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BINGO-LOTTO

varen 2004

Stora férandringar kommer att ske av BingoLotto
under varen.

Programmet flyttas till sondagar klockan 18.00-
20.00 med start den 4 januari och 23 veckor
framat. Sandningstiden &r ca 15 min kortare da
nyheterna presenteras vid 18.30.

Programmet blir mer folkligt, mindre stressigt och
har storre flexibilitet. Vinnarléaktaren och Diamant-
spelet forsvinner, dock behalls brons, silver och
guldbingo samt ladorna som ar betydligt mer varie-
rade for ett storre dverraskningsmoment.

Alla mot en.

Pa lordagar mellan klockan 19.00-20.00 sands pro-
grammet "Alla mot en” som blir ett frdgesportpro-
gram med stark koppling till BingoLotto. En person
tavlar mot 100 stycken pa en laktare. Dessa 100
har vunnit sin plats via sin bingolott veckan innan.
Vinner man en plats pa laktaren &r man garanterad
en vinst pa 5 000 kronor dessutom kan man vinna
bilar, andra varor och mer kontanter. Programle-
dare for detta program &r just nu hemlig men of-
fentliggors snart.

BingoLotto Plus forsvinner till varsasongen.

Var med och stod foreningen — Du

far aven vinstchanser!

Prenumerera pa BingoLotto under varen och Du
far lotterna direkt hemskickade till Dig. Kostnad
hela varen 940,- (1 lott i 23 veckor).

Sjalvfallet kan Du sjalv valja antal veckor Du vill
prenumereraller

Var med i var BingoLotto-klubb dar vi gemensamt
far ta del av vinsterna.

En andel for varen 2004 kostar 940,-.

Hor av Dig till kansliet for ytterligare fragor!

Satt in beloppet pa vart postgiro 10 52 63-8 eller

bankgiro 5617-6712 och skriv BingoLotto spelklubb
eller prenumeration.
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LEDARE

Vianskap — vilket underbart ord!
Vad ar det!?

Jag beskriver det med orden tillit,
samhorighet och gladje. Finns sakert
massor med olika beskrivningar be-
roende pa vem man fragar men jag
tror anda att vi innerst inne menar
ungefar lika.

Finns det nagon mall pa hur en
van ska vara eller se ut?

Personligen tror jag inte det.Vanli-
gaste vannen ar formodligen nagon av
samma kon och nagorlunda jamnarig
som Du sjalv. Ni har liknande intres-
sen, arbeten eller har barn i samma
alder m m. En gruppindelning som
man i vardagligt tal pratar om ar —
slakt och vanner. Kan man inte vara
vanner bara for att man ar slakt?
Jovisst, sjalvklart! Jag har i alla fall
nagra riktigt goda vanner inom slak-
ten och dven nagra stycken som jag
inte vill vara god van med, de bara
finns dar liksom, ja som slakt.

Alder tycker jag inte har sa stor
betydelse nar det galler vanskap, jag
hoppas jag har ratt. Tank vad mycket
tips och goda rad om livet man kan fa
utav sin lite aldre van, speciellt nar
det galler relationsproblem. Det ar ju
ett amne som inte “forandrar” sig
med aren, dessa fragor och problem
har nog alltid funnits sa lange det har
traskat runt manniskor pa jorden.

Har Du nagon vin av det mot-
satta konet? Hoppas det. Tyvarr sa
tror jag inte det ar sa vanligt. Jag har
funderat lite pa varfor. Jag tror att vi
alla bar pa en riadsla om vad omgiv-
ningen skall tycka om vart val av van.
Det i sin tur beror pa ATT de tycker
och da verkligen nar det ar en van av

HAIS-aktuellt nr 4 — 2003

motsatta konet!! Hellarvigt ar min
asikt. Jag har blivit sa gammal sa jag
bryr mig inte om andras varde-
ringar och tyckande, jag inbillar mig
att det ar den svenska avundsjukan
som dyker upp ibland de "tyck-
ande”. Lyd mitt rad strunt i andras
tysta “sanningar” och tillspetsade
kommentarer och fortsatt traffa
Din van oavsett kon.Visst kan det
finnas attraktionskraft mellan en
man och kvinna som ar goda van-
ner.So What! Bara de tva vet var
gransen gar sa tycker i alla fall jag
det ar helt normalt och OK. Jag
tror man kan tillfora varandra
mycket just for att man ar av olika
kon. Det ar vanligt att man varde-
rar och ser pa saker lite olika, tank
vad man kan tillfora varandra, kan
bli manga aha-upplevelser.

Jag delar upp mina vinner i tva
grupper; goda vanner och nara van-
ner. Goda vanner har jag manga
(hoppas jag). Det kan vara mannis-
kor jag traffar ofta och pratar lite
allmant med eller kompisar jag bju-
der hem ibland. Oftast traffas vi
vanner i en liten grupp, hittar pa
nagot skoj, umgas och har trevligt
tillsammans. Nara vanner kallar jag
nagra fa. Det ar de vanner jag oftast
moter en i taget.Vi pratar om
ALLT! Vi litar fullkomligt pa varan-
dra.”

Visst vore livet trist utan vanner!
Mitt rad till Dig nu i juletider —
agna Dig at Dina vinner, de kanske
behover lite omvardnad.

De nedprantade tankarna kommer
fran Yvonne Asplund.

FRIIDROTT




MAT och HA

GlOm Inte

LS 05'1'4 orna

mellanmalet

For att halla bade blodsocker och humor pa en
jamn niva ar det bra att &ta maltider jamnt fordelac
over dagen. Tre huvudmal, frukost, lunch och mid-
dag och tvatill tre mellanmal ar det ideala maltids-
monstret enligt dietister. Mellanmalet kan se ut pa
olika sétt och bor innehalla olika livsmedel och en-
ergimangd beroende pa vem som ska ata det. F¢
en vuxen man eller kvinna ar en frukt ett bra mella
mal medan barn och ungdomar som fortfarande
vaxer behdver mer. De bér komplettera frukten
med till exempel en smorgas, ett glas mjolk eller lite
fil

Manga elever idag far inte i sig tillrackligt med en-
ergi och naring under skoldagen. Kanske hoppar
de over frukost, ater en dalig lunch och képer god
under rasterna. Da ar det inte konstigt om de kén
ner sig trétta och har svart att hanga med pa lekti
nerna. Hjarnan, liksom dvriga delar av kroppen ar
beroende av en jAmn blodsockertillférsel om den
ska fungera bra.

Ett mellanmal av god naringsmassig kvalitet kan
bidra till att barn och ungdomar mar béttre, blir
piggare och har lattare att koncentrera sig under
lektionerna. For att se till att barn och ungdomar fa
i sig mellanmal maste dels skolan och dels foraldra
ta ansvar for vad som serveras och nér detta ser
ras. Vissa skolor har begransade resurser och dé
vager ansvaret over mer pa foraldrarna som da fé
skicka med mellanmal till sina barn. Som tur &r finn
det manga bra mellanmal som ar latta att ta med.
Tank bara pa bananen som av naturen har fatt er
smart, "barbar” forpackning.

e

Mellanmalstips:

Or
- . Frukt
- Gronsaker; morot- och gurkstavar,

blomkalsbuketter och paprikabitar kan atas
naturella eller med en god dippsas.

i

>

- Krém, garna variant med mindre socker.

is . Fruktsoppor, till exempel nypon eller blabar.
- &aven har galler det att valja produkter med
D- mindre socker.

- Smorgas

- Mjolk- naturell eller smaksatt, garna med I3
fetthalt.

19

- Drickyoghurt
r

:/re - Smoothies med mjolk, frukter och/eller bar
:: - Yoghurt/fil med skivad frukt/bar och masli

S . Risifrutti eller liknande
! FOr barn och ungdomar ska bade frukt och
gronsaker kompletteras med nagot av de 6

riga exemplen.
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Man kan ju inte alltid vara nyttig,
sa har kommer ett recept pa ett
"smarrigt” saffransbrod och lite

julsnask.

Saffransbréd med mandel och apelsin.
150g smalt smor

4dl mjolk

2pkt saffran

Y tsk salt

50g jast

1agg

1% dlvit sirap

ca 16 dl mjol

250g mandelmassa
rivet skal av en apelsin

Bered degen som vanligt och lat jasa 40 min.
Riv mandelmassan grovt och blanda ihop med smor och apelsinskal.

Kavla ut degen till rektanglar. Férdela fyllningen lika och bred ut den pa
degen, rulla ihop langs langsidan och skar ca 12 bitar av varje rulle.
Lagg bakplatspapper i tva runda formar, lagg 12 bullar glest i varje
form. Lat jasa 30 min. Pensla med &agg, stro 6ver parlsocker och man-
delspan. Gradda i nedersta delen av ugnen, 200 grader, i 25 minuter.

750 sSmor

Julgodis

Wienernougat. Ca 25 st.
250 g nougat

125 g mork choklad

100 flagad mandel

Rosta den flagade mandeln gyllenbrun i en torr
stekpanna.

Fyll en kastrull till halften med vatten och satti
en glasskal som passar kastrullen. Bryt nougaten
i bitar och lagg ner dem i glasskalen.

Finhacka den morka chokladen och 1at den
smaélta tillsammans med nougaten i vattenbadet.
Nar chokladmassan ar flytande blandar du ner
den rostade mandeln.

Hall massan i en avlang form som du klatt med
bakplatspapper. Vik ner bakplatspappret sa att
det omsluter chokladmassan. Lat stelna nagra
timmar, helst ett dygn. Skér sedan
wienernougaten i bitar.
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Mintkyssar

4 dl florsocker

1dlvatten

Yatsk attiksprit

2-3 droppar pepparmyntsolja
50 g mork blockchoklad

Koka socker, vatten och attiksprit tills det
haller tradprov (sockerlagen ska bilda sma
sammanhangande tradar). Hall massanien
skal och lat den svalna. Tillsatt
pepparmyntoljan och arbeta massan tills
den ar tjockflytande. "Klicka ut” massan
som sma patiller pa smorpapper och lat
den stelna. Spritsa ut en liten klick smalt
blockchoklad pa varje pastill.
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Forts..M AT oc}\ HALSOS?'({OH\‘A

Kladdkakan som
har allt

- utom kalorier!!!

Kladdkaka med hallonsas

Till 8 personer behdvs:

2 msk lattmargarin

2 dl socker

1 agg

1 2 dl lattmjolk

1 2 dl vetemjal

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

2/3 dl kakao av basta kvalitet, typ
Valrhona

Till servering:
florsocker

. . . [e]
farska bar och barsas

Gor sa hér:

Ror margarin, socker och agg vitt och
posigt, garna med elvisp.

Tillsatt halften av mjélken. Vispa.
Blanda de torra ingredienserna

for sig. Vispa samman agg-
blandningen. Hall i resten av mjolken
och ror tills smeten ar jamn. Hall
smeten i en teflonform med
l6stagbar botten som ej behdéver
smorjas. Gradda kakan i 30-40

min i 150 grader. Lat svalna och sikta
lite florsocker dver kakan

fore servering. Dekorera med farska
bar och en mixad silad sas

av hallon. MUMS!

UTBILDNING |
BALSTYRKA

Tack Nadja Petersen for en mycket trevlig
utbildningskvall i amnet balstyrka.

Nadja bjod pa en bra mix av teori varvad med di-
verse dvningar som samtliga deltagare fick préva.
Det var som ni sékert forstar rejalt trangt i Klubb-
huset nar del forsta delen av Nadjas utbildnings-
paket startade. Dessa erfarenheter kommer vi alla
ha nytta av nar vi sedan gar ut i vara tranings-
grupper.

Vi ser med forvantan fram mot del tva och tre.

An en gang ett stort tack till Nadja fr&n en enig
tranarkar.

/Kent
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Profilen

Es-Bjorn

Es-Bjorn Karlsson ar ordférande i Ungdoms-
kommittén och aven styrelseledamot. Han fick
sitt friidrottsintresse genom att hans dotter
Louise borjade med friidrott, varen 2002. Han
ar en av manga "nya” som ger klubben nytill-
skott av energi och idéer.

Han &r 54 ar och gift med Louise mamma,
Sonja. De bor i hus i Huddinge och pa sin fritid
gillar Es-Bjorn att snickra och pyssla om huset

Arbetar pa Siemens som konsultinformator/
sdljare, vilket innebéar att han ar ute bland kon-
sulter, framst i mellersta Sverige och informerar
om Siemens styr- och regleringsutrustningar fo
varme och ventilation.
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NYTT AR — DAGS ATT

FORNYA
DITT
MEDLEM-
SKAP

I HAIS

Med denna tidning bifogas ett blad med
information angaende 2004 ars
medlemsavgifter samt ett inbetalnings-
kort —anvand garna det.

Betalar Du/Ni via internet kan det vara
svart att fa med alla uppgifter som vi be-
hover till vart kundregister. Ett tips vid
sadan inbetalning ar att maila uppgif-
terna till yvonne@huddinge-friidrott.org.

Det &r viktigt att betala medlemsavgiften
och &ven aktuell aktivitetsavgift direkt vid
arsskiftet. Sarskilt for de som ar aktiva i
traning och tavling. Utan medlemskap
galler inte vara kollektiva forsakringar
samt att man inte far tavla for klubben.



FORSTA CHANSEN >>

9 nov 2003 (att tvla inomhus)

Forra aret hade vi c:a 1000 starteoch inte alltfor manga fran HAIS - och vi
holl pa hela dagen.

Nu flyttade vi bort en langdhoppsgrupp som fick gora hojd i stallet for att kunna
halla tidsramarna battre.

Pyttsan - i stéllet for knappa 1000 starter forra aret blev det nu 1500 starter som
sprang langt och kort, langd eller hojd samt kula for aldern 8-13 ar flickor och
pojkar.

Tack vare en fin (ypperlig) funktionarskar och mycket disciplinerade deltagare sa
kunde vi genomfora denna tavling helt i enlighet med Kenneths uppgjorda tids-
program. Sedan var det &ven manga HAIS-ledare som hjalpte till att halla ord-
ning bade pa vara egna aktiva och andras.

Funktionarerna kunde t o m fa en liten paus ibland.

Det var manga HAIS-are i elden denna tag och manga medaljer kunde delas ut
till arrangdrsklubben i de stora startfalten med c:a 30-50 deltagare per gren och
klass

Tyvarr var det inte alltid sa latt att fa de basta i langloppen att springa i samma
heat eftersom detta ar fosta gangen for manga med pa ny stracka och ny alders-
indelning

Jag onskar dock alla aktiva lycka till i framtiden med Ert tavlande och hoppas pa
manga nya fina pers. For det &r ju sa med friidrotten, det finns 2 dimensioner,
dels kan man sla sina motstandare men aven sig sjalv med att persa.

Pelle Ohrland

E—
- ~——
B R '1[ AN EIFATNLCAEENT
AN ) SO TR AN Y PR
LZNOVEMEBERSZ2 (10 2
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> > RESULTAT

PI1
1 Victor Hedin

P92

2 Arwid Koskinen
1 Arwid Koskinen
3 Bilal Cadimi

P93
3 Carl Sténson

P94
3 Marcus Roos
1 Marcus Roos

P95
2 Ludvig Edén
2 Ludvig Edén

F92

2 Sandra Knezevic 1.55.93 600 m
2 Fredrika Kremlhofer 901

Fo3
3 Amanda Bilfeldt
1 Julia Edén

2.28.21

141
888
1.51.22

864

646
9.35

1.21.36
594kula

-9.43

704

2 Josefine Larsson 624

3 Jessica Ohman

F94

1 Mikaela Johansson 651

Fo5
3 Linnea Hedin
3 Linnea Hedin

Fo6
1 Emma Piri

607

1.22.05
491

10.57

800 M

Hojd
Kula
600 m3

Kula

Kula
60m

400 m

kula

60m
kula
kula
kula

kula

400 m
kula

60m
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FlE=RAPPOR s

Under vecka 48 hade FIG-eleverna formanen atlen en I6pare trivs ju tydligen bast nar pulsen ald-
pa skoltid &ka till Umea pa traningslager. rig kommer under 180slag i minuten ens under vilan
mellan loppen. Innan de tuffa I6ppassen startar gal-
De som tog chansen att lamna skolans lokaler forler det att ha koll pa var papperskorgarna star i hal-
att aka pa detta lager var: Maria Turai Wagar, Anden sa att man vet var man ska lagga frukosten na-
nika Hjelm, Carl Grafstrom, Henrik Akerlund, Lars gonstans fall den inte trivs i magen langre...... Lars
Ekegard, Patrik Sjobom och Jesper Granlund. Leach Henke fran "fjolltrask” vagrade att vika ned sig
dare paresan var Thomas Engdahl och Mikael Alch stockholmarna har nu att sig i respekt hos
dersson. skogshuggarna i norr infor framtid téavlingar.
Annika akte upp till en av Sveriges finaste hallar
Vi reste fran Bromma pa mandagsmorgonen for atich kastade slagga utomhus????
trana, umgas och ha roligt under denna vecka. JaBet &ar sant, vi var pa en kastplan med varmeslingor
tycker det blev ett av de basta lager jag varit pa awringen sa det gick utmarkt att kasta ute trots sno
flera orsaker. Att aka ivag med sa skdtsamma ocloch minusgrader. Ett av de markligare traningspass
traningsmotiverade ungdomar kénns som en formégag bevittnat. Tre slaggkastare och en
for oss idrottsledare. Vi tranade tva pass om dagesuperentuiastisk kasttranare pa ett stort falt mitt pa
bodde pa hotell och at ute pa restaurang. Kan maten norrlandska tundran skymningsljus och 20cen-
ha det battre? timeter snd. Jag trodde att jag redan sett alltinom
friidrott men tydligen inte. Att hamta slaggorna med
Pa fritiden umgicks vi med diverse aktiviteter, mer slaggskor pa fotterna tog sin tid. Verkade lite halt
om detta senare. eller vad tycker du Annika?
En av de framsta anledningarna till var lyckade visPatrik och Jesper fick en kanontraningsvecka med
telse var det fina mottagande vi fick av FIG-Umea#Micke som coach. Sallan har ni val kunnat hoppa
tranare och elever. En del av vara traningspass sa mycket och sa bra under ett traningslager, eller?
korde vi integrerat med dem. Henke och Lars  Tyckte ni studsade mellan golv och tak hela
korde ett riktigt mordarpass med de norrlandska veckan.....
|6parna.
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Maria kunde kora atta traningspass pa fem dagarMen den popularaste fritidssysselsattningen var
utan kanning av skada. Mycket springa blev det arets FIG-masterskap. | Falun forra aret vann jag
och det ser riktigt bra ut infor vinterns inomhus-  bowlingturneringen. Nu var det valdsammare aktivi-
tavlingar. Starter och tempolopp fungerar kanonbraeter pa programmet namligen Lazerdome.....eller
Carl som ar nybakad som friidrottare kampade hd«ig med laserpistoler i ett mérkt rum som ar fyllt
roiskt denna vecka, mycket traningsvark blev det.med rok. Spelet pagick i 20min och alla var hel slut
Men han fick nu chansen att prova pa lite olika  efterat. Arets FIG-mastare blev Micke som gick
friidrottsgrenar for att se vad han skulle vilja ha for fram som Terminator. Sjalv kom jag sjua av nio del-

traningsinriktning i framtiden. tagare, kanns inte bra. Inte undra pa att man nu-
D4 vi inte tranade hade vi bl.a teori om uthallighet, mera ar krigsplacerad i civilférsvaret. Det enda som
energiprocesser, anaerobt, aerobt och sant. fungerade var narstrid, Maria drommer sakert mar-

Enskilt arbete hade varje elev genom att de fick drommar om detta fortfarande. Ni tva som var efter
presentera sin friidrottsgren for de andra genom mig i resultatlistan tycker jag inte ska ga pa

muntlig redovisning. Har larde sig alla mycket om ménstringen, ga in i hemvarnet direkt Patrik och
varandras grenar vilket &r nédvandigt for att ha for-lenrik. Jag vet inte vad vi ska ha FIG-masterskap i
staelse for varandras traningsupplagg och svarighéir nagot for att ndgon av eleverna ska ha nagon
ter itavlingssituationen. Varje grens regelverk re- chans till seger. Precision och mental styrka (bow-
dovisades ocksa. ling) vinner lararna. Valdsamma krigsspel vinner
Fritiden da? lararna...... det gar utfér med ungdomen.

Besok och fika pa elevhemmet for FIG-Umea

glogg och lussekatter mums. Vi fick &ven bekanta Nasta ars traningslager pa projektveckan blir pa en
oss ordentligt med eleverna och deras boende. redan bestamd plats betydligt séder om Umea.
Dom hade stadat hela eftermiddagen innan vi konEleverna ska nu jobba in pengar till detta

sa det var jattefint. Micke och jag akte och kolladevslutningslager for vara elever som da gar sista

in universitetet med 25.000 studenter, halften aret pa FIG-Huddinge.

kvinnor...ar radd for att Micke soker hit nasta ar. Tack for en kul vecka Thomas & Micke.

HAIS-aktuellt nr 4 — 2003 11
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TAVLINGAR
SOM VARIT

HAIS sjua i lag vid arets Castorama

Sa har arets resultat for Castorama kommit och vi skrapade i ar
ihop 22 467 podng, vilket alltsd gav en sjundeplats i lag. Mest
podng fick Caroline Hjelt med fina 2788 p, for 6vrigt 5:a i lan-
det. och bland killarna férstas Linus Bernhult pa 2911 p, vilket
gav en 9:e plats i landet.

85 st sprang aret KM i terrang

EI’] ]attef'n S'ffra OCh om V| ser tl”baka négra é.r kandes Sog]g under Serieterrangen att persa-
overklig. Men det &r dagens sanning. Lycka till i framtiden
och trana p& hart, for med detta intresse blir det val en

serieterrang till varen igen? P 96

| den yngsta klassen tog Axel Ricknell en séker se-
SUCCE FOR KLUBB- ger och féljde upp seriesegern.
MASTERSKAPET .

Man undrar hur manga det var som trodde pa en'érfor har vi inga tjejer som springer i F 96?

stor uppslutning till ett Klubbmasterskap i Terrang.

En fantastisk siffra pa 85 fullféljande i 24 klasser. P 95

Manga kanonfina prestationer kunde beses undeit P 95 hade Erik Nygren-Wahlin chansen att bli
dagen. klubbmastare. Ludvig Edén som vann serien kom
Det var en rysning som gick langs ryggraden nar inte till start. Da klev Carl Moskuvaara fram och
300 personer pa laktaren hyllade de aktiva for depersade med 9 sekunder sa Erik fick ntja sig med
ras insatser annu en andraplats. Bronset tog Axel Gustafsson
I Klubbmasterskapet och Serieterrdngen under héster en spurtstrid med John-John Markstedt.
ten. Manga har redan hort av sig om att det maste

bli en fortséattning i var. Om ni lovar att gora allt for F 95

att hoja deltagarantalet ytterligare ett snapp sa skdbet hjalpte inte att Sophia Persson gick 10 sekun-
vi se till att det blir en fortsattning. Men detfinns  der under perset, Linnéa Hedin var aterigen for
ingenting som inte kan géras béattre. Som jag stark och vann.

namnde i reportaget fran Serieterrangen vill vi ha in.ouise Gabrielsson tog hem bronspengen.
synpunkter dels pa det som var bra men framfor allt

vad ni vill att vi skall &ndra pa till nasta ar. Nu gar viP 94

in pa anledningen till att jag satt mig ner for att Bilal Cadimi gjorde terrangdebut fér HAIS och full-
skriva. Namligen TAVLINGEN. standigt flog ifran de dvriga. Hans segermarginal
Det presterades 36 st. personliga rekord pa KM.var 48 sekunder pa 800 m! Vad mande bliva av
Inte illa med tanke péa att man har haft 6 ganger p@lenna talang? Fredrik Ekholm persade sig forbi
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TAVLINGAR SOM VARIT ‘””y

Kenny Jadberg och darmed var prispallenklari F 87-90

den klassen. Tomt!

Fo4 Séa kan man sammanfatta de lite aldre tjejklasserna.
Sandra Hakansson spurtade till sig segern fore  Var ar ni alla tiejer?

Malin Hellgvist och Louise Askling. Rekryteringsarbetet maste intensifieras for att fa in

flera tjejer framforallt i Lopargruppen.
P93
Peter Bergmans 17 sekunderssankning holl sa naP 89
pa att snuva Alexander Bjornberg pa guldpengen.Dan Bergstrom, ett av vara storsta Ioparloften, vann
Nar Alexander upptackte faran plockade han franfére Pontus Werbelow. Den sistnamnde har
extra krafter och holl andain i mal. antligen insett att han ar faktiskt en valdigt bra |6-
Tvillingbrorsan Viktor ramlade och fick tyvarr pare! Personligt med nastan en minut gav en silver-
bryta. Bronsplatsen belades av Fredrik Ekstrand.medal;.

F 93 P 88

Victoria Ricknell tog en tamligen latt seger fore En hardsatsande Calle Lindros som &r ett nyforvarv

Jennifer Riise. fran Tumba hade tunga ben efter mycket
uppbyggnadstraning gjorde vad som kravdes for att

P 92 bli klubbmastare.

John Kingstedt vann fore sin klasskompis Filip

Bengtsson. Brons till duktige sprintern Arwid P 86

Koskinen. Fantastiskt Henke! Alla som har sett vart
lAngdistanslofte under Serieterrangen inser att han

F92 alltid ger alllt!

Alla tjejernaiklassen gjorde personbasta! Joy | klubbmasterskapet, tungt nertranad, utan konkur-
Haegermark klubbmastare fore Evelina Johnck oatens i klassen, maktar han med att persa med 10

Elin Nygren-Wahlin. sekunder!
Vi foljer Henke med spand férvantan vad han kan
P91 utratta nar han borjar latta pa traningen i var...

Victor Hedin ar for narvarande i en klass for sig
bland vara 91:or. Efter bragden i Forsta ChansenF 86
dar han blev nedtrampad av spikskor och hela  Tillbaka efter sjukdom kunde inte Caroline R6nn-
koret, och anda reste sig och totalvann, féljde harlund gora sig sjalv rattvisa. Tvaa efter Catrine Jo-
upp med att utklassa sina medtavlare. 1:06 fére sefsson som
tvaan Jacob Edén och ytterligare 7 sek. ner till tredtev klubbmastare.
Joel Kumlin sager allt!
K
Fo1l Caroline Josefsson vann klassen som enda delta-
Charlotte Lanfeldt satte ett ordentligt personbastagare. Jag upprepar: var ar alla tjejer?
med 18 sekunder som sa nar rackte till guld. Eve-
lina Nicolsson kom undan med blotta forskrackel- M
sen med knappt tva sekunder tillgodo. Trea kom Fredrik Josefsson, var duktige langdistansare pa
Anna-Lisa Lundqvist. seniorsidan fullbordade familjen Josefsson’s hat-
trick. Tvaa kom Tommy Andersson.

P 90
Alexander Nordqvist tog det lugnt som ohotad ettdM 35
fore kompisen Tomas Wentzel. Mohamed Cadimi, var hardsatsande veteran fran

Marocko, visade att han ar pa ratt vag med tra-

HAIS-aktuellt nr 4 — 2003 13



[y

14

TAVLINGAR

ningen, genom att forbattra sin tid med 36 sekun

SOM VARIT

der. Det rackte tillguldmedaljen fore duktige Mikax-aIB ET RAKT E LS E R

Markstedt och Tomas Hellgvist. Alla i klassen sa
personliga rekord.

M 40

Populér klass som toppades av var nyligen hem
komna Peter Zahn. Han kom inte etta i New Yor
Marathon, men tog revansch hér. Silver genom F
ter Gabrielsson och brons till Per Ekstrand.

K 40

Den enda tjejen som stallde upp i veteranklasse
var Monica Loré som med andra ord blev klubb
mastare. FOr sista gangen i det har reportaget:
ar alla tjejer?

M 45
Lars Blom tog guldet fére Ake Lundquist. Lars ha
antligen kommit i ratt klass pga.fel i medlems-
registret.

‘FRAN SERIE-

TERRANGEN

kVid en genomgang av hostens terriangserie har

D .
et framkommit en del intressanta notiser. Forst

och framst maste vi ge en stor eloge och ett

stort tack for den fina uppslutningen i host.

Innan jag gar vidare vill jag ta tillfillet i akt att fa
Mg synpunkter pa hostens serie. Maila in och

| tyck till om vad som har varit bra och vad som

Yan forbattras.Vi hoppas naturligtvis pa dnnu
storre uppslutning nista ar. Skall vi ha en var
och en hostserie t.ex. Om sa ar fallet skall vi
ligga ihop resultat fran bada serierna for att fa

" lera lopp att springa osv. | hostens serie tog vi

tex. bort serveringen efter loppen. Dels pga.
svarigheter att fa funktionarer, dels har en tanke
varit att lagga den kostnaden pa priser till

M 50

Erik Ohman stod for en jatteprestation nar han g
under 28 minuter. Kanontid i 50-arsklassen. Tva
var UIf Johansson.

M55

Vad hjélpte det att Ake Axelsson persade med !
sekunder nar krutgubben Nils Olsson séankte me
1:17! Tredjeplatsen belades av var flitige tavlings
arrangor Per Ohrland som fér en gangs skull fick
ett arrangemang fran aktivas sida. Det maste ha
varit skont att for en gangs skull slippa att engage
sig och bara deltaga.

Till sist far vi tacka alla som var med och gjorde
arrangemanget till ett lyckosamt Klubbmasterska
Alla funktionérer som stallde upp och vadret som
denna gang var vanligt sinnat.

i Llitlottningen vid KM. Bra eller daligt?
IC
a

11
d

(Se

era

p.
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TAVLINGAR SOM VARIT

Vi inforde aven en
motionsklass pa
mangas begiran. Ar
stracklangderna la-
gom osv... Tyck till
om allt!

Da gar vi over till
lite trevlig statistik
m.m. Totalt har 120
deltagare varit med.
Av dessa har 73 st
fullfoljt minst 4
lopp. Och av dessa
ar det 2| st som har
gjort alla 6. Totalt
blir det 430 st mal-
gangar vilket ar
cirka 72 per lopp!

De har tranings-
loppen kommer
sakert att ge utslag

vid vinterns tavlingar. Bade for att det ar en
bra traningsform och aven att det ger ov-

ning i att tavla.

Om man tittar pa startlistorna vid Forsta
Chansen maste det vara rekordstort delta-
gande for Huddinge AlS i de langre Iop-

grenarna 400-800m.

HAIS-aktuellt nr 4 — 2003

Kent Johansson och Kenneth Andersson

Harlig lasning for oss
|oparvanner. Jag har gjort
lite egna betraktelser vid
en titt i resultaten.Vissa
|6pare ar valdigt jamna sa
man tror att de springer
”som en klocka”. Louise
Askling i F94 har 5
sekunders marginal mel-
lan snabbaste och lang-
sammaste loppet. Detta
pa 4 lopp. Linnéa Hedin
6 sek/4 lopp. Och kolla
in de har syskonen. Elin
Nygren-Wahlin P95 6
sek/5 lopp. Erik Nygren-
Wahlin F92 8 sek/6 lopp.
Erik har forresten haft en hard kamp om
forstaplatsen med Ludvig Edén som till slut
var 7 sekunder fore.Apropa syskon sa har vi
ju systrarna Holm i F95, Sally och Cindy. Efter
att ha sprungit alla sex loppen drog Sally
lingsta straet med 26 sek. marginal. Ett annat
tvillingpar ar Victor och Alexander.

Bjornberg i efternamn och P93:or. Alexander
ledde serien till det femte loppet da brorsan
gjorde ett kanonlopp och fick ta bort sin sam-
sta tid. | det sista loppet atertog Alexander
forstaplatsen.Victor sprang tyvarr inte sista
loppet.

Axel (P96) och Victoria (F93) Ricknell gjorde
en annan bedrift. De vann varsin klass: Pa tal
om jamna lopp... Evelina Nicolsson (F91)
lyckades

15
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"| vantan pa start”...

med bedriften att diffa 4 hundradelar mellan
forsta och andra loppet. Henrik Akerlund (P17)
diffade 47 hundradelar vid samma tillfallen.
Henke var forst over mallinjen pa langa banan
vid alla tillfallen utom ett. | femte loppet lycka-
des Fredrik Josefsson (M) att klamma sig in fore
Henke. Seriens ’sankare” hittar vi bland “gub-
barna” Dar har vi Claes Bergwik, en av
ungdomstranarna som forbattrade sitt resultat
alla ganger. Totalt fran 38:09 till 33:57! Lika trott
varje gang men jag tror att han fick 16n for mo-
dan.Traning ger resultat... Hans dotter Maja har
val satt den jamnaste tiden. Hon hade 5:00,00.
Jag var tvungen att visa klockan sa att ingen

skulle tro att vi hade fejkat tiden. En sankare till
hittar vi i M55. Det ar Nils Olsson som aven
han sinkte alla ganger. Han ar ju mera van att
trana men han sankte i alla fall fran 36:08 till
34:29. Som slutspurt maste jag namna seriens
”spurtare”. Det ar Minna Haanpaa som varje
lopp drog till med sprintspurt och klockades for
I5 blankt pa sista 100... Det finns hur mycket
som helst att namna om alla duktiga Iopare.
Titta t.ex. pa Anton Nilsson i P92. Han har nu
fatt bekriftat att han inte bara ar en sprinter
utan aven klarar av att lopa langre distanser. Bra
kampat Anton och alla andra som var med och
forgyllde Serieterrangen.

HAIS-aktuellt nr 4 — 2003
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NOTISER FRAN TULL-
INGE-TUMBALOPPET

Lopargruppen fick en flygande start pa sin
satsning genom att ta hem lagpriset fore
|[6parklubbar som Enhérna och Malaré SOK.
Detta majliggjordes genom var stora bredd i
aldrarna 7-17 ar. Plus ett stort matt av HAIS-
anda dar alla trivdes och tyckte det var kul att
tavla.

Nu vinner man inte en san hér tavling utan att aven ha
bra toppar som béargar poang. Det hela bérjade redan i
forsta loppet dar Frida Svan fixade 2 poang med en
femteplats i P/F 98. | andra loppet for dagen kom dagens
forsta stora 6verraskning nér Emma Piri vann F 96-97. Jag
undrar om Emma sjélv eller hennes syster Caroline var
gladast 6ver segern. | P 96/97 rackte vi inte riktigt till

trots att Axel Ricknell och Hakan Ekholm kAmpade storar-
tat och kom in pa 11:e och 13:e plats. Det &r ju tyvéarr bara
de sex forsta som far lagpoang. Men i nasta lopp s& kom
tjejerna aterigen att staka ut vagen till pokalen genom att
komma 2:a, Linnéa Hedin och 5:a, Louise Gabrielsson och
7 lagpoang. | den har klassen startade 6ver 40 I6pare och
vi hittar HAIS:are pa 11 av de 23 forsta platserna. Snacka

om bredd! Henrik Akerlund och Catrine Josefsson

Sa var det dags for P96/97 dar Erik Nygren-Wahlin genom

dagens varsta spurtuppgorelse fixade 6:e plats och en

poang till laget p& samma tid som sjuan. | F92-93 kom Vic-Henrik Akerlund behévde "bara” fixa en poéng i sista

toria Ricknell framst bland HAIS:arna med en 8:e plats. | loppet. Det hér visste inte Henke s& han gjorde som van-
P92-93 rackte toppen inte riktigt till men vi hade 7 st. blandigt, dvs. han "korde skiten” ur sina medtavlare och vann
topp 20 anfoérda av John Kingstedt. med en marginal pa nastan 1,5 min pa 5 km. Sa fick da antli-
Det var val ungefar i det har laget som Kent bérjade muttgen Kent hamta sin pokal fr&n sin gamla férening. Han ar
om att vi nog inte skulle racka till for att ta hem lagpriset. redan sa fast vid jattebucklan att vi nog blir tvungna att
Men det fanns nagra som inte lyssnade pa det érat och vinna ett par ganger till sa att den forblir pa kansliet...

det fick vi bevis pa i nasta lopp. Evelina Nicolsson, Char- Fran elitklasserna har vi ocksa gladjande resultat. Det var
lotte Lanfeldt och Melissa Fritz drog pa sd att stenarna framst i tiejklassen som vi kan notera ett stralande resultat
rullade utfor varstingbacken och kom in som 2:a, 4:a och i form av Johanna Bjermkvist som p& den harda 10 km-
7:aiF 90-91. Inte illa sarskilt nar man betraktar att alla & banan kom tvda pa utmarkta 37:45. | herrklassen kom Fred-
fodda -91 och alltsa hade ett ar tillgodo pa 90:orna. rik Josefsson in pa en 8:e plats. | motionsklassens 5 km var
Nu tyckte aven killarna att det var dags att visa framfottekars Blom béaste HAIS:are med en 13:e plats. Som avslut-
rna. Detta gjordes med bravur av kvartetten Viktor Hedin,ning vill Lopargruppen ge en stor eloge till alla deltagare
Patrik Holmberg, Alexander Nordqvist och Glenn Hugo i som kdmpade p3 ett fantastiskt satt i en harlig HAIS-anda.
P90-91. De radade upp serien 2:a, 3:a, 5:a och 8:a. | F 88-89n ndgon undrar éver vad Hais-andan innebar s& kom
hade vi tyvarr ingen deltagare och i P 88-89 gjorde Dan med pé nasta tavling och beskada alla aktiva som kampar
Bergstrom bast ifran sig med en attondeplats. Det fattadesh &r stolta éver att vara HAIS:are./Kim

tyvarr fyra sekunder frdn poangplats.

Nu var det bara 17-aringarna kvar att hoppas pa men vi Het ar bara att instimma i vad Kim skriver. Det var en fan-
ju som ni vet ett antal som inte gar av fér hackor. Forst uttastisk dag pé alla séatt. Som ledare &r det fantastiskt att f&
var tjejerna dar vi sopade rent pé prispallen med i tur ochmota denna smittsamma kampaglod. Vem sa att det &r tra-
ordning Catrine Josefsson, Pia Nilsson och Caroline kigt att springa?????

Ronnlund. Tack for att jag fick uppleva detta.

Stallningen var i det har laget lika med Malaré SOK s&  En stolt och lycklig Kenta
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Kommande tdvling:

Scandic Indoor Games

10-11 januari i Sdtra hallen.

HOTEL

SCANDIC

Indoor Games

10-11 januari 2004

Lordag 10 jan 2004

60 m, 400 m, h¢jd, tresteg, kula/7,26, vikt
60 m, 1500 m, stav, tresteg

1000 m, 60 mH/84,0, langd, kula/4,0

800 m, hojd

800 m, hojd, kula/3,0

60m

60 m, langd

60 m, langd

Sondag 11 jan 2004
Klass Fodd

M
P17
P15
P13
P12
P11
P10
P9

200 m,1500m,60m,mH/84,0,stav,langd,kula/4,0, vikt

60 m, 1500 m, stav, kula/3,0
60 m, hojd, stav, kula/3,0

60 m, hojd

800 m, langd

60m

60 m, langd

60 m, langd

F17
F15
F13
F12
F11
F10
F9

200 m, 800 m, 60mH/106,7, stav, lar

87-8ehojd, kula/s,0
89-9060 m, hjd

91 60m,langd, kula/3,0

92 60m,langd

93 langd, kula/2,0

94
95

60 m, 400 m,
87-8h6jd, langd

hojd, tresteg

89-901000 m, 60mH/76,2, langd

91 800 m,langd,

kula/2,0

92 60m,kula/2.0
93 langd, kula/2.0

94
95

ngd

EN UPPMANING
TILL ALLAI

Ldmna EJ vdrdesaker kvar i idrotts-
hallarnas omklddningsrum nar Ni trdnar.

DU ansvar sjdlv for Dina personliga saker.

Tank pa - tillfdllet gor tjuven!

Jattegrattis Annika till
fint stipendium

Annika Hjelm har ur Olga och Gdsta Olanders
minnesfond tilldelats arets ungdomsstipendium

pa 5000:-. Denna fond syftar till att "stodja
svensk idrottsungdom som &r bra ej enbart pa

idrottsbanan utan ocksa i skolan, arbetet och

kamratkretsen”.

HAIS-aktuellt nr 4 — 2003



[y

Lite kul vetande om julen!

o Julklockor
* Forr i tiden trodde man att klockor, bjallror och annat som forde
¥ | vasen skulle skrAmma bort onda andar.
™ / / Idag tror vi inte p& onda andar langre men klockorna lever kvar
\ " / som ett trevligt inslag.
Klockor anvands ocksa i bland annat kyrkor for att ringa in till
gudstjanst.
Julklappar
Seden att ge julklappar harstammar fran de nyarsgavor som ar
kadnda sedan antiken. -

En annan kalla ar skolornas och kyrkans firande av
Nicholaus dag den 6 december da barnen fick "nikla:
presenter”.
Sjalva ordet julklapp harstammar férmodligen fran en tradltlon
att 6verlamna skamtsamt eller ironiskt menade gavor.

Man smdg sig fram, klappade pa dorren, slangde in presenten
och sprang sedan sin vag.

Julgranen
Julgranen hade fran borjan antagligen till uppgift att halla onda makter pa avstand.

Seden kommer fran Tyskland och infordes i Sverige (till och bdrja med i slottsmiljé) un-
der mitten av 1700-talet. Det var forst under 1900-talets bdrjan som julgranen blev en
mera allman sed i vart land.

Jultomten

Forebilden till tomten &r S:t Nicholaus som var biskop i Turkiet pa 300-talet. Han blev
efter sin dod helgonférklarad och var bland annat barnens speciella skyddshelgon. I-é
blev kand i Sverige under mitten av 1800-talet genom import av julpynt m.m. och fick
namn fran folktrons tomte. | engelsksprakiga lander lever ocksa namnet kvar, dar kal
jultomten Santa Claus. Den svenska jultomten skapades i stor utstréackning av konsti
nan Jenny Nystrém och har drag bade fran folktrons tomte och den kontinentala helgon-
gestalten.

Pepparkakor
Pepparkakor &r nagra av vara aldsta bakverk. De omtalas redan pa 1300-talet.

Annu pa 1700-talet gjorde de skal for sitt namn, eftersom de smaksattes med
bland annat peppar. Kryddstyrkan gjorde att de aven ansags ha medicinsk effekt.
Det finns ett talesatt att man bli snall av pepparkakor. Traditionen att géra peppar-
kakshus kommer fran Tyskland och har spritt sig éver hela varlden.
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Sticka en HAIS-mossa !

20

Passande bomullsgarn till stickor nr 42

Lagg upp ca 100 maskor, sticka slatstickning i 5 cm.

Prickvarv 1: sticka 3 réda maskor X 3 gula maskor 10 réda maskor X upprepa mellan

X varvet ut.

Varv 2: 2 réda maskor X 5 gula maskor 8 réda maskor X

Upprepa mellan X varvet ut.
Varv 3: lika som varv 2.
Varv 4: lika som varv 1

Nu stickas 2 varv helt i rott.
Nu stickas en omgang med
prickvarv sa att prickarna
kommer mitt emellan de
forut stickade prickarna.

Nu stickas med rott garn tills
arbetet mater 15 cm.

Nu stickas monsterstickning
enligt moénster nedan. Nar
Du stickat 6 varv pa snibba-
rna boérjar ihoptagningarna.
Sticka X 4 maskor, sticka 2
maskor tillsammans X. Upp-
repa mellan X varvet ut. Gor
ihoptagningarna vartannat
varv ytterligare 5 ganger,
men nu goér Du ihop-
tagningarna rakt ovanfér det
forsta ihoptagningsvarvet.
Efter det sista ihoptagning-
svarvet drar Du tradden ige-
nom de dterstdende masko-
rna.

Stjalken: Lagg upp 10 mas-
kor och sticka slatstickning i

ca 4 cm darefter maskar Du av.

Montering: Sy ihop mdssan i sidan och dra at traden i toppen och fast. Rulla ihop

stjalken och sy fast den i toppen.

Lycka till!
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Hosttraff 18/11

Den 18 november var det dags for en hosttraff
for junior- och senioraktiva pa Enskede
Wardshus.

Runt 50-talet HAISare hade horsammat kallelsen  Konkurrensen om dessa priser &r sten-
och kommit fér att prata om sasongen som gatt ochhard bl a blev var senior-SM vinnare
mumsa pa pastabuffén. Ordforande Olle O inledde Katta EKI&f utan pris denna gang. Det ar
med att beratta om att klubben befinner sig i en bara att komma igen. Ett specialpris for
expansionsfas med tillstromning av nya aktiva arets comeback gick till Magnus N for
framst i de yngre alderskategorierna. Olle hélsade  sin fina insats med brons pé |&nga héacken
ocksé atervéandande Anna Seleznova och évriga  p& SM. Tyvarr hindrade skador en ny
nytillskott till klubben véalkomna. finnkampsstart. Basta poangplockare

belénades och i Svenska Cupen var det
Det forrattades en hel del prisutdelningar. Béasta Nadja med 12 p. Bland herrarna beléna-

I6pare, hoppare och kastare baserat pa des bade Linus B och Anders “Bojjan”
mangkampstabellen blev ar 2003; Boyacioglu for sina 28 p vid regions-
seriematcherna. Nasta ar far Linus, Boj-
Kvinnor jan och 6vriga herrar chansen att matcha
Nadjas poangskord i Svenska Cupen!
Lopning Nadja Petersén
400mh 57,40 1003 p JSK-ordférande Mats Krigh informe-
rade ocksa om principer for bidrags-
Hopp Karin Lidegran systemet och klubbens krav pa de aktiva
hojd 1,59 724 p for att de ska vara beréttigade till bidrag.
Vidare namnde Mats att det pagar en
Kast Annika Hjelm dversyn av regelverket vid utnyttjande av
slagga 56,04 1067 p massage och behandlingar ska samord-
nas med Tomas Engdahl pa kansliet.
Mdn Mats meddelade ocksa att normgranser
for SM-tavlingar inomhus kommer inom
Lopning Magnus Norberg kort. ISM gar i Goteborg 21-22/2,
400mh 52,10 906 p IJSM i Malm6 14-15/2 och IUSM i
Bollnas 6-7/3 och det finns forutsatt-
Hopp Jesper Granlund ningar for fina HAIS resultat vid dessa
hojd 1,88 696 p taviingar.
Kast Linus Bernhult
diskus 55,26 981 p Axel Bernhult/ JSK
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HAIS fyller 50 ar!!!!

Du vet val att Huddinge AIS bildades 1955, sa det blir

snart ett stort jubileum. Detta har vi i klubben redan barj

planera och har behdéver vi massor av tips pa vad som

skall handa. En sak som i alla fall &r sékert &r att detta fi-
rande ej bara skall ske vid ett tillfalle, utan skall ske under

hela jubileumsaret och vid manga tillfallen. Vi vantar pa
dina ideér, hor av dig till Olle Johansson.

at

Gamla och nya HAIS-
veteraner valkomna

Vi ar ett antal gamla och nya veteraner som nu har borj
trana tillsammans med VSM i augusti -04 som ett av ma
men ocksa att gemensamt traffas och utbyta erfarenhe
med varandra da flera av oss ar ungdomstranare i HAIS
har i dagslaget tva fasta traningstillfallen da vi traffas,
vilka &r [6ptréning med I6pargruppen (till viss del) samt
egen traning pa Kallbrinks IP (torsdagar kl. 18:00) och
styrketraning i HAIS gym (sondagar kl. 15:00). Vi vdlkom
nar alla som vill och har aldern inne att ansluta till grup-
pen, dar alla tranar pa sina villkor och malsattningar me
traningen/gemenskapen. Vi kommer I6pande att aterkor
med info under rubriken Aktivas sidor/Veteranganget, d
aven kontaktuppgifter finns. P& sikt kommer bland anna
en egen hemsida att finnas.
Véalkomna i génget!

at

en,
ter
5. Vi

nma

at

NOTERAT

Tack fér alla fina teckningar pa

Carolina Klaft!
Ni som fick priser var:

Maja Bergwik, 8 ar
Stina Bergwik, 6 ar
Julia Edén, 10 ér
Jonas Riise, 6 ar
Jennifer Riise, 10 ér

Ni fick alla en julkalender samt en person-
lig hdlsning och autograf fran Carolina
KIift pd Era teckningar. Inte dumt!

Ideella LEDIGA
JOBB inom HAIS

- Trivselkommittén

Soker flera medhjdlpare, bade manliga
och kvinnliga. Du kommer att tillsam-
mans med flera, planera inkop, fixa
funktiondrsmat pa tdvlingar, sta i kios-
ken pd Kallbrinks IP, bestdlla mat till
aktivas trdaffar, arsméte, ordna tilltugg
pa medlemsmaten samt flera andra till-
stdllningar.

Du kommer att inga i en trevlig grupp
ddr gemenskapen och vdarmen dr stor.

Ar Du intresserad ring till Anki Lind-
strom 070-347 48 28

- Press och Informationskommittén
Behover hjdlp med var tidning HALS-
aktuellt och vér rsskrift HANT samt
dven att utveckla var PR-sida externt.
Kan Du dessutom lite om layout ar det
ett plus men det dr absolut inget krav,
det rdcker med intresse, idéer och tid.
Intresserad?

Ring Yvonne Asplund pd kansliet 774 85
25

- Klubbhuskommittén

Ar Du hindig och/eller pysslig samt har
lite tid over for lite "omvardnad” av
vart klubbhus, sa d@r Du rdtt man i vart
gang.

Tveka inte utan kom till vart klubbhus
och prata med oss dér eller sd ring.

Fler kommittéer behéver hjdlpande
hander och hjdrnor. Har Du lust att
komma med i varat gdng, tveka inte -
ring till kansliet omedelbart for mer
info.
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Kommitteer, tranargrupper m.m.

Kansli

Kent Johansson
Yvonne Asplund
Bjorn Betzholtz

Kommitteer:

Ekonomi

Kenneth Andersson
Alice Petersen

Seved Petren

Lars A Johansson
Ake Axelsson

Nils Olsson

Peter Lundberg

Arrangdérs
Per Ohrland

Kenneth Andersson
Gunnar Olausson
Hans Skoldsater
Anders Clasberg
Erik Ohman
Cenneth Backdahl
Bjorn Betzholtz

Trivsel
Anki Lindstrom
Sonja Skoldsater

Junior

och Senior
Mats Krigh
Douglas Ohlsson
Lennart Petterson
Lotta Borgius
Lennart Hillbom

Ungdoms
Es-Bjorn Karlsson

Bjorn Sténson
Camilla Engstrom
Anna Larsson
Roland Larsson
Annika Gustavsson
Kim Hedbom
Haékan Lanfeldt
Vanja Bratt

Lars Blom

Tranarréd

Kent Johansson
Olle Ohman
Mats Krigh
Thomas Engdahl
Mikael Andersson
+allatranare

Klubbhus
Lennart Hillbom
Nils Olsson
Kent Johansson
Yvonne Asplund
P-O Norberg

FIG Sjodalen
Thomas Engdahl

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

Aktiva tranare

ungdom
Aktiva trénare ungdom

96-97

Josefin Adolfsson
Tomas Ledell

Anette Oberg/Larsson
Mikael Karlsson
Christer Bjelkert

Erik Gref

Kerstin Andersson

94-95, Grupp A
Claes Bergwik

Peter Engstrom
Thomas Hellgvist
Jane Karlsson

94-95, Grupp B
Mikael Markstedt

Peter Gabrielsson
Susanna Lanfelt
Anders Bergquvist
June Lif

91-93, Team Anna-Karin o Nicklas
Anna-Karin Kullberg

Nicklas Carlsson

Anette Larsson

Lena Lindberger

91-93

Helén Svan
Maria llhan
Mariana Riise

Traningsgruppen
Jeanette Hallgren/Sténson

Bjorn Sténson

88-90
Kent Johansson

Lopargruppen
Kim Hedbom

Katarina Wahlin

Mohamed Cadimi
Monica Kingstedt
Kenneth Stockling

Aktiva trénare junior o senior
Mikael Andersson

Thomas Engdahl

Bjorn Holmstrom

Bo Jacobsson

Anders Rydén

Ellinor Storbjork

Fotios Makrostergios

Henrik Reitz Karlsson

(HUDDINGE A1)

FRIDROTT
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OPPETTIDER |
SATRAHALLEN
JUL & NYAR
23/12 10.00-18.00
24/12 STANGT

25/12 STANGT

26/12 10.00 — 15.00
27112 10.00-17.00
28/12 10.00-17.00
29/12 10.00 — 20.00
30/12 10.00 — 20.00
31/12 STANGT

1/1 STANGT

2/1 10.00 - 19.00

3/1 09.00-18.00

4/1 10.00 - 19.00

5/1 10.00 - 16.00

6/1 10.00 — 15.00

Du som @vara funktionar!

Funktiondrsanmdlan fér varen finns pd
hemsidan sd passa pa och anmdl dig. Ett
trevligt sdtt att bli mer insatt i frii-
drotten och ldra kdnna alla trevliga
HAISARE.

Paminnelse till vara
aldre aktiva!!

Var vanlig och lamna
Din 6verenskommelse
om bidrag foér ar 2004
till Yvonne snarast mgj-

ligt.

(HUBDINGE ATS)

FRIIDROTT

1]

HAIS-dagen den 25 oktober

I Huddinge centrum intogs scenen av
mdnga sma och stora HAIS-aktiva. Ddr
uppmdrksammades bland annat vara SM-
medal jorer och landslagsdeltagare. HAIS
hjdlpte till med att bjuda pa fika, skéta
barnkarusellen och sdlja lotter. Tack for
samarbetet TomtbergaHuge Fastigheter
AB!

GRATTIS
ALLA

HAIS-Jubilarer

under forsta halvan av ar 2004

30 ar

Katarina EkIof 21 januari
Sara Gruvfdlt-Rosén 10 juni

40 dr

Jeanette Hallgren Sténson 8 februari
Mikael Markstedt 14 maj
50 ar

Anders Rydén 9 januari
Kim Hedbom 1 maj

60 dr

Lennart Hillbom 23 juni
70 ér

Matti Lahnalakso 1 mars

Att “fylla jamnt" gdr inte att délja
bara le ndr gratulanterna Dig forfdljal
GRATTIS!




