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M E D TR ST A D

Holmenkollstafetten.

Sa er ogsd dette ars Holmen-
kollstafett gdtt over i historien. Og
la 0ss med en gang si at arrange-
mentet sdvel pad banen som ute i
terrenget var sa godt som det pa
noen mdte kan bli ndr et slikt
kjempearrangement skal avvikles.

Fra lgipechefens bil hadde vi
den beste oversikt over lsipa og
arrangementet ved hver veksling
og deter oss en glede & konstatere
at ordensvernet, elskverdig assi-
stert av sdvel Oslo som Akers po-
liti, var sin opgave fullt voksen. —
Ordenen var menstergyldig, til-
tross for at en del bilister vistnok
hadde vanskelig for 4 forstd, at de
helst burde vart voksne nok til &
holde sig undav lgipa, ndr lgperne
kommer. Det er selvsagt hyggelig
at publikum er si interessert, men
allikevel — — —

Nér dette skrives er resultatene
forlengst kjent sdvel innen- som
utenfor landets grenser; det er
derfor ingen grunn til her & gjenta
dem.

P4 banen var der fremmgtt en
masse tilskuere, som med den
sterste interesse pdherte de rap-
porter som gjennem heittalerne
kom fra Isipa og som med begeist-
ring hyldet de seirende klassevin-
nere efter fortjeneste.

Den gigantiske kamp mellem
Oslo Turnforening og Ready se-
kundert av Mode, Stockholm, og
B. U. L., var dagens store sensa-
sjon og holdt stemningen pa ftri-
bunene oppe under hele lgpet.

Defilerinen var som vanlig vak-
ker & se pd, men marsjen var for
mange lags vedkommende elendig,
enten det nu kom av deltagernes
tretthet eller det var musikken,

som under defileringen holdt et
tempo som ikke svarte til hensik-
ten.

Tjalve hadde jo sveart litet a
skulde ha sagt i konkurransen den-
ne gang, men det visste vi jo pa
forhdnd.

Vire mange unge lopere skal
derfor ikke bli motlese, fordi vi
denne gang endog matte gd ut av
eliteklassen. — Det var kanskje
nettop bra.

Efter vdr mening var det resultat
de opnddde i og for sig sd godt at
grunnlaget for et utmerket irem-
tidig lag ma sies & vare tilstede.

Derfor, op med hodet gutter, bit
tennene sammen og ga pa igjen.

Husk at kun gjennem nederlag
gdr veien til seier — o0g snart har
vi dret 1940 — Tialves 50. levedr.
Da méi vi sette alle seil til for 4
komme frem i teten igjen. Om det
skal lykkes kommer an pd dere
selv.

Som Tijalves farver var og dens skjebue,
sort og hvidt i en broket blanding,

skrev dikteren for 40 ar siden og
slik har det veert; men nu er tiden

kommet, da det hvite skal ha
overtaket igjen og enhver av dere

‘har anledning til a hjelpe til med at

sd ma skje. Aki.

Alle presenter i

Gull-Solv-Plett

kjopes billigst i

4 x 400.
Vi gar inn for
mesterskap!

Tjalve skulde idr ha chancer til
4 stable et ganske godt 4 x 400 m.
lag pd bena. Magnus, @isdahl, Ad-
ler, Petter Gullik og undertegnede
samt ikke 4 forglemme klubbens
rekordholder pd 400 m. «Albrecht»
skulde vel kunne prestere § 13 4
mann under 51 sekundler.

For & bevise mine egne erlige
hensikter vil jeg med engang op-
lyse at jeg personlig tar sikte pa
en av de 4 plassene og mener 4
kunne klarc det. Den som mener
noe annet far lepe under 50.5 sek-

For at kampen om plass pa la-
get skal bli rettferdig vil jeg ikke
hemmeligholde min viden om hvor-
dan man kommer ned pi 50.8, de
3 resterende tiendedeler er de vi
skal kjempe om, dere far vare for-
neide nar dere fir hjelp helt til
50.8.

N3, efter denne blanding spek
og alvor gdr vi over til bare alvor,
(trudd'n da).

Saken er nemlig den at jeg i sin
tid fikk opsatt et treningsskjema
for spesialtrening pa 800 meter
med oplysning om at skjemaet (el-
ler treningen om dere vil) passet
ogsd for 400 nar man foretok et
par sma endringer i det (den).

Forfatteren av dette verk het og
heter forhdpentlig enda Eivind
Rasmussen, hvilket skulde gi skje-
maet den nedvendige garanti.

Personlig har jeg med held be-
nyttet mig av dette Rasmuske ver-
ket i sesongen 1936 med, beste tid
50.8 sekundery pd 400 meter. I
1937 brukte jeg det ikke og til-
bakegangen var som alle vet Dbe-
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Torr trelast
Disp. R. C. Anderssen:

vislig og dessverre stor. lar gar jeg
inn for revansje, men undlater ikke
derfor 4 gi konkurrentene tips om
treningen.

Altsd er hermed hansken kastet
og hvo som lyster tager den op —
og sd til kamp.

Her folger treningsskjemaet og
med fplgende endringer: — Eks. 1.
600 m. full fart kan utgd samt 2 x
500 meter lgp finnes under 3. dags
program, istedet kan Iopes‘2 x 300
m. samt 400 m. med 34 fart.

0. Nordlie.

Selve programmet lyder saledes:

(Forutsetningen er at kondisjonen er
iorden).

. Mosjonstrening.

. Hurtighetstrening.

Fysisk utholdenhetstrening.

Stiltrening.

. Lett-trening.

Kontroll.

R

1.

Mandag: Mosjonstrening
eller jogging, opmyknings-
1¢ p. .

Lgpes sving bade hgire og venstre,
eller 8 tall, korte raske spurter, ar-
beid pd hgit knelgfte, og varierende
skrittlengder.

Gymnastikk: Strekninger og
opmykninger. Hold dig i aktivitet i
ca. 20 minutter uten noe sarlig kraft-
forbruk. (Denne treming mest bereg-
net pa a4 f4 muskulaturen iorden
igjen efter konkurrance, eller
man ellers forgvrig fgler sig stiv.

2.
Tirsdag: Hurtighetstre-
ning-

Forslag 1. Start fra gropene, 6
—10 starter uten & ta i, bare opgve
raskhet.

Forslag 2. 4 lgp over 150 me-
ter med ca. 4—5 minutters hvil mel-
lem hvert lgp.

Forslag 3. Jogge ca. 4 runder
med 100 meters spurt pa hver runde.

Forslag 4. Ca. 300 meter sag-
te dilt, 300 meter god fart, 400
meter sagte og puste godt ut, 400
meter god fart, alt i sammenheng.

Pust alltid godt ut fgr du begir dig
til garderoben.

3

Onsdag: Fysisk utholden-

hetstrening.

Lgp distancer, kortere enn special-
distansen med jevn hard fart.

Eks. 1. 600 meter full fart.

Eks. 2. 3 x 200 meter med 7-—10
minutters mellemrum meilem liver.
Eller hvis du taler hard (irening 2 x
500 meter med godt pusterum mel-
lem hver.

4,

Torsdag eller fredag: Stil-
trening eller smidighets-
trening og varighetsuthol-
denhet.

Opgvning av best mulig stil. Husk
alle lgpets momenter, radfgr dig med
trener, instruktgr eller annen kyndig,
der vil kritisere saklig. Lgp ca. 40
pe.t lengere enn specialdistansen med
en finish tilslutt.

5.

Lgrdag: Lettrening, eller
avsluttende perioden,

1 mosjonsrunde, 1 runde god fart, 1

STOR -

KO-FA

STORGATENS KONFEKSJONSFABRIKK

Utsalg: Storgaten 7 2._etasje.
Telefoner: 25659, 23036, 20 579, 25097, 16,148,

Norges storste spesialforretning i Herre- og Guttekleer

.Eg‘en avdeling for maltagning

hvis

mosjonsrunde og 100 meters finish
— alt i sammenheng. Hvil alltid minst
2 dage fgr en krevende konkurranse.
Let-trening bgr veaere den siste tre-
ning f@r konkurransen.

6.

Sgndag. Kontroll: Specialdi-
stansen lgpes for kontroll, beregn
innsats og resultat. Med litt mere
sprintertrening og avkortelse av de
lengste distanser egner denne trening
sig ogsd for 400 meter.

Kontroller vekten. Hvis du
ikke taper dig for meget, sover godt,
s4 bare klem ivei og tren; det finnes
intet annet der bringer resultater.

Behersk din tgrst. Drikk
intet like fgr eller efter treningen,
men om morgenen eller tidlig pa for-
middagen bgr du drikke det du tren-
ger og vel sa det. .

Husk: Pust godt ut mellem hver
impuls, og er du frisk sd veer aldri
redd for & trene. Sett aldri op stren-
gere program enn du kan gjennem-
fgre. Det du har bestemt dig for ma
og skal gjennemfgres. Moralen er
av stgrste betydning.

SENIORKLUBBEN

Det var hyggelig & f& et svar
selv om oplysningene ikke var si
oplaftende.

Det er forste gang jeg har fatt
et svar i Tjalvisten pa to &r og f
skal ha takk for det svaret, omenn
aldri s lite opmuntrende det var.

Jeg skal bare f4 oplyse at noen
spesiell «frang» til & «ta fatt» var
det ikke som fikk mig til & «begd»
den omtalte epistel. Jeg hadde ba-
re lyst & melde mig som medlem,
men, men —

Jeg forstar F.'s oplysning slik at
seniorklubben er borte for godt,
er det ikke sa? Hvis sé er tilfelle
lyses herved fred over dens minne,
samtidig som jeg uttaler hdpet om
at vi ogsad i Tjalve far var «al-
dermansliga».

La aldermannsligaen vare et
faktum 206. desember 1940. Her-
med idécn om stiftelse av Tjalves
aldermansliga gratis til den som
vil. —

Jeg venter spent. Forevrig er
det min mening at jubileumskomi-
téen snart ber velges og begynne
sitt arbeide snarest.

O. Nordlie.
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Alltid godt utvalg fra de ledende norske og utenlandske
Konkurrerende priser.

kjeper fordelaktig hos oss.

Sportssko

Arbeidssko

Gummisko

4 x 100.

Av fri-idrettens ovelser kan jeg
ikke tenke mig mange som, vel 3
merke utfort pi rette maéte, tiltrek-
ker publikums opmerksomhet i en
slik grad som 4 x 100 meter sta-
fett.

Denne ovelse har nu gjennem
altfor mange ar vert en direkte
skam for norsk fri-idrett, og det er
nu sandelig pd tide & i3 en slutt
pd galskapen. Som eksempel pa
elendigheten er det mer enn nok &
nevie den ynkelig rolle vare sta-
fettlag har spillet i praktisk talt
samtlige landskamper. Har laget
en gang tilfeldigvis pinnen i behold
og en enkelt gang greid & holde sig
innenfor 20 meterfeltet, s kan man
vere alldeles sikker pa at det med
vanlig rutine somler sig til en sik-
ker jumboplass. For hver gang
man gjgr en bommert har man
haugevis av undskyldninger, p3
ekte nordmanns vis. Trester sig
med at det var et uheld og si gér
det neste gang videre i samme dur.
Av skade blir man klok, heter det
jo, men det gjelder selvislgelig
ikke for stafettlopere. De er og blir
en rase for sig selv.

Hvordan foregar sd mesteparten
av treningen bort over i kiubbene?
Jo, man holder forst en slags ut-
tagning pd 100 meter og de fire
beste som den aften tilfeldigvis er i
aslag» Dblir uttatt. En 2—3 mann
som lgper 1/10 eller 2 darligere er
ubrukelige. S& skal laget begynne
a trene. Det forste man gjor er &
plasere de fire. En mener at han
m& ha starten, da han er flinkest
til & starte. En annen gjor krav pa
samme strekning fordi han ikke
greier & ta imot pinnen (lare er de
jo ikke meningen han ‘skal). En

tredje kan ikke pd noen mate lape
sving og en fjerde vil i det hele tatt
ikke veere med pd laget, hvis han
ikke far ha innspurten. Efter endel
diskusjon kommer man da til en
slags enighet. Det mailes op et
vekslingsfelt pd 20 meter, ikke
med metermal, men i skritt, det er
jo ngiaktigere. Avstanden som
markerer nér den skal lgpe som
skal ta imot pinnen méales merkelig
nok op i fot. Der veksles en 10—
12 ganger pd en avstand av 30,
maksimum 40 meter. Det gar tilsy-
nelatende Dbra, farten er glimrende
og alt Jover godt for den kommen-
de konkurranse. — Konkurranse-
dagen kommer. Mister man ikke
pinnen, mister man iallfall sans og
samling plus farten. Hvorav kom-
mer sa alt dette? Saken er enklere
enn man tror.

Den forste betingelse for at en
klubb skal kunne {4 sig eteller flere
ordentlige stafettlag, er at man
kan f& samlet alle sprintere i klub-
ben til bestemte tider og {& dem til
4 mete regelmessig op til trening.
Ovelse i stafettveksling er ikke noe
som skal drives sarskilt, men skal
gd inn som et ledd i den ordinzre
trening i sprint. Til & ordne med
alt dette mad man finne en dertil

skikket mann som far alt ansvar,
men ogsd alt & si.

Uttagningskonkurransene for

"plasering pd laget mé ikke vere

bindende, men kun vare en veiled-
ning for lederen, og slikt uttagnin-
ger bgr holdes pd en noe lengere
distanse, f. eks. 150 meter. Derved
undgdr man dette bergmte 1/10
sekund, det blir ikke starten som
avgjer alt og der fies samtidig en
bedre oversikt over de forskjelliges
kondisjon i aieblikket. Ved all tre-
ning md man ha for gie 4 legge
den slik an at den blir sd lik kon-
kurranseforholdene som mulig. Er
det saledes flere lag som trener ma
de sdvidt mulig trene sammen mot
hverandre. Det er pd konkurranse- -
dagen ndr man har kanskje et lag
pa hver side av sig i vekslingsgie-
blikket at nervgsiteten kommer og
bidrar ikke s& litet til et darlig re-
sultat. Vekslingsteltet ma ogsd ma-
les ngiaktig op og avstanden ved-
kommende loper skal ha pd den
som leverer pinnen bgr males ngi-
aktig i fot. A trene i veksling pa en
avstand av 30 til 40 meter, anser
jeg som helt forkastelig. Ved 3
trene pd ca. 70 meter, iallfall ikke
under 60, fir man den farten som
noenlunde svarer til ens ydeevne i

For De anskaffer Dem
treningsantrekk
for sesongen se vart
enestaende utvalg
Nordens sterste sportsiorretning
VRESVIV
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Pokalmatchen
med Boras

blev en kamp s& spennende og in-
teressant som vel mulig.

Guttene vare gikk inn for seiren
med en vilje og energi som matte
gi resultat og hadde ikke Magnus
og Braathe mattet melde forfall,
s& spgrs det om ikke Tjalve vilde
erobret de tapte points fra ifjor.

Om enn svenskene seiret med
5251, si gikk jeg fra Ulleval
Stadion i en ganske oploftet stem-
ning, for vére gutter hadde pres-
fert resultater sd flotte, at «bglge-

dalen» innen sesongens utgang
skulde veare et tilbakelagt sta-
dium.

Farste ovelse 110 m. hekk blev
en blanding av godt og ondt. Al-

vekslingsgieblikket i en ordinar
konkurranse. Stafettreningen bar
hver gang avsluttes med en full 4
x 100 meter. De fleste synes vel at
det er vel meget av det gode & for-
Jange at man skal veksle en 7—38
ganger pa en aften pd en sdvidt
stor avstand og dertil avslutte med
en full stafett. I betraktning av det
tempo som drives pd vdre idretts-
plasser sarlig nadr det gjelder
sprint, er det nok riktig, men tem-
poet ma op. A trene sprint og sta-
fett pd den rette mate er virkelig
hard trening og ikke den «walk
over» som de fleste anser det for &
vare. Derfor sprinteremner: G4
inn for en virkelig trening, blir den
for hard, s& merkes det nok, men
det skal efter min mening meget
til. Tren fremfor alt regelmissig og
slurv ikke unda for en regnskvetts
skyld. En darlig plan i treningen er
bedre enn ingen. .

G3a ikke fra tidlig om eftermid-
dagen til langt pd kveld og «tremn».

Tren ofte, grundig og med plan,
det blir i det lange lep til glede
bide for dig selv og din Klubb.
. Op av dvalen, la fornyelsen i
stafett~_og sprintertreningen her
hjemme’komme imorgen den_dag.

Paddock.

brechtsen vant selvsagt i gammel
god stil, men Kaas brot ved 2.
hekk og dermed gikk 1 point tapt
som vilde bragt oss a point. Men
jeg vil allikevel ikke pa noen mate
bebreide Kaas, for uhellet skyldtes
utelukkende for stort fighterhumer.

Nordli sgrget for seier i 1500 m.
Vel visste jeg at han hadde prevet
sig med hell tidligere pd mellem-
distansen, men at han skulde sla
begge svenskene og gd pd 4.16 —
ja det var vel dagens storste over-
raskelse.

Adler som i parantes bemerket
ennu ikke har tapt en 400 m. pa
Ulleval, lot savisst ikke seiersrek-
ken bryte. En prestasjon av rang,
ndr en tar i betraktning at Bror
Svérd er svensk Jandskampsmann
pa 400 m. — og det sier jo ikke
lite. Make til den finish Adler
presterte skal en lete lenge efter.

Vart nye medlem Fr. Stremme
sgrget for seier i lengdesprang
med 6.82 m.

Under s dérlige vilkdr & pres-
tere et sligt resultat beviser hvil-
ken eminent hopper han er. At han
blir en av &rets 7 meters menn er
hevet over enhver tvil. Tjalve har
vert heldig med den titveksten.
Wickstroms resultat 6.48 m. lover
ogséd det beste.

Forgvrig fortjener Arne Svenne-
bye en omtale. ldag hadde vi for
forste gang pd lenge forngielsen
av 4 se ham lgpe; ja med litt
bedre taktikk hadde ogsd han no-
tert sig for seier. Nu blev det en
sikker 2nen plass. Husk Svenne-
bye at ndr du for fremtiden deltar
i stevner sd lgp — og tenk pé sti-
len nir du trener — da kommer
nok resultatene, for krefter har du
en masse.

Et eget kapitel fortjener Olav
Sunde, som alltid er villig til &
kjempe for klubbens farver. Hans
innsats idag gir oss hdp om at
Norgesmesterskapet ogsa idr vil
bli vunnet av «den evigunge».

Den stilige avslutningsfest med
middag blev et vellykket arrange-
ment, som sdvel de svenske gjes-
ter som vare egne aktive gav uf-
trykk for i sine bordtaler. Den
svenske leder gav sdledes uttrykk
for sin og gjestenes mening i fol-
gende ord: «Vel slo dere oss ikke
i  pokalkampen, men arrange-
mentsmessig har dere satt en re-

‘kord, som nok aldri lar sig sla.

‘Efter middagen overrakte Tjal-
ves formann hver av de svenske
gjester et vakkert askebeger med

Tjalves klubbmerke i emalje til
minne om den vellykkede dyst.
Dessuten blev der utdelt 2 bes-
temanns-pokaler.
Arne Sundstrom fikk den for den

mest overraskende svenske inn-
sats.
Holger Albrechsen for Deste
norske resultat. relé.
100 meter lgp:
1. Age Roos, Bords 11.7
2. Johs. Ludvigsen, Tjalve 11.9
3. Leif Ajaxon, do. 12.0
4. Bror Svird, Boris 12.1
400 meter lgp:
1. Roar Adler, Tjalve 52.1
2. Bror Svird, Boras 52.2
3. Sixten Larsson, do. 54.6
4. Harry Haakonsen 27.0
1500 meter Igp:
1. Otto Nordlie, Tjalve 4.16
2. Torsten Larsson, B. uml muu
2. Torsten Larsson, Borag 4.19.6
8. Gunnar Lindh, do. 4.24.1
4. Th. Ruud, T. umlmub
4. Th. Ruud, Tjalve 4,248
3000 meter lgp:
1. B. Larsson, B. 9.117.5
2. Arne Svenneby, T. 9.19.2
3. Birger Frahn, B. 9.24.3
4. Harald Hauglie, T. 9.49.2
110 meter hekk:
1. H. Albrechtsen, T. 15.8
2. Sixten Larssen, B. 17.00
3. Gustaf Lagergren 20.8
4 x 100 meter:
1. Tjalve 452
Boras blev diskvalifisert.
Spydkast:
1. Robert Tegstedt, B. 61.36
2. Olav Sunde, T. 60.71
3. Stig Olsson, B. 54.40
4. Erling Kaas, T. 44.50
Diskoskast:
1. Arvid Tegstedt, B. 37.42
2. Robert Tegstedt, B. 37.02
3. Erling Kaas, T. 35.90
4, Hans Dahl, T. 34.29
Hoidehopp:
1. Arne Sundstrgm, B. 1.75.5
2. Harry Haakonsen, T. 1.66
3. Victor Wickstrem, T. 1.66
4. Arvid Tegstedt, B. 1.61
Lengdehopyp:
1. Fridtjov Stremme, T. 6.82
2. Victor Wickstrom, T. 6.48
3. Ebbe Jonasson, B. 6.17
4. Stig Olsson, B. 5.92

Ansvar'ig redaksjon:
Sverre Hultgreen.

Hurtigtrykk A/S
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