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FRIIDROTT

Ett skratt forlanger livet...?

Skratt ar valgorande for kropp och sjal sdags det. Stress kan lindras. Det ar
mycket som kdnns battre ndr man skrattar, har ni tankt pa det? Vart so-
ciala beteende paverkas ndr vi ser andra som skrattar. Utan anstrangning
ger skratt ro, harmoni och avspanning - och ar darmed en av de basta
metoderna for att avhjalpa stress. Endorfinerna som frigors vid skratt
kan ddmpa smadrta och stress. Skratt 6kar namligen nivan av endorfiner
som tillverkas av kroppen sjdlv och har morfinliknande verkan. Negativa
kanslor forsvagar immunférsvaret och gor var kropp blir mer utsatt for
infektioner. Skratt bidrar till att 6ka antalet vita blodkroppar som starker
immunfdrsvaret. Skrattet gor att vi syresatter oss battre. Manniskor med
t ex astma kan ha nytta av "skrattovningar” eftersom lungkapaciteten
och syrenivan i blodet 6kar tack vare skrattandet. Skrattet motionerar
de "inre organen’; man kan sdaga en typ av "inre jogging” Blodtillforseln
till sdval muskler som organ 6kar och matsmaltningen forbattras. Skratt
ar alltsa god motion for de inre organen och framfor allt fér lungor och
hjarta. Dessutom ser man yngre ut.Tank er ett leende ansikte det ar ju
mer attraktivt an ett argt eller surt. Skratt ger aven ypperlig traning for
ansiktets muskler. Mimiken blir mer levande och 6kad blodtillférsel ger
ndring och gléd. Flera undersdkningar visar att skratt 6kar inldrningsfor-
magan - det dr lattare att byta tankespar. Skratt gor att vi tar oss sjalva
mindre hogtidligt, det far fram var kreativitet och gor att vi gldder oss
mer och bekymrar oss mindre. Nar man skrattat rejalt sprider sig valbe-
haget i kroppen. Musklerna slappnar av och man blir mer positiv till sin
omgivning och mindre irriterad 6ver smdsaker. Skratt ar ocksa bra mot
bade depression, radslor och somnldshet.

Skratt som medicin? 100 skratt motsvarar 30 minuter gymnastik enligt
amerikanska forskare.Pa 1950 talet skrattade vi ca 18 min/dag men
numera berdknas vi, enligt en svensk undersékning, skratta mindre an 6
min/dag. Barn skrattar ca 400 ggr/dag och vuxna bara 15 ggr.

| Sverige bérjade man i november 1999 med skrattyoga och efterfragan
ar stor och manga nyfikna lar sig metoden och tilldmpar den med stor
gladje.

Det ordnas ocksa humor-projekt i varden pa cancerkliniker i Géteborg
och Linkdping.

Allt detta ar tankvart eller hur? Alltsd LAT OSS SKRATTA MER!!!! Och alla
ni aktiva friidrottare och tranare tank pa detta, ha kul pa traningarna sa
blir resultaten kanske annu battre...?

LEDARE

/Cathrin Hoérberg
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MAT och HALSO sidan

Négra rubriker som man BOR reagera éver — eller varfér inte agera?

Fran Aftonbladet den 2 mars 2004

Sverige etta pa McDonalds Europatopp

Pa 20 ar har andelen 6verviktiga i Sverige férdubblats. Under samma period har McDo-
nalds dkat med 2 837 procent och gjort Sverige till det McDonalds-tataste landet i Europa.
(Tycker inte vi ska jubla och gratulera till detta!)

Varje dag ater 400 000 svenskar hamburgare och pommes frites enbart pa McDonalds. Till
detta kommer andra kedjor och korvkiosker. Branschen raknar med att antalet snabbmats-
stallen kommer att 6ka med 30% fram till 2006.

Dagens ratt — ibland fetare an McDonalds

Aftonbladet har gjort en egen lunchundersdkning. Dar framkom det att fyra av fem
lunchratter innehaller alldeles for mycket fett och kalorier. Dessa ratter kan t o m innehalla
mer fett an hamburgarna pa McDonalds!

Varje dag ater 2,5 miljoner svenskar lunch ute. De flesta valjer en "vanlig” lunchrestaurang.
En genomsnittlig portion inneholl 950 kalorier och 50 gram fett. En BigMac-meny med lask
och pommes frites innehaller 1011 kalorier och knappt 40 gram fett.

Pasarna blir bara storre

Det finns kanske en enkel orsak till dvervikten i Sverige: Vi ater for mycket.

Vi”luras” att kdpa for mycket mat.

Redan innan Du gatt in i affaren har Du manipulerats: Varuvagnarna har blivit bara storre
och storre. Da ser varorna Du stoppat ner inte sa& mycket ut. Alla "kop-fler-betala-mindre”-
erbjudanden far Dig att handla mer. Du vill kdnna Dig smart genom att spara pengar. Men
om Du képer mycket sa konsumerar man mycket.

Storre forpackningar far oss att ata mer. For 20 ar sedan vagde chipspasen 100 gram.
Idag ar standardpasen pa 300 gram och nyligen introducerades 500-gramspasen.

- De allt storre portionerna och de allt storre forpackningarna ligger bakom 6vervikten i

Sverige, det ar jag dvertygad om, sager professor Stephan Rdssner, expert pa overvikt
och bantning.
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PROFILEN

Mariama Sambou, en fantastiskt sprintertje;!
Hon &r 15 &r och gér i 8:an pd Annerstaskolan.
Hon bor i Flemingsberg med sin mamma, pappa
och lillebror som &r 13 ar.

Familjen kommer ursprungligen frdn Gambia
dit de fortfarande har starka band, eftersom dér
finns ménga slaktingar och vénner kvar.
Mariama gillar verkligen friidrott och tanker
hélla pé lange med det. Annat stort intresse dr
forstas att umgas med kompisarna och favorit-
platsen for det &r Heron city.

Vi haller tummarna for en fin, skadefri och

vinstgivande sommarsidsong!
Heja Mariama!
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Backhopparcupen med Nordisk
Kombination for ar 2004

Sdsongen dr nu avslutad. Sju stycken triffar
har det varit med totalt 58 st deltagare (nytt
rekord!).

Ett stort tack till veteraner och domare som
hjélpt till under sédsongen.

Nasta ar nar HAIS fyller 50 ar kommer det
besdk till Ornbacken (den 16 januari 2005) av
gamla Hais:are fran 1950-talet.

Vil mott till ndsta sdsong!

Négra av de flest ndrvarande i arets cup kan
namnas:

Yngve Pettersson

Arvo Piibor

Ellinor Junas

Linda Junés

Josefin Andersson

Nytt ar, nya maojligheter

Du vet vl att bingolotto kommer att satsa extra
hart och dessutom kommer att sinda pa sondgs-
kvallar. Hjdlp HAIS att sédlja bingolotter genom
vart speciella sitt med prenumeration och spel-

klubb. Hir kan alla vara med oavsett var du bor.
Visa detta for bekanta som spelar, s& de skaffar

sin lott genom oss.
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Tankar hos en funktionar

Undrar vad man skall vara idag, blir det langd, 60 meter, kula, hojd eller sekretaria-
tet? Nir jag prickar av mig ser jag att det blev lingdgropen ndrmast mot ldktaren. Vid
genomgangen kl 08.30 informera Pelle O om hur ménga som skall tivla samt vad vi
speciellt skall tdnka pa under tivlingen s att den flyter bra. Vi blev totalt 4 st i den
gruppen vi skulle behdvt vara 6-7 st. Det blev Anna L, Annika som delar med Ulf G,
Ake A, Inger A och jag. Anna skoter om uppropet for gruppen som skall tivla och

ser till att de hoppar i rétt ordning. Annika och Uffe delar pa mattbandet vid hopplan-
kan. Inger skoter nollan pa mattbandet alltsa vid nedslagsmirket i sanden. Ake skoter
resultatlistan. Jag krattar 1 sandgropen sa den &r jamn och rak forsoker ocksa skota
resultattavlan s de pd ldktarna kan se tdvlingsresultat. Det flyter pa och vi héller ti-
derna. Vi far avlosning s vi kan &ta lunch och ta kaffe. Jag kan komma ifrén en stund
och se pé nér min dotter stoter kula. Hon gjorde pers det var mysigt att se henne.

Om man tittar pd de andra funktiondrerna ser man att de 4r manga som ar till dren
komna och en tanke sldr mig hur skall man fa alla dessa nya fordldrar som har kom-
mit till klubben under 2003 att bli funktionédrer? For denna syssla ér ju inte speciellt
jobbig. Det behover ju inte vara en heldag utan det gér bra att vara en halvdag. Funk-
tiondrkurser ordnar klubben, det dr ju mycket enklare om man har gott en kurs, da vet
man om de gor ritt och man kan ocksa tillrdttavisa de tivlande eller hjdlpa si det blir
ritt vid nésta forsok. T ex de fér ju inte kliva tillbaka utan skall gé rétt ut till vanster
eller till hoger bakom nedslaget i sanden. Sjdlv tycker jag det dr s& medryckande att
hjdlpa dessa att sla sina personliga rekord och man ser verkligen hur glada de blir nar
de lyckas, 6gonen tindrar pd dem och det spritter 1 hela kroppen. Eftersom de har 3 el-
ler 4 hopp 1 varje tiavling har de ju alla mojligheter att lyckas. Bland oss funktionérer
och 1 hela klubben finns en anda att hjélpas at sa att tivlingen gér bra, fattas det folk
pa ndgon gren sé stiller man upp for varandra. Sa bli funktionir det ger s mycket.

Se vidare artikeln om Funktiondrskurs pa nésta sida.

Es-Bjorn
UNK-ordforande och Funktionir
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Funktionarskurs

Huddinge AIS Friidrott inbjuder till en
kortare genomgang av regler for friidrott

Vi kommer att tala om 16pningar av olika slag, hopp och kast samt dag 2 d@ven
gora ett besok pa Kallbrinks Idrottsplats for att pd plats repetera de olika
sakerna vi lart oss

Kursmaterial finns och kaffe serveras

Du kan vilja pa 2 olika dagar - ingen foranmélan

Teori i Klubbhuset Klockan 18.30

Alt 1 Torsdagen den 15 april
Alt 2 Tisdagen den 20 april

Praktik pa Kéllbrinks IP Samling Kl 18.30

Alt 1 Méndagen den 3 maj
Alt 2 Torsdagen den 6 maj

Téavlingspraktik
Sondagen den 16 maj 09:00 Huddingeolympiaden
OBS! Ingen foranmélan behovs

Du kan vilja vilket alt till dag Du vill

VALKOMMEN

Huddinge AIS Friidrott
Arrangdrskommittén

Pelle Ohrland 070-675 87 99
Kenneth Andersson 08-711 36 19
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Jag har inte tid

Min farfars farfar arbetade tolv timmar om dagen, aven lordagar, vilket gav en arbetsvecka
pa 72 timmar. Dessutom skétte han tradgarden med ett litet hus, var kassor i skyttelaget,
brandman vid den lokala brandkéaren samt tenor och notskrivare i sangféreningen. Han
klippte sjalv haret pa sina sex barn, halvsulade familjens skor, hogg atta kubikmeter ved till
vintern samt gjorde de flesta husgeraden sjalv.

Min farfars far hade kommit ned till en arbetstid pa 54 timmar. Han évertog tradgarden och
var ocksa brandman. Likaledes var han medlem i skyttelaget och i sangféreningen var han
baryton. Men han hade inte tid varken att vara kassor eller notskrivare. Han klippte inte
heller haret pa sina fyra barn och hans vedhuggning inskrankte sig till en kubikmeter efter-
som han eldade med koks. Hugerad var nagot man kopte.

Min farfar arbetade 48 timmar i veckan. Ocksa han skétte tradgarden och var medlem i
skyttelaget. Man hade varken tid till sang eller frivillig tjanst i brandkaren. Ingen vedhugg-
ning till vintern men han sldjdade da och da.

Min far ar traditionstrogen och darfér medlem i skyttelaget men han gar aldrig dit. Han har
slutat med familjetradgarden, det I6nar sig inte ldngre och han har inga barn hemma. Inget
arbete med eldning behdvs langre eftersom han installerat elvarme. Hur skall han annars
fa tid till nagonting i var jaktade tid? Han arbetade ju trots allt Iange, 45 timmar i veckan.

Och jag sjalv? Jag har dver huvud taget inte tid med nagonting. Inte till att sjunga och

absolut inte till ideellt arbete. Hur skall jag kunna det med en sa slitsam och lang arbetstid
som 40 timmar i veckan!

Kalla: Kristinehamns-Storfors Aktuellt okt 1989

OBS! Detta var skrivet redan 1989 — Hur ar laget nu ar 2004??

8 HAIS-aktuellt nr 1 — 2004



NYHETSKAVALKAD

25 februari 2004 - Thomas Engdahl -
ny forbundskapten i Svenska Friidrottsforbundet

Huddinge AIS Friidrott gratulerar svenska friidrottsforbundet till valet av Thomas Engdahl till ny
forbundskapten for Svensk Friidrott. Thomas dr idag anstdlld i Huddinge AIS Friidrott med huvud-
uppgiften att ansvara for friidrottsprogrammet pd Sjodalsgymnasiet. Harutover ansvarar Thomas for
det trdnarteam som tranar foreningens elitaktiva och juniorer.

Thomas har gjort ett mycket bra arbete i Huddinge och vi lyckdnskar honom varmt till hans nya
uppdrag. Foreningen kommer omgéende att padborja arbetet med att finna en eftertradare.

Huddinge AIS ser inga stora svarigheter i detta bl. a darfor att Thomas byggt upp ett trénarteam
kring friidrottsgymnasiet och de elitaktiva. I detta team finns en mycket hog kompetens. Thomas
kommer att fullfdlja arbetet som ledare for friidrottsgymnasiet terminen ut. /Olof Ohman

Traningslager i Nerja, Spaniens solkust

Arets héjdpunkt for véra dldre aktiva nirmar sig med stormsteg. Den 4 april bér det av mot varmare
breddgrader dar det forvéntas bli minst 20 grader, helst varje dag. Alltsa perfekt traningsviader!

Det ar 24 st aktiva och 8 tranare som kommer att kumpera ihop i ett antal ligenheter i den lilla byn
Nerja, ca 5 mil dster om Malaga. Avstandet till idrottsplatsen &r bara en 10 minuters promenad och
till ”beachen” tar det 5 minuter. Ha en hérlig och rolig trdningsvistelse i Spanien!
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IUSM i Hoghammarhallen Bollnas

Arets inomhusmasterskap i alderklasserna 15 / 17 avgjordes i helgen den 6-7 mars i ett soligt Boll-

nds. Det var mycket folk och hég stimmning i den fina Hoghammarhallen. (Tédnk om vi kunde fa en
likadan hall i Huddinge!)

Huddingegénget anldnde pé fredagskvillen, och efter en snabb besiktning av arenan och en sen
middag, s intog vi ganska snart singldge 1 dom ldgenheter vi hyrt.

Lordag morgon gemensam frukost i 1dgenheten, sen ivég till dagens tivlingar.
Flera HAISare i farten med mycket goda insatser.

Resultat 16rdag:
P17 400m forsok Leo Silvén Moller 52,41 2:a pers.
semi 52,31 2:a  pers.

P15 60m forsok Dennis Bystedt 7,90 5:a

P15 200m forsok 25,63 2:a

P15 1000m  forsok Dan Bergstrom 2,49,55 3:a pers.

P15 tresteg Patrik Lindberg 11,64 11:a

F17 langd Johanna Wikstrom 5,04 20:e

F17 kula Johanna Wikstrom 12,82 5:a

F15 60m forsok Johanna Lilienberg 8,14 3:a pers.
semi 8,11 6:a  pers.

Pé kvillen gemensam SM-middag och dérefter lite genomgéang och tv-tittande

Sondag morgon samma upplidgg som lordagen + stidning av ldgenheterna.
Aven idag flera jittebra insatser, med Mariamas guld p4 60m som helgens absoluta hdjdpunkt.

Resultat sondag:

P17 60m forsok Leo Silvén Moller 7,76  5:a

P15 200m semi Dennis Bystedt 25,64 3:a

P15 langd Patrik Lindberg 5,65 9:a

F17 60m forsok Mariama Sambou 7,76 l:a  pers.
semi 7,69 l:a  pers.
final 7,62 l:a  pers.

Ett STORT GRATTIS till Mariamas GULD, och till alla ni andra som gjorde jittebra insatser.
Tack for en trevlig och kul helg tillsammans med er.

Lennart Hillbom
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Stora ISM 2004

(HUDDINGEAS)
FRIDROTT
Yy
Arets stora inomhus-SM avgjordes 21-22 februari i Friidrottens hus i Géteborg. Med ett mycket
lyckat arrangemang och god publiktillstromning var det ett rent ndja att f6lja tdvlingarna pa plats.
Per Crona lyckades med stor kunnighet och fullt engagemang hélla tivlingarna levande och intres-
sant under tva hela dagar.

HAIS deltog med 4 aktiva, Carolina Hjelt i kvinnor kula, Annika Hjelm i kvinnor vikt, Anders Boy-
acioglu mén 60 m och Manus Norberg mén 60 m hick. Samtliga lyckades mycket bra med resultat
1 paritet med personligt rekord eller bittre. Allra bést lyckades Carolina, med ett mycket fin person-
ligt rekord 14,34 m 1 sjétte och sista stoten sdkrades en mycket meriterande bronsmedalj. Hennes
andra i1 seniorsammanhang eftersom hon dven lyckades med samma bedrift vid stora utomhus-SM 1
Gévle sommaren 2002.

Magnus Norberg och Annika Hjelm lyckades ocksa prestera nya personrekord. Annika lyckades
med det nya personrekordet 15,29 m i viktkastning placera sig som femte kvinna och Magnus med
den nya perset 8,15 s gick i mil som sjunde man i korta héckfinalen.

Anders startade pa 16rdag formiddag mycket bra i 60 m forsoken. Med det fina resultatet 6,98 s kva-
lificerade han sig enkelt till semifinal. Tyvirr lyckades inte Anders upprepa tiden i1 semifinalen utan
blev olyckligt utslagen med en marginal pa endast 2 hundradels sekund. Tiden i1 semin blev 7,01 s.

Allra bést under helgen lyckades Johan Wissman i mdnnens 200 m final. Johan vann med en hel
sekunds marginal till tvdan och putsade dven sitt nysatta svenska rekord. Det nya rekordet 20,66 s
overlevde dock endast en knapp vecka eftersom Johan helgen efter SM sprang en hundradel snab-
bare pa det nu géllande rekordet 20,65.

Parallellt med ISM genomfordes ocksé en inofficiell kasttavling utomhus. Vi deltog med Annika
Hjelm i kvinnor sldgga och Linus Bernhult i mén diskus. Tavlingen utgjorde kval till kasttdvlingen

”European Winter Throwing Challange” pd Malta och Linus lyckades med en vinst pa 52,04 m kva-
lificera sig. Annika fick som bést ivdg sldggan 51,62 m och placerades med det pd en femte plats.

JSK/Mats Krigh
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VARDAGJAMNINGEN OCH PASK

Man utgar fran vardagjamningen som infaller antingen den 20 eller 21 mars. Det &r da natt och dag
ar lika langa. Sedan r det manen som bestimmer. Narmare bestimt den forsta fullménen efter var-
dagjimningen, for den ndrmaste sondagen efter den fullmanen blir tidpunkten for padsksondagen. Pa
sa vis blir pasken en rorlig helg med olika datum varje ar, till skillnad fran exempelvis julen.

Tidigast kan pasken hamna den 22 mars, vilket den gjorde 1818 och det drojer lange innan det in-

triffar igen. Ar 2285 niirmare bestimt. Senast kan paskdagen infalla den 25 april och s var fallet r
1943 och nésta gang den kommer sé sent blir ar 2038.

PASKENS SYMBOLER

Paskkirringar

Véra sota sma paskkirringar som gar omkring och delar ut paskbrev eller bara besoker bekanta,
symboliserar forna tiders farliga hixor. Man trodde att hdxorna flog till Blakulla pé skirtorsdagen
och de sedan kom tillbaka hem pé péaskaftonen. Vara paskkérringar kan darfor visa sig antingen pa
skértorsdagen eller pd paskaftonen. Pa Blékulla formodades héxorna festa med Djévulen och umgas
med de onda krafterna. Héxorna var farliga och kunde stilla till med mycket otyg mot sina grannar.

Kvasten som paskkérringarna har med sig var en nddvandighet for hixorna. Med hjilp av en kvast,
en bakspade eller ndgot liknande kunde de ta sig ivig till Blakulla. Det viktigaste var dock att de
hade sitt smorjhorn med den magiska salvan, som de smorjer in sig sjdlva och dkdonet med for att
kunna flyga. De skulle dven ha med sig en kaffepanna och en svart katt for att vara fullt utrustade.
Kaffepannan symboliserar smorjhornet och katten ar en symbol for Djavulen.

Paskiggen

Att dggen forknippas sa starkt med pasken har flera anledningar men den viktigaste &r nog att 4gg
var forbjuden mat under fastan. Under den tiden hade honsen bdrjat virpa ordentligt igen efter vin-
tern och nér det nu blev tillatet att dta dem igen sa var lagren stora! Alltsé fanns det all anledning att
frossa i 4gg!

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004
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PasKkriset

Péskriset kommer frén bjorkriset man hade och piskade varandra med pé langfredagen. Piskningen
skedde for att man skulle tdnka pa och kidnna smértan som Kristus upplevde denna dag. Seden ar
kind fran 1600-talet och kallades for Paskaskricken.

Péskriset blev vanligt pynt under 1920-talet, dd togs bjorkris in for att sl& ut i virmen och paminna
om vdrens ankomst.

Paskeldar och smaillare

Att skjuta av sméllare och tidnda eldar gjorde man for att forsoka skrdmma bort hixorna nér de for
till Blakulla och nér de kom hem dérifran. Darfor dr detta en sed som kan forekomma bade pé skar-
torsdagen eller paskaftonen.

Paskharen

Péskharen kommer gédrna och goémmer paskédggen sé att barnen fér leta efter dem. Han kom till oss
fran Tyskland under den senare delen av 1800-talet.

Péskharen hor ocksa ihop med hixornas “mjolkharar”. Héxorna ldrde upp hararna till mjolktjuvar
som sdg mjolk fran korna och sedan spottade ut den till hixan. Beviset for att en mjolkhare varit
framme var att kon slutade ge mjolk.

GLAD PASK onskas alla HAIS:are!!
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TAVLINGAR SOM VARIT

Flera goda prestationer i Séatra och
Eskilstuna

Den 4/1 sa var det tva killar hogst pa pallen 1
Satra. Alexander Nordkvist P15 hgjd pa 170
och Alexis Kousis som vann P10 ldngd pa fina
3,95. Sedan den 6/1 i1 Eskilstuna sa var det fin
sdasongsdebut for bl.a Carolina Hjelt 1 kula.
Numera sa géller det bara 4 kg och resultatet
blev jattefina 13,67 och seger. Andra segrare var
Arwid Koskinen som tom vann dubbelt, bade
hojd pa 141 och kula pa 893, samt Anton Nils-
son som vann P12 ldngd pa 433.

Svenskt rekord av HAIS:are

I Sdtrahallen genomfordes Vinthundsvintern 18
januari med bland annat rekordforsok for vetera-
ner pd 1000 meter. Krutpaketet Nils Olsson satte
da 1 sin debuttdvling pa bana svenskt rekord 1
M60-klassen. Grattis Nisse onskar Lopargrup-
pen och hela Huddinge AIS!

Annika och Bojjan ”fixade dromgrianser”
For vid landets storsta inomhustévling fyndigt
kallat ”Inlagda Gurkspelen™ 17-18 januari , med
drygt 3000 starter sa kastar Annika for forsta
gangen 6ver 15m 1 viktkastning och vann pa
15,12. Anders Boyacioglu fixade dubbelseger,
genom att vinna seniorernas 60m under 7 sek,
med tiden 6,96 och sedan dven 200m p4 fina
22,51.

Men vi hade ménga fler som var véldigt duktiga,
t.ex sd vann Alexander Nordkvist P15, aterigen
pa 178 och Carolina Hjelt visade ocksa stor
sdkerhet, med vinst kula F19, denna géng pa
13,78. Nu vintar vi alla pa 14 m. Henrik Aker-
lund fick brons och tiden 4.18,53 1 P19 1500m.
Bland de yngsta s& "hirjade” Ludvig Edén 1 P9
resultatlistorna, genom att vinna ldngd pa 376
och komma trea pd 60m, med 9,77 och 1 hojd
pa 111. I den stenharda F12-klassen tog Emelie
Larsson brons pa 200m bland 47 tjejer med ti-
den 30,15 (pers forra vintern 31,80) Amanda tog
aven medalj 1 hjd pd 138. Amanda Gardlund

blev dven hon 3:a men i h6jd. Dér var det ’bara”
36 st som stéllde upp. En annan som tog medalj
1 h6jd var Andy Fridén-Karlstrom som i P11-
klassen hoppade 133 och fick brons for detta.

19 januari 2003 - Flera medaljer vid IUDM/
DF

Flera HAIS-are gjorde bra prestationer vid
TUDM/DF i méngkamp, som avgjorts i Sétra
Friidrottshall. Allra bést var Emelie Larsson
som tog silver i den tuffa F12-klassen i fyrkamp
pa 3097 p. I klassen P14 sprang Patrik Holm-
berg bl.a. sa bra pa 600m att det blev nytt klubb-
rekord. Tiden blev 1.38,00. Grattis alla duktiga
méngkampare.

Klubbrekord av Carro

Vid forsta dagens tavlingar av Vinterspelen i den
nya fina hallen i Nykdping sa stotte Carolina
Hjelt 13,98. Vi sdger ett stort grattis och hoppas
att snart fa siga ett jattegrattis nd dromfjorton
nas.

Det var flera HAIS-are pa plats och vi finner
dven flera fina insatser, t.ex av Fredrik Josefsson
som persar pd 800m med 2.05,12 vilket gav en
bronsplats.. I viktkastning vann aterigen Annika
Hjelm, denna géng pa 14,69 och pad 60m glads
vi at Danile Bergstrom fina tid 7,19, dessutom
bade i forsok och final. Tavlingarna fortsétter
under 16rdagen.

Haninge Open 24 och 25 januari

Nytt klubbrekord av Amanda Gérdlund i F12
hojd — hela 146 cm lyder det nya rekordet.
Amanda vanna klassen tétt fo6ljd av Emelie Lars-
son som dven hon satte personligt rekord med
hojden 1.41. Amanda och Emelie passade dven
pa att bestiga prispallen i Langd tvaa (4.51) och
trea (4.48). Emelie blev dven tvia pa 60m.
Ovriga fina resultat:

F13 Anna-Lisa Lundqvist och Fanny Lindberger
tva resp trea i Kula. Petra Garpefors trea i lingd-

hopp.

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004
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P13 Rasmus Norgren trea i hjdhopp

P12 Anton Nilsson tvéa i kula

F11 Josefin Larsson och Julia Edén 1:a och 2:a,
vilka kulbjdssar!

P11 60m Alexander och Viktor Bjornberg 2:

a och 3:a, Carl Sténson tva i kula pé det fina
resultatet 9.24

Andy Fridén Karlstron och Robin Nordkvist 2:a
och 3:a i1 P11 hojd.

F10 Linnea Stockling 3:a pa4 60m och Louise
Askling 3:a i kula, Sandra Hékansson 2:a i
langd och trea i hojd

P10 Alexis Kousis vann kula, 2:a i lingd. Fred-
rik Ekholm vann héjdhoppet

F9 Filippa Garlov 2:a i kula,

P9 Ludvig Eden vann kulan och hdjdhoppet.

Lilla GE-galan

Lordag 31 januari var det Lilla GE-galan

och en snabbtitt i den digra resultatlistan ser vi
det gliddjande besked att Alexander Nordkvist
aterigen 4 r igdng och tdvlar i "annat dn hojd”.
Denna géng dven pa 60m med 7,51 och 584 i
langd. Viktor Hedin vinner P13 600m pé den
toppfina tiden 1.44,91. Dan Begstrom springer
sina 800m pa fina 2.12,53 och i stafetten pa
4x200m sprangs det sa fort att det rickte till en
bronsplats, med tiden 1.56,95.

Pé sondagen var det sd dags for de édldre och
dven hér fanns det flera glidjedmnen, t.ex
Magnus Norberg 60m héck pa fina 8, 28, vilket
madste vara pers ? Pers bor ocksa Catrine Josefs-
sons 1500m tid pa 4.52,04 vara. Helt sdkert ar
Mariama Sambous fina 60m tid pd 7,83 vara. Jo-
hanna Wckstrom visade goda mangkampsform
genom 9,69 pa hick - 520 i langd och kanske
speciellt 13,17 i kula. Pa tal om kula s vann
Carolina Hjelt ”som vanligt” sin grupp pa sikra
13,70.

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004

Stafetter, stafetter och ater stafetter....vara 13-
arslag (som inte ar 13 ar utan flertalet enbart 12
eller 11 ar) visade att HAIS é&r bra som lag...en
tredjeplats i stenhard konkurrens (45 lag) pa 4 x
200m pa tiden 1.56:95 6vriga lag sprang ocksa
mycket bra.

Ovriga bra resultat:

F9 Linnea Hedin 3:a (sprang i forsoken under
10 sek)

F11 Kula vanns av Julia Edén

P11 Kula Carl Sténson 3:a, Bilal Cadimi 2:a pa
600m

F13 Amanda Gardlund (12 &r) 3:a i hojdhopp,
aterigen pa fina hojden 1.46

P13 Viktor Hedin, nytt klubbrekord pa 600m,
tiden 1.44:91 (och 6verst pé prispallen). Har
fanns ocksa Jakob Edén pa en fin 3:e plats med
tiden 1.51:31.

F15 Nike Hermans 2:a kula

P15 Alexander Nordqvist 2:a 60m, ldngd och
hojd (1.72), Dan Begstrom 2:a pa 800m

26 januari 2004 - Nio medaljer vid DM i
helgen

De tvé gulden togs av Mikaela Westerfalk i
langd pé fina 536 och Carolina Hjelt med 13.52
i kula. Andra fina resultat dr forstds bl.a. Annika
Hjelms seger i vikt (utanfér DM) pa 15,07 och
Mariama Sambous pers pd 60m med 7,88 (=sil-
ver) och Henrik Akerlunds pers pa 1500m med
4.17,18.

8 februari - 11 medaljer, varav 5 guld

Detta fina facit blev det av dag 1 pA UDM+IDM
i Sétra Friidrottshall. Virst eller kanske mera
riktigare BAST utnimner vi Alexander Nord-
kvist till. Dubbla guld blev det pé sé fina resultat
att det gav en forsta plats i Sverigestatistiken for
P14. Forst langdhoppet med forsta gangen “6ver
dromgransen 6m”, ndrmare exakt 6,04 och se-
dan topptiden 23,88 pa 200m.

15
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De andra tre gulden togs av: Mariama Sambou
som dverldagset vann 60m F17, pa nya toppfina
perset 7,78 - Arwid Koskinen som sdkert vann
P12 kula pa fina 9,19 och Frida Lindstrom som
hoppade ldngst i F14 tresteg. Denna gang blev
det 9,90 sa ndsta gang hoppas vi pa dromtio.
Ovriga HAIS-medaljer togs av: P15 lingd Patrik
Holmberg 5,49 - P13 ldngd Jonas Wiklund 4,58
- kula P12 Anton Nilsson 7,50 - kula F17 Johan-
na Wikstrom 12,19 - F12 kula Fredrika Kreml-
hofer - F12 hojd Amanda Gardlund 1,47.

13 februari - Bra tid pa 400m av Leo

Leo Silvén-Moller(fodd 1988) gidstade Malmo i
helgen som gick och passade pa att springa vél-
digt snabbt pa 400m och satte nytt pers med fina
52,83. En tid som ger en 11:e plats pa Sverige-
statisken i klass P17.

17 februari 38 stycken resultat med pa
Sverige-biista

Svenska Friidrottsforbundet har en bra uppdate-
rad statistik pa sin hemsida och vi finner dir 38
resultat med Huddinge AIS som klubbtillhorig-
het. Gliddjande sa finns det aktiva i alla gren-
grupper, som sprint, hick, medel/lang, hopp,
kast och méngkamp. Fem HAIS-ares resultat
toppar sin aldersklass, det dr Alexander Nord-
kvist som toppar fantastiska fyra grenar i P14
(60m, 200m, hojd och lingd) och Carolina Hjelt
som Overlagset leder F19 klassen i kula.

Flera bra resultat vid Sitra Games lordagen
14 februari

Bland resultaten finner vi bl.a att Malin Rosen-
berg vann stav pa 265. Gliadjande flera nya killar
1 15-17 érsklassen, dér speciellt Patrik Lindbergs
trestegsvinst i P15 pa 12,09 var bra. P4 400m

s sprang 16-aringarna Leo Silvén- Moller och
Calle Lindros bra. Tiderna blev denna géng
52,88 resp. 55,10. Patrik Sjoblom hoppade 184

1 hojd och Johanna Bjernkvist sprang 3000m pa
10,44,96.

Néirmare 100 HAIS-are tavlade i Sitra Frii-
drottshall pA Hammarby ungdomsspel 15
februari

Sa det var mycket rodgult vid en av vinterns
storsta tdvlingar, Hammarby ungdomsspel. Har
ar det mer eller mindre omojligt att nimna alla
som gjort en bra insats, men det var manga. Om
vi ser till de som fick medalj var det faktiskt 24
st ganger som prispallen forgylldes av HAIS-
are.

Dan Bergstrom tog silver pa 1000m P15, med
nya perset 2.49,79 Alexander Nordkvist vann
sina grenar aterigen, denna gang i klass P15,
langd 5,88 och 200m pa 23,94. Namnas bor att
Alexander endast dr 14 ar. Flitigast pa prispal-
len var dnda Emelia Larsson i1 F12, for hela tre
ganger sa fick Emelia denna ara: guld i stav: 205
- silver i tresteg 9,33 - brons i kula 8,52. Aven
tre ganger fick Ludvig Edeén medalj, detta i
P9: 1) 40m hiack-7,66, 3) kula-7,66, 3)400m-
1.19,52.

Duktig i stav var ocksd P12 killen Arwid Koski-
nen som kom tvaa pa 195. I den yngsta klassen
F8 s& tog Emma Piri bade hem guld och silver:
pa 400m med 1.27,86 resp. 40m hick pa 8,57:
Dubbla medaljer tog ocksa Carl Sténson. Calle
tévlar i1 klass P11 och kom tvéa i kula pé 8,73
och trea pa 8,49 i tresteg, Alexis Kousis tog
ocksa en dubbelseger genom ta silver i ldngd pa
4,00 och brons pa 40m hick med 7,65.

Vi gratulerar dven foljande medaljorer: P11
langd: 2) Andy Gridé-Karlstrém 130 och 3)
Robin Nordkvist ocksa 130 / P9 40m hick 2)
Martin Wallin 8,42 / F13 600m 2) Emma Hall-
din 1.49,16 / F13 kula 3) Anna-Lisa Lundgren
8,63 / F11 kula dubbelseger genom Julia Edeén
pa 7,14 och silver till Josefin Larsson 6,78 / F8
kula vinst av Frida Wikland pé 4,94. Evelina
Nicolsson sprang sa bra att hon vann sitt heat
och totalt kom tvaa pa 600m F13, pa den fina
tiden 1.49,16

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004
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15 februari - Ortolige Carro tog sitt sjitte
U/JSM guld i kula

Vid IJSM 1 Malmo sé tog Carolina Hjelt "kas-
saskdpsdkert” sitt sjitte guld i kula sedan starten
2001. Hon har dessutom nagra guldmedaljer i
diskus. Vi siger ett JATTEGRATTIS till denna
fina prestation. Resultatet blev denna ging
13,58, hela 82 cm fore tvaan.

Ovriga HAIS-are gjorde ocksa bra resultat:
Henrik Akerlund sprang 1500m P19 pa 4.18,25,
Jesper Granlund hoppade i P19 hgjd 185 och i
langd 5,93, Mikaela Westerfalk hoppade 1 F19
langd goda 5,43, Fredrik Josefsson kom fyra 1
1500m M22 i ett taktiklopp pa 4.33,17 och sys-
tern Caroline hade pa 1500m F19 4.50.89.

Magnus visade verklig jimnhet

I jattehallen Pirkkahalli i Tammerfors sa sprang
Magnus Norberg 60m héck. I de tva loppen sa
noterade Magnus denna ging 8,26 resp. 8,27.
Tider som visade att forra helgens 8,23 ej var
ndgot unikt turresultat

Fina insatser pa Globen

HALIS hade tva lag med i mixstafetten 4x200m
(=2 killar + 2 tjejer/lag) for 13-dringar, sa det
var alltsa totalt fyra killar och fyra tjejer som
fick en hérlig chans att visa upp sig ibland alla
vérldsstjdrnor pé tivlingsbanorna i Globen. I
denna jéttetuffa tavlingar med ca 70 lag, uppde-
lade pé 10 heat, s& sprang forst ett av véra lag
1 heat 6 in pé en fjdrde plats med tiden 2.03,89
och 1 heat 9, s& kom ett rod/gult géng in pé en
tredjeplats, med den goda tiden 2.00,95.

Tre guld av otrolige Alexander

Vilket DM-facit for Alexander Nordkvist, som
pa sondagen fixade ytterligare tre guld till de tva
som fixades pa lordagen. Denna gidng pd 60m
med 7,63 -1 hojd pad 1,70 och 1 kula med 10,97.
Sa nu toppar Alexander Sverigestatistiken i fyra
grenar: 60m, 200m, ldngd och hgjd. Stackars
motstdndare vid en framtida mangkamp!

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004

Guld tog d4ven mangsidiga Johannna Wikstrom
genom att vinna langd F15 pa perset 5.29. Ndm-
nas bor att segern togs 1 ett sa stort startfalt som
32 tjejer. Toppen Johanna.

P& 1000m P15 sé& dags for ett nytt fint pers igen
av Dan Bergstrom. Tiden blev 2.50,28 och pla-
cering blev nr tva. Dubbla pallplatser i P15 for
hopptalangen Patrik Lindberg: silver i tresteg
pa 11,83 och brons 1 hdjd pa 1,66. Vara snabba
tjejer Sandra Knesevik och Johanna Liljeberg
tog silver pa F12 60m med 10,83 resp. brons
F15200m pa 27,45.

Brons/klubbrekord/pers/dromgrins av Carro
vid SM

For vid stora ISM 21-22 februari 1 Goteborg,

s& kom det. Over 14 m for forsta gdngen av
Carolina Hjelt och detta dven tvé ggr. .I femte
kom det: 14,04 och sedan den stora bedriften att
persa igen 1 sista 14,34. En jatteprestation som
vi GRATULERAR till.

Men dven de tva andra HAIS-arna som var
igang denna forsta dag pa ISM, visade att for-
men var pa topp vid rétt tillfdlle. Pers och klubb-
rekord i vikt av Annika Hjelm, som kastade jat-
tefina 15,29 och kom pé en femte plats. Om vi
tittar 1 gammal statistik, s ser vi att Annika som
béast forra vintern kastade 14,07. Alltsd en 6k-
ning pa 122 cm, vilket visar att vi kan vénta en
valdigt intressant for dessa duktiga kastartjejer.
Den tredje HAIS-aren som var pé tivlingsa-
rena, var Anders Boyacioglu som sprnag 60m. I
forsoket blev det fina 6,98, vilket dr en topptid,
som réckte till semifinal. Dér fick Anders 7,01,
vilket ndstan rackte till final. Det hade rdackt med
6,99, sa snacka om néstan.
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Bra form i Formenkollen

Ett gdng rod/gula passade pd att testa formen
vid denna tivling 1 Sétra Friidrottshall. Det blev
ménga goda resultat och flera pers. Hir kommer
ndgra: En ny tjej Christine Nylander debuterade
pa 800m F13 och sprang sé fort att det blev en
andra plats med tiden 2.37,12 - Dan Bergstrom
sprang dterigen fort och fick 2.51,10 pa 1000m -
en annan kille som sprang bra var trdningsflitige
Peter Bergman som sprang 600m P11 pa tiden
2.00,38 - snabbhet visade Daniel Bergstrom som
pa 60m satte Satrapers pa 7,23 - Johanna Wik-
strom visade sdkerhet 1 kula och stotte denna
géng aterigen over 13 meter, ndrmare exakt:
13,04.

Segrar togs av: sdkra Marima Sambou pa 60m
F17, denna gang pa fina 7,80 - dubbelseger av
Alexander Nordkvist 200m P15 pa 23,95 och
60m pd 7,68 - Patrik Lindberg vann P15 langd
pa 5,65.

Nytt fint pers av Magnus pa ISM

Strackan var forstas 60m hick och Magnus Nor-
berg sprang redan i forsoket sa snabbt som 8,21.
I finalen blev det dnndé béttre, for nu stannade
tiden pa fina 8,15. Detta var den sjunde plats 1
madl, men da var det dven en norrman fore, pa
detta 6ppna svenska masterskap.

Samtidigt med detta inomhus-SM, sa arrang-
erades det kasttavlingar utomhus i diskus och
slagga. S& Linus Bernhult passade pé att testa
detta med vinterkastning och vann dverldgset pa
goda 52,04 och dven Annika Hjelm ville testa
utomhuskastning och kom femma i sldgga, pa
for arstiden goda 51,62.

Mera guld till Carro

Denna gang gratulerar vi Carolina Hjelt for
segern vid JSM 1 styrkelyft, som avgjordes i
Vistertorpshallen.

Carro som i denna gren tdvlar for Sodra TH,
lyfte pa hemmaplan total 375 kg, med delresul-
taten: kndboj - 140kg, bankpress - 85 kg, mar-
klyft - 150 kg.

Miénga nya ungdomar vid Sitra Mini Camp
6-7 mars

Vid helgens ungdomstivling 1 Sitrahallen sa var
det glddjande flera nya namn med, som vi hélsar
speciellt vilkomna. Vid en snabbtitt i resultat-
listan hittar vi manga goda resultat, bl.a att tre
guld togs, genom: F9 400m Sophia Persson pa
1.23,04 - F11 kula Julia Edeen 7,81 - P10 60m
Alexis Kousis 9,30, dessutom medalj dven 1
hdjd, langd och kula. P4 400m F11 sé satte Lisa
Berg nytt klubbrekord pa 1.12,45 och grabbarna
ville inte vara sdmre” utan hér blev det ocksa
klubbrekord f6r P11 med 1.11,13 av Alexander
Bjornberg.

7 mars 2004 - Guld och kanontid av Mariama
pa IUSM

Mariama Sambou prickade formen exakt till
inomhussédsongens viktigaste tdvling och efter
att hon persat i alla tre loppen tog Mariama
suverdnt hem guldet pd 60m F17. Forst 7,76 1
forsoket och sedan 7,69 i semin, for att sedan
avsluta med jdttefina 7,62 i finalen, dessutom
seger 1 alla lopp. En jétteprestation som vi grat-
tar dig mycket till.

Vi hade édven tre killar igdng denna andra dag,
uppe 1 Bollnds. Det var Dennis Bystedt som ef-
ter 16rdagens fina insats 1 forsoket pa 200m P15
med 25,63 kvalade in till sondagens semi och
dér 1 semifinal heat 2 kom trea pd nistan exakt
samma tid 25,64. Sedan var det Leo Silvén-
Moller och Patrik Lindberg. Béagge tva gjorde
goda insaster och var néra sina pers. Denna
ging blev det efter l6rdagens urladdning pa
400m, 7,76 for Leo pa 60m och Patrik hoppade
5,651 P15 langd.

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004
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Veteraner

Vi hiilsar Bo Palmberg vilkommen ater till
HAIS

Bosse som dr fodd 1951 och alltsa tévlar i klass
M50 var med i HAIS runt 1980 och var da bl.a
med klubblaget tillsammans med Goran Nils-
son. Vid VSM i Eks;jo6 i somras tdvlade Bosse
for Malmo Al Dar blev det tre silver i: kula,
diskus och vikt samt brons i sldgga. Alltsa en
otrolig allroundkunning kastare med foljande
fina personliga rekord i M50 klassen: kula

- 12,28, diskus - 44,78, spjut - 38,78, sligga

- 42,50 och vikt - 16,38.

Det biista veteranmiisterskapet genom ti-
derna

For nir den andra dagens tévlingar vid [VSM
avslutades sé tog HAIS-arna ytterligare 4 med-
aljer. Det blev alltsé totalt 11 st. Sondagens
medaljer kom genom att Mr. 126 Kim Hedbom
sprang in pa en bronsplats pa 3000m M50, med
tiden 10.37,43. Ytterligare en kille blev histo-
risk, for pa 200m M45 debuterade Dan Lindros
for HAIS genom att springa pé 26,07, vilket
betydde en bronsplats det ocksa. Dan &r nu nr
127 1 den fina skaran som tagit SM-medalj for
HAIS.

Styreleseledamoten Douglas Ohlsson fixade pa
60m hiack M60 ocksé han ett brons, genom att
spinga pé 13,55. Men allra bést var var enda
deltagade tjej Minna Haanpdd, som pa 200m
K35 tog hem guldet med 32,03.

Denna historiska hiandelse skedde vid vetera-
nernas inomhus-SM (IVSM) i Visterés pa den
forsta tdvlingsdagen. Alltsa Kim blev den 126:
e HAIS-aren pa listan som tagit SM-medalj
genom tiderna. For pd 1500m M50 sd kom var
l6ptrénare pé en silverplats, med tiden 4.56,60.
Totalt blev det ytterligare 7 medaljer denna
forsta dag, detta i: M45 vikt 2) Goran Nilsson
11,06 - M55 kula Joran Westberg 12,90 - M55
langd 2) Leif Rundby 4,58 - M55 vikt 2) Bjorn

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004

Holmstrém 15,69 3) Joran Westberg 14,84
- K35 60m 2) Minna Haanpad 9,20 - M35 langd
1) Minna Haanpéa 3.58.

Ménga medaljer vid IDM for veteraner

Vid sondagens IVDM sa visade HAIS-arna att
vart mal att vi skall ha aktiva i alla aldrar och
grenar verkligen uppfylls.

Vara aktiva som &r 6ver 35 ér visade att de mer
an vl hianger med, bl.a med ménga medaljer
som ett bra bevis. T.ex s& vann hr. Joran West-
berg och Bjorn Holmstrom dubbelt i kula och
vikt for klassen M55. I kula med Joran forst och
tvart om i vikt. I dagens sista lopp, pa 3000m
sa visade Monica Kingstedt hérliga takter och
spurtade in med en ivrigt hejande son John vén-
tande vid mélet. Tiden blev goda 11.21,50.

Nya okiinda sidor av Yvonne

For pa 16rdagen sé visade Yvonne Asplund

pa HAIS-kansli ett nytt fint kunnande till alla
andra, genom att aka Tjejvasan. Tiden blev goda
3.49,49 pa de 3 milen, mellan Oxberg och Mora.
Vi lyfter pa hatten for denna fina prestation och
nu dr du KM-méstare (=kansliméstare) /KA

19
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20

25 APRIL - KVANTUMJOGGEN
Joggen for hela familjen! Spring antingen 10,9
eller 3,4 km pé naturskona stigar.

Giérna barnvagnar och stavgang pé 3,4 km spa-
ret (¢j hund). Start om mal p& Kallbrinks IP.
STORT prisbord fran ICA Kvantum.

Anmilan gors senast den 16 april!

8 MAJ - BACK ON FIELD

Var egen kasttavling. Frin 15 &r och uppét.
Kom och prova varformen med andra tévlings-
sugna kastare!

Anmailan gors senast den 3 maj!

16 MAJ — HUDDINGEOLYMPIA-
DEN

Klasstévling for kommunens alla arskurser 4-6.
Ca 1 000 barn deltar.
En heldag for hela familjen, kom och heja!

20 MAJ - SVENSKA CUPEN
Klubbmatch med négra av landets bésta senior-
klubbar for bade kvinnor och mén, dar manga
frén landslaget finns med. Kom och heja pa véra
egna HAIS-lag!

19 JUNI - HUDDINGESPELEN

Varan mest traditionsrika tdvling for ALLA
aldrar.

VECKA 25,26 OCH 27 - IDROTTS-
SKOLA

Du som dr mellan 7-13 ér och vill prova pé olika
friidrottsgrenar nagra timmar varje dag i en
vecka — missa inte detta tillfalle!

Du kan anméla Dig till en, tva eller tre veckor.

Anmilningar till ovanstiende tavlingar gors
enklast via Din trinare eller maila till kans-
liet pa adress: tavling@huddinge-friidrott.org.
Gor detta i GOD TID!

Information och inbjudan finns pa var hem-
sida www.huddinge-friidrott.org.

Vialkomna!
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Serieterrang varen 2004

Omfattas av 6 traningslopp samt ett final-
lopp. Efter finalen delas priser ut till de
som fullf6ljt minst 4 av 6 lopp. Resultatet
fran finalen rdknas ihop med finalen 1
hostserien. Det totala resultatet ligger till
grund for att kora arets klubbmaéstare i
terrang.

Datum: 17 mars, 24 mars, 7 april, 14
april, 21 april, 28 april, 5 maj (final KM
del 1)

Starttider: 800 m 18.15
Ovriga 18.30

Anmadlan gors pa plats senast 17.45

VALKOMMEN!

Dags att anmala sig till
Sista Chansen!

Den 27-28/3 ar det dags for er alla ungdomar
upp t.0.m.14 ar att komma till Sitrahallen och
tdvla 1 var populdra tvidagarstivlingar. For att
kunna arrangera pa bésta mojliga sitt, sa beho-
ver vi fa in din anmélan senast den 15/3. HAIS-
are kan anméla sig pa webben och alla gister
genom sin egen klubb. Men gor detta 1 tid sa ar
ni sndlla.

Du som ej tivlar denna dag, har chansen att fa
vara funktiondr. Vi ber alla fordldrar och 6vriga
att stilla upp, for ni behdvs for att ungdomarna
skall fa chansen att tdvla. Anmal dig snabbast
under rubriken funktiondr.

HAIS-aktuellt nr 1 — 2004
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Svenska Cupen 20 maj

HALIS arrangerar arets upplaga av Svenska Cu-
pen pa Kéllbrink 20 maj. I ar tévlar aterigen vart
damlag och herrlag samtidigt. Nytt for i &r &r att
vinnande lag gér direkt till drets Lag-SM final
som avgors 6:e juli. Vara motstandare &r;

Min Kvinnor

Falu IK Falu IK

FGF Gotland Gefle IF
Hammarby IF Hammarby IF
Réby-Rekarne FI IFK Lidingo
Upsala IF Turebergs FK

Bland herrarna tillhor Hammarby favoriterna.
Pa damsidan far Falu IK med systrarna Kallur
béra favoritskapet men vért damlag ska ha en
god chans att utmana. Vi far hoppas att hem-
maplan féller avgorandet!

Vi ser alla framemot en trevlig dag pa Kéllbrink
med manga fina HAIS-resultat.

JSK/ Axel Bernhult

Inbjudan Back on Field 2004

Inbjudan till kasttidvlingen Back on Field 2004!
En bra mojlighet for dig som vill testa varfor-
men” tillsammans med andra tavlingsugna. Gél-
ler samtliga klasser fran 15 ar och éldre. Planera
in l16rdagen den 8 maj for denna tiavling, som
enligt tradition genomfors pa Killbrinks IP.
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Huddinge AIS Friidrott inbjuder till:
”SISTA CHANSEN?” 27-28 mars 2004

att tavla inomhus och att persa

Logitips:
SCANDIC Hotel Kungens Kurva-

o Stockholm 08-517 346 00
Lordag 27 mars 2004 . Sondag 28 mars 2004
. Klass Fodd
60 m, Hojd, Langd (planka) P14 90 800 m, Stav. Treste%((planka), Kula
800 m, Hojd, Tresteg P13 9160 m, Stav, Langd, Kula
60 m, Langd P12 92800 m, H6jd, Kula
800 m, Hojd, Kula P11 9360 m, Lingd
60 m, Langd P10 94800 m, Hojd, Kula
800 m, Hojd, Kula P9 9560 m, Langd
60 m, Lingd P8 -96
800 m, Stav, Tresteg, Kula F14 90 60 m, Hojd, Langd
800 m, Stav, Tresteg, Kula F13 9160 m, Hojd, Langd
60 m, Lingd F12 92 800 m, Hojd, Kula
800 m, Hojd, Kula Fi11 9360 m, Lingd
60 m, Langd F10 94 800 m, Hojd, Kula
800 m, Hojd, Kula F9 9560 m, Lingd
60 m, Langd F8 -96

Preliminira starttider kl 09:30

Startavgift: 50:-/gren — Postgiro 105263-8

Anmélan tillhanda senast 15 mars 2004 Huddinge AIS Box 1010 141 21 Huddinge.

Fax 08-7795068 E-mail: tavling@huddinge-friidrott.org Efteranmélan i man av plats dubbel
avgift

Tidsprogram: Se var hemsida c:a 23 mars www.huddinge-friidrott.org samt skickas till angi-
ven adress.

60 m itta snabbaste tiderna till A-final. Om tiden sa medger har vi for avsikt att 1ata de atta
ndst snabbaste dven springa B-final. 800 m A-B-C- finaler enligt anméilda tider
Upplysningar; Huddinge AIS Friidrott 08-774 85 25 alt Per Ohrland 070-675 87 99

dmoncens Veteran-SM 2004

Huddinge
Killbrinks IP

20-22
Augusti

Veteran SM kommer att arrangeras pa Kéllbrinks IP i Huddinge den 20-22 aug 2004.
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Anmailan:

Start och mal:

Starttid:

Fardsatt:

Uppvarmning:

Startavgifter:

Familjerabatt:

Efteranmalan:

Resultatlista:

[y

Joggen for hela familjen
Sondagen den 25 april 2004

¢HUDDNGE AIS
FRIDROTT

HUDDINGE AlIS
inbjuder till 22:a

UM (

)

Till Huddinge AIS, Kvantumjoggen, postgiro 567 88-3
Senast den 16 april.

Ange namn, adress, fodelsedr, onskad striacka och ev. klubb.
Ingen bekriftelse skickas ut.

Kallbrinks IP, Huddinge.
Har finns dven nummerlappar pd tavlingsdagen fran 10:00 och
enklare servering.

12:00 f6r 10,9 km
12:05 f6r 3,4 km

Kommunalt med buss 704 fran Frudngen eller Huddinge station.
Haéllplats Kallbrinksskolan.

Innan start genom Friskis och Svettis, Huddinge.

110:- for 10,9 km
80:- for 3,4 km
40:- for 3,4 km fodda -90 och senare

3 personer - 40:- pa totala beloppet
4 personer - 50:- pa totala beloppet

Pa tavlingsdagen mellan kl. 10-11 mot 30:- forhojd avgift.

Laggs ut pa var hemsida. Du kan dven fa den hemsidnd om du lagger
till 10:- pa avgiften

Plaketter till alla som fullfoljer!
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Scandic Indoor Games
6,9,10,11, 80, 1172, 2221

Vad doljer sig bakom dessa magiska siffror. Jo. det var 6:e gdngen vi arrangerade Scandic Indoor
Games med Scandic Hotel Kungens Kurva som sponsor. 9 var det antal guld medaljer som delades
ut till HAIS-are

Tavlingen d4gde rum under hela tva dagar 10 och 11 januari och ddr 16rdagstévlingen holl pa till
strax fore klockan atta pa kvéllen, dock helt i enlighet med tidsprogrammet.

80 var antalet grenar som det tdvlades i. 1172 var det antal person som hade anmélt sig till dessa
tavlingar och som hamnade i stora Centraldatorn. Alla dessa personer hade tinkt gora 2221 starter.
Om man sedan tanker sig 4 forsok i langd och kula. Ménga forsok i hjd och alla 16pningar med
forsok och finaler sé blir det véldigt manga insatser under dessa 2 dagar bade pa tdvlingsarenan och
1 sekretariatet

Vill hir passa pa att tacka alla dessa funktiondrer som stillde upp under dessa dagar bade interna
och extern. Utan alla Er skulle det bli lite svart att genomfora dylika stora tavlingar

Tittar man i resultatlistan sa finns massor av fina prestationer och for att t.ex. hamna pé pallen
behdvs numera vildig bra resultat. For att komma allra 6verst s blir kraven forstas dnnu stérre och
hir kinner vi oss inom HAIS, extra stolta med nio grensegrar: Linus Bernhult kula-15,06, Scan-
dicstipendiaten Catrine Josefsson 1500m pa 5.02,02, Carolina Hjelt 13,84 i kula, Mariama Sambou
60m F15 pa 8,01 (med nytt pers pa 7,97 i forsoket), Mattias Hansson-Bergén kula P12 pa 8,57,
Annika Hjelm med klubbrekord i vikt pa 14,95, F12 kula vanns av Fredrika Kremlhofer pa 9,16 och
till sist vann vara duktiga 14-aringar Alexander Nordkvist och Christian Hansson-Bergén, t.o.m.
P15-klassen med toppresultaten 178 1 hojd resp. 12,81 1 kula.

Sedan blev det manga silver och brons och bra placeringar i dvrigt men for alla Er som villa veta
allting 1 detalj sa gar det att titta pa resultaten pd var hemsida, men det har ni forstas redan gjort?

Det var t.ex. hela 5 forsoksheat i Mén 60 m dér foresten Anders Boyacioglu blev 2:a och han tog
aven ett brons pa 200 meter s& formen verkade vara god. Lika manga forsok var deti P17 resp F17.
d.v.s. det dr inte bara ungdomsklasserna som har stora startfalt

Pelle Ohrland
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KORSORDSTAVLING for Dig upp till 10 ir

Losningen vill vi ha senast den 16 april,
mark kuvertet med “Korsord”.

Priser finns det ménga

--------

Kara skattekontor. ..
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ARSMOTE

Torsdagen den 29 april 2004, k1 19:00

Plats: Angsnisskolans matsal
Horningsnas, Centralvagen 19 (parkering)

Skolan ar beldgen hornet Lannaviagen och Centralvigen

P4 programmet: Arsmotesforhandlingar enl. nedan
Prisutdelningar
Fortaring

Vilkomna!

Vid arsmétet forekommer foljande drenden:

. Upprop och faststdllande av rostlaingd for motet.

. Frdga om motet har utlysts pa ratt satt.

. Faststillande av dagordningen.

. Val av ordforande och sekreterare for motet.

. Val av tvé justeringsmin som jimte mdtesordforanden ska justera

motesprotokollet, samt vid behov vara rostraknare.
6. Behandling av verksamhetsberittelse resultat- och balansrikning for det
senaste rdkenskapsaret

7. Revisorernas beréttelse.

8. Fraga om ansvarsfrihet for huvudstyrelsen for den tid revisionen avser.

9. Behandling av verksamhetsinriktning for den kommande perioden,

huvudstyrelsens forslag och motioner.

a. Verksamhetsinriktning.

b. Styrelsens forslag.

c. Motioner.

10.Faststillande av medlemsavgifter for nidstkommande verksamhetséar.

11.Val av ordforande, tillika huvud styrelsens ordférande, for en tid av ett ar.

12.Val av sju-nio ledaméter for en tid av tvd ar enligt principen att minst
hélften viljs vid arsmotet medan resterande har ett ar kvar av mandattiden.

13.Val av tvé revisorer och tvé vice suppleanter med uppgift att granska
foreningens verksamhet, rdkenskaper och forvaltning for en tid av ett ar.

14.Val av ordfoérande och minst tvd ledaméter i valberedningen for en tid av
ett ar.

15.0vriga fragor.

D B W N =
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Huddinge AIS Friidrott soker en projekt-
ledare till lokalt friidrottsgymnasium.

Var nuvarande projektansvarige for friidrottsprogrammet pa Sjodalsgymnasiet i Huddinge, Thomas
Engdahl, kommer att fr o m. sommaren tilltrdda befattningen som férbundskapten for svensk frii-
drott. Vi soker nu hans eftertradare.

Huvuduppgiften ér att ansvara for friidrottsprogrammet pé Sjodalsgymnasiet. Fr o m. hosten 2004
berédknas ca 30 elever ga pa programmet. Till stod f6r denna uppgift finns ett antal trénare inom
Huddinge AIS. Anstéllningen dr hos Huddinge AIS varfor ocksd andra uppdrag inom féreningen
kan bli aktuella. Bl a &r féreningen ansvariga for friidrottsutbildningen pé ett hogstadium i Fle-
mingsberg. Fordelningen mellan olika uppgifter kan vi komma 6verens om i samrdd med 6vriga
trénare.

I féreningen finns dessutom en heltidsanstdlld sportchef , en administratér/ekonom samt olika till-
félliga anstdllningar och trdnararvoderingar.

Verksamheten 1 Huddinge AIS har vixt kraftigt de senare dren varfor det kan bli aktuellt med ytter-
ligare tranararvoderingar.

Ansdkan som vi vill ha senast den 14 april skickar Du till Huddinge AIS Friidrott, Box 1010,
141 21 HUDDINGE. Fér ytterligare information kontakta vér ordférande Olle Ohman tel 0708/78

Huddinge AIS Friidrott, G:a Stockholmsvégen 87 E, Box 1010, 141 21 HUDDINGE
Telefon: 08 - 774 85 25 Fax: 08 - 779 50 68
E-post: kansli@huddinge-friidrott.org Hemsida: www.huddinge-friidrott.org
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