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Viktige momenter i fri-idretts-mannens trening

Det er fire momenter som spiller den vesentligste rollen
for en friidrettsmann som vil oppni et godt resultat.
De er:

1. Hurtighet.

2. Muskelstyrke.

3. Utholdenhet,

4, Teknikk.

En eller to av disse momenter vil vsere mere viktig
enn de andre, men de kan variere fra gren til gren.

F. eks. en sprinter trenger hurtighet og styrke.

En kaster styrke, hurtighet og teknikk.

En hopper hurtighet, styrke og teknikk.

En langdistanselgper utholdenhet og styrke.

En méa da legge an treningen slik at en spesielt kon-
sentrerer seg om A4 trene pid momenter som er verdifulle;
og da jeg mener det er av stor betydning at en vet hvor-
for og hvordan en trener mest effektivt, skal jeg her
ganske kort forsgke 4 begrunne og samtidig gi anvisning
pa hvordan jeg mener hurtighet, muskelstyrke, utholden-
het og teknikk utvikles.

I. Hurtighet. (trenes ute og inne).

All hurtighet er relativ. Derfor ma ogsd hurtighet opp-
oves med distansen for gye i lgp, og med bevegelses-
forlgpet for gye i hopp og kast. Derfor ma hurtighets-
treningen mest mulig skje i de bevegelseshaner som gvel-
sen fordrer.

F. eks. sprinteren Igper si& hurtig han kan 40 - 80 m.
Diskoskasteren roterer, vrir, strekker og slar til med ar-
men s& hurtig han kan, og hgydehopperen forsgker i
strekke satsfoten og slenge svingfoten opp mot lista, sa
hurtig som mulig.

Her bgr innskytes at om en i konkurranse kanskje ikke
klarer & beherske den store farten, si er Aarsaken at
teknikken ikke er gjennomarbeidet og innlsert godt nok.

Hurtighetstrening krever konsentrasjon. Den m4i trenes
nar kroppen er uthvilt. Det passer derfor & ta den sa
tidlig som mulig efter oppvarmingen. Hold heller ikke p&
med den for lenge av gangen. Ta den heller i flere serier.
a 3 - 8 forsgk med 3 - 5 min. hvile mellom hver serie.

F. eks. Sprinteren 3x50 m (hvile)

3x50 m ( <« )
2x80 m ( « )

Tren aldri eksplosive @velser nar du er sliten eller
kroppen er i ulage av andre arsaker, da er det lettere
4 padra seg muskel- og seneskader.

II. Muskelstyrke (trenes helst inne).

Muskelstyrke oppnir en kun ved i belaste musklene.
Det kan skje pad mange mater: Under det daglige arbeid,
og ved kunstig hjelp. En kan bruke deler av sin egen
kropp, (stupfall liggende armbgystrekk) kamerat, (pa
ryggen, knebgy og strekk) steiner, stokker, medisinballer,
sandsekker, og skivestenger.

Ogsé her, som i hurtighetstreningen, bgr styrkegvelser
veere mest mulig lik bevegelsesbanen, og en ma fgr en
begynner den spesielle vekttrening med tanke pa en be-
stemt gren, pad forhand tenke gjennom hvilke muskel-
grupper en bhruker mest.

F. eks. lgperen: hofte-, kne-, og vriststrekkene og
hoftebgyerne. Lengde- og hgydehopperen: stort sett de
samme musklene. Stavhopperen: armbgyerne, bryst- og
magemuskler og armstrekkene. Kulestgteren: Strekkene i
bakre fot, rygg ocg stgtarm.

Nar det gjelder muskelstyrke skjelner jeg mellom to
typer:

. En absolutt styrke som det bare er behov for i tiende-

deler av et sekund (benets, ryggens og armens «eks-

plosjon» i kulestgt).

B. En styrke som er mer utholdende i sitt vesen. (F. eks.

hoftens, kneets, og vristens ca. 3000 strekninger i et
1500 m 1@p.)

Det er klart at disse to typer flyter mer og mer sam-
men efterhvert som en blir bedre og bedre trent.

For trening der absolutt styrke er mer ngdvendig enn
utholdende styrke, m& en bruke stor belastning. Fra ca.
70 pst. av det en kan lgfte, til maksimum.

Et godt mal pa vekten en skal bruke er at en kan
arbeide med den med god fart, men en gang i mellom
er det nyttig med belastninger opp mot ens ytegrense.

Nar en har valgt f. eks. en gvelsesserie pa 5 gvelser
som er viktig for ens gren, trener en efter fglgende
regel: Hver gvelse repeteres 6-8 ganger. Nar alle gvelsene
er gatt gjennom, hviles litt og si tas hele serien pa
nytt. Ialt gjentas serien 3 ganger.



En bgr gke vektene med 10 pst. hver méaned til & be-
gynne med, senere mindre. '

Utholdende styrke trenes med lettere vekter, og gvel-
sene utfgres i et stort antall, kontrollert enten ved tel-
ling, eller lettest ved tidtakning: 30 sek., 45 sek., 1 min.
0.s.v. Eks: Igpere tar en sandsekk pa nakken og hopper
lave og hgye hopp pi ett ben, pa samlede ben, bendeling
tilside og frem o.l.

Ved siden av gkning i tid bgr det ogsd her skje en
vektgkning efter hvert som formen blir bedre.

III. Utholdenhet.

Med utholdenhet mener jeg her en lgpers evne til &
holde stgrst mulig fart fra start til mal, og treningen
tar i fgrste rekke sikte pad & utvikle organstyrke, krets-
lgp- og stoffskifteorganer.

Distansen avgjgr hvor hurtig utholdenhetstreningen
bgr veere, men som en norm kan en bruke gjennom-
snittstiden pr. 100 m. av den sluttiden en har satt seg
som maél. Har en f. eks. bestemt seg til & lgpe 800 m pa
2 min., vil gjennomsnittstiden pr. 100 m. vaere 15 sek.
En mé da legge lgpstreningen slik at en under trening
forsgker & lgpe like fort eller fortere enn gjennomsnitts-
farten.

Det gjgr en best ved den sakalte intervalltrening. Her
trener en mange distanser som alle er kortere enn kon-
kurransedistansen, med Kkortere eller lengere opphold
(intervall) mellom hver.

Mellomdistanselgperen kan velge fglgende distanse:
100 m - 200 m - 300 m - 400 m - 600 m - 1000 m. Mest
lgpes 200 - 300 m, dernest 100 m og minst 600 - 1000 m
(1-2 ganger. hver 14. dag). S& en treningsdag kan en
enten velge 4 lgpe samme distanse hele tiden, eller &
blande litt, men hele tiden med hovedvekten pa 200 -
300 m. Eks. pd ukeprogram pi efterjulsvinteren: for en
mellomdistanselgper med pers. rekorder pa 156 og 4.02
min. pa 800 og 1500 m,

(trenes ute).

Mandag:
Tirsdag:
Torsdag:
Fredag:

10x200 m

4x100 m, 3x200 m, 1x400 m
8x200 m, 3x100 m

8x200 m, 2x400 m

En kan jogge eller g4 mellom hver «spurts. Efter
hvert som formen blir bedre, kan en gke belastningen
ved & ta kortere pauser. Si flere «spurter» pr. trenings-
kveld og ved & gke antallet av treningsdager (5-6 pr. uke).

Langdistanselgperen trener mest distanser rundt 200 -
400 m, men mange fler pr. kveld, og 5-7 ganger i uka.
Sprinteren (se under hurtighet) trener mest under 80 m
2-4 ganger i uka. )

Om en trener inne og ute pd samme Kkveld, bgr en

ta utetreningen fgrst. Bruk piggsko nar fgret tilsier det,
f. eks. veier med sne. Dette gir sikkerhet, god stil og
mulighet til &4 lgpe hurtig.

1IV. Teknikk (trenes ufe og inne).

Hovedregelen for innlering av nye bevegelser er at de
skjer i sakte tempo. S& gker en tempoet efter hvert som
en behersker bevegelsen bedre og bedre. Selv om en gver
pa spesielle faser av et hopp eller kast ved & stykke opp
gvelsen, ma en hele tiden ha helheten for gye.

Gjenta og gjenta bevegelsen s& den gar helt automa-
tisk.

En leerer fortere nir en konsentrerer seg godt om det
en arbeider med. Den tekniske treningen bgr gjgres nar
en er uthvilt badde mentalt og fysisk, og bgr derfor foregé
umiddelbart efter oppvarmingen.

Lgpere kan ta den tekniske trening og oppvarming
samtidig.

I kast kan en bruke sandsekker ved innleering og for-
bedring av teknikken.

N.B!

Finn fgrst ut hvilke momenter som er ngdvendigst i
grenen du har valgt. Tren fra det nivd du star og gk
langsomt. Finn dernest ut hva dine personlige svakheter
er. Arbeild mye med & eliminere disse.

Styrke, hurtighet og utholdenhetstrening bgr gé side
om side. '

Det er den regelmessige, trening med jevn ¢kning av
pakjenningen over et langt tidsrum, som gir den stabile
formen og de gode resultatene.

Derfor: tren aret rundt, men med minsking av tre-
ningsintensiteten de 2 fgrste maneder efter at konkur-
ransesesongen er slutt.

Arne Nytrg.
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Carl Keilhau

Da jeg skulle ha stoff til julenummeret, ringte jeg
Keilhau, og spurte om han ikke kunne veere si snill
a4 skrive litt i avisen. Jo da, det var i orden, og vi
husker alle hans koselige, gutteaktige artikkel hvor han
forteller om sine guttedager pa idrettsbanen og i Tjalve.
En morgen hgrer jeg i radioen at han plutseliz var
dgd. Det gikk s& fort at jeg ikke engang hadde fatt
tid til & takke ham. Det ble ikke som idrettsmann med
piggsko pa bena Keilhau kjempet som héardest, men
som lyriker og journalist med pennen i sin hind i
kamp for sitt sprog, riksmalet. Til tross for sine unge
ar var han kjent og skattet og vi i Tjalve er stolte
over 4 ha hatt ham som medlem. Th. Ruud.

Holger Albrechtsen
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DEN STORE B@YGEN i norsk fri-idrett, ja, i idrett
i det hele tatt er gkonomien, Nir et styre tar fatt pa en
ny sesong er der alltid s& meget man gnsker & gjgre, ja,
det er i grunnen aldri mangler pa idéer, men alt koster,
og penger er en mangelvare. Som alle vet sliter klubben
med gjeld fra de to foregiende sesonger, og styret ville
gjerne ha gjort opp den fgrst, men tiden gar videre, og
vi m& fglge med. Styret har satt opp fglgende budsjett
for kommende sesong:

Administrasjon ........... ... .. ... kr, 4500—
Traningsutgifter ......... ... ... ... » 5400 —
N.M. Trondhelm .................... » 4500—
N.M. Junior, Lilehammer ............ » 1000.—
N.M., Stafetter ........... ... ... ... »  1000—
N.M. andre arrangementer .......... » 500.—
Gutteavdelingen, reiser .............. »  1500—
Bgzeskogstafetten ....... ... ... » 1000—
Utznbys stevner .................... » 500.—
Startkontingent ......... ... .. . »  1500.—
Massasje ........... e > 1000—
Andre utgifter ........... .. ... .. »  3000—

Tilsammen kr. 25400.—

Sammenligner vi tallene med fjorarets, finner vi at det
mé spares inn kr. 1.300.- p3 hovedmesterskapet, kr. 2.000.-
pd juniormesterskapet og kr. 3.000.- pd andre utgifter.
Den stgrste besparelsen faller dog pa deltagelse i utenbys
stevner med kr. 4.000.- En naturlig reaksjon efter ting-
beslutningen om stevneavgift. Vel, 4 sette opp et utgifts-
budsjett gir nok an, men nar inntektene hovedsakelig
baseres pa stevner, si er jo dette en temmelig usikker
og ukjent faktor. Vi héper at styret far balanse, ja
helst overskudd pi arets regnskap, og s& har vi tilbake
gjelden som interesserte medlemmer har overtatt og ga-
rantert for. For & komme ut av gjelden arbeides det med
4 fa satt igang et stgrre lotteri, helst et bil-lotteri, og s&
ma medlemmene selv gd alvorlig inn for at salget blir
vellykket, hvis vi skal holde samme standard og service
som vi har hatt i de senere ar, og som er ngdvendig

KLUBBAVISEN bruker vanligvis & veere en inntekts
kilde i klubbene. Vi har basert var pa balanse, men da
mé vi ha flere annonser, eller ma vi renonsere pa jule-
nummeret og bare sende et vanlig nummer. En annen
utvei er & ta et par kroner for julenummeret. Planen
er 4 sende ut et nummer i hvert kvartal og et jule-
nymmer i likhet med &rets, men det beror pd om noen
av medlemmene kan skaffe annonser for 1 eller flere
ganger. Prisen er kr. 25.- pr. gang.

[k

Alsidig junior

Odd Rui er tiltross for sin unge alder en gammel
Tjalvist. Han kom inn i klubben i 1951 og har veert
med bade aktivt og i styret. I to ar var han med i
zutteavdelingens styre og da vi skulle f4 fart i klubb-
avisen igjen, var Odd med og hadde ansvaret for gutte-
siden. Han har alltid vert meget hjelpsom og tatt seg
av sine yngre kamerater og har bestandig hatt klub-
bens beste for gye.

Fgrste gang Odd henledet oppmerksomheten p& seg,
var da han kastet 80 m med liten ball pa folkeskolens
uttagningsstevne for nordiske hovedsteders konkurranse
i Stockholm. Men i Stockholm var han ikke riktig heldig,
han var nemlig flaggbserer for Oslo og dette tok for
meget pad 12 aringens armer. Konkurransen ble vunnet
pa 72 m, og Odd klarte bare 68.

Odd er en allsidig kar og deltok 5 ganger i Tyrving-
lekene, debuterte med 4 plass i lengde og ble ifjor nr. 3
pé 800 m. To ganger har han klart & bli nr. 2 i kampen
om bestemannspremiene pé Rollo-Vikas stevne, hvor hans
beste g@gvelser var 60 m og hgydehopp. Hans argeste
konkurrent har veert Vidars Jan Gulbrandsen. Allerede
i 1951 fikk han Sverre Gundersens premie i yngste
klasse. Mange radet ham til & spesialisere seg for kast.
16 a4r gammel veide Odd 84 kg. og mange mente, han
ble for tung som lgper, men han gikk pa tvers av
alle velmente radd og gikk inn for 400 og 800 m, og ble
ifjor 4 beste p& Norges-statistikken for junior med
1.57.0 p4 800 m og 4.06.2 p& 1500 m. Dette viser hva
energisk trening kan utrette. Han har iir frasagt seg
arbeidet med gutteavdelingen og avisen, og det er ingen
hemmelighet, at Odd gir inn for fullt i sin siste sesong
som junior og haper & komme med pa junior lands-
laget og lurer litt pd & ta Kklubbrekorden fra Eckhoff
pa 1500 m, som lyder p3 4.03.2. Dessuten vil han prgve
seg pa 1500 m hinder, fgr han tar fatt pa sin militeer-
tjeneste i september. Odd er utdannet boktrykkersvenn
og tar seg for tiden av utdannelsen til en ikke ukjent
tjalvist, nemlig «Bassen» Bunges. Vi gnsker Odd lykke

skal vi hevde oss internasjonalt. til. .
jalvi POSSEMENTMAKER
Pase at Deres Tjalvister!
bilslanger og dekk blir reparert Benytt H SO er

med
TIP-TOP metoden

SKANDEX
Erling P. Berger

Odmar Spedisjon
til fortolling av Deres varer

Telefon 4273 08
Dronningensgt. 21 - Oslo

Etablert 1837

. Kirkegaten 34
Telefon 425212




Tvar Saunes:

AMERIKABREV

Under ovennevnte titel har vi i tidligere nummere av
klubbavisen bragt artikler fra vare «halv-emigranters i
Amerika. Denne gang kommer vi med noen linjer fra
yngstemann hittil — juniorsprinteren Ivar Saunes (junior
er pr. dags dato feil idet kommende sesong er Ivars
fgrste som senioridrettsmann). Som det fremgdr av ar-
tikkelen studerer Ivar for tiden ved Eugene-universitetet
i Oregon og har i fglge et senere brev til Arne Nytrg
avsluttet fgrste semester med utmerket resultat (1 S o
3 M). Treningen skjgttes gyensynlig pad samme fine méate
under overoppsyn av den kjente «Coach» Bowerman, og
Ivar bebuder at han skal ki Leamon til sommeren, noe
som bekjent Bassen ikke greide siste sesong. Vel, det var
sterke ord, men Ivar kan godt f& sine ord i behold
for han nevner jo ikke efternavnet skjgnt vi vel ma gé
ut fra at det er King han mener. Unge Saunes trives
bra blant yankeene, men savner gutta og fleipen i gym-
nastikksalen samt Tjalves samlede mannskor nar det
legger i vei med «Kyss meg Per». Han gleder seg séa-
ledes til &4 komme hjem til Norge ut pa &ret, sannsyn-
ligvis i september en gang. Det blir kanskje ikke s&
mange starter pad Ivar her i Norge denne sesong, men
vi fAr allikevel hape at han rekker er par noteringer
for serien. Ellers gnsker vi ham Iykke til med studier
og idretten i Amerika i sommer og lar ham slippe til
med det han har pa hjertet:

Hallo tjalvister!

«Stiller» for tiden i Oregon, i en nydelig universitetsby
med navnet Eugene, og trives aldeles utmerket. Som dere
sikkert vet (fremhevet av artikkelforfatteren), er
dette universitetet et av de flotteste i hele U.S.A., sa
her er jeg «real living». Byen har ca. 50000 innbyggere
— hvorav 6000 er studenter — og er aldeles nydelig.
Her er parker og gressplener nzer sagt overalt, og nér
det gjelder selve universitetet, s& overgidr det alt hva
jeg tidligere forestilte meg nar det gjaldt amerikanske
universiteter. Her har de sandelig ikke spart pa dollaren.

Studenter her er som studenter flest, men de legger nok
adskillig mer vekt pad «rent selskapslivs enn hva jeg er
vant til fra Norge. (Red’s anm.: Artikkelforfatteren er
gyensynlig vant til et mer «urent selskapslivs). Dessuten
har de en ustyrtelig trang til og sldss med studenter
fra nabouniversiteter nar disse besgker Eugene i anled-
ning av en «footballmatchy. Sist sgndag hadde vi opprgr
her. 3000 studenter fra University of Oregon og Oregon

State College (the aggies) fgyk sammen i en voldsom
slasskamp efter en «footballmatch» mellom disse to uni-
versitetene tidligere pi dagen. Personlig forholdt jeg meg
rolig — jeg er for glad i meg selv til 4 risikere liv og
lemmer.

En annen ting som karaktiserer studentene her, er deres
hengivenhet til «conformity». Alle skal pd dgd og liv gi
mest mulig likt kledd — d.v.s. i hvit cordflgyelbukse og
Ivy-leange skjorte. Dessuten m A& en ha crew-cut. Resul-
tatet av det siste er for mitt vedkommende at jeg for
tiden har verdens absolutt korteste crew-cut. Jeg ble
faktisk tvunget inn i en barbersalong hvor jeg for 1.75
ble nesten aldeles skalpert.

Ellers har jeg veert i kontakt med en rekke kjente
friidrettsmenn her borte, bl. a. Bob Richards og Jim
Bailey. Bob Richards besgkte jeg i gr kveld sammen med
noen kamerater fra dette universitetet. Han skulle holde
et foredrag i en by ca. 150 miles sgr for BEugene, og vi
var innbudt. Han viste seg & vzere en aldeles praktfull
kar som ikke nok kunne fi rost Norge, Oslo, Bislett,
Tjalve, Boysen og Danielsen. Han holdt en aldeles fengs-
lende tale — «The desire to win» — og han refererte
spesielt til den fenomenalt harde 800 meteren fra Mel-
bourne. Spesielt nevnte han Boysens innsats til tross for
at han langt fra var i sin beste form.

Bailey er student ved detfte universitetet. Han er en
kjempehyggelig kar, noe jeg ikke hadde inntrykk av de
f@rste ukene her. Han er sveert interessert i Skandinavia
og gir med planer om 4 bosette seg i enten Norge eller
Sverige.

Ellers kan jeg fortelle dere af vart universitetslag i
friidrett er det nest beste pa «the Pacific coast» og at
vart «footballteam» er Pacific Coast Champions. Fri-
idrettstreneren Bill Bowerman er utpekt som Amerikas
«head coachs ved sommerlekene i 1960 i Roma. Han viste
seg 4 veere en venn av Nytrg og ikke bare det, han er
kolossalt imponert av Nytrg. Selv sier han at han trener
mellomdistanselgperne her efter de retningslinjer Nytrg
trakk opp for mellomdistanselgping da -han var i U.S.A.
En rapport som ble utarbeidet av Nytrg, blir nad nyttet
ved en rekke fysiske klinikker her pi vestkysten.

Personlig si trener jeg i fglge Nytrg og «stiller» i god
form allerede. Jeg er innbudt til et stevne i New Orleans
nyttadrsdag, men m& nok bli hjemme. Jeg har nemlig
fatt jobb som skitrener péd et hgyfjellshotell i nzerheten
i juleferien, simpelthen fordi jeg var norsk, og Stein
Eriksen er jo ogsd fra Norge.

Efter jul skal jeg fortsette friidrettstreningen og venter
8 na bra form i april. Da begynner nemlig sesongen her
pa vestkysten. Jeg skal «som vanligs gd inn for & pynte
pa «persen» 10.9, som feirer 4-irs jubileum né til somme-
ren. Jeg er overtroisk og optimistisk som vanlig og har
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bestemt meg for ikke og la meg «duppe» si lett mere.
Ellers kan jeg fortelle dere at Tjalve ogsid her borte
er et kvalitetsmerke nar det gjelder anerkjennelse. Alle
som har noe greie pa friidrett, kjenner ogsd dette navnet.
Bassen har til og med vart avbildet i noen amerikanske
magasiner med Tjalve-merke pa brystet. Nei, na far jeg
se og dra meg av garde til 2 o’clock forelesningen i
Public Relations. Ha det bra alle sammen. De beste
gnsker for et fremgangsrikt nytt ar fra Ivar.

P.S. «Dusgr Fjodor» er sveert savnet av undertegnede.

Massgrene her — 5 i alt — «stillers langt fra i samme
klasse. D.S.
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OSLO FRI-IDRETTSKRETS’s ting 1957 er gatt over
i historien og med det ogsd Oslo-alliansen. Det kunstige
og lite praktiske alliansesystemet, som ble innfgrt pa
kretstinget i 1956, fikk altsd ett ars levetid. Efter stem-
ningen 4 dgmme i Idrettens Hus tirsdag 19. november
er det vel lite sannsynlig at et slikt prinsipp kommer pa
tale igjen med det fgrste. Ifjor samlet 25 av de 36 stemme-
berettigede representantene seg om allianseforslaget, mens
B.U.L. n& overhode ikke fikk med seg noen da deres re-
presentanter, lanserte et mere moderert alliansesystem
som motforslag til Tjalves og kretsstyrets innstilling om
4 gé tilbake til den tidligere praksis, nemlig fordeling av
de infernasjonale stevner efter ansgkning og behovsprgv-
ning. Vart viktigste argument mot alliansesystemet i 1957
som i 1956 var det desentraliserte ansvarsomrade som i
vesentlig grad gir ut over stevneopplegget og derved
kvaliteten av arrangementene. Oslo-alliansen 1957 var et
sldende bevis pa dette i s& mate. P4 forhand regnet man
med at 3 internasjonale arrangements pa deling skulle
veere den beste garanti for et godt gkonomisk utbytte
for alle parter. Vel, det er ikke bare & fi seg tildelt
stevner. De skal ogsd gjennomfgres, og erfaringen viser
at det skal godt gjgres for de samme ansvarshavende og
lage mer enn ett godt stevne i sesongen. I ar betalte
séledes Ready/Tjalve pa ett arrangement vel 75 pst. av
stevneavgiften til Oslo Fri-idrettskrets, mens alliansen
kun greide de resterende 25 pst. pa 3 stevner. Dette fak-
tum fikk vel ogsd 23 av de 43 representanter pa krets-
tinget til 4 g4 inn for Readys ansgkning om & slippe
innbetalingen av de resterende 13% pst. som en jubi-
leumsarranger i fglge tingvedtak skulle betale utenom de
vanlige 20 pst.

MENS VI SNAKKER OM Oslo Fri-idrettskrets's ting

ifjor s& viser den fremlagte beretning ganske interessante
tall. Den inneholder bl.a. en statistikk over Oslos 10 beste
resultater i hver gvelse. Av de 21 gvelser som er tatt med
i statistikken, topper Tjalve de 12, herav samtlige lgps-
gvelser unntatt 3000 m. og begge hekkelgpene. Vi er nok
adskillig sterkere i lgp enn i de tekniske grener, men
vi synes allikevel at det er gledelig at vi teller blant de
10 beste i samtlige 1 gvelser pd statistikken for menn.
Gir vi poeng fra 10 til 1, far Tjalve 368 21/26 pts.
B.UL. er nr. med 204 10/13, Vidar nr. 3 med 174 4/13
og Torodd nr. 4 med 9 87/13 pts.

Det fremgér av statistikken at i alt 18 lag er kommet
med. For gvrig forteller beretningen om ytterligere 10 lag
som driver barneidrett,har medlemmer i kretsens styre og
utvalg, har veert arranggrer av stevner, vzert behjelpe-
lige med dommere o0.s.v. De resterende 14 lag, d.v.s. en
tredjepart av Oslos friidrettsklubber, hgrer man ingen
ting om. Med andre ord: 28 av 42 friidrettsklubber i ho-
vedstaden driver friidrett. »

NORGES FRI-IDRETTSFORBUND har ogsa sendt ui
sin Arsberetning for sesongen 1957, og som vanlig inne-
holder den Norgesstatistikken for de 10 beste i hver gvelse.
Gir vi poeng fra 10 til 1, fir Tjalve som beste klubb i
alt 1848 13/20 pts. Den videre rekkefglge er: Gular 111 1/2,
Norrgna 76 7/30, B.U.L. 72 7/12, Halden 66 9/10 og Vidar
61 pts. Tjalve har noteringer i 16 av de 25 gvelser og
topper 8 gvelser. Vi mangler folk i begge hekkelgpene,
hgyde, tresteg, spyd, slegge, diskos (Thanem nadde sitt
beste resultat i 4r som medlem av Nidelv) samt begge
mangekampene.

CARL-FREDRIK BUNZES har det ikke bare i bena.
I siste nummer av Njird-Posten leser vi at Bassen har
besgkt Njards friidrettsavdeling pi Aarsfesten og kasert
om sin trening, sine yngste guttedager i sin gamle klubb
og sine reiser i inn- og utland som deltager pa Norges
Landslag. At Bassens besgk og kéaseri var populsert og
vellykket forteller referatet tydelig om. Det heter bl.a.
videre: «Bunges's kaseri bunnet ut i en oppfordring om
4 gd inn for idretten med alvor, ikke pi bekostning av
andre ting, men med den begrunnelse at nir man gar
hardt inn for en ting, har man si meget stgrre utbytte
av sin sport. Efter késeriet lot Bunees tilhgrerne komme
til med spgrsmal, noe som sikkert falt i god jord hos de
unge tilhgrerne. Til tross for sine 18 4r har Bunss meget
god greie p4 sin idrett. Bunzes delte ogsi ut en opp-
muntringspremie, ett Ars abonnement pa Norges Fri-
idrettsforbunds medlemsblad «Friidretts, til hver av de 7
beste friidrettsrekrutter under 18 &r.» Pa Aarets torske-
aften fikk ogsd tjalvistene bevis for at Bassen ogsi be-
hersker talekunsten meget godt. Hans lille speech ved
bordet var sikkert en av torskefestens hgydepunkter.

J.H.
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* GUTTESIDEN >*

«FRA INNENDQORSFRONTEN®>:

Sterk fremgang 1 gutte-
avdelingen

Det er hgysesong i guttenes innendgrsfriidrett for tiden,
og Tjalves gutteavdeling har startet i en rekke stevner
til na. Det har utelukkende gatt i lengde uten tillgp
hittil, og sammenlignet med ifjor, viser denne @velsen
sterk fremgang i de forskjellige arsklasser. Ifjor greide
vi ikke et eneste resultat over 1000 poeng i Tyrving-
tabellen i gutteavdelingen pa innendgrsgvelsene, best var
Erik Grgnn (1943) i hgyde uten tillgp som for sine
1.20 fikk 940 pts. I ar har vi allerede fatt 2 gutter over
denne eksklusive poenggrensen. Best er forelgpig Stéale
Bjaanes (fgdt 1944) som har greid hele 2.86 i lengde
uten tillgp — et resultat som gir hele 1160 pts. Vi kan
sammenligne denne notering med Erik Lundgrens hgyde-
resultat pa 1.61 for 2 ar siden i hans siste sesong
som guttehopper, som ga hele 1220 pts. Da forstdr man
hvor godt unge Bjaanees’s resultat er. Andre «mann»
over 1000 poeng i vinter er Per Dahl (1941) som under
skolestevnet 1 Mgllergaten Skole hoppet 3.00 i lengde, et
resultat som sikkert kan forbedres ytterligere. Men vi
har ogsd andre karer som ligger og lurer i vannskorpen,
og som nar som helst kan passere 1000-grensen. Vi ten-
ker da pé& var siste nyerhvervelse i 1944-klassen — Kri-
stiansandsgutten Eirik Afdal — som har hoppet 2.65 i
lengde (950 pts.). Stale Bjaanss og Eirik Afdal er to
fine typer som vi sikkert vil fa glede av, og som vil
bidra til & styrke den tidligere relativt svake Arsklassen
1944 i betraktelig grad. Vi har ogsd fatt et par nye re-
krutter til i denne arsklassen som vi tror kan bli verdi-
fulle til sommeren. Vi nevner bare ikke navn ennu.
For gvrig har Erik Bautz-Holter (fgdt 1942) greid 281
i lengde (910 pts.) og har vel ogsi muligheter til & gke
med de ngdvendige 9 cm. for & na 1000 poeng.

Sluttelig vil vi nevne en av vare aller yngste, 10-aringen
Richard Arnesen (fgdt 1948), som altsd i 4r mé& starte
sammen med gutter som er 1 ar eldre (1947-klassen
er som bekjent den yngste gutteklassen i ar). Han har
hittil hoppet 2.18 i lengde uten tillgp som gir 860 pts.
i 1947-klassen. Vi skulle anta at resultatet er verdt
ca. 1000 poeng regnet i hans «riktige» klasse.

Vi nevnte innledningsvis at det var hgysesong i innen-
dgrsfriidretten for tiden. Vi er midt oppe i Oslo-mester-
skapene i hopp uten tillgp for gutter som vi arrangerer
sammen med Vika Idrettsforening over 5 kvelder. Nar
dette skrives er vi ferdige med 2 av disse kvelder og vi
bringer nedenfor en kort omtale samt resultatene for
vare gutter i disse stevner. Dessuten tar vi med resul-
tatene fra to treningsstevner som vare gutter har deltatt
i fgr i sesongen.

Oslo-mesterskapet for gutter fodt 1946 og 1947:

Dette arrangementet gikk pid Ruselgkka Skole tirsdag
4. februar, og Tjalveguttene gjorde en flott innsats, seer-~
lig i 1946-klassen hvor vi fikk 4 av vare karer i finalen.
Stge og péalitelige Knut Mohn forsvarte sitt kretsmester-
skap i lengde fra ifjor skjgnt det var adskillig verre
i ar. Fgrst 1 sitt siste hopp gikk han forbi klubbkame-
raten Jon Nygaard som var ubeskjeden nok til & ta
ledelsen foran Knut to ganger i konkurransen. Fint gjort
av begge to. Lars Flatla kom pa 4. plass og var si
naere bronsemedaljen som det lar seg gjgre. Hadde han
greid en centimeter til i et av de tre hoppene han gjorde
pa 2.15, s hadde Tjalve fatt 3-dobbelt seire. I den yngste
klassen nidde Richard Arnesen helt opp til 2. plassen
pd tross av at han var 1 a4r yngre enn sine konkurrenter
og var for gvrig den eneste tjalvist som fikk finaleplass
i denne klassen. Her er resultatene:

1947 og yngre: 1, ERIK BECKLUND, TORSHAUG 2.27
2. Richard Arnesen 2.18 7. Per Koren 2.04 11. Roy Frank
Pettersen 1.88. 20. Kai Thune (fgdt 1949!) 1.80. 27. Bjgrn
Harald Jordan 1.71. 28. Haavard Nordlie 1.71. 29. Per
Harald Wammer 1.68. 37. Kjell Berge 151, 3.8 Morten
Grgnn (fgdt 1950!) 148 15. Ragnvald Lunde 1.58.

1946: 1. KNUT MOHN, TJALVE 229 2. Jon Nygaard
2.25. 4. Lars Flatla 2.15. 5. Svein Juel Bystrgm 2.08.
8. Svein Andersen 2.01. 9. Terje Grgnn 2.00. 13. Bjgrn
Erik Karstensen 1.98 20. Knut Foss Jensen 1.85 28. Carsten
H. Lileng 1.72 30. Per Engebretsen 1.56.

Oslo-mesterskapet for gutter fgdt 1945 og 1946:

Disse to klasser konkurrerte i lengde uten tillgp pa
Handelsgymnasiet fredag 7. februar. Seerlig i 1944-klassen
ble det levert fremragende hopping, og det var en stor
prestasjon bare 4 komme med i finalen i denne klassen.
Like forbitret var striden om plaseringene i 1945-klassen
og tjalvegutten Jan Stensrud var kun 1 fattig cm. fra
finaleplass. Vi fikk to karer til finalen i hver av klas-
sene, og utdelingen til Tjalve av medaljer ble en sglv
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ved Stale Bjaanses i 1944-klassen kun 4 cm. kortere enn
storfavoritten Roger Becklund, og 1 bronse i yngste klasse
til Leif Svenningsen. Eirik Afdal og Ola Syse fikk meget
hederlige plaseringer i sine klasser, henholdsvis 5. og 6.
plass. Og s& over til resultatene:

1945: 1. BJORN OLAF KROGDAHI, OSLO-KVIKK
245 3. Leif Svenningsen 234 6. Ola Syse 229 7.Jan
Stensrud 2.21. 15. Charli Marti 2.12, 18. Njal Ingar Moe
2.10 24, Per Erik Mohn 2.00 28. Freddy Braathen 1.95
30. Jan Stensrud (II) 1.67.

1944: 1. ROGER BECKLUND, TORSHAUG 2.90 2 .Stale
Bjaanzes 286 5. Eirik Afdal 265 14. Roy Hellvin 2.37
15. Ole Petter Sandvig 2.36 18. Lasse Glomm 2.34 27. Tom
Dietrichson 2.22 31. Yngve Erfjell 2.18 32. Tom Johansen
2.13 34. Dag Urholt 2.11 35, Per Arild Dahl 2.08.

Skolestevnet 1958:

Det tradisjonelle stevne for de hgyere skoler gikk av
stabelen i Mgllergaten skole onsdag 5. februar. Det deltok
noen ganske f3 tjalvister, men vi savnet en del navn
som vi vet gar pé realskole, men det var mange skoler
som glimret med sitt fraveer pa stevnet, og det kan
vel ikke skyldes annet enn slapphet fra de lzrerne som
steller med idretten pa disse skolene. Vi gir var honngr
til Per Dahl (1941) som greide hele 3.00 m. i lengde og
vant sin Kklasse:

Klasse I lengde: 9. Nils Chr. Nilsen 2.83. Klasse II
lengde: 4. Jan Nordvik 2.75. Klasse III lengde: 1. Per
Dahl 3.00.

Vikas treningsstevne 17.12.1957:

P4 Vikas treningsstevne pid Ruselgkka Skole 17. desem-~
ber deltok en god tropp med tjalvister som gjorde sine
saker fint. Det ble utdelt 10 premier til de beste uansett
klasse efter gjeldende poengtabell, og av disse 10 var 7
fra Tjalve. Best var Stale Bjaanas og kun 10 poeng
efter ham som nr. 2 kom 10-aringen Richard Arnesen.
Gunnar Gijerde ble nr. 4, lille Kai Thune (9 ar) nr. 5,
Erik Bautz-Holter nr. 6, Jon Nygaard nr. 8 og Leif
Svenningsen nr. 9.

1942: 1. Erik Bautz-Holter 2.71.

1943: 1. Gunnar Gjerde 2.68 4. Nils Kr. Drolsum 2.55
5. Frode Aschim 2.40.

1944: 1. Stale Bjaanazes 2.60 4. Roy Hellvin 2.35 5. Ole
Petter Sandvig 2.32 7. Tom Dietrichson 2.20.

1945: 1. Leif Svenningsen 2.33 2. Ola Syse 2.24 4. Charli
Marti 2.18 5. Jan Stensrud 2.15 6. Pal Syrrist 2.15 9. Terje
Schrgder-Nielsen 2.07 12. Per Erik Mohn 1.92 13. Hans
Petter Lippert 1.85 15. Jan Stensrud II. 1.61.

1946: 1. Jon Nygaard 222 2. Knut Mohn 2.16 4. Lars
Flatla 2.03 5. Bo Svard 2.01 8. Bjgrn Erik Karstensen 1.96
7. Terje Grgnn 191 11. Henning Evensen 1.86 12. Hans
Petter Tveten 1.80.

1947: 2. Per Koren 1.90 8. Leif Rune Aschim 1.72.
1948: 1. Richard Arnesen 2.05.
1949: 1. Kai Thune 1.83.
Vestheims treningsstevne

pa Marienlyst Skole 28. januar 1958:
1942: 1. Erik Bautz-Holter 2.81 3. Bjgrn Terje Larsen
264. .
1943: 2. Nils Kr. Drolsum 2.50.

1944: 1. Stale Bjaanses 2.74 2, Eirik Afdal 2.59 3. Lasse
Glomm 249 7. Yngve Erfjell 2.32 9. Svein Andersen 2.26
11. Per Arild Dahl 2.16 18. Kjell Langaard 1.83.

1945: 3. Ola Syse 2.29 5. Leif Svenningsen 224 7. Pal
Syrrist 2.15 8. Erik Bakken 2.09 9. Per Erik Mohn 2.07
11. Jan Stensrud II 1.86.

1946: 1. Lars Flatla 224 2. Knut Mohn 222 4. Jon
Nygaard 2.15 5. Svein Juel Bystrgm 2.08 6. Terje Grgnn
206 7. Svein Andersen 2.05 9. Ola H. Bjgrnstad 2.02
16. Sven Ivar Borgen 1.61.

1947 og yngre: 1. Richard Arnesen 2.15 4. Per Koren
2.01 8. Kai Thune 181 9. Kjell Berge 1.81.

J. H.

HALLO GUTTER!
Drakter og overalls

Det viste seg ifjor at det var interesse i gutteavdelin-
gen for Tjalve-treningsoveralls, i likhet med dem som
de store gutta bruker pi banen. Vi har nu fatt hjem
noen gutteoveralls 1 3 stgrrelser, og disse kan nu kjgpes
hos Arne B. Christiansen, Pilestredet 1. Prisen er kr., 50.-
pr. stk., og dere m& ha med dere medlemskort.

Korte Tjalve-bukser er ogsd ferdigsydd og kan fies
kjgpt pd treningskveldene. Prisen er kr. 8.- pr. stk. og
buksene er laget i 3 stgrrelser.

Vi har likeledes fatt Tjalve tgymerker til 4 sy pa
idrettstrgyene. Disse merker koster kr. 4.- pr. stk. og kan
ogsd kjgpes pd treningskveldene. Idrettstrgyene vare er
vanlig hvite trgyer og kan kjgpes i sports- eller herre-
ekviperingsforretninger.

[N

NAR SKAL SPESIALISERINGEN BEGYNNE?

Odd Rui spgr meg i den siste «Tjalvisten» nar jeg
mener valg av spesialgvelse(r) i fri-idrett bgr begynne.
Jeg antar at for de flestes vedkommende er valget skjedd
ved 16-17 ars alderen, og det syns jeg er en fin alder.

Efter en 4-5 ars fornuftig allsidig trening skulle en da
i begynnelsen av 20 ars alderen veere istand til & kjgre
for fullt.

Statistikk og erfaring viser at en fri-idrettsmann gjor
sine beste resultater rundt 25 ars alderen.

Arne Nytrg.
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«HOLMENKOLLSTAFETTEN»:

Gode 1déer prcmicres

Et av de vanskeligste problemer Holmenkollstafett-
komiteen har hvert ar er 4 finne frem til en brukbar
programpost i pausen mellom lgpets avslutning og de-
fileringen. Vi 6 i komiteen vrir hjernen noe aldeles for-
ferdelig, og det kan ikke nektes for at det blir verre og
verre for hvert ar og klekke ut nye ideer. Aftenpostens
representanter fant da ut for en tid tilbake og lage en
liten idekonkurranse blant Tjalves medlemmer, og Vi
offentliggjgr herved konkurransen som altsd gir ut péa
38 sende inn forslag til en programpost under Aarets
Holmenkollstafett i pausen fgr defileringen. Fra de se-
nere ar husker alle sikkert de ting som har foregatt i
denne pausen. Ifjor og &ret fgr hadde vi en innlagi
spydkastkonkurranse, ellers har vi hatt sykling med del-
tagelse av noen av verdens beste skgytelgpere, 4 x 100 m.
stafett mellom vare olympiaskgytelgpere og skihoppere,
turnoppvisning m.m.

Man bgr finne frem til en post med et idrettslig inn-
slag helst som man tror vil éke publikumsbesgket inne
pa Bislet.

Aftenposten vil altsi premiere det best brukbare for-
slag hvis ikke da komiteens medlemmer nok en gang
far en lys ide.

Forslag kan sendes til Tjalves Kontor, Idrettens Hus,
innen 1. april i ar.

Lykke til! H.K.-komiteen 1958

s e v

Lagekort

Som dere alle vet, mé dere ha leegekort for deltagelse
i alle slags idrettskonkurranser. Det har ikke veert for-
langt leegekort for innendgrsstevnene, men si snart sta-
fettene og banestevnene vegynner vil det bli ngdvendig
med leegekort.

Vi oppfordrer derfor alle gutter til & ordne med sitt

Hvor var de aktive?

Lgrdag 8. februar arrangerte Tjalve en konsert i Dom-
kirken. Som honngr til klubbens styre vil jeg si at det
ikke bare er pa en idrettsbane at Tjalve kan arrangere.
Dette har vist seg flere ganger og ikke minst denne
lgrdag.

Men hvor var Tjalves aktive?

Det var bare 10 tjalvister som var mgtt frem, og jeg
var den eneste aktive, hvis jeg far kalle meg det. Det
var en stor skuffelse for meg og sikkert ogsa for klubbens
styre og se hvor liten interesse dere viste.

Det er vel ingen klubb i Norge som yter si mye for
de aktive som Tjalve. Men vi ma yte noe igjen, ikke
bare gode resultater pad banen, men vi bgr ogsd prgve
og stgtte klubben gkonomisk under slike arrangements.
En slik 1grdag kunne dere ofre for Tjalve. Hemsvik
prgvde og unnskylde dere med det kalde vaeref, men nar
flere av gamlekara kunne trosse kulda, kan ogsa vi. Nar
Tjalve neste gang har et lignende arrangement, mgter vi
frem alle mann. «Y%5»

Styret var nok skuffet over det darlige fremmgtet, bade
av klubbens medlemmer og av publikum ellers, men det
var fullt forberedt pd at det ville bli liten tilslutning
i det kalde veaeret og ogsid nettopp fordi at det var lagt
pad en lgrdag. Det siste var det dessverre ikke noe &
gijgre ved da vaAr svenske gjest sangerinnen Ingeborg
Nyberg kun hadde denne dagen disponibel. For gvrig er
styret meget forngyd med den gode mottagelse tiltaket
fikk i pressen. Tross alt si betyr det noksid meget. Ellers
kan vi fortelle at det ble en fin og stemningsfull aften i
Domkirken med vakker musikk og sang og vektige ord
om idrettens plass og betydning i samfunnet fra dom-
prost Godal. Sekr.

-.';o!ou’v

Han Ola i Lia ble lagt inn pa sykehus i Oslo. Syke-
pleiersken skulle hjelpe ham av med kleserne, fgr det
obligatoriske badet skulle foretas. Hun spgr ham om
han har pyjamas? «Nei, det er je itte helt sikker pa,
men doktoren mente det maéatte vaera ischiasy, svarte
Ola.
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