fir utmérkta
tillféllen till trining genom att deltaga i denna., Fast Du miste forstls kvali-
Ticera dej forst, d& ju antalet deltagare dr begrinsat. Detta gir bra att gira
unpe Jérlagérden, Gor Du 280 i stdende ldngd och c-a 140 ~ 150 i dito hdjd,
kan Du vara sdker pd en plats i laget.

TO T.

OQ B' S‘

Kemrater hjédlp oss med kostnaden for denna tidnig,var vinlig sénd in tvé
/ 2 / kronor, sd f&r Du tidningen ett helt &r. Inbetalningskort bifogas.

Tack,




En Bosddag

Jarla I.F.:e friidrottare, samling Humlegdrden kl. 8,45, simbyxor,

Den blinkaren uppmérksammades av 19 pojkar och 7 flickor, som i den
tidiga morgontimman embarkerade 'lidingdexpressen" fOr vidare befordren +ill
Tdrottsinstitutet Bosdn., VA1 utkomna klddde vi genast om for en liten tréd-
nlngspromena&. Efter att ha gétt runt hamnen, utebassingen, SommaT71Ll«l oca
varit uppe pa utsiktsberget gav vi oss in 1 skogen, och efter ca 3/4 timmg
voro vi tillbaka vid utgdngspunkten f6r att avsluta promenaden med ett varv pd dun
med s8gspén bestrddda triningsstigen.

Dusch och omklidsel for en match i handboll i Institutets trevliiga inom-
hushall., I den s.k, handbollsmatchen var det friska fliktar och dar beviscdes i
alla fall att gammal &dr d1dst. Oldtimern "Jojje' framtridde som en ypperlig spel-
fordelare och i mdlet var Olle Orn nistan omutlig, medan ungdomarna &nmi var litet
for ivriga i snabba spelet, S48 var det damernas tur att taga sig an herrarna 1
en mgtch och det gjorde de si pass, att herrarna fick se sig slagna ganska efter-
tryckligt. I damlaget spelade dven gubbarna "Lasse", som stod i mdlet, och Wallin,
som spelade centerhalv, Det visade sig sedan vid eftersnacket, att herrarna ville
visa sig artiga mot damerna samt att de hade respekt for 8lderdomen, och att detta
skulle ha varit orsaken till att de ej ville /KUNDE/ vinna.

Klockans visare pekade pd tolv och tarmarna borjade skrika, varfor vi efter
en snabb dusch forflyttade oss upp till huvudbyggnaden, dér lunchen vintade. Nir
vi dtit fArdigt, tittade vi oss omkring i den magnifika huvudbyggnaden samt besig
dven elevbostidderns, och sd var det &ter dags for lek, spex och idrott nere i hal-
len, Efter ungefidr tvad timmars hdrdkdrning avslutade vi med badstu och en liten
gimtdvling 1 den stiliga simhallen,

Nir vi efter den korta promenaden till Kyrkvikens héllplats &ter tog "exprer-
sen" i besittning var det ett trott men glatt ging som &kte hemdt, ndjda mod sin
da%och ett glatt och trevligt mimne rikare.

Jérlas friidrott bérjar knoppa

Klockan &r 10.00, Titte stdr utanfor kdken och spejar., Var ar grabbarma?
Tio minuter efterdt stir ett ging klart for omvixlande sndpulsning och jogening,
Ingemar Pihl Aterkommer till génget, tar kommgndot, tAdtt £61jd av Kalle Bergfors,
som redan synes valtranad och stark., Stéhl med sin 18tta kropp tar kliv som en
hjort, forsiktige och lugne Lasse och sist Stattin, Efter l%'timma ar pganget till-
baka, svettiga men lagom trdtta., Pihlen mdste g& hem for att f& nog for dagen.
Efter en stund kommer Svenne Osterberg med ett annat ging grabbar fran bandyn, dir do
f&tt sin uppbyggande kondition. S48 Dblir det badstu med té och bullar efterdt, som
Tdtte ordnat., S48 hade en forberedande trianingsséndag gdtt., Det siktas pad stads-
lopp., Det blir hért om platserna i laget.

Nasta sondag vill vi se "Rikstrinaren', till smeknamnet kallad, med ettt ging
av gprinters, kastare och hoppare samlade till trining och uppligening £5r den kom-
mande sisongen, Alla friidrottare, ingen nimnd och ingen glomd, vi trdffas pa
gondagarna hddanefter, Xlockan 10,00, vid Jarlagdrden.

REtt Fram

Jarlas danskvdllar inte att forglomma gir av stapeln
med borjan den-24 februari med "Maskerad'". Det &r tid
att borja ordng kostymen., Dansen fortsfiter sedan den
17 mars och 14 april. Beh&llningen gér oavbrutet till
Finlandsresan i sommar, dirfor tag alla vinner och be-
kanta med.,

Valkomna




