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Tack for sju roliga ar

Under sju r har jag haft formanen av att vara ordférande i Huddinge AIS Friidrott. Ett stort
tack till alla Er som jag har haft gladjen att fa samarbeta med under dessa ar. Uppdraget har
varit mycket berikande och spidnnande. Sjélvklart har det ocksé inneburit en del jobb och
ibland lite mindre lustfyllda uppgifter men allt det positiva har varit klart dominerande.

Det kénns ibland lite vemodigt att inte vara kvar pa ordférandeposten. Samtidigt ar det hér-
ligt att veta att all den goda kamratskapen finns kvar och precis som mina foretradare kom-
mer jag att pa olika sétt fortsitta att vara aktiv i foreningen.

LEDARE

Under de hir sju dren har svensk friidrott haft stora framgéngar. De har smittat av sig pa
verksamheten 1 Huddinge. Vi har en stor tillstrdmning av nya aktiva och bredden har 6kat
vésentligt 1 foreningen. De senaste drens 0kning av 1dngldpningen &r imponerande, men
ocksé den successiva utvecklingen av ungdomsverksamheten. Trots att konkurrensen dkat
pa elitniva har vi ocksd hér lyckats forbéttra var position.

Bakom dessa framgangar ligger inte bara Ludmilla eller Klaft-effekten utan ocksa ett fan-
tastiskt bra arbete av alla vara ledare. Var verksamhet bérs upp av ett uppoftrande ideellt
arbete som &r helt fantastiskt. Ett stort tack till Er alla for Era insatser.
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Vad har da varit roligast? Svart att svara pa. Kanske ar det kombinationen av elit och
ungdom som roar allra mest. Svenska Cupen 1 véras kédnde t ex vildigt rolig. Inte bara
darfor att vara damer vann och gick till SM-final (herrarna kom tvéa) utan ocksa for
pa vilket sitt vi lyckades. Flera i nivan bakom den yttersta eliten presterade sina bésta
resultat och tog manga ovéntade podng. Vara ungdomar i de yngre grupperna var dir
och hejade fram véra dldre deltagare. Det syntes verkligen att HAIS dr en forening for
olika &ldersgrupper och med god samanhéllning.

LEDARE

Andra roliga upplevelser var naturligtvis Europacupen 1 mangkamp 1999 och SM 1
mangkamp aret darpa. Bada tdvlingarna var framgangsrika arrangemang pa Kallbrinks
IP. Goda arrangemang och fina resultat fran vara tdvlande i Huddinge. Guld och silver
pa SM genom Christer Holger och Patrik Sandberg. Vid Europacupen ingick Christer i
det svenska landslaget livligt pdhejad av speaker Patrik Sandberg. En upplevelse man
sent kommer att glomma.

Utvecklingen pa Annerstaskolan och Sjodalsgymnasiet med friidrottsutbildningar har
varit andra glddjedmnen liksom det positiva samarbetet med kansliet och 1 styrelsen.

Nu aterstar bara att onska HAIS lycka till i det fortsatta arbetet. Nésta ar firar forening-
en 50 &r och det kommer att bli nagot alldeles sérskilt. Det ska bli kul och spannande
och traffa Er alla frén en annan position — vid krattan i langdhoppsgropen eller med
mikrofon 1 speakerbdéset.

Tack dn en gang for fantastisk samvaro i den unika HAIS-andan.

Olle Ohman
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Mat och halsosidorna

Saffransbrod hor julen till

Saffran far vi frin det roda pistillméarket pa en
senblommande krokus, Crocus sativus, som odlas
huvudsakligen i vissa delar av Spanien. Till 1 kg
saffran gar det at ca 160.000 blommor, som maste
plockas 1 gryningen innan blommorna vissnar i
solen. Sedan ska pistillméarkena torkas i séll och
véndas Over glod. Inte underligt att det blir dyrt!
Saffran anvdndes 1dngt fore var tiderdkning i Me-
delhavsldnderna. Men inte bara som krydda till mat
och brod utan dven som medicin. Bl a trodde man
att saffran hjilpte mot forkylningar och somnlosh-
et. Romarna sldsade pé sin tid rikligt med saffran
och anvédnde den som parfym, till fargning och i
badvattnet. Kleopatra sdgs ha anvént saffran till
Ogonskugga.

Lussekatter

Lite smalare variant, mycket goda och litta
att baka!
ca 60 st

2,5 pkt jast

1 1 14ttmjolk

125 g flytande margarin
375 g Kesella

2-2,5 g saffran

Y tsk salt

% dl socker (jdser bort)
3,5 dl strosotmedel
3-3,75 1 mjol

russing

dgg till pensling

L6s upp jasten i fingervarm (37 grader)
mjolk. Blanda i saffran, salt, socker,
sotningsmedel, kesella och mjol. Lat jisa.
Forma till lussebullar. Lat jdsa en

stund till innan pensling. 225-250 graders
ugnsviarme i ca 7-8 min.

Julbrod

25 grjast

1 dl neutral olja

3/4 dl mork sirap

1 flaska julol (33 cl)

2 dl kallt vatten

2 tsk salt

3 msk malda eller stotta tork-
ade pomeransskal

1 tsk malen ingefara

1 tsk mald kryddnejlika
1 dl russin eller korinter
1 liter ragsikt

6-7 dl vetem;jol

pet ca 8 timmar.

Smula ner jisten i en stor degbunke. Blanda degspadet av olja,
sirap, 61 och vatten och ror ut jasten med lite av det tills jasten
16st sig. Hall pa resten av vétskan.

Blanda i salt, kryddor och russin eller korinter och ragsikten,
lite 1 taget. Ror till len jamn deg. Ta lite vetemjdl, hill ut degen
pa mjolat bakbord och knada till en smidig deg med resten av
vetemjolet. Tack 6ver med plastfilm och stéll bunken 1 kylska-

Satt ugnen pa 175 gr. Héll ut degen, knada den smidig pa mjolat
bord och dela den i tva delar. Forma tva brod, som laggs pa
bakplatspapper pa plat.

Griadda dem i ugnens nedre del 45-55 minuter tills de kénns

genomgriaddade. Lagg folie 6ver mot slutet om férgen blir for

mork.
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Att trana och utveckla vardens harligaste friidrottsgang

Av Jeanette Sténson Hallgren, trdnare sedan 3— 4 ar tillbaks for team 91-93

Nar jag for fyra, fem éar sedan stod 1 Sétrahallen och sig pa nér Calle (min son) trdinade — dd i en
annan klubb och enbart 7 &r. Slog mig tanken ...vad kul det skulle vara att sjélv leda ett gdng barn. |
den klubben var det mest kéande som géllde...1 mitt huvud myllrade det av idéer for att slippa koer,
leka och skratta mer med barnen. Eftersom Calle redan da bestdmt sig for friidrott var livet, lekte

vi Friidrott pa Kéllbrinks IP under sommaren. Kent sdg oss och blev intresserad av Calle, som han
berémde mycket...nu i efterhand tror jag nog tanken var att f4 in oss i klubben SOM TRANARE.
Négot som jag aldrig dngrat. For det dr formén att ha nédra kontakt med, skratta med och utvecklas
med barn- och ungdomar. P4 sa vis kan man &ven dela sitt eget barns intresse och kamrater.

Jag tror mycket pa laganda och att ha kul, men med ordning, reda och planering. Det &r ocksa
viktigt att inte jobba kortsiktigt utan for framtiden. Det dr ingen som kommer att minnas en 8:aring
som vann allt.

Varfor har vi dé varit sd framgangsrika, kanske har vi rétt ingredienser 1 vér friidrottskaka. Jag tror
att dessa skiljer sig frén hur olika gruppers sammansittning ar och vilken tid man som trinare ar
villig att lagga ner. Vi har en mix av aldrar fran 93 upp till barn fédda 91, killar och tjejer, kastare,
hoppare, sprinters, langlopare, busiga, lugna, snackiga, tysta, ja alla typer av personligheter finns.
Men vad som &dr gemensamt dr ett brinnande intresse for FRIIDROTT och att vara en bra KOMPIS.
Lika mycket energi ldggs ner utanfor traningarna som péa triningarna att alla ska ma bra, trivas, ha
kul och vara sjysta mot varandra.

Recept pd en framgdngsrik Friidrottskaka i stort perspektiv:
e Borja trdna barnen tidigt (8—10 ars alder) och f6l) med dem upp 1 éldrarna.

Utveckla dig sjélv tillsammans med barnen (kurser, 1ds bocker, videofilmer)

Fraga de édldre och mer erfarna trénare om tips och rad

Gor saker tillsammans utanfor friiddrotten

Var inte rddd att prata med barnen och deras fordldrar om négot inte kdnns bra

Ta tag 1 eventuella konflikter direkt

Se ALLA oavsett kapacitet

Det ar heller inte fel att ge de som satsar och har kommit lite ldngre 1 sitt friidrottande lite

mer...

e Ha grupparbeten och 14t barnen vara med och “bestimma’ hur en bra friidrottare ska vara,
hur man tar hand om varandra om det inte gér bra (en form av enkel mental trining)

e Instruera mycket pa trdningarna, tala om varfor en viss dvning gors

o Tillat dig att gora bort dig ...bjud pé dig sjédlv och 1at barnen skratta at dina misstag, du ar ju
bara méanniska

e Anpassa triningen efter alder...barnen véxer och behover olika typer av traning

e Kinn av gruppen...det du planerat kanske inte fungerar forsta dagen pa jullovet....
Nar det dr oroligt 1 var grupp hittar vi pa olika sorters stafetter.....

e Sitt mal...vi har ett mél 1 var grupp som inte kan infrias férrdns om négra ar.
Det jobbar vi tillsammans mot.

(Vi har dven en friidrottskaka for ingredienser pa traning....)
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Att hela gruppen satsar och tinker fornuftigt kan nog sammanfattas med nedan kommentarer som
sagts och gjorts under mina dr i gruppen:

Under Globen-stafetterna (vi tdvlar och varmer upp tillsammans med internationella stjarnor i Glo-
ben) rusar barn frén olika klubbar runt och jagar autografer, men ingen HAIS:are.

Nagon fragade en av killarna i génget varfor, svaret blev:

— Nar jag blir stjarna vill inte jag bli stord innan min tdvling, sddant kan man ordna senare.

En av de éldre tjejerna talade om for sin mamma:
— I mitt friidrottslag har vi béttre sammanhallning @n 1 innebandyn.

Eller barnet i1 sjuksdngen hemma...
— Men mamma jag vill tréna, jag saknar mina kompisar det dr ndstan en hel dag sedan vi sags sist...

— Mamma jag vill inte ha den hdr medaljen...jag vill ha personligt rekordgodis av Kent, tror du att
han vill byta?

— Maste vi aka till kusinerna...det dr ju trdning.

Eller en av tjejerna nér hon satte personligt rekord, rusar fram till mig och ger mig en stor puss,
studsar sedan vidare....tror inte att hon ens idag vet om vad hon gjorde...men det fick mig att le
flera veckor efterét.

Att fa julkort och alla hjéartans dag kort fran dessa hérliga ungar viarmer ocksa...

Mitt motto dr att "Bygga lag for framtiden, tillsammans dr vi starka”. Det kan vi ju se nér vi spring-
er stafetter...vi dr néstan alltid pa pallen och det trots att vi inte har de individuellt snabbaste 16par-
na men som lag...4r vi grymma. Att ta guld for 12:aringar pa Stafett SM (ej SM-status) 4r stort....
att sedan lag nummer tva blir fyra och med de flesta ett ar yngre ar dven det ett matt pa lagstyrka.

Sa ni fordldrar som tvekar att testa som trénare...gor inte det...ni kommer att dngra er. Friidrott ar
en livsstil som kan delas av manga och vintar pa att bli delad.... Och till er fordldrar som tycker att
det blir for mycket friidrott....var glad att barnen har ett sunt intresse och dela intresset med dem

— det finns veteranverksamhet ocksé!

Glom inte att det inte dr ndgot tvang, alla trdnar den mangd som passar familjen, individen och
aldern. Det viktigaste dr inte att vinna och f4 medalj utan att ha kul och forbéttra sin egna fysiska
och mentala styrka. Och for vissa kanske det leder langt...... andra minns aren som friidrottare med
gliadje.

Jeanette
Coach
2004-12-10
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Hostterminsrapport fran FIG-HUDDINGE

Snart &r det jullov for FIG-Huddinge eleverna. Dags att 14gga skolbdckerna at sidan, men inte tra-
ningen, snart drar ju inomhustévlingssdsongen igang!
Har kommer en kort rapportering om hur det har gétt under hostterminen och vad vi har hunnit med.

Triningarna:
Trots att vi tridnar pa tre olika stéllen (Huddingehallen, Kallbrinks IP och Sétrahallen) under veck-
orna sé har traningarna fungerat bra.

Oktobersmiillen-tivlingen:
Arrangemangen gick jéttebra, tack vare ett bra genomfort arbete bdde fore, under och efter tavling-
en. Vi lyckades dven halla tidsschemat!

Skol-SM:
Vara FIG:are sag till att Sjodalsgymnasiet blev Sveriges bésta gymnasieskola pa Skol-SM 1 friidrott
som gick 1 Gévle.

Elevledda lektioner:
Ak 3 eleverna har tagit hand om 4 st ledarskapspass (allmiin styrka + hopp) och det gick jittebra.
Kul att se att vara FIG:are har s& mycket friidrottskunskap!

FIG-kviillen pa Heron City:
Hela 22 st FIG:are var pa plats pad Heron City under en novemberkvéll. Det blev en 3-rétters middag
samt en timmes bowling. Det var jéttetrevligt att trdffas och umgas socialt utanfor traningslokalerna.

FIG-ldgret pa Teneriffa:

Sex elever 1 ak 3 och tva ledare var pa traningslidger pa Teneriffa, under perioden

23-30/11. Temperaturen var ca +25 C och mestadels soligt! Under veckan var det friidrottstrining
och jobb med projektarbetet som géllde. Forutom det s hann vi med en minigolf-runda och en del
beachvolleyboll.

Solning d4? Japp, vi hann med det ocksé!

I det stora hela sa var det ett lyckat 14ger och alla hade jattetrevligt.

Teoripassen:

Vi har haft 3st teoritillfdllen med ak 2 och &k 3 eleverna, dér trdningslira, kost och aterhdmtning/
massage stod pd schemat.

Hemmatrinarna

Samarbetet med hemmatridnarna har fungerat bra, tack vare en regelbunden och vilfungerande dia-

log mellan parterna.

/Fotios Makrostergios
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Sa har dagen D passerat for det normala dvergangsdatumet inom friidrott och foljande personer har
skrivit pa for HAIS och vill ddrmed tévla for oss from 041201. Vi hélsar foljande personer valkom-
na till HAIS och vi hoppas att ni skall trivas och att era resultat kommer bli dnnu bittre.

Har kommer en liten presentation:

Overgangar 2004

Rachid Ait Berisalem-72. En jétteduktig 16pare pé de lingre distanserna, med massor av fina
framgangar. Rachid borjade sent med friidrottstraning hemma i Marocko, men har énda redan
hunnit med att vinna bl.a G6teborgsvarvet 1999 pa 1.02,18, var ar 2000 tvda 1 Midnattsloppet och
vann 2001 Résjoloppet, da tivlande for Turebergs FK. Ar 2003 blev det en fin 18:e plats pd VM i
halvmaraton, med 1.03,37. I 4r vann Rachid bl.a Kraftprovets 11,6 km pa 36,09, fore bl.a. Alfred
Shemweta och sprang @ven Merrakech Maraton pd fina 2.13,42. Namnas bor att Rachid &nnu ej far
springa SM, delta i Sv.cupen, da han ej vistats i landet tillrdckligt 1dnge dnnu.

Men vi dr Overtygade om att Rachid dnd& kommer ge mycket fin PR mm f6r HAIS. Rachid trénas
av Mohamed Cadimi.

Kristina Jacobsson-76. Kanske mer kiind med efternamnet Lindblad, men efter att hon gifte sig
med stavhoppande Bosse sd blev det namnbyte. Stina kommer frdn Norrkdpings FIK och dr numera
bosatt i Huddinge. Specialgrenen &r diskus och med ett arsbésta fran 2003 pé 42,05, for dvrigt pre-
cis efter Carro 1 arsbidstastatistiken, som da kastade 42,06. Men Stina har visat s& goda takter pa tra-
ning att det finns kapacitet for manga langre kast 1 framtiden. Stina har dven fungerat som trénare,
bl.a i Norrkdping. Man kan som HAIS-are dromma om att det skulle finnas ”lagmatcher i diskus”,
med vara duktiga diskustjejer: Sara, Carro, Stina, Therese och Johanna i spetsen.

Antero Miikinen-51. Kastare som efter ménga ar i IFK Tumba kommer tillbaka till HAIS och
forstarker vért duktiga veterankastargéing. Om vi tittar i statistiken finner vi att Antero &r HAIS 3:e
bista i1 diskus genom tiderna for seniorer, efter broderna Bernhult med sina 49,32. Som veteran har
det blivit massor av framgéngar, med medaljer bdde i diskus, kula och kastmangkamp.

Linda Ruud-82. Ar en tjej som kommer frin Tiby IS, men bor numera i Huddinge, s& klubbytet
var liksom givet. Linda har mest tivlat pa strickorna 400-800m, med ett pers pd drygt 60 sek. Har
redan hunnit med att springa var serieterrang ett par gdnger och dér visat att trdningen &r bra iging,
sa vi hoppas pa manga goda pers. i sommar.

Said Smahi-75. Kommer frin IFK Liding6, ddr han mest sprungit 800-(300) 3000 m med manga
goda tider. I ar blev det bl.a.3000m pa fina 8.52,36 och vid SM i Karlstad blev det 4.03.81 pa
1500m. Ar 2003 blev det for dvrigt bl.a 1.55,13 pa 800m och 3.58,14 pa 1500m. Privat si har Said
’idrott hela dagarna”, d& han paboérjat studier pa GIH. Said kommer i framtiden sikta mera pa ldngre
distanser och visade det redan vid arets upplaga av Oxel6loppet, genom att komma fyra. Said blir en
bra forstarkning till 16pargruppen och tridnas ocksa av Mohamed.
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TAVLINGAR SOM VARIT

Forsta Chansen 20 november 2004

Forsta Chansen, forsta tdvlingen inomhus for sdsongen for att sedan avsluta i april 2005 med Sista
Chansen.

Eftersom motsvarande tdvling under 2004 hade ca 1500 starter s blev vi tvungna att begrénsa
aldersklasserna till 8-13 ar samt inte tillata att ga upp 1 dldre aldersklass. Vart syfte visade sig vara
effektiv och tdvlingen kunde genomforas i enlighet med av Kenneth Andersson uppgjort tidspro-
gram. Vi hade sedan lite strul med véra datorer och Gunnar Olausson fick sékert nigra extra gria
har under dagen. Men med hjdlp av alla duktiga funktiondrer si redde vi ut de flesta bekymren.

En fordel med att bara deltagare upp till 13 ar deltog, var att alla 14-aringar fran Team Sténson
stéllde upp som funktiondrer under denna tiavling och med den insatsen sa hoppas jag att de atkom-
mer nir det inte tavlar sjélva.

Totalt 521 deltagare hade anmiilt sig till 1206 starter. Vi genomforde detta plus 38 prisutdelningar
med hjilp av ett 60 tal funktionérer

Den kompletta resultatlistan finns ju som vanligt pd nitet www.huddinge-friidrott.org men vi kan ju
nidmna att segrar for Huddinge HAIS blev det genom foljande aktiva:

Léngd 1 Alexis Kousis 94 Huddinge AIS 413

Kula 1 Alexis Kousis 94 Huddinge AIS 8.94
Kula 1 Anton Nilsson 92 Huddinge AIS 840

600 m 1 Bilal Cadimi 94 Huddinge AIS 1.07.74 1
Hojd 1 Carl Sténson 93 Huddinge AIS 141

Kula 1 Fredrick Ekholm 94 Huddinge AIS 753

Kula 1 Jacob Borssén 95 Huddinge AIS 9.36
Kula 1 Julia Edén 93 Huddinge AIS 885
60m 1 Julia Edén 93 Huddinge AIS 9.31

60 m 1 Lisa Sernbrant 93 Huddinge AIS 9.37

Utover segarna ovan kan vi dven nimna foljande som slog ett antal aldrsrekord inom klubben.
Fyra nya klubbrekord. 400m P11 Bilal Cadimi 1.07,74 , bara 1/100 foére nye klubbkompisen (fr.o.m.
1/12) Daniel Jonsson. Vilka toppkillar. Men det fanns topptjejer ocksa, t ex dubbla dldersrekord

av Sara Westfahl, som i klassen F10 hoppade 3,85 i ldngd och sprang 60m pé 9,31. Linnéa Hedin
sprang 400m F10 pa 1.18,40.

Némnas bor att alla ungdomar redan tévlar i den alder som de fyller 2005, dd "idrottséret” redan
borjat.

Pelle Ohrland
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Efter att ha varit med och dragit fem kilometer av de 10,5 som loppet métte drog Erik Sjoqvist ivig
och gav inte de 6vriga en chans att hinga med.

Formen fran Hésselbyloppet stod sig och han vann en relativt komfortabel seger. Det blev desto
jamnare om andraplatsen didr Mustafa Mohamed och Rachid Ait-Bensalem fran Huddinge AIS lag
och kdimpade med “Musse” aningen fore och han var ocksa tva sekunder fore Rachid 6ver mallin-
jen.

Det var mellan dessa tre 16pare det gillde. Efter var det ett stort avstdnd ner till Janne Holmeén (eu-
ropamadstare i marathon) och Mats Granstrom.

Rachid trea i Tunnelloppet

Serieterrang - lite trevlig statistik

Totalt har 120 deltagare varit med, av dessa har 73 st fullf6ljt minst 4 lopp, och av dessa ar det 21 st
som har gjort alla 6, totalt blir det 430 st malgangar vilket ar cirka 72 per lopp!

30 oktober 2004 - 165 st sprang 6ppna KM och Rachid imponerade mycket

Vid I6rdagens kylslagna 6ppna KM som avslutning av hostens serieterrdng, dven kallat Huddin-
geterrdngen sa var det manga startande, trots kyla och ménga forkylda mm. I sin hemmadebut pa
Kéllbrinks IP sa visade vart nytillskott Rachid Aitbensalem att han har verklig kapacitet, genom att
vinna i overldgsen och imponerande stil.

Tranarkonferens

En liten rapport ifrén drets tranarkonferens pé viran kira Vikinglinebdt Cinderella. Efter att ha sam-
lat thop hela gédnget, 13 personer sa startade konfererandet vid 17.30-tiden l6rdagen den 6 november
uppe pé konferensdédcket. Mats ordforande 1 JSK inledde vart efter det skapades méinga intressanta
diskussioner under kvéllen. Malet med denna tillstillning var fran min sida att skapa mer néra rela-
tioner och samarbeten mellan de trdnare som finns pa junior och seniorsidan i1 klubben. Resultatet
blev att manga viktiga fragor komma upp och vddrades friskt mellan kollegorna, manga tankvarda
idéer som tidigare dykt upp pd mer informella méten vécktes och alla fick sin chans att horas. Kon-
ferensen avslutades vid 20.30 med en trerétters sup¢ en trappa ner. Efter denna fantastiska start pa
kvéllen rullade det pa med mer sociala aktiviteter och man gladdes verkligen av att se hur alla bjod
pa sig sjdlva och verkligen trivdes i1 gruppen.

Sondagen inleddes med frukostbuffé och dir efter en lunch med ett grupparbete som 16pte parallellt
med detta. P4 eftermiddagen samlades hela génget igen for att slutredovisa sina framtagna idéer
som behandlade JSK:s stillning gentemot trdnare och aktiva.

Jag maste dnnu en géng tacka alla deltagare och hoppas att nista gdng dven de f& som inte kunde
medverka av olika anledningar kan medverka. Det hér dr verkligen ett kul gdng att jobba med, ge-
nom de samtal och diskussioner som fordes under helgen tror jag att klubben kommer att hitta flera
nya vagar att nd sina mal och visioner.

/Micke Andersson
Junior- och Senioransvarig
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HAIS fyller 50 ar under hela ar 2005

obDInN
> AlS Q

Olav Wippling inleder jubileumsfirandet den 16 januari!

Olav Wippling dr en av HAIS grundare och blev var forste kassor, en syssla som han innehade i
27 ar! Nér Olav dr 1982 avgick som kassor kunde han dgna sig helt at sin kanske kéraste hobby
- backhoppning! Varje ar frdn 1982 arrangerar han backhopparcupen med deltagare i alla &ldrar,
fran tre &r och uppét. Dessutom &r han fortfarande trogen funktionér vid vara tavlingar.

Det ér dérfor helt naturligt att Olav inleder vart 50-arsfirande 1 just hoppbacken! Den 16 januari kl
12.30 kommer trafikvakter att vara pa plats vid Krokvégen 43 och dérifrén ér det skyltat fram till
Ornbacken. Invigningen ir kl 13.00 och tivlingen bérjar k1 13.30

K1 14.30 dr det prisutdelning och dérefter samlas alla 1 klubbhuset dér det bjuds pé kaffe och
smorgastarta.

Olle Johansson

Det nirmar sig fort....

Huddinge AIS bildades 1955 sé det dr alltsd 50-4rs jubileum som nista &r dr en stor hindelse.
Sjalvklart skall detta firas och mérkas under hela aret och inte bara vid ett tillfdlle. Vad skall vi
hitta pa? Sjdlvklart kommer det bli olika fester for alla aldrar, utdelning av olika fortjinstmedaljer
etc och ndgon form av jubileumsskrift.

Lite kort om olika jubileumsaktiviteter:

17 mars — Jubileums-galoppen i Sétrahallen. Nytt festligt 16par-jippo!

Spring/jogga/gd in pengar till foreningen och Dig sjélv. Dina “’sponsorer” (bdde privata och fore-
tag) betalar minst X,-/varv som Du hinner springa under 30 min. Se separat inbjudan/anmailan i
utskicket.

24 maj — HAIS officiella fodelsedag. Nagon form av Oppet Hus vid och i klubbhuset.

17 september — Stort 16parlopp 1 Huddinge. HAIS anordnar detta tillsammans med Asics.

Okt/Nov — Jubileumsfest.

P& hemsidan www.huddinge-friidrott.org kommer det att finnas 16pande information om héndelser
etc under vért jubileumsar, sd hall 6gonen 6ppna.
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Liten rapport fran extra arsmote och medlemsmote den 11 november

Motet inleddes med det extrainsatta drsmotet. Det fanns endast tva punkter pa dagordningen, att
utse en ny ordférande samt en ny ledamot till styrelsen.

Douglas som sedan drygt ett ir dr ledamot 1 styrelsen blev vald att axla ordférandeposten, &tmins-
tone fram till ordinarie arsmdte som halls 1 april 2005. Plasten som ny ledamot i styrelsen valdes
Maria Westerfalk.

Klubbens avgiende ordférande, Olle Ohman, som varit ordférande i sju &r avtackades med blom-
mor, tal och presenter. En uppsluppen och kamratlig stimning hittade sig in i Snéttringes klubblokal
vid Kéllbrink IP.

Kvillen avslutades med att den nye forbundskaptenen Thomas Engdahl beréttade lite om sitt nya
uppdrag samt lite fakta, tankar och erfarenheter om ungdomstraning och tévling. Gav lite tips och
rad kring d&mnet.

Sekreteraren for kvillen
Yvonne

Regler gallande hemsidan

Det behovs nagon form av kontroll av vad som skrivs till var hemsida. Ibland forekommer langa
referat eller daligt forankrade beslut pa nyhetssidan. Manga tycker att vissa skrivelser bor godkan-
nas innan texten hamnar pa hemsidan.

For att inte krangla till for mycket eller fordroja informationen till vir Webmaster, bor reglerna vara
enkla.

Det beslut som styrelsen hirmed har fattat innebér att ALLA texter ska mailas till Yvonne
(yvonne@huddinge-friidrott.org) for godkdnnande. Dérefter vidarebefordras texten till Webmaster.

Nar det géller lankar géllande véra traningsgrupper, kan vi inte sitta upp samma regler for dessa
men ddremot om ldnken ska innehalla nagon nyhetsinformation som giller foreningen, ska denna
info vara vil kind for styrelsen och/eller ansvarig kommitté innan den laggs ut pa nétet. Helst bor
denna info redan finnas pé var egen hemsida. Hela ansvaret for lanken dr den ansvarige utgivaren.
Om den ansvarige inte foljer dessa regler kan styrelsen ta beslut om att stinga ldnken. Ny ldnk ska
alltid godkdnnas av PISK och/eller styrelsen.

Dessa regler ska delas ut till alla trdningsgrupper, kommittéer, anstdllda m fl som ibland skriver
nagot till var hemsida eller ansvarar for ndgon ldnk. Reglerna finns dven pé var hemsida.

Huddinge december 2004
PISK och Styrelsen
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Hosttraff 18/11 pa Enskede Wardshus

Den 18 november var det dags for traditionsenlig hosttréaft for junior- och senioraktiva fodda 1990
och dldre hos vér sponsor Enskede Wirdshus. Runt 60-talet aktiva samt coacher hade hrsammat
kallelsen och kommit fOr att prata om sdsongen som gétt och mumsa pa pasta—buffén. Nytilltradde
ordféranden Douglas Olsson inledde med att berdtta om sin syn pa klubben. Ordféranden i Junior-
och Seniorkommittén Mats Krigh tog sedan dver ordet. Mats hélsade alla nya aktiva vilkomna, pa
plats fanns bl a nyforvirven Linda Ruud och Said Smahi som tidigare tivlat for Téby respektive
Liding6. Mats informerade ocksa om principer for bidrags—systemet. Mats och undertecknad hade
sedan dran att forrétta prisutdelningar till véra allra duktigaste aktiva. Bésta lopare, hoppare och
kastare baserat pa mangkampstabellen blev ar 2004;

Kvinnor

Lopning Nadja Petersén 400 m h 57,44 1001 p
Hopp Mikaela Westerfalk  ldngd 5,74 T71p
Kast Annika Hjelm slagga 57,65 1003 p
Miin

Lopning Magnus Norberg 110 m hdck 14,61 897 p
Hopp Martin Lundqvist stav 436 719p
Kast Linus Bernhult diskus 2,81 923p

Konkurrensen om dessa priser ér stenhird och liksom forra aret blev var senior-SM vinnare 1 spjut,
Katta EkI6f, utan pris. Katta fick dock liksom alla arets SM-medaljorer en HAIS-bukett med blom-
mor. Priset for arets comeback gick till Mikaela W medan Johanna Bjermqvist fick specialpris for
sin fina landslagsdebut. Bista podngplockare belonades och for damerna vann Mariama Sambou
ndr insatserna i Svenska Cupen samt Lag-SM réknats ihop. Bland herrarna belénades Magnus N for
maximala 18 poédng via tvd individuella segrar samt vinst i stafetten vid Svenska Cupen péd Kaill-
brink.

Axel Bernhult / Junior- och Seniorkommittén

Nyheter

6 november 2004 - Pelle & Lisa har gift sig

P4 lérdagen sd blev Per Ohrland och Lisbeth Hubertsson #kta makar
genom att gifta sig i S:t Olofs kyrka i Viggbyholm Hela HAIS grat-
ulera och onskar er bagge ETT STORT LYCKA TILL.
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Notiser

BingoLotto

Vi erbjuder dven till varsdsongen tvd alternativ till deltagande och ddrmed gora en god insats for
var forening.

- Prenumeration. De bestillda lotterna kommer direkt hem i brevladan.

- Hais spelklubb. K6p antal andelar och var med och dela pé vinsterna.

Intresserad!?
Ring Kenneth 711 36 19 eller till kansliet 774 85 25

Egna tiavlingar 2005
Inomhus
15-16/1 Scandic Indoor games

17/3  Jubileums-galopp
9-10/4 Sista Chansen

Utomhus

24/4 Kvantumjoggen

22/5 Huddingeolympiaden

12/6 Huddingespelen

30-31/7 SM/JSM/USM i mangkamp
30/8 Viking Line spelen

17/9 ASICS jubileumslopp

3/10 Oktobersmillen

Vi maste reservera oss for ev dndringar som HAIS ej kan paverka.

Nytt idrottspolitiskt program for Huddinge kommun

Huddinge kommun har tagit fram ett nytt idrottspolitiskt program, tillsammans med idrottsrorel-
sen och som har antagits av kommunfullméktige. Hér finns mycket intressant att ldsa, med “en
spannvidd” frn hur anldggningar skall utformas till hur ungdomarna skall f4 mer inflytande 6ver
sitt idrottsliv och med ett 6kat samarbete mellan idrotten, kommunen och néringslivet. Bl.a sa
framkommer nyckelord, som integration och jamstilldhet, ndgot som for 6vrigt vi i HAIS jobbat
hért for i flera 4r. HAIS representant i detta har varit Ake Axelsson.

Lis mer pa kommunens hemsida www.huddinge.se
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Kansliet informerar

Bjorn Betzholtz som arbetat pa kansliet med framst tdvlingsarrangemang, har gétt i pension fran ok-
tober manad. Vi tackar honom for hans arbetsinsats under de ca 2,5 aren hos oss och 6nskar honom
en innehallsrik ”fritid”.

Hans eftertrddare heter Ullabritt Nordlund och har borjat pa kansliet den 1 december. Vi hélsar
henne hjértligt vilkommen och vér forhoppning ar att hon kommer att trivas s mycket att hon stan-
nar linge. Ullabritts arbetsuppgifter &r att hjdlpa till infor vara egna arrangemang men hon kommer
ocksé att ta hand om medlemsregistret med allt vad det innebédr med uppdatering och betalningar.
Mailadresser till Ullabritt 4r:

ullabritt@huddinge-friidrott.org

tavling@huddinge-friidrott.org

Julklappstips!

Jubileumstrdjan

Marinblé piketréja med jubileumslogo 1 vitt(litet).
Finns i dam- och herrstorlekar

Pris: 150,-

Nyhet!

Hais-badlakan. Gult med Hais-logo i nederkant
Storlek 70 x 130

Pris: 150,-

Kom och julklappshandla i var Hais-butik!
Mandagsoppet till kI 19.00

HAIS-Jubilarer under forsta halvan av ar 2005

30 ar

Fotios Makrostergios 21 juni
40 ar

Katarina Wahlin 20 januari
Minna Haanpoo 9 maj
Anette Oberg 25 maj
Niclas Carlsson 16 juni
Jane Karlsson 22 juni

65 ar

Douglas Ohlson 10 februari
70 ar

Gustaf Rubensson 28 maj

Att "fylla jamnt" gar inte att délja bara le ndr gratulanterna Dig férfsljal
GRATTIS!
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Kommitteer, tranargrupper m.m.

Ekonomi

Arrangors

Trivsel

Kenneth Andersson
Alice Petersen

Ake Axelsson

Nils Olsson

Peter Lundberg
Hasse Skoldsiiter

Per Ohrland
Kenneth Andersson
Gunnar Olausson
Hans Skoldséter
Anders Clasberg
Peter Engstrom
Cenneth Béickdahl
AnKki Lindstrom

Vanja Bratt

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

Pia Arteles

Junior och Senior

Ungdoms

Trinarrad

Klubbhus

Mats Krigh
Douglas Ohlsson
Axel Bernhult
Lennart Hillbom

Es-Bjorn Karlsson
Bjorn Stenson
Anna Larsson
Annika Gustafsson
Kim Hedbom
Hikan Lanfeldt
Vanja Bratt
Camilla Engstrom

Kent Johansson
Douglas Ohlson
Mats Krigh

Fotios Makrostergios
Mikael Andersson

+ alla trinare

Lennart Hillbom
Nils Olsson

P-O Norberg
Kent Johansson
Yvonne Asplund
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FIG Sjodalen Fotios Makrostergios

Press och Informations
Cathrin Horberg
Yvonne Asplund
Gunnar Olausson
Stefan Listrom
Erik Isaksson

Aktiva trinare ungdom  92-93

96-97 Grupp 1 Anna-Karin Kullberg

Josefin Adolfsson Karin Glavstedt

Kerstin Kjellberg Maria Ilhan

Gunilla Svensson Helén Svan

Peter Dacke Marina Riise

Lars Bomler

Angelica Drewsen 91-93, Tavling
Jeanette Hallgren-Sténson

96-97 Grupp 2 Bjorn Sténson

Jesper Askild Ake Lundqvist

Kaupo Blomquist Katarina Andersson

Hékan Edman Inger Almstréom

Ludvig Myrenberg

Ola Markusson 88-90

Mikael (")sterberg Kent Johansson
Emanuel Widmark

94-95, Grupp A Ulf Wigar

Claes Bergwik

Peter Engstrom Lopargruppen

Thomas Hellqvist Kim Hedbom

Jane Karlsson Katarina Wahlin
Mohamed Cadimi

94-95, Grupp B Monica Kingstedt

Peter Gabrielsson Bjorn Sténson

Mikael Markstedt Anders Kingstedt

Susanna Lanfelt Kenneth Stockling

Lena Jonsson

June Lif Aktiva trinare junior
och senior

94-95, Grupp C Mikael Andersson

Mats Holmgren Bjorn Holmstrom

Pia Oberg Bo Jacobsson

Anne Wallin Fotios Makrostergios

Ulrika Oqyvist Anders Ryden

Casper Fly Ellinor Storbjork

Dammika Bandwardana Emanuel Widmark

Mikael Hultin Ulf Wigar
Magnus Norberg
Joran Westerberg
Niclas Carlsson

FRIIDROTT





