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LEDARE

Det ska vara kul och lustfyllt med friidrott

Aterigen har svensk friidrott upplevt ett fantastiskt &r. Tre guldmedaljer i OS och storsegrar
bade pa herr- och damsidan. Bakom vara storstjdrnor har ocksa manga nya framtida stjér-
nor visat att de vill vara med och sléss i virldseliten. Vi har alla haft stort ndje av dessa
enastdende prestationer. Véra stjarnor
har ocksa gjort klart att det maste vara roligt att friidrotta. En sjélvklarhet for ménga, men
inte for alla. Aven om det naturligtvis krivs mycket trining giller det att se till trining och
tavling ar lustfyllt och bygger pa den enskildes vilja. I unga aldrar giller det att leka sig
fram och att prova olika grenar och olika idrotter.
Elittréningen kan vénta.
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I Huddinge AIS bygger verksamheten pa allas medverkan och att alla far
vara med oavsett formaga. Tyvirr kan vi nu p g a en mycket stark tillstrom-
ning inte ta emot alla som vill. Vi hoppas att snart kunna erbjuda Er som
vantar en plats i ndgon traningsgrupp. Sjalvklart méste det finnas goda
utvecklingsmojligheter for de som vill satsa. Jag tror t ex att det kan vara
klokt att bade jobba med nyborjar och fortsdttningsgrupper ocksa i relativt
unga aldrar. Nar man kommer upp i 14-15 ars alder sker ju sedan dessutom
en viss specialisering. Vad jag vill varna for ar att ta ut alltfor mycket 1 unga
ar. Visst ar det kul med ménga medaljer, men om det blir enda drivkraften
for en 10-aring ar risk stor att han eller hon snart kommer att tréttna. Driv-
kraften maste ligga i att det dr roligt. Det &r heller inte sa att ens framtida
idrottskarridr avgors niar man &r 10 &r. Lyssna till Carolina Kliift och Chris-
tian Olsson och pa vilket sitt de beskriver friidrotten.

LEDARE

I samtal med tidigare aktiva pa bade elit och breddnivéa ar det péatagligt att
vad de beréttar om dr inte medaljerna utan stimningen och allt det roliga
runt omkring. Kompisskapet dr naturligtvis sérskilt viktigt. Det géller att vi
som vuxna ger vara ungdomar samma goda minnen.

Ocksé for Huddinge AIS har &r 2004 varit framgangsrikt. Roligast dr kanske
att vi vaxer pa bredden. Bésta klubb i veteran SM. Ménga foréldrar till vara
ungdomar visade upp sig och plockade poédng. Friidrotten har ddrmed blivit
nagot for hela familjen. En 16pargrupp med goda resultat i alla aldrar. Ocksa
hér praglas verksamhet mycket av familjer som 4dr med och trénar och tévlar.
Hartill kommer bade vart herr- och damlags fina resultat i Svenska Cupen.
Damerna vann och kom senare femma i lag SM-finalen. Medan herrarna
kom pa andra plats.

Den fortsatta utokningen for var ungdomsverksamhet ar kanske det allra
viktigaste. Att vi kan erbjuda fler och fler ungdomar goda traningsmajlig-
heter. Inom styrelsen ar det naturligtvis hogt prioriterat att vi far fram mer
lokaler och trénare. Vi har en bra tridnarsituation och har nu stora férhopp-
ningar pa att fa fler traningsmojligheter ndr kommunen nu planerar for en ny
idrottshall 1 Stordngen.

Som gradde pa moset har vi naturligtvis ocksa vara SM-medaljer bade pa
senior och pa juniorsidan. Véara Huddingestjarnors framgang tjanar ocksa
som god inspiration for vara ungdomar.

Att ha kul 4r ocksa viktigt som ledare. Glads gor naturligtvis jag at fram-

gangar pé i form av segrar och medaljer men framforallt 4t den gemenskap
och den gléddje jag ofta ser hus véra friidrottare i alla &ldrar. Den ska vi sla

vakt om.
Olle Ohman
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HOST

Hosten stiddar sig sjdlv med vindar.
Under l6nnarna lyser det ater
sd som vi dr efter dr blivit vana att se:
Lovkronornas ljust betagande sitt att falla,
lattheten hos l6vhogarna dér de vilar pa jorden.
Deras skenbarhet doljer ingenting.
Deras sken upplivar sinnet, skdanker
en lattnad dven sedan de tjénat ut.
De lovar ingenting
och det dr skont.
Deras érliga franvaro av 16fte
lyser med en egen skonhetsglod.
En dikt av Harry Martinson
Ur samlingen “Dikter om ljus och mérker” 1971

Meteorologiskt dr det host nir dygnsmedeltempera-
turen &r fallande och ligger mellan 0 och 10 grader

Marten Gas

Ursprungligen sa firades Marten Gés i Skdne av samma anledning som Mickelsméss firades ldngre
norrut i landet ndgra veckor tidigare. Skorden var bargad, djuren inne och allt iordningstillt infor
vintern. Redan d4 var det dock langt ifrén alla som hade rad att dta gs, Tuppar, duvor och lutfisk
anvindes som surrogat. Seden att dta gés vid Mérten kom troligtvis till Sverige frén Frankrike,
Danmark och Tyskland. Seden spred sig till hela Sverige, gédss holl man tidigare dnda upp i sddra
Norrland. Idag ser vi Martengas framst som en skansk tradition men sé har det inte alltid varit. Det
ar frdn Stockholmstrakten man har den tidigaste uppgiften, fran 1567, om att det its gas vid Marten.
Det var sedan mycket populért bland de hogre stdnden att dta gasstek den 10 november under 1600-
och 1700-talen 6ver hela landet. Vid mitten av 1800-talet hade gissen forsvunnit frén storre delen
av landet, det var bara i Skane man fortfarande holl géss, detta samtidigt som Mértensgés blev ett
populért evenemang pé restauranger runt om i landet

En méltid pd Mértensafton ska enligt seden inledas med svartsoppa, kokt pa gasblod eller svinblod,
foljt av helstekt gas och som dessert en dppelkaka eller skansk spettekaka.
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Skordetid

- lite allmdnt viktigt och oviktigt

oW & RN

Redan pa 1400-talet kunde man ldsa om plommon i svenska ldkebdcker, framst
for egenskapen att forhindra férstoppning. Det dr ocksa darfor katrinplom-
mon ocksa haft sin givna plats pa julbordet.

En engelsk ldkare, Nicholas Culpeper, ansdg att dpplen hjdlpte mot i stort
sett alla besvdr och sjukdomar. Mot feber sa ordinerade han t ex rostade
dpplen och mot melankoli, hjartklappning och svimmningsattacker ordinerades
dppelhonung.

Applen var ocksd medicin mot égoninflammation, astma, TBC, urinbesvdr, och
magsjukdomar. Dessutom trodde man ocksd att dpplen kunde géra en berusad
manniska nykter igen och hjdlpte mot alkoholism!

& Lingonris har ansetts vara bra for att lindra infektioner i urinvdgarna och
urinblasa och lingon ansags vara bra fér att stimulera aptiten, tex hos barn
som inte ville dta.

Fladern var under fornnordisk tid helig, helgad at kdrleksgudinnan Freja. T
den kristna traditionen dr dess position mindre smickrande, man har bla trott
att det var ett fldidertrdad Judas Iskariot hdngdesi..

A Béiren som rdven tyckte var sa sura var kanske inte alls rénnbéar. Uttryck-
et lar ndmligen ha myntats av greven Aisopos och dar han bodde fanns inga
rénnbar.

ﬁ Ly ﬁf@, 17% av Sveriges yta dr tdckt med blabérsris!

Réda vinbdr_kallas ibland f6r Johannesbdr. En barbuske lar ndmligen enligt
legenden ha rdddat Johannes déparen fran att térsta ihjdl i sknen.
Josef Baumann som uppfann angsaftapparaten "Saft-Maja" och sjdlva tillverk-
hingen av rdsaft hdvdade att saften fran
réda vinbdr “kan vdacka doda”.

&. Hallonsaft har bl a anvidnts som nedkylande dryck vid feber och tidigare
trodde man ocksd att den hjdlpte mot hjdrtproblem. Hallonblad dr ocksa ett
utmdrkt tesurrogat!

Allhelgonahelgen

Den sista helgen i oktobereller den forsta i november,ér det Allhelgonahelg.

Lordagen kallas Allhelgonadagen eller Alla helgons dag.

Da ér det brukligt att aka till kyrkogérden for att gora fint pé slaktingarnas och vénnernas
gravar - man ligger ofta kransar pd gravarna och ténder sédrskilda gravljus. Nér det blir
morkt dr hela kyrkogarden som ett hav av ljus.

HAIS-aktuellt nr 3 — 2004

[y



(UDDINGEAIS)

FRIIDROTT

\ | | )/
Functional food halsomat....eller ?

Det finns inte anledning att forvénta sig att functional foods ska kunna bota hjartinfarkt eller hela
cancer men vissa tilldggseffekter kan vi kanske uppna.

Manga talar om functional food, men {4 vet egentligen vad begreppet innebér. Problemet &r att
ingen har lyckats skapa ett riktigt bra svenskt ord for detta engelska uttryck.

Functional food é&r ett livsmedel, som utdver att innehélla proteiner, kolhydrater och fetter ocksé har
ett plusviarde. Mjolksyrade produkter som innehéller olika typer av laktobaciller dr bra exempel.
Alla dr medvetna om att yoghurt och filmj6lk dr bra mat, som ger oss proteiner, fett, kalk och minga
viktiga vitaminer. Men hartill kommer, att laktobacillerna kan ha gynnsamma effekter i mag-tarm-
kanalen. Genom sin mag-tarmreglerande funktion kan de hjélpa till att bromsa tarmbesvir for
individer med irriterad mag-tarmfunktion och de kanske till och med kan ersitta antibiotika i vissa
sammanhang. Nér dessa hidlsosamma komponenter ingar i vanlig mat blir de alltsa ett exempel pé
fododmnen med medicinskt pavisbara effekter — utan att dérfor klassificeras som ldkemedel.

Andra vanliga typer av functional food dr fiberprodukter. Fiber upptas inte i kroppen utan utdvar sin
effekt 1 mag-tarmkanalen, ocksd genom att reglera dess funktion. Fiber kan mdjligtvis binda till sig
skadliga &mnen under tarmpassagen och motverkar forstoppning.

De forsta functional foods kom frén Japan i borjan pa 70-talet dir man lanserade mat som skulle
vara bra mot baksmélla och paradoxalt nog en choklad som skyddade mot tandréta. Det har faktiskt
visat sig, att det finns skyddseffekter mot karies i1 choklad.

Nu utvidgas verksamheten betydligt, och svensk livsmedelsindustri dr aktiv. Det finns manga skl
till varfor functional foods ér intressanta och attraktiva.

Functional foods innebir att konsumenten sjilv tar hand om sin hélsa och star for kostnaden. Vi vet,
att det vi dter kan ha manga andra effekter utover de rent enkla att tillfora kroppen néring. Vi kan
paverka sinnesstimningen och humdret, och kanske motverka depression genom val av ldmpliga
livsmedel.

Vi vet att mag-tarmkanalen dr ett immunologiskt mycket aktivt organ och det dr tinkbart att vi
genom speciella livsmedel skulle kunna hitta skyddsmekanismer mot infektioner och andra inflam-
matoriska sjukdomar.

Manga hédlsohem har kanske omedvetet arbetat med liknande begrepp, men i allménhet har veten-
skapen i dessa sammanhang varit obefintlig och placeboeffekten sjélvfallet stor.

Den som lagger ner pengar pd att resa till ett hdlsohem ar naturligtvis benégen att ta alla kroppsliga
fordndringar till sig som uttryck for den aktuella behandlingen, d&ven om det kanske mera &r miljon
och atmosfdren én rékost, potatisavkok och Ortsalter som svarat {for effekterna.

Bland ménniskor i allménhet finns ocksa ett intresse for functional foods. Om man &r radd for att ta
mediciner som har tankbara biverkningar och kostar pengar ar det naturligtvis attraktivt att 1 stéllet
kunna 16sa sina medicinska bekymmer genom att dta riktigt.

Samtidigt maste vi komma ihag att vi med functional foods ror oss 1 marginalerna av tdnkbar hal-
sopaverkan. Att functional foods forst under senare ar har uppmérksammats beror ju pd att vi har
bdrjat ndrma oss gransen for vad vi kan uppnd med annan medicinsk terapi. Det finns inte anledning
att forvinta sig att functional foods ska kunna bota hjértinfarkt eller hela cancer men vissa tillaggs-
effekter kan vi kanske uppna.

Functional foods bor ocksa skiljas ifrén andra specialkoster som ordineras vid vissa speciella dkom-
mor. Att man undviker skaldjur om man har allergi mot dessa eller vetebrodd om man har glutenin-
tolerans betyder egentligen inte att man da istéllet dter functional foods. Definitionerna kan dock
ibland bli svdvande.

Vissa fetter har speciella effekter pa blodtryck, blodfettssammanséttning, halten av det nyttiga
kolesterolet och blodets levringsformaga. De allménna svenska kostrdden innebér att vi med nuva-
rande kunskap okar vara mojligheter att dta bra, vdl sammansatt och néringsriktig mat — vare sig vi
kallar detta functional foods eller e;.
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Glykemiskt index, vad ar det?

‘FRIIDRIOTT’
Forskningen kring glykemiskt index har under de senaste ren revolutionerat var syn pd samban-
det mellan kost och livskvalitet. Du dr vad Du dter @r ett vélkdnt uttryck men vi dr ocksé vad vara
forfader 4t.

Under mer 4n tre miljoner ar eller hundra tusen generationer var ménniskan jigare och samlare,

1 trettio r eller bara en generation har ménga av oss haft stillasittande arbeten och dtit snabbmat.
Biologiskt sétt dr vi fortfarande kvar pé stendldersstadiet och var kost méste anpassas dérefter. Det
betyder att du kan &ta bade gott och rikligt, sa ldnge du viljer maten med omsorg.

Glykemiskt index &r ett vetenskapligt redskap som hjélper dig att vélja rétt sorts kolhydrater. Me-
toden ordnar matvarorna utifran deras effekt pd blodsockret, ndgot som har en enorm betydelse for
din hormonbalans, forbranning, vikt och hélsa. Kolhydrater som forbranns snabbt och i rask takt tas
upp 1 blodet har hdgt glykemiskt index. De kolhydrater som bryts ner och forbrénns sakta har ett
ldgt index och leder till en jimnare och ldgre blodsockerdkning.

Kéanner Du igen Dig ?

Du kénner ofta sockersug och langtar efter ndgot sott, eller som ofta dter brod eller potatis och an-
nan form av stirkelse. Nar du forst borjar dta ndgot sott, eller snacks som potatischips, kan du inte
sluta forrén du atit upp allt. Du hoppar 6ver frukosten for att du inte dr s hungrig, dter lunch — och
strax darefter kidnner du dig plotsligt trott, okoncentrerad, ur form och kanske lattirriterad. Samti-
digt fér du ett vildigt sug efter choklad eller ndgot annat sott, gdrna en Coca-Cola eller ndgon annan
sockrad laskedryck. Du kénner dig genast béttre, fir mer energi, men efter ett par timmar senare ir
du lika trott, hungrig och ur form igen. Det hir monstret upprepas efter middagen, som &r kraftig
och its sent pa dagen. Kanske vaknar du till och med pa natten och tittar i kylskapet?

Om Du kénner igen Dig ar det ganska sédkert att Du dr kolhydratsberoende!

Att dta en balanserad kost dr en konst men med lite trdning blir det ett rent ndje eftersom du fér en
ndjd mage och god hilsa. En balanserad kost betyder att omkring 40 procent av det totala energiin-
taget ska besta av kolhydrater med lagt (1-35) och medelhogt (36-55) glykemiskt index, 30 procent
ska bestd av protein och 30 procent av fett.

Exempel pa matvaror med l4gt index &r: spagetti av fullkorn, rdgbrdd, bonor, linser, ndtter, grona
gronsaker, mordtter, naturris dven basmati.

Hogt index (56-uppat) har t ex: vitt brod, cornflakes, snabbris, glass, 61, potatismos, druvsocker,
potatis kokt och skalad

Vill Du veta mera?

Boktips dr — Naturligt slank av Fedon Lindberg
Han har egen klinik i Norge och ska nu 6ppna dven 1 Sverige.
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Kyckling med spenat- och yoghurtsas 4 port
600 g kycklingbrost
600 g farsk spenat
1-2 gula lokar, finhackade
4 vitloksklyftor, finhackade
1 liten chili
1 tsk ingefira
2 tsk koriander
1 msk dijonsenap
2 msk olivolja
3 dl naturell yoghurt
1 tsk salt

Skér kycklingen 1 sma tdrningar och stek dem med olja i teflonpanna till de 4r genomstekta. Skolj
spenaten och hacka den. Fris 10k, vitlok, chili och ingefédra tillsammans med lite olja. Tillsétt kori-
ander och senap och ror om i1 1 minut. Tillsétt spenaten och koka i1 1-2 minuter. Tillsdtt yoghurten
lite 1 taget tills allt ar vil blandat. Tillsétt kycklingen. Serveras med basmatiris.

Morotsbrod
50 g jast
5 dl fingervarmt vatten

4 dl riven morot
1-2 tsk salt
250 g keso

1 msk matolja
4 dl grahamsmjol
ca 12-13 dl vetemjol

1. Smula jisten 1 en bunke och ror ut med lite av det fingervarma vattnet innan resten tillsétts.

2 Arbeta ned samtliga ingredienser och anpassa mangden vetemjol sé att det blir en smidig
deg.

3. Lat jdsa 1 bunken under 30 minuter.

4. Arbeta degen en kort stund pa mjdlat bakbord och forma tva langder. Skir dem sedan 1 tio
bitar vardera och forma dem till runda bullar. L&t dem jdsa pa smord plat ca 20 minuter.

5. Gridda bullarna mitt 1 ugnen ca 25 eller tills de fatt fin farg.

6. Lat dem svalna pa galler under en duk.

Havregryn
Hela havrekorn som angpreparerats och pressats till flingor. Anvéands bl.a. 1 brod och kakor, miisli,
grot och efterdtter. Det finns ocksa snabbhavregryn (quick oats) som dr mindre och tunnare och
darfor har kortare koktid &n de vanliga havregrynen.
Nar man i utlindska recept hdnvisar till ”instant oats” menar man vanligen en sort havregryn som
forkokats, och ibland dven smaksatts. Dessa fungerar inte alltid sa bra vid bakning (kan férvandla
kakorna till kletiga klumpar).
Havre ar rikt p4 B och E-vitaminer. Innehaller ocksé betaglukaner, vattenlosliga fibrer som upp-
marksammats pa senare tid da det visat sig kunna sénka en mattligt forh6jd kolesterolhalt. Havre
innehaller en liten méngd gluten, men betydligt mindre &n vete, men bdr inte dtas av glutenallergi-
ker utan samrad med ldkare, sérskilt eftersom andra séddesslag kan rdkats blandas in, antingen vid
malning eller vid vaxtplatsen.
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FIG-Huddinge &r inne pé sitt tredje &r och numera har vi friidrottselever i alla tre arskurserna. I &k 3
ar det 9 st elever, 1 dk 2 7 st och 1 8k 1 dr det 9 st nya elever. I 8k 1 &r flertalet fran klubbar "utifran”
bl a Mélarhdjden och Hammarby. Jittekul, tycker jag!

Friidrottslinjen pa Sjodalsgymnasiet, FIG Sjodalen

En annan sak som har fordndrats ér att fr o m HT 2004 &r det jag, Fotios Makrostergios, som ansva-
rar for FIG:et efter Thomas Engdahl. Men det har vl de flesta mérkt!

Det kdnns spidnnande att ta vid efter Thomas och jag borjar sakta men sédkert bli ”varm 1 kldderna”.
Det har gatt en manad nu sedan skolstarten och jag kan konstatera att det krivs en hel del energi och
ork for att fa pusselbitarna att falla pa plats ........ men det ska ju vara en utmaning!

Ett av Thomas mal var att bli bista skola pa Skol-SM och det fixade vi (med marginal!) i ar. Efter
tre dagars tivlande 1 ett regnigt och blésigt Gévle, kunde var 14-manna trupp frin Sjodalsgymnasiet
njuta av att VI AR BAST I LANDET. Vi samlade hela 103 p, vilket ir 28,5 p frin 2:an. Mycket bra
jobbat!

Jag ér stolt Over att fi ta hand om ett sddant jéttefint och duktigt géng ......... mdhinda att vi har
ndtt ett av vra mal men vi har en lang vig kvar framfor oss. Det ska bli roligt att jobba vidare och
se till att FIG-Huddinge och FIG-eleverna utvecklas stindigt och far den respekt de fortjénar ute pd
banan.

/Fotios Makrostergios

Idrottsskolan 2004

Arets idrottsskola samlade 277 deltagare fordelade pa tre veckor. Arets veckor priglades av mes-
tadels riktigt soligt viader och stor variation pa évningar. Mycket lekfullhet som kulminerade med
fredagens avslutande tdvling dér barnen fick bevis pa hur mycket de hade lirt sig under veckan. Det
var ménga barn som lekte Carolina Kliift.

For att klara detta hade vi mobiliserat 49 ledare.

Vi konsumerade ca:

4000 frasfranska. Hur orkar man bre smor och ost p4 sa mdnga mackor?

20 kg Ost.

16 kg Bregott.

30 kg Gurka

3000 dpplen. Mycket dppelskrutt blev det.

2000 1 saft.

7000 1 vatten Man dricker mycket ndr man ror pa sig. Har ingdr inte vattnet i saften.

Dessutom lite extra till de barn som av olika anledningar var 6verkénsliga mot vissa matvaror.
Over detta vakade som vanligt Hans och Sonja med bravur. I &r mer med en stddjande hjélpande
insats dé ledarna turades om att hyvla ost och blanda saft.

Kort sagt blev det ytterligare en i raden av lyckade sommarskolor. Naturligtvis sd hinde det saker
som orsakade tdrar. Skrapsar, armbrott, vrickningar, flaskldppar etc. Det dr sddant som kan hinda
da barn leker tafatt eller snubblar pd en hick. Nar detta hiander 4r det skont att forfoga dver manga
ledare sé att den som har drabbats far hjdlp med omplastring och trost.

Tack skall ni ha alla ledare och barn som gjorde arets idrottsskola till en av de bésta ndgonsin.
Rektor Kent
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PARGRUPPENS TRANINGSLAGER

Har poserar ndgra av deltagarna i Lopargruppens forsta traningsléger.

Det var vir marockanske tranare Mohamed Cadimi som hade bjudit in.

Jag vill hdr passa pa att &n en gang tacka Mohamed for den stora géstfriheten.

Han bjod pé fantastisk mat, husrum och inte minst sitt stora kunnande.

Det trdnades distans och teknik med mycket smidighet i anslutning till boendet 1 Marsta.
Bantréningen bedrevs pa den mysiga tartanen i Sigtuna alldeles nere vid vattnet.

Det blev dven tid dver till snack och funderingar om och kring 16pning. Mycket prat om allt vid
sidan om lopningen som maste fungera for att kunna prestera sitt max. Anrattningen spetsades till
av att ndgra av Mohamed'’s elitloparvéinner deltog tillsammans med Dan, Henke, Fredrik, Peter,
Catrine och mig sjilv.

Det ér verkligen en morot att fa ldra kidnna ndgra av vérldens bésta l6pare.

Rachid t.ex. avbrot lagret for att tdvla nere 1 Holland pa Midsommarafton dér han kom fyra pé 15
km med sju kenyaner bakom sig. Tiden 43,28 dr inte fy skam men s har han ju bl.a. vunnit Gote-
borgsvarvet och kommit trea i Stockholm Marathon. Det var han som ledde hela loppet men fick ga
frdn Odengatan in 1 mal.

Jag vill passa pd att dementera att han hade gatt in i viggen utan han fick en skada som gjorde att
han fick vara borta fran 16pningen ett ar.

Att han tyckte det var ett trevligt lager bekriftades av att han kom till avslutningspasset uppe pa
Killbrink tillsammans med sin kompis Said fran Lidingd. An en ging ett stort tack till Mohamed
for hans generositet. Han @mnar forresten att flytta till Huddinge till hosten bl.a. {or att kunna kom-
ma i ndrmare kontakt med Lopargruppen.

Han har bl.a. tagit over traningsuppldgget for Henke efter att Thomas slutat.

/Kim Hedbom
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ASICS OCH SAMSUNG SPONSRAR PROJEKT
LOPARGRUPPEN

Det dr nu klart att Asics och Samsung gar in som sponsorer for Lopargruppen.
Asics gar dels in med produktsponsring och dels personlig sponsring.

Det blir en aktiv som fér internationell och fem aktiva som far nationell sponsring.
Den som fér internationell sponsring dr vér nye storlopare Rachid Ait-Bensalem
som kommer att debutera i HAIS-farger i Tunnelloppet den 17 oktober.

Forutom ett trdningsbidrag och utrustning kommer han med i Asics forteckning
over l6pare som kommer att & inbjudningar till internationella storlopp.
Dessutom utfaller bonus efter prestation i de storre loppen.

Nir det giller de nationella 16parna har Mohamed och Erik Nystedt pa Asics
enats om att satsa pa fyra stycken juniorer och en senior, nimligen f6ljande:
Nadja Petersen, Henrik Akerlund, Johanna Bjermqvist, Catrin Josefsson och
Fredrik Josefsson. Dessa far utrustningsbidrag och har dven chansen att fa
inbjudningar till stérre lopp 1 Sverige. Vid bra placeringar pd SM och dylikt
utfaller dven hér en bonus i form av prispengar.

Samsung gar in med produktsponsring och priser till tdvlingar.

Den forsta tdvlingen som berors dr klubbmisterskapet i terrdng den 30 oktober.
Det hér avtalet dr unikt inom friidrotten och vi ser med stort intresse fram emot
vad det kommer att leda till. Det kommer att hjélpa klubben att f4 fram medel
och ldngdistanslopare pa elitniva och i ett storre perspektiv med ambitionerna

vi har 1 Lopargruppen forhoppningsvis att vi far fram internationella elitlopare.

Vi hoppas att avtalet dven skall komma resten av de aktiva inom klubben tillgodo.
Forhandlingar padgdr om en produktdag dér alla aktiva kan prova ut skor och
kldder och genom gruppkdp f& mycket bra priser pa produkterna.

Det har dven borjat skissas pé att arrangera tva nya lopp.

Det giller dels att géra en Oppen trdningsserie av serieterrdngen och ett officiellt
lopp av KM 1 terrdng pé véren. Vi har dven borjat skissa pa ett storlopp 1 Huddinge
med bra Idpare inbjudna. Vi fér se vart tankegangarna leder men med tanke pa
50-arsjubiléet kidnns det som bra tajmat for att starta upp négot nytt...

Till slut vill jag framfora ett stort tack till Mohamed Cadimi for hans stora
engagemang och hdrda arbete for att {4 det hér avtalet till stdnd.

(HUDDINGE 21

FRIIDROTT

Yy
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Medlemsformaner

Du, som medlem 1 HAIS har erhallit ett medlemskort/formanskort av oss. Vi har ett avtal med Inter-
sport som innebér att Du som handlar i ndgon av deras butiker far ett antal erbjudande samt att Du
kan erhélla bonus vid kép av minst 2 000,-/4r. Ar Ni en familj, kan man styra bonusen till ett kort.
Enklast gér man det pa ndrmaste butik, glom ej samtliga kortnummer.

Fler erbjudanden finns knutna till Ditt medlemskort i HAIS:

Dala-Tra 10% rabatt pa allt (utom kampanj- och reavaror)

Deverot Fastighetsbyra 10% rabatt pd miklararvodet

El-butiken Stuvsta 10% rabatt pa allt (utom kampanj- och reavaror)
Medarbetarna specialpris pd massage- och naprapatbehandlingar
Intersport bonus i form av vdrdecheckar samt andra erbjudanden

Mer information om ovanstdende medlemsférméner finns att ldsa pd vir hemsida, www.huddinge-
friidrott.org. Klicka pd ordet "Medlemsformaner” som finns pé startsidan, spalten till hoger. Dér
finns alla aktuella erbjudanden, sa héll Dig uppdaterad!

Flera foretag dr forstas vilkomna att komma med i vér kortliga”. Hor av Er till kansliet, tel 774 85
25 och tala med Yvonne.

Notiser

Kommande tavlingar

4 oktober — Oktobersmillen (mangkamp for de yngre)  KIP
20 november — Forsta Chansen (7-12 ér) Satrahallen

BingoLotto

Stod och hjélp klubben med pengar — var med i var Bingoklubb eller prenumerera.
Du har ju faktiskt chansen att vinna!
Maila kansli@huddinge-friidrott.org

TIPS!

Viktiga dokument finns nu att lisa pa var hemsida www.huddinge-friidrott.org
Klubbens stadgar, verksamhetsplan 2004/2005 och slutligen vér egen ansvarsfordelning.

Har Du inte tillgang till internet s& kom gérna in till kansliet s ordnar vi fram ovanstaende intres-
santa lasning.
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I mer &n 10 ars tid har vi diskuterat om denna tévling skulle ldggas ned och som tidigare hette tidi-
gare Augusti-Ettan, (Tvaan ar i alla fall nedlagd)

Arets upplaga blev en av den bésta under senare ir med hela 161 deltagare som gjorde 207 starter.
Storsta grupp blev 3000 m som fick delas upp 1 2 heat och med totalt 33 deltagare. Denna gren
ingick dven i Stockholm Langloparcup. 4 st Heat pd 100 m mén ar ju ocksa en gangbar siffra. Har
placerade sig Amilocar Reis fran HAIS pa 2:a plats med tiden 11,04.

P4 200 m kunde vi se landslagets Thomas Nikitin frdn Sparvigen vinna éver Mattias Claecsson Hés-
selby tid 22,02 resp 22,82.

Tranare Jacobsson besegrade dven denna gang hans aktive Martin Lundqvist med 10 cm, 4,20 mot
4.10.

Dagens bista resultat kom nog 1 diskus dar Niklas Arrhenius kldmde 1 med hela 59,27 vilket ar nytt
banrekord for Kallbrink.

Carolina Hjelt var ndra 14 meter i kula men den stannade pa 13.95. Sveriges framsta kulstoterska
under de senaste aren Linda-Marie Méartensson fran Hésselby. Hon provade i stéllet pa diskus som
hon vann pa 45.45

VIKING LINE SPELEN 2004

Hostproppen - tisdagen den 31/8

Mangsidige Alexander heter som de flesta vet Nordqvist i efternamn och satte nytt fint &ldersrekord
pa 200m P14, vid hostpropagandan pa Enskede IP. I sldgga sa satte Carolina Hjelt ett nytt fint pers.
med 45,23, vilket ar sé bra att det ger en 8:e plats i drets Sverigestatistik for F19.

Taby Open - Iordagen den 4 september

Broderna Bilal P10 och Abou Bakr P8 Cadimi sprang 800m dér Bilal vann med stor marginal pa
nya klubbrekordet 2.33,41 och lillbrorsan sprang in pa en fin 5:e plats i sitt heat dér klockan stanna-
de pd 3.20,16. Vara HAIS:ares fina resultat bara ramlade in; Ludvig Edén P9 sprang 60m och vann
sitt heat pa tiden 9.66 samt hoppade fina

4.02 1 langd och blev 2:a i bollkast med resultatet 31.53

Axel Ronnberg P9 60m 11.28

Gabriel Heen P9 60m 9.91

Linnea Stockling F10 60m 4:a i sitt heat pa tiden 9.72

My Lindahl-Eriksson F10 60m 5:a i sitt heat pa tiden 10.99

Jennifer Bratt F10 60m 5:a i sitt heat pa tiden 10.63

Mikaela Johansson F10 60m 2:a i sitt heat pa tiden 9.87, samt vann

bollkast med resultatet 27.93

Sandra Hékansson F10 60m 7:a i finalen pa tiden 9.79

Therese Jensen F10 Bollkast 5:a med resultatet 20.83

Emma Helander F9 60m 2:a i sitt heat pa tiden 10.48, samt 6:a

i bollkast 19.70

Louise Gabrielsson F9 60m 2:a i sitt heat pa tiden 10.42, samt

4:a pa 800m 3.09,56

Marja Bergwik F9 60m Fin insats med PB 11.98

Sophia Persson F9 800m 3:a pa tiden 3.05,02

Rachelle Haddad F9 Bollkast 8:a med resultatet 17.62
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Ungoms- och Junior-SM 2004

Arets Ungdoms- och Junior-SM avgjordes under tre dagar i Dalarna helgen 13-15 augusti.
Ungdomarnas SM avgjordes i Falun pa Lugnets IP och Juniorernas i grannstaden Borlinge
pa Kvarnsvedens IP. I USM tiivlar dldersklasserna 15 och 17 ar samt i JSM ildersklasserna
19 och 22. Tvi lyckade arrangemang och ett acceptabelt sommarvéder resulterade i minga
goda resultat pa bida arenorna.

HAIS deltog med en grupp pojkar och flickor, totalt 10 juniorer och 6 ungdomar. Hela grup-
pen - bide aktiva och ledare - kvartade hela helgen forstklassigt i Falun i stugbyn tillhorande
Lugnets fritidsomrade. Det blev déirfor en del resor mellan grannstiiderna for nigra av oss
ledare.

Malsidttningen enligt arets verksamhetsplan var att vi skulle ha minst fyra bland de 6 framsta i USM
och minst sex stycken 1 JSM. Resultatet blev tre stycken bland de 6 1 USM och nio stycken i JSM,
alltsd totalt 12 stycken bland de 6 bdsta. Trots att vi inte lyckades helt enligt méalséttningen for ung-
domarna dvertraffades mélséttningen totalt sett.

Bland de 12 som var 6:a eller béttre var s& minga som 8 stycken medaljorer. Medaljfordelningen
blev 4 guld, ett silver och 3 brons. Gulden togs som sd ofta tidigare av védra duktiga tjejer. Allra bést
med tva guld var Carolina Hjelt i kula och diskus F19. Ett guld var hade Annika Hjelm 1 sldgga
F19 och Johanna Bjermkvist pd 16pning 5000m K22. For Johanna var det extra roligt eftersom det
var hennes forsta guldmedalj vid ett SM. Johanna tog tidigare under helgen dven sin allra forsta
SM-medalj i form av en bronsmedalj pd 1500m K22. Vi utbringar ett stort grattis till Johanna och
de andra tvd guldmedaljérerna. Silvermedaljen kneps av Catrine Josefsson 1 16pning 2000m hinder
F19. De tvé aterstdende bronsmedaljerna vanns av Mariama Sambou pé sprintdistanserna 100 och
200 meter for F17.

HALIS alla deltagare och deras resultat:

K22  Johanna Bjermkvist 5000 m - 18.38,56 - 1:a plats
1500 m - ingen tid - 3:e plats

M22  Fredrik Josefsson 2000 m hinder - 9.34,44 - 7:¢ plats
Joakim Stenman sldgga - 42,25 m - 9:e plats

F19  Helena Norberg 100 m - 12,95 — utslagen 1 forsok
Mikaela Westerfalk ldngd - 5,46 m - 6:¢e plats
Catrine Josefsson 2000 m hinder - 7.25,62 - 2:a plats
3000 m - 11.01,06 - 5:e plats
Annika Hjelm sldgga - 54,28 m - 1:a plats
Carolina Hjelt kula - 14, 69 m - 1:a plats (tangerat pers)
Diskus - 41,83 m - 1:a plats

P19  Henrik Akerlund 5000 m - 16.29,04 - 9:e plats
Martin Lundqvist stav - 4,36 m - 4:e plats (pers)
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F17  Johanna Wikstrom  diskus - 33,21 m - 9:e plats
Mariama Sambou 100 m - 12,12 - 3:e plats (pers)
200 m - 25,34 - 3:e plats (25,24 forsok)

P17  Leo Silvén-Moller 400 m - 53,48 - 5:e plats (52,70 forsok)
Christoffer von Seth stav - 3,33 m - 15:e plats

P15  Pontus Werbelow 800 m - 2.11,20 — utslagen 1 forsok (pers)
Dan Bergstrom 800 m - 2.09,16 - utslagen i forsok

/Mats Krigh

Stora SM i Karlstad

Solen stralade och stimningen pa léktarna var hog, ja érets SM 1 Karlstad var en verklig hojdare
med hela svenska friidrottseliten som senare firade triumfer 1 Aten. For véra haisares del var det Ka-
tarina Ek16f som forsvarade sitt guld fran 2003 med ett nytt klubbrekord 53,74m redan i tdvlingens
forsta kast. Nadja Petersen fightades som vanligt med Eric Martensson (IFK Véxjo) om guldet pa
400mH men fick dven i &r ge sig for smaldndskan med ynka 3/100delar, Magnus Norberg som haft
det motigt under sdsongen med att antal sjukdomar och kunde inte gora sig sjdlv rittvisa i finalen pa
400mH. I diskusringen hade vi tva kastare 1 Sara Gruvfélt-Rosén och Carolina Hjelt, Sara kom pa
fjérde plats pa 46,47m och Carolina kom pé 10:e plats med sitt nya arsbdsta 40,53 m.

Pa 16parsidan var det bara Johanna Bjermkvist som tappert sprang 5 000m i den néstan 30-gradiga
virmen pa tiden 18:43.20 vilket tog henne till en 11:e plats. Vidare var det kast som stod pa pro-
grammet (inte helt ovanligt i Hais) herrarna Kenneth Bergén och Mikael Alsterbage lyckades inte ta
sig till finalen 1 spjut, Annika Hjelm kom pa en 8:e plats i sligga pd 53,30 vilket méste beaktas som
ett godkéant resultat dd hon haft en halvtrasslig sédsong.

For de tvda SM-debuterande tjejerna Mikaela Westerfalk och Mariama Sambou gick det bra, bada
var vildigt nervosa infOr sina tdvlingar, Mariama sprang 200m pé 25,08 och kom 5:a 1 sitt heat och
Mikaela lyckades inte trdffa plankan i lingd vilket gjorde att hon inte kunde nd en plats i finalen.

Detta var mitt forsta stora SM och man maste séga att det &r en stor skillnad pd SM och SM, Karl-
stad gjorde ett kanonarrangemang som tillsammans med ett kanonvéder och Sveriges absolut bésta
friidrottare eller vad sdger man om t.ex. hdjdtavlingen segrare pé 2.30 tvdan 2.30 och trean 2.26m.
Hais kom till solstaden med en positiv och glad trupp som gjorde sitt yttersta for att visa friidrotts-
svérige att man ar att rikna med, vira yngsta deltagare har minga ar kvar pd SM-arenorna och de ar
riktigt bra redan nu viket gor att framtiden for klubben ser riktigt trevlig ut.

/Micke
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Veteran-SM 2004
FRIDROTT Friidrott

Veteran SM 2004

Huddinge

Killbrinks IP Augusti

For over ett ar sadan blev det klart att Huddinge AIS fatt fortroendet att arrangera Veteran-SM for
2004. Genast drogs det gang en arbetsgrupp bestdende av Kenneth Andersson, Bjorn Betzholtz,
Hans Skoldsiter, Alice Petersen, Kim Hedbom och sedan tillkom dven Dan Lindros och Peter Eng-
strom.

Det fosta som skedde var att ta fram en logga for tdvlingen, se ovan.

Det dr manga frdgor runt ett sta stort arrangemang bade tdvlingsmassigt och allting runt omkring
som inkvartering, after-frifest,, t-shirt, program etc.

Den knivigaste fragan var hur dagsprogrammet skulle fordela sig eftersom forbundet ville ha en
tidigare start pa fredagen for att kunna sluta tidigare pa sondagen da manga vill aka hem.

Det var ju dock inte sé ldnge sedan vi sjdlva hade detta arrangemang sé det fanns en massa erfaren-
heter fran 2001 som vi nu kunde dra nytta av.

Ett kint faktum var att de flesta deltagarna skickar in sin egen anmilan och egen betalning och det
stiller hoga krav pa kanslifunktionen, men nu efterét sa kan vi konstatera att det funkade mycket bra

Ett annat orosmoment var ju OS som hade en av sina hojdpunkter denna helg ndmligen 7-kamp
med Carolina Kliift. Det verkade dock inte ha haft nagon betydelse eftersom arets tivling vara den
storsta hittills med 512 deltagare som gjorde 1324 starter.

Bland deltagarna fanns det ett rekordstort antal HAIS-are som tog en miangd medaljer av alla de
slag. Har hdnvisas till var fortraffliga hemsida eller ocksé kontakta kansliet s& gar det nog att fa
hdmta en komplett resultatlista sammanstilld av Gunnar Olausson som har haft ett svettigt jobb
innan, under och efter tdvlingen med att registrera och sammanstilla allting.

For att anordna en sadan stor tivling sa behovs det manga funktionérer. Vi tackar harmed alla som
stéllde upp pa tavlingarna som ju holls 1 dagarna tre. Nagra var dédr under alla tre dagarna och andra
var dér bara nagra timmar, men utan alla Er kunde vi inte ha genomfort tivlingarna pa det utmaérkta
sétt som gjordes.

Vi fick mycket berdm fran alla héll. Visserligen fick vi flytta om lite funktionérer d& och da for att
kunna ha komplett manskap 1 de olika grenarna. Det pagick ju 6-7 grenar samtidigt. Ett speciellt
tack riktas till er aktiva bade yngre och de veteraner, som dels tdvlade dels hjélpte till som funktio-
nar.

/Pelle Ohrland
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Inbjudan

Serieterring
Hosten 2004

Serieterrangen omfattar 5 tréningslopp samt ett finallopp.
Efter finalen delas priser ut till de som fullf6ljt minst 3 av 5 lopp.
Utlottning av priser kommer att ske bland de som sprungit.
Varje start beréttigar till en lott. Dragningen kommer att
ske pa Klubbmisterskapet i samband med prisutdelningen.
Resultatet fran finalen rdknas ihop med finalen i vérens serieterrang.
Resultaten ligger till grund for att kora arets klubbmastare i terrang.
KM se separat inbjudan.

Sponsorer for Serieterrangen

756 ncol P

Tavlingsdagar
ST1 ST2 ST 3 ST 4 ST5 KM
Tis Ons Tor Tis Ons Lor
21 sep 29 sep 7 okt 12 okt 20 okt 30 okt
Klassindelning
P/F 95 + P/F 96 + P/F 97 800 meter
P/F 91 + P/F 92 + P/F 93 + P/F 94 2200 meter
P/F 85/86 + P/F 87/88 + P/F 89 + P/F 90 4300 meter
M/K + Veteraner 6400 meter
Motion 2200 meter
Starttider

800 meter 18.15
Ovriga 18.30

Anmalan
Pa plats senast 17.45
Nummerlapparna behalles och ateranvands

Resultat
Pa Lopargruppens hemsida
www.hedbom.se/l6pargruppen

Valkomna att trana upp grundkonditionen

Huddinge AIS Friidrott
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KANSLIET INFORMERAR

Oppettider kansli

Méndag k1 10.00 — 19.00  kvillsoppet!
Tisdag-Fredag k1 10.00 — 15.00

Lunchstéingt varje vardag mellan kl 12.00 — 13.00

Telefontider

Mandag-Fredag mellan kI 10.00 — 15.00 med avbrott for lunch
k1 12.00 - 13.00

Var vinlig och respektera vira tider sa langt det dr mojligt

UPPMANING!!

Du som har nycklar till klubbhuset eller IP som inte anvinds lingre var vanlig
och limna tillbaka dessa till oss. Aven idrottsredskap och material som inte be-
hovs eller anvénds léingre, ir vi tacksamma for om det dterlimnas till HAIS..

MEDLEMSMOTE

torsdagen den 11 november 2004

TID: 18.30

PLATS:  Snittringe Sportklubbs klubbhus,
vid Killbrinks IP

Nagra programpunkter:

- Representanter frin styrelse, kommittéer och trinargrupper kommer
att informera hur de arbetar

- Foredrag och diskussioner betriffande imnet
Hur mycket bor ungdomar trina och tivla?

- Littare fortiring

VALKOMNA!
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Kommitteer, tranargrupper m.m.

FRIIDROTT

Kenneth Andersson
Alice Petersen

Ake Axelsson

Nils Olsson

Peter Lundberg
Hasse Skoldséter

Ekonomi

Per Ohrland
Kenneth Andersson
Gunnar Olausson
Hans Skoldséter
Anders Clasberg
Peter Engstrom
Cenneth Biackdahl
Bjorn Betzholtz
Anki Lindstrom

Arrangors

Trivsel Vanja Bratt

Sonja Askling
Roland Larsson
Marianne Wentzel
Anna Kremlhofer
Inger Almstrém
Asa Larsson
Victoria Piri

Pia Arteles

Junior och
Senior

Mats Krigh
Douglas Ohlsson
Mia Lindros
Axel Bernhult
Lennart Hillbom
Ungdoms Es-Bjorn Karlsson
Bjorn Stenson
Anna Larsson
Annika Gustafsson
Kim Hedbom
Hékan Lanfeldt
Vanja Bratt
Camilla Engstrom

Kent Johansson

Olle Ohman

Mats Krigh

Fotios Makrostergios
Mikael Andersson

+ alla trdnare

Trinarrad

Klubbhus Lennart Hillbom
Nils Olsson
P-O Norberg
Kent Johansson
Yvonne Asplund
FIG Sjodalen Fotios Makrostergios
Press och Cathrin Horberg
Informations Yvonne Asplund

Gunnar Olausson
Stefan Listrom
Erik Isaksson

Aktiva trinare ungdom

96-97 Lopargruppen
Josefin Adolfsson Kim Hedbom
Tomas Ledell Katarina Wahlin
Anette Oberg/Larsson Mohamed Cadimi
Mikael Karlsson Monica Kingstedt
Christer Bjelkert Kenneth Stockling
Erik Gref

Kerstin Andersson

Aktiva trinare

94-95, Grupp A junior och senior

Clacs Bergw.}k Mikael Andersson
Peter Engstrom Bt Holmet
Thomas Hellgvist jorn Holmstrom

Bo Jacobsson

Fotios Makrostergios
Henrik Reitz Karlsson
Anders Ryden

Ellinor Storbjork

Jane Karlsson

94-95, Grupp B
Peter Gabrielsson
Mikael Markstedt
Susanna Lanfelt
Anders Berqvist

(HUDDINGE A1)

June Lif FRIIDROTT
\\N'SC @
91-93
Helén Svan
Mariana Riise
Maria Ilhan

Team Anna-Karin o Nicklas
Anna-Karin Kullberg

Nicklas Carlsson

Anette Larsson

Lena Lindberger

Team Sténson
Jeanette Hallgren-Sténson
Bjorn Sténson
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